Rynek pracy dla oséb 50+

Nie istnieje granica wieku dla spetnienia marzer zyciowych.
Chodzi tylko o zapewnienie sobie wielkiej porcji

ciekawosci, zdumienia i entuzjazmu!

Erich J. Lejeune
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Dojrzalosé¢ — atut na rynku pracy

Sytuacje 0sob starszych na polskim rynku pracy okreslaja dwa zasadnicze czynniki:
demografia (postepujacy proces starzenia si¢ spoteczenstwa wynikajacy ze zwiekszania sig
udziatu 0séb starszych w populacji spowodowany wydtuzaniem si¢ przecietnej dtugosci
ludzkiego zycia przy jednoczesnym spadku dzietno$ci) oraz stereotypowe postrzeganie

0s0b 50+ przez pracodawcow.

Chociaz od kilku lat ro$nie liczba pracujacych seniorow, to Polska ma wciaz jeden z naj-
nizszych wskaznikéw zatrudnienia w tej grupie — w 2016 roku dla grupy 50-64 lata to
niespetna 56% (dla poréwnania w UE — 64%)*. Niski poziom zatrudnienia 0sob 50+ jest
skutkiem zmian spoteczno-gospodarczych, jakie nastgpowaly po roku 1990, zwlaszcza
naciskow na pokoleniowa zmiang warty na rynku pracy oraz prob zmniejszenia szaleja-
cego bezrobocia, w szczegolnosci wsrod ludzi mtodych. Pozostatoscig tamtych czaséw sg
negatywne opinie dotyczace wiekowych pracownikow, przekonanie, ze majg oni niskie
kwalifikacje 1 wyksztalcenie, zte nawyki zawodowe, problemy zdrowotne, nie chcg si¢
uczy¢, jednym stowem sa nieproduktywni a jednoczesnie roszczeniowi i stanowia dla

pracodawcy gltownie koszty.

Dokonujace si¢ od kilkunastu lat zmiany na rynku pracy, wzrost migracji zarobkowej do
krajow UE, spadek udzialu os6b w wieku produkcyjnym (18-59/64 lat) na rynku pracy przy
jednoczesnym rosngcym zapotrzebowaniu na pracownikow, powoduja, iz pracodawcy coraz
przychylniejszym okiem patrza na ignorowang dotad grupe 50+. Przeprowadzone w lipcu
isierpniu 2017 roku przez firm¢ Work Service S.A. badanie wérod polskich pracodawcow
pokazuje, ze rosnie zainteresowanie dojrzatymi pracownikami: prawie 63% pracodawcoOw
zatrudnia osoby 50+, 26,7% pracodawcow planuje w ciagu 12 miesigcy zatrudnia¢ osoby
wlasnie w tej grupie wiekowej, a jedynie 9,5% nie zatrudnia i nie planuje zatrudnienia

takich pracownikow?.

1 Osoby powyzej 50 roku zycia na rynku pracy w 2016 roku. Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej, War-
szawa 2017, s. 3. Online: https://psz.praca.gov.pl/documents/10828/4803132/Osoby%20powy%C5%BCej%20
50%20roku%20%C5%BCycia%20na%20rynku%20pracy%20w%202016%20roku.pdf/76524193-¢831-4f11-
-a49¢-05be7285¢5¢9?t=1495455478629 (dostgpna 18.04.2018 r.)

2 Na rynku pracy nadchodzi czas pokolenia 50+. Online: http://www.workservice.com/pl/Centrum-prasowe/Informa-
cje-prasowe/Ekspert-HR-komentuje/Na-rynku-pracy-nadchodzi-czas-pokolenia-50 (dostgpna 18.04.2018 r.)
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Gdzie szuka¢ pracy?
Potrzeby rynku pracy w zakresie zatrudnienia 50+

Badanie Work Service wskazato rowniez te aspekty, ktore powoduja, ze grupa 50+ moze
by¢ atrakcyjna na rynku pracy. Docenia si¢ przede wszystkim ich duze do$wiadczenie za-
wodowe (32,1% badanych) oraz zaangazowanie w realizacj¢ powierzanych zadan (21,4%).
Pracodawcy dostrzegaja rowniez, iz starsi pracownicy rzadziej zmieniaja prace (18,9%) oraz sa
bardziej dyspozycyjni niz ich mtodsi koledzy (9,2%). Natomiast jedynie nieco ponad 8 proc. firm

zatrudnia osoby dojrzate dlatego, ze nie moze znalez¢ mtodszych pracownikow.

Wieloletnia praktyka zawodowa 0sob 50+ pozwala na podejmowanie wyzwan zwiazanych
z pracg na stanowiskach menedzerskich i kierowniczych. Wszgdzie tam, gdzie beda
mogli wykorzysta¢ tak wiedze¢ — teori¢ jak i praktyczne rozwigzania sprawdzone w zyciu.
Bezcenne sa takze zdobyte w trakcie catego zycia umiejetnosci spoteczne i organizacyjne,
pozwalajace na szybkie zyskanie pozycji lidera, zdobycie autorytetu w zespole i skuteczne

osigganie zamierzonych celow.

Osoby 50+ to czesto specjalisci znakomicie wyksztatceni w swym fachu, stad moga dla
mtodszych pracownikéw sprawowac w firmie nie tylko rol¢ szefa, ale rOwniez mentora,
ktory wprowadzi w obowiazki zawodowe w miejscu pracy, lub nauczyciela zawodu (po

uzyskaniu wymaganych uprawniefn) w szkole branzowe;j.

W $wiecie pracy sa takie profesje, gdzie wiek pozwala na zbudowanie wiarygodnosci,
a do$wiadczenie zawodowe i znajomos¢ zycia na jego roéznych etapach i ptaszczyznach po-

zwalajg lepiej realizowac¢ si¢ w pracy. Stad duzo wigksze szanse w zawodach zwigzanych
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z pedagogika, psychologia, terapia, ustugami medycznymi i opiekunczymi mie¢ moga

pracownicy dojrzali.

Dzigki swojej otwartosci i do§wiadczeniu dojrzali pracownicy doskonale odnajda si¢ takze
na stanowiskach zwiazanych z obstuga klienta, szczegdlnie jesli chodzi o klienta wyma-
gajacego szczegolnej opieki (np. klienta VIP, klienta trudnego). Osoby majace dtugoletnie
doswiadczenie w pracy z innymi doskonale zdaja sobie sprawe z wagi problemu, jakim jest
niezadowolony klient i chetniej starajg si¢ wypracowa¢ kompromisy. Wypracowali wlasne
techniki negocjacji, sprzedazy i nawiazywania kontaktu, dlatego swietnie si¢ sprawdza
w pracy handlowca. Wzrost populacji ludzi starszych to takze coraz bardziej rozbudowa-
na oferta produktéw i ustug adresowanych do tej grupy odbiorcy, a przeciez nikt tak nie

zrozumie, nikt nie przekona lepiej seniora jak drugi senior.

Wzrost zainteresowania zatrudnieniem osob powyzej 50 roku zycia zaobserwowac¢ mozna
obecnie w tych sektorach gospodarki, ktore borykajg si¢ z coraz wigkszymi trudno$ciami
w zdobyciu wykwalifikowanej kadry, tj. w budownictwie, przemysle, transporcie i logi-
styce, handlu oraz ustugach, zarowno w matych kilkuosobowych firmach, jak i duzych
przedsigbiorstwach, przy czym czgséciej niz firmy rodzime strategie zatrudniania seniorow
stosuja firmy zagraniczne i korporacje migdzynarodowe, przyzwyczajone do deficytow

pracy zwiazanych z cyklami koniunkturalnymi®.

Jak ukry¢ wiek w dokumentach aplikacyjnych?

Dokumenty aplikacyjne to element, ktory w duzej mierze decyduje o przyjeciu lub odrzuceniu
kandydata do pracy. Pracodawca, biorac CV czy list motywacyjny do reki, wyrabia sobie
zdanie na temat kandydata. Nie ma na poczatku z nim bezposredniego kontaktu, wigc jest
to jedyna forma zaprezentowania osoby. Trzeba zrobi¢ to w taki sposdb, aby pracodawca
po przeczytaniu aplikacji byt pewien, ze osoba sktadajaca aplikacje jest wtasnie ta, ktora
nalezy zaprosi¢ na rozmowe kwalifikacyjna. W rekrutacji najczgéciej wykorzystuje si¢ dwa
rodzaje dokumentow: zyciorys i list motywacyjny.

Zyciorys (oznaczany inaczej skrotem CV, od tacifiskiego okreslenia Curriculum Vitae)

zawiera aktualne, zwigzte i uporzadkowane dane o kandydacie. Forma dokumentu powinna

przyciagna¢ uwagg i robi¢ wrazenie pracy starannej, doktadnie przemyslanej i skierowanej

3 Fandrejewska A., Firmy juz powinny zaczqé inwestowac¢ w starszych pracownikéw. Online: https://www.obser-
watorfinansowy.pl/tematyka/makroekonomia/rynek-pracy-seniorzy-zatrudnienie-wiek-emerytalny/ oraz Blasz-
czak A., Pracodawcy otwieraja si¢ na pracownikow 50+. Online: http://www.rp.pl/Rynek-pracy/310159937-
Pracodawcy-otwieraja-sie-na-pracownikow-50.html (dostepne 18.04.2018)

Rynek pracy dla os6b 50+


http://www.rp.pl/Rynek-pracy/310159937
https://www.obser

do danego odbiorcy (konkretnego pracodawcy). Powinien eksponowac przede wszystkim
te cechy i umiejetnosci, ktore sa pozadane na okreslonym stanowisku (zazwyczaj podane
w ofercie pracy) oraz zawiera¢ informacje o przebiegu dotychczasowej kariery zawodowej

i $ciezek edukacyjnych.

Z wielu odmian zyciorysow zawodowych wykorzystywanych dla celow rekrutacyjnych
najpopularniejszym i najczgsciej stosowanym przez kandydatow do pracy jest zyciorys
chronologiczny. Jego powszechno$¢ wynika przede wszystkim z prostoty opracowania oraz
mozliwos$ci uniwersalnego wykorzystywania jednego dokumentu do rekrutacji na rézne sta-
nowiska. Chronologiczne (aczkolwiek w odwréconym porzadku czasowym) przedstawienie
drogi edukacyjnej i zawodowej pozwala na dopasowanie dotychczasowych, zwtaszcza ostatnich
zajmowanych stanowisk oraz profil wyksztatcenia do oferowanej przez pracodawcg pracy,
stad najlepiej sprawdza si¢ w przypadku osob poszukujacych pracy, ktora juz wykonywali.
Ponadto koniecznos¢ podawania dat zatrudnienia u 0sob, ktore majg duze przerwy, wykonywaty
prace krotkoterminowe lub maja wiele réznorodnych doswiadczen zawodowych, powoduje,

iz opracowany w ten sposob zyciorys nie jest atrakcyjny dla pracodawcy.

W odroéznieniu od chronologicznego zyciorys funkcjonalny skupia si¢ na walorach, ktore
moga by¢ wykorzystane w oferowanej pracy: umiej¢tnosciach, nabytej wiedzy i cechach
osobowosci przydatnych na tym konkretnym stanowisku. Dlatego ten rodzaj CV znako-
micie przydaje si¢ w przypadku osob pragnacych ,,ukry¢” swoj wiek, powracajacych do
pracy po dluzszej przerwie, majacych dlugie przerwy w zatrudnieniu, a takze osobom,
ktére maja dos§wiadczenie zawodowe czy wyksztalcenie nieadekwatne do stanowiska, na
jakie aplikuja. Ze wzgledu na konieczno$¢ dopasowania swoich atutéw zawodowych zy-
ciorys funkcjonalny powinien by¢ $cisle dopasowany do wymagan pracodawcy, specyfiki
stanowiska, stad poszukujac pracy w réznych zawodach powinno si¢ za kazdym razem

przygotowywac nowy, inny zyciorys.

Zyciorys powinien by¢ napisany w sposob schludny i estetyczny, najlepiej na komputerze,
duza, czytelng czcionka (np. Arial, Calibri, Verdana w rozmiarze 12 punktow?), bez btedéw

ortograficznych i literowek. Druk powinien by¢ wykonany na biatym papierze dobrej jakosci.

Wazne jest, aby posiadat on logiczng strukture i atrakcyjna forme: powszechnie przyjety
jest uktad kolumnowy. Dokument trudny do przeczytania i nieestetyczny trafia czgsto do
kosza. Informacje w zyciorysie nalezy przedstawiac przejrzyscie i czytelnie, w sposob

przekonujacy dla czytajacego. Piszac CV nalezy rowniez zastanowic sie, ktore fakty

4 Ranking najgorszych czcionek do CV. Online: http:/serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly
/1030183, jakiej-czcionki-uzyc-w-cv.html (dostgpna 18.04.2018 r.)
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z naszego doswiadczenia majg najwigksze znaczenie dla potencjalnego pracodawcy i te

wiasnie zamies$ci¢ w pierwszej kolejnosci. Osoby

w dojrzatym wieku nie musza wykazywac¢ wszystkich prac ze swojej kariery zawodowej,
zwlaszcza tych z czasu, kiedy stawiali swoje pierwsze kroki na rynku pracy. Przedstawiajac
posiadane kwalifikacje, umiejetnosci i predyspozycje zawodowe warto pomina¢ tez epizody
1 szczeg6ty mato istotne z punktu widzenia potencjalnego pracodawcy, selekcja informacji

utatwi bowiem lepszg analize osiggnie¢ kandydata.

Dokumentem pozwalajacym na bardziej szczegdétowa prezentacj¢ wiasnych osiagnigé, a przez
to wzbudzenie zainteresowania pracodawcy kandydatem i zachgcenie go do spotkania na
rozmowie kwalifikacyjnej, jest list motywacyjny. Wysyltany zazwyczaj razem z zyciory-
sem, nie moze by¢ jego powieleniem, lecz powinien rozbudowac te elementy, ktore sa dla
pracodawcy najbardziej istotne. Przede wszystkim nalezy wiarygodnie uzasadni¢ powod,
dla ktérego pragnie si¢ pracowa¢ w danej firmie lub na danym stanowisku, podkresli¢
i rozbudowac¢ informacje o tych kwalifikacjach i umiej¢tnosciach, ktore sa wymagane lub
pozadane w ofercie pracy. Dlatego przed przygotowaniem listu warto dokona¢ samo-
oceny: dlaczego uwazam, ze jestem odpowiednim kandydatem na dane stanowisko,
jakiego zakresu obowigzkow i odpowiedzialno$ci moge si¢ podja¢ w przyszlej pracy.
List motywacyjny stanowi tez dla pracodawcy nie tylko podstawowe zrodto informacji
o kwalifikacjach kandydata, ale rowniez pokazuje, jak kandydat radzi sobie z formutowa-
niem wypowiedzi pisemnej, rozumieniem tekstu i wnioskowaniem. Nalezy wigc zadbaé
0 poprawno$¢ stylistyczna 1 ortograficzna,
zakres uzytego stownictwa i jego adekwat-
nos¢, bo tylko w taki sposob mozna zrobic¢
dobre wrazenie. Bardzo wazne jest, aby
nie ulec chegci wyczerpujacego opisywania
wiasnych dokonan — zwigzlos¢ utatwi rekru-
terowi uzyskanie potrzebnych informacji,
podobnie jak dbatos¢ o czytelnos¢ tekstu
uzyskana poprzez formutowanie krotkich
(3 do 5 linii) akapitéw i wyttuszczenie
najistotniejszych informacji (np. nazwy
stanowiska, numeru referencyjnego).
Podobnie jak w przypadku zyciorysu
list motywacyjny powinien zmiescic si¢

na jednej stronie formatu A4.
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Przyklad CV

Curriculum Vitae
DANEPERSONALNE:
Imie i nazwisko: Anna Nowacka
Adres: 97-300 Piotrkéw Trybunalski, ul. Piotrkowska 1

tel. 500 500 500

KOMPETENCJE ZAWODOWE

Doswiadczenie w opiece nad osobami starszymi i dzie¢mi
tatwos¢ nawigzywania kontaktow, komunikatywnos¢
Umiejetnosc¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych i stresowych
Wrazliwos¢ i cierpliwos¢ w odniesieniu do podopiecznego
Zaangazowanie i odpowiedzialno$¢ za powierzone obowigzki
Chec¢ niesienia pomocy innym, potrzebujagcym i chorym
Zaradnos¢ zyciowa

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE

2014-2016 Dom Opieki Rokszyce
- opiekun osoby starszej
2011-2013 HELP-MED Raciborowice

- opiekun osoby starszej

2009-2010 Dom Pomocy Spotecznej w Piotrkowie Trybunalskim
- opiekun osoby starszej

2000 - 2009 Praca na stanowiskach: pracownik magazynu, pako-
wacz, pracownik produkgji, fakturzystka, robotnik
gospodarczy (Manpower Polska, ColepCCL, Algo
Polska, Zarzad Drég i Komunikacji)

WYKSZTALCENIE

2011-2013 Szkofa Policealna dla Dorostych
- opiekun w domu pomocy spotecznej

ZAINTERESOWANIA

Literatura historyczna, biografie

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych dla potrzeb niezbednych do przeprowadzenia pro-
cesu rekrutacji (zgodnie z Ustawa o ochronie danych osobowych z dnia 10 maja 2018 r. (Dz.U. z 2018 . poz. 1000)

Anna Nowacka
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Zyciorys — przyklad

ADAM KOWALSKI

97-300 Piotrkéw Trybunalski, ul. Piotrkowska 1
tel. 500 500 500

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE:

Aktywizowanie sprzedazy poprzez zapewnienie optymalnej prezentacji
towarow
Wprowadzanie nowych produktéw na rynek
Budowanie i utrzymywanie statego kontaktu z punktami sprzedazy
Wyszukiwanie potencjalnych klientéw
Zbieranie i analiza informacji rynkowych i opinii o produktach firmy
Znajomos¢ zagadnien dotyczacych obstugi klienta

- przedstawiciel handlowy (GELWE, Krakéw)

« przedstawiciel handlowy (Firma Cukiernicza,,Roman”)
Doswiadczenie w sprzedazy bezposredniej
Udziat w akcjach promocyjnych, degustacjach i animacjach
Znajomos¢ zagadnien marketingowych

« wspdtpraca z firmami: Bols’; ,Heine’, ,Prima’; Master Foods”
Prowadzenie badan ankietowych
Umiejetnosc¢ tatwego nawigzania kontaktow interpersonalnych

« ankieter (AC Nielsen, Warszawa)
Umiejetnos¢ obstugi komputera: pakiet MS Office, Subiekt
Prawo jazdy kat. B - doswiadczenie w prowadzeniu pojazdéw od 1990 roku
Komunikatywna znajomos¢ jezyka angielskiego i niemieckiego
Bardzo dobra znajomos¢ topografii wojewddztwa tédzkiego
Znajomos¢ przepiséw sanitarnych i p.poz.

WYKSZTALCENIE:

2004-2005  Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna w todzi
- specjalista ds. marketingu i zarzadzania

2000-2003  Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna w todzi
- inzynier informatyk, specjalnosé¢: systemy informatyczne

1981-1985  Technikum Mechaniczne w Piotrkowie Trybunalskim
- technik mechanik maszyn

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych dla potrzeb niezbednych do przeprowadzenia pro-
cesu rekrutacji (zgodnie z Ustawa o ochronie danych osobowych z dnia 10 maja 2018 r. (Dz.U. z 2018 . poz. 1000)

Adam Kowalski
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List motywacyjny - schemat

Miejscowos¢, data
Adres kandydata

(Imie i nazwisko oraz stanowisko)
Nazwa firmy
Adres firmy

Szanowny Panie / Pani

Rozpoczecie:
powotanie sie na zrédto informacji o ofercie, informacja o stanowisku.

Rozwiniecie:
+ co sktania do ubiegania sie o te whasnie prace?
« krotki opis mocnych stron:
1-2 zdania dotyczace kwalifikacji;
1-2 zdania dotyczace cech charakteru, ktére moga by¢ wykorzystane;
1-2 zdania na temat dotychczasowych osiagniec.

Zakonczenie:
podkreslenie gotowosci stawienia sie na rozmowe kwalifikacyjng

Z powazaniem / Z wyrazami szacunku
Czytelny podpis

Zalkaczniki:
1. QV
2. kserokopie certyfikatéw i Swiadectw
3. inne dokumenty przesytane z listem
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Niewygodne pytania na rozmowie kwalifikacyjnej

Rozmowa kwalifikacyjna to jeden z najwazniejszych etapow rekrutacyjnych poprzedzajacy
zatrudnienie kandydata. Bezposredni kontakt daje mozliwo$¢ zaprezentowania swojej osoby
i przekonania potencjalnego pracodawcy do nawiazania wspotpracy. Dlatego bardzo wazne

jest solidne przygotowanie i pozostawienie po sobie dobrego wrazenia.

Niezaleznie od dlugos$ci spotkania czy ilosci zadawanych przez rekruteréw pytan, w wigkszo-

$ci rozméw kwalifikacyjnych pojawiaja si¢ trzy obszary tematyczne, ktore maja zasadniczy

14

wplyw na wykonywanie obowiazkéw na okreslonym stanowisku pracy, tj:

merytoryczny
v

poznanie kwalifikacji
kandydata: wiedzy i umie-
jetnosci, najlepiej przez
pryzmat jego faktycznych
dokonan edukacyjnych

oraz zawodowych

Rynek pracy dla os6b 50+

osobowosciowy
v

poznanie potencjatu
intelektualnego oraz
cech charakteru
w kontekscie zadan, jakie
bedzie wykonywat na

oferowanym stanowisku

motywacyjny
v

poznanie motywacji
kandydata, jego warto$ci
i potrzeb, powoddéw, dla
ktorych ztozyt swa oferte,

planéw na przysztosé



Rozmowa kwalifikacyjna daje pracodawcy mozliwos¢ zdobycia jak najwickszej informacji
na temat kandydata. Pytania o sprawy zwigzane z wyksztalceniem pozwalaja pozna¢ nie
tylko formalne kwalifikacje, ale takze powody zainteresowania si¢ okreslonym zawodem
i stosunek kandydata do doskonalenia si¢ w przysztosci. Pytania dotyczace doswiadczenia
zawodowego pozwalajg pracodawcy na oceng, czy kandydat ma szans¢ poradzi¢ sobie na
okreslonym stanowisku pracy, jaki moze powierzy¢ zakres kompetencji i obowigzkow.
Odpowiedzi na pytania ze sfery osobowosci daja pracodawcy mozliwo$¢ poznania charakteru
kandydata oraz dopasowania go do charakteru proponowanej pracy, w kazdym zawodzie
wymagane sg okreslone, czasem unikatowe, predyspozycje pozwalajace dobrze realizowaé
zawodowe zadania. Rekrutujagcego moze interesowaé migdzy innymi: czy kandydat ma
jakie$ zainteresowania, co robi w wolnym czasie, jakie wartosci ceni w zyciu, jak sobie radzi
z trudnosciami, jaki jest jego stosunek do przetozonych i wspotpracownikow itp. Z kolei
zadajac pytania o motywacj¢ pracodawca bedzie starat si¢ ustali¢, co sktania kandydata
do ubiegania si¢ o to stanowisko, dlaczego zalezy mu wtasnie na pracy w tej firmie i na

tym stanowisku, a takze jakie warunki pracy i ptacy kandydat jest w stanie zaakceptowac.

Wydawac by si¢ moglo, ze osoby dojrzale, posiadajace dtugoletnig histori¢ zawodowsg oraz
wiele razy juz sprawdzony w trudnych momentach zyciowych charakter, znakomicie beda
radzi¢ sobie w bezposrednim kontakcie z pracodawca. Tymczasem rekruterzy zwracaja
uwagg na problemy z autoprezentacja kandydatow 50+ w trakcie rozmow kwalifikacyjnych:
,,chyba najwiekszq takq bolgczkq tych osob jest zdefiniowanie tego, co te osoby potrafig,
w czym sq dobre, w czy sq mocne, jakie majg swoje mocne strony, jakie majq tez swoje

stabe strony i polgczenie tego, czy dopasowanie tego, do swoich oczekiwan .

Rozwiazaniem pozwalajacym poradzi¢ sobie z tymi trudno$ciami jest przeanalizowanie
przed rozmowa calej dotychczasowej drogi zawodowej w taki sposob, aby podczas rozmowy
rekrutacyjnej z réznorodnych doswiadczen zdobytych na przestrzeni lat zaprezentowac
te projekty, ktore sg najbardziej zblizone do charakteru oferowanego stanowiska. Dobrze
jest takze wyeksponowaé¢ swoje najwicksze osiggniecia, ilustrujac je jednoczes$nie przy-
ktadami tych kompetencji, ktore pozwolity do wynikow doj§¢. Mozna zaakcentowacé takze
gotowo$¢ do dzielenia si¢ swa wiedzg z innymi pracownikami. Koncentrujac na swoich
dotychczasowych sukcesach zawodowych, kwalifikacjach i doswiadczeniu warto jednak
unika¢ w wypowiedzi zbyt czgstych odniesien do wieku czy zwrotéw z tym zwigzanych

np. ,;moja dlugoletnia kariera”, ,,za czaséw mojej mtodosci”, ,,jestem juz za stary na” itp.

5 Diagnoza obecnej sytuacji kobiet i mezczyzn 50+ na rynku pracy w Polsce. Raport koricowy. Pod red. E. Kryn-
skiej, J. Krzyszkowskiego, B. Urbaniak, J. Wiktorowicz, Uniwersytet £6dzki, £6dZ 2013, s. 136. Online: https://
www.efs.2007-2013.gov.pl/analizyraportypodsumowania/baza_projektow_badawczych_efs /documents/dia-
gnoza_obecnej_sytuacji_osob_50+ na_rynku pracy mpips.pdf (dost¢pna 18.04.2018 r.)
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W ogole pytania koncentrujace si¢ na wieku kandydata moga by¢ dla osoby 50+ pytaniami
trudnymi. Co prawda pracodawca ma prawo prosi¢ kandydata o podanie daty urodzenia®,
wiek kandydata nie moze stanowi¢ glownej przyczyny odrzucenia jego kandydatury’,
a pytania rekrutacyjne powinny by¢ zwigzane z charakterem pracy oraz korespondujacymi
z nig predyspozycjami osobowymi, niezb¢dna wiedza i umiejetnosciami. Dlatego, jesli takie
pytanie o wiek padnie wprost, mozna odpowiedzie¢ rownie wprost - nie ukrywajac go, nie
kluczac - ale jednoczes$nie odwolujac si¢ wiasnie do wiedzy i zdobytego doswiadczenia,

ktore moga zosta¢ wykorzystane w nowe;j firmie.

Bardzo czgsto potencjalni pracodawcy
pytaja o mocne i stabe strony. Warto
przed spotkaniem przeanalizowa¢ sytu-
acje, w jakich si¢ przejawialy i opowie-
dzie¢ o nich na rozmowie. Nie nalezy
jednak catkowicie pomija¢ wlasnych
stabosci, kazdy ma jakies ograniczenia.
Wazne jest, mowiac o nich, wskazywac
jednoczes$nie, jak sobie z nimi radzimy.
Podobnie pytania o najwigkszy btad
zawodowy, powody rozstania z po-
przednim pracodawca czy o przerwe
w zatrudnieniu — ich gtéwnym zadaniem
jest pokazanie, w jaki sposob kandydat
radzi sobie w roznych sytuacjach za-
wodowych, ale tez i pozazawodowych

a majacych wplyw na prace.

Z perspektywy pracodawcow osoby
w wieku 50+, poza aspektem czysto
zawodowym — bogatym doswiadczeniem i specjalistyczng wiedzg — doceniane sg za niekwe-
stionowane walory osobowosciowe: przewidywalno$¢, spokoj i opanowanie w sytuacjach
stresujacych. Nie bez znaczenia jest rowniez to, ze osoby po 50-tym roku zycia dla poten-
cjalnego pracodawcy to zdecydowanie pracownicy lojalni, gotowi zwigzac si¢ z firma na

dhuzszy czas, oraz w wigkszym stopniu dyspozycyjni niz ich duzo mtodsi wspotpracownicy.

6 Zgodnie z art. 221 § 1 Kodeksu pracy (Dz. U. z 2018 r. poz. 108)
7 Zgodnie z art. 183a § 1 Kodeksu pracy (Dz. U. z 2018 r. poz. 108)
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Obszary kompetencji, ktore warto rozwijac¢

Rynek pracy podlega nieustannym zmianom. Rozwdj nowych technologii, w tym tele-
informatycznych, procesy demograficzne oraz trendy spoteczno-gospodarcze na $wiecie
wplywaja na oczekiwania pracodawcow oraz wymagania stawiane kandydatom do pracy.
Aby by¢ atrakcyjnym na rynku pracy, nalezy zadbaé¢ o nieustanny rozwoj, zdobywanie

nowej wiedzy 1 umiejetnoscei, ktore beda podnosi¢ warto$¢ pracownika na rynku pracy.

Wigkszo$¢ kompetencji najbardziej poszukiwanych obecnie przez pracodawcow nie
jest zwiazana ani z jaka$ wybrana grupa branzowa czy zawodowa czy specjalnoscia, ani
z konkretng plcig biologiczna — maja one charakter uniwersalny®. Naleza do nich takie,
ktore zwiazane sg z wykonywang w bardzo wielu obszarach zawodowych praca zespotowa,
a zaliczy¢ do nich mozna: umiejg¢tnos¢ wspolpracy, zarzadzania zespotem czy komunikacji
interpersonalnej, takze w jezykach obcych. O ile ze wspotpraca pracownicy 50+ radzg so-
bie bardzo dobrze, to znajomos¢ jezykow obeych, nawet tak oczywistego dla mtodszego

pokolenia jezyka angielskiego, stanowi przystowiowa pigte Achillesowa seniorow.

Kolejnymi z kluczowych na rynku pracy kompetencji sg umiejetnosci zwigzane z wyko-
rzystywaniem nowoczesnych technologii, obecnie trudno wymieni¢ zawody, w ktorych nie
bytaby wymagana umiejetnos¢ obstugi komputera, wykorzystania Internetu czy urzadzen
telekomunikacyjnych w wykonywaniu zadan zawodowych. Warto tez wiedzie¢, iz we wspot-
czesnym $wiecie do celow zawodowych wykorzystuje si¢ nie tylko typowe narzedzia pakietu
biurowego: edytor tekstu i arkusz kalkulacyjny (np. Word i Excel MS Office), ale tez programy
graficzne, komunikatory internetowe, kanaty spoltecznosciowe — i w ksztalcenie umiejetnosci

w postugiwaniu si¢ nimi warto inwestowac.

Walorem, ktory wplywa na wzrost atrakcyjnosci 0sob poszukujacych pracy w oczach pra-
codawcow, jest tez umiejetnos¢ prowadzenia pojazdéw samochodowych, potwierdzona
prawem jazdy. Fakt posiadania prawa jazdy cze¢sto wiaze si¢ z rodzajem wykonywane;j
pracy (niezb¢dne np. w pracy handlowca) oraz miejscem jej wykonywania (zatrudnienie

w delegacji czy w firmie Zle skomunikowanej z miejscem zamieszkania)®.

8 Foresight kadr nowoczesnej gospodarki, pod redakcja K.B. Matusiaka, J. Kucinskiego, A.Gryzlik, Polska
Agencja Rozwoju Przedsigbiorczo$ci, Warszawa 2009, ss. 155-156 Online: https://www.parp.gov.pl/images/
PARP_publications/pdf/5266fkng-2009.pdf (dostgpna 18.04.2018 r.)

9 Szerzej na temat oceny kompetencji 0sob 50+ w opracowaniu: Diagnoza obecnej sytuacji kobiet i me¢zczyzn 50+
na rynku pracy w Polsce. Raport koricowy. Pod red. E. Krynskiej, J. Krzyszkowskiego, B. Urbaniak, J. Wikto-
rowicz, Uniwersytet £odzki, £6dZ 2013, ss. 131-135. Online: https://www.efs.2007-2013.gov.pl/analizyrapor-
typodsumowania/baza_projektow_badawczych_efs/documents/diagnoza_obecnej_sytuacji_osob_50+ na ryn-
ku_pracy_mpips.pdf (dostgpna 18.04.2018 r.)
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Ogromne znaczenie na rynku
pracy ma rowniez gotowos$¢ do
podnoszenia czy zmiany kwali-
fikacji, zdolno$¢ zarzadzania wta-
sng wiedzg (czyli zdobywaniem,
przetwarzaniem i praktycznym
wykorzystywaniem informacji),
a takze umiejetno$¢ rozwigzywa-
nia problemow i radzenia sobie
w trudnych sytuacjach. Praco-
dawcy cenig sobie pracownikow,
ktoérzy nawet majac odpowiednia
wiedze¢ i dos§wiadczenie, starajg si¢
— we wlasnym zakresie lub dzigki
wsparciu pracodawcy — rozwijac
si¢ zawodowo, doksztatcac, nawet
jesli do emerytury pozostalo im

niewiele czasu.
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Czego obawiaja si¢ pracodawcy?

Mity i fakty na temat pracownikow 50+

Osoby nalezace do grupy wiekowej 50 plus, ktore utracily zatrudnienie i chca ponownie
znalez¢ swoje miejsce na rynku pracy, stoja przed nie lada wyzwaniem. Ich umiejetnosci
i kompetencje wypracowywane przez lata, dla pracodawcow czgsto nie s juz wystarczajace.
Utarte sposoby postepowania, czy przyzwyczajenia zawodowe rowniez moga stanowic
barier¢ w efektywnym poszukiwaniu etatu'. Do trudnej sytuacji dojrzatych pracownikdéw
na rynku pracy niewatpliwie przyczyniaja si¢ mity i uprzedzenia na ich temat funkcjonujace
w opinii spofecznej. Nie trudno ustyszec¢
wyglaszane z pelnym przekonaniem uwa-
gi, ze sa oni mato produktywni, pracuja
wolniej, czgéciej choruja, boja si¢ zmian,
nie chcg podnosi¢ swoich kwalifikacji,
a przede wszystkim, ze s3 odporni na
nowinki technologiczne. I chociaz praco-
dawcy potrafig dostrzec zalety wieku 50
plus, kiedy sa o to pytani podczas badan,
taki niepochlebny obraz najwyrazniej
przestania im rzeczywisty potencjat tej
grupy, poniewaz niezbyt chetnie widza
jej przedstawicieli w swoich zespotach™.
Niestety starsi pracownicy czesto sami
o sobie mys$la w ten sposob i sa prze-
konani, ze powinni ustapi¢ miejsca
miodym, utwierdzajac si¢ w stusznosci

stereotypow??.

10 Zostatam bez pracy. Mam 50 lat plus, http://nowy-start.pl/zostalam-bez-pracy-mam-50-lat-plus/, dostep 11.05.2018 r.

11 T. Schimanek., J. Kotzian, M. Arczewska, Zarzqdzanie wiekiem skierowane na osoby 50+. Poradnik dla malych
i Srednich przedsigbiorcow i nie tylko, wyd. Akademia Rozwoju Filantropii w Polsce, Warszawa 2015 s. 9

12 Jaki jest stosunek polskich pracodawcow do pracownikéw, http://50plus.gov.pl/-/jaki-jest-stosunek-polskich-
pracodawcow-do-pracownikow-61788, dostep 11.05.2018 r.
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Czy te uprzedzenia maja oparcie w rzeczywistosci?

Czy pracodawcy naprawde maja podstawy, aby obawiaé si¢ zatrudnienia oséb po-
wyzej 50 roku zycia?

Czy na pewno dojrzali pracownicy nie maja nic do zaoferowania i powinni odej$¢

z rynku pracy?

Sprobujmy znalez¢ odpowiedzi na te pytania i rozprawic si¢ z mitami.

Mit 1. Pracownicy w wieku 50+ czesto korzystajq ze zwolnien
ze wzgledu na zly stan zdrowia

Jako jeden z gtéwnych powoddw niezatrudniania 0osob powyzej 50 roku zycia, pracodawcy
bardzo czgsto podaja niezadowalajacy stan zdrowia. Wielu z nich jest przeswiadczonych,
ze z wiekiem zdrowie pracownikow ulega wyraznemu pogorszeniu, a zatem zatrudnienie
osoby w wieku 50+ wiaze si¢ z ryzykiem czgstej absencji w miejscu pracy ze wzgledu na

problemy zdrowotne. Czy obawy pracodawcow sa stuszne?

Na temat funkcjonowania organizmu na rdéznych etapach zycia prowadzone sg liczne
badania, ktorych wyniki moga by¢ niespodzianka. Ot6z badacze zajmujacy si¢ osobami
powyzej pieédziesiatego roku zycia dowodza, ze dojrzali pracownicy rzadziej od
swoich mlodszych kolegow korzystaja ze zwolnien lekarskich. Okazuje si¢ bowiem,
ze opuszczanie dni pracy jest $cilej powiazane z satysfakcja z wykonywanej pracy, niz
z wiekiem zatrudnianych osob. To ile pracownicy maja lat nie ma zatem przelozenia na

ich frekwencjg®.

Pozytywnie zaskakujace moga by¢ wyniki badan nad procesami starzenia si¢ organizmu
wykazujace, ze osoby w dojrzatym wieku rzadziej zapadajg na przezigbienia, ktore sa
jedna z najczestszych przyczyn absencji w pracy. Jest to efekt wytworzenia z biegiem lat
przeciwcial budujacych odporno$é. Warto takze nadmienié, ze osoby starsze potrzebuja
o okoto 1,5 godziny snu mniej, niz mtodzi ludzie w grupie wiekowej 18-32 lata. Maja zatem
az 90 minut wiecej na aktywno$¢, rowniez t¢ zwigzang z obowigzkami zawodowymi“.
Niebagatelne znaczenie maja tez dokonania medycyny i farmacji, ktore spowodowaty

znaczne wydluzenie zycia i aktywnoS$ci oraz wplynely na widoczne polepszenie stanu

13 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, http://50plus.gov.pl/-/obalamy-mity-na-temat-pracownikow-60914,
dostep 11.05.2018 r.

14 A. Czapczynska, Cale Zycie to rozwoj — zalety wieku 50 plus, https://kobiety.interwencjaprawna.pl/art-zalety-
wieku50.html, dostep 11.05.2018 r.
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zdrowia spoteczenstwa. Statystycznie przewidywana $rednia dlugo$¢ zycia obecnie wynosi

w Polsce juz 77 lat, a w przypadku kobiet nawet 81 lat®.

Jak wida¢ na podstawie powyzszych informacji, w tym przypadku obawy pracodawcow

unikajacych zatrudnienia osob w dojrzatym wieku nie sa uzasadnione.

Pierwszy mit mozna uzna¢ za obalony. ©

Mit 2. Pracownicy w wieku 50 + nie sa elastyczni

Pracodawcy rozwazajacy zatrudnienie osob w wieku 50 plus czgsto zastanawiajg sie,
czy dojrzali pracownicy dostosuja si¢ do reszty zespotu i wyzwan zwigzanych z nowym
miejscem pracy. Zakladaja, ze trudno bedzie zmieni¢ ich przyzwyczajenia i przekonania,
a adaptacja bedzie trwata zbyt dlugo lub wreez nie bedzie mozliwa. Czy rzeczywiscie

pracownicy z grupy 50 plus sa tak mato elastyczni?

Nie podlega dyskusji, ze osoby dojrzate majg wiele uksztattowanych przekonan i sposobéw
dziatania wynikajacych z zyciowych doswiadczen. Wiedza tez, jakie wartosci sa dla nich
najwazniejsze. Posiadajg zatem stabilno$¢ i rownowage wewnetrzna, ktére wcale nie
musza oznaczac sztywnosci w pogladach i dziataniu. Starsze osoby w zespole okazuja si¢
nieodzowne, poniewaz zazwyczaj nie biora udziatu w rywalizacji, a dzieki wewnetrznej
réwnowadze i umiejetnosci zachowania dystansu w trudnych sytuacjach, sa w sta-
nie zmobilizowa¢ i zintegrowaé zespo6l pracownikéw. Osoba dojrzata potrafi na rézne
problemy firmy spojrze¢ z innej perspektywy niz mtody, niedoswiadczony pracownik.
Sytuacje kryzysowe rozwiazuje z punktu widzenia kogos, kto juz niejedno przezyt i wie,
ze spokojna analiza z pewnoscia pozwoli znalez¢ wyjscie z opresji i wykonac pracg. Cenng
zdolnoscia jest tez umiejetnos$¢ rozwigzywania lub niedopuszczania do konfliktow.
Zwykle dojrzate osoby sa mniej sktonne do eskalowania negatywnych emocji wynikajg-
cych z rywalizacji, poniewaz wiedza z doswiadczenia, ze konfliktowe sytuacje utrudniaja

wykonanie zleconego zadania.
Czy zestaw tak cennych cech mozna nazwac brakiem elastyczno$ci?'®

Z petnym przekonaniem obalamy ten mit. ©

15 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, op.cit
16 A. Czapczynska, op.cit.
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Mit 3. Pracownicy w wieku 50+ nieche¢tnie przyswajaja
nowa wiedze i trudniej przystosowuja si¢ do zmian

Kolejny czesto powtarzajacy sie¢ zarzut pod adresem osob dojrzatych, to ich nieche¢ do
nabywania nowych umiej¢tnosci i trudnosci w przystosowaniu si¢ do zmian. Czy takie

oskarzenia sg shuszne?

Oczywiscie jest prawda, ze mozg czlowieka lepiej przyswaja wiedz¢ w mtodym wieku.
Mtodzi ludzie majg ogromny potencjal i potrzebe podnoszenia swoich kompetencji oraz
zdobywania nowych umiejetnosci, ale czgsto wiaza si¢ z tym zmiany pracy — zdobycie
nowej wiedzy staje si¢ dla nich trampoling do rozwijania kariery w innym niz dotychcza-
sowe miejscu zatrudnienia. Dojrzali pracownicy maja inne priorytety. Zazwyczaj bardziej

zalezy im na stabilno$ci pracy i niechetnie jg zmieniajg?’.

Poza tym, jak wykazuja badania, niech¢¢ do przyswajania nowej wiedzy i umiej¢tnosci
absolutnie nie jest cecha wlasciwa wytacznie pracownikom 50+ i moze dotyczy¢ osdb
w kazdej grupie wiekowej®. Ciekawo$¢ $wiata i otwarto$¢ na nowa wiedze jest raczej

wiasciwoscia indywidualng i zalezy od charakteru cztowieka.

A co z kwestig przystosowy-
wania si¢ do zmian? Osoby
dojrzate tracg niekiedy szansg
zatrudnienia ze wzgledu na po-
wszechne przekonanie o ich
trudnos$ciach z oswojeniem
innowacyjnych rozwigzan sto-
sowanych w firmie. Zazwyczaj
chodzi o nowe technologie,
programy i systemy informa-
tyczne. Obecnie rozbieznosci miedzy pokoleniami na tym polu ulegaja zatarciu. Okazuje
si¢, ze osoby w wieku 50+ sa najszybciej rosnaca grupa uzytkownikéw internetu
i doréwnuja technologicznymi kompetencjami swoim mlodszym kolegom. Warto takze
podkresli¢, ze nawet najlepiej obeznany z nowymi technologiami mtody cztowiek moze
potrzebowac szkolenia w zakresie obstugi specjalistycznego oprogramowania. Nic nie stoi

na przeszkodzie, aby takie samo szkolenie mogt odby¢ pracownik w wieku 50+, bedzie

17 Ibidem
18 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, op.cit
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wowczas dysponowat rownie aktualng i cenng wiedzg'®. Duzym mankamentem jest jednak
niechg¢ przetozonych do szkolenia dojrzatych pracownikow uzasadniana tym, ze i tak nie-
bawem przejda oni na emeryture. Pracodawcy czesto zaktadajg rowniez, ze pracownicy ci
juz nie sg zainteresowani rozwojem zawodowym. Jest w tym troch¢ prawdy, poniewaz wg
przeprowadzonych badan, dojrzate osoby podchodza do udziatlu w szkoleniach i kursach
z nieco mniejszym zapatem, niz mtodzi®. Preferuja inne formy poszerzania wiedzy opie-
rajace si¢ przede wszystkim na samoksztatceniu w zaciszu domowym z wykorzystaniem
m.in. internetu. Odpowiednia motywacja i zachgta ze strony przetozonych z pewnoscia
jest jednak w stanie zmobilizowaé osobe z grupy 50 plus do udzialu w interesujacych

kursach i szkoleniach.

A zatem kolejny mit dyskryminujqcy pracownikow w dojrzatym wieku okazuje sie bezpod-

stawny. ©

Mit 4. Pracownicy z grupy 50+ sa mniej produktywni

W opinii pracodawcow dojrzali pracownicy posiadaja kompetencje i doswiadczenie, ktore
sa bardzo cenione w pracy, jednak wielu z nich nie ma odpowiedniej motywacji do efek-
tywnego wykonywania powierzonych obowiazkow i z utgsknieniem oczekuje przejscia
na emeryture. Ponadto, wraz z uptywem czasu, ich mozliwosci fizyczne i intelektualne
spadaja. W rezultacie produktywnos¢ firmy zatrudniajacej glownie dojrzate osoby jest

nizsza niz przedsigbiorstwa z przewaga mtodszych pracownikow. Jaka jest rzeczywisto$¢?

Fakty $wiadcza o czyms$ zupelnie innym. Okazuje si¢, Zze zaangazowanie w prace, moty-
wacja, a co za tym idzie rowniez produktywnos$¢ pracownikéw rosng systematycznie
w miare wydluzania si¢ stazu pracy, az do emerytury?'. Potwierdzajg to rezultaty badan
przeprowadzonych w niemieckiej fabryce Mercedes-Benz oraz blisko 9000 szwedzkich
zaktadach produkcyjnych, wedtug ktorych fabryki zatrudniajace wigkszy odsetek dojrzatych

pracownikéw charakteryzowata proporcjonalnie wyzsza produktywnos¢.

Wyniki innych badan wskazuja jednoznacznie, ze dojrzali pracownicy nie ustepuja mtodszym,
a w niektorych dziedzinach wreez ich przescigaja. Jak nietrudno si¢ domysli¢ przewaga ta
wynika przede wszystkim z doswiadczenia i zgromadzonej przez lata wiedzy. Sg dziedziny,

w ktorych dtugoletnia praktyka zawodowa jest wyjatkowo ceniona i wygrywa z mtodzienczym

19 Ibidem

20 Z. Miockalto, Stereotypy zwigzane z wiekiem a funkcjonowanie zawodowe pracownikéw 50+, wyd. Centralny
Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2016, s. 9

21 M. Juchnowicz, Zaangazowanie pracownikow. Sposoby oceny i motywowania, wyd. PWE, Warszawa 2014, 5.53
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zapatem adeptow sztuki. O ,,doswiadczonym” ksiggowym, lekarzu, psychologu, murarzu
czy stolarzu mowi si¢ z szacunkiem, poniewaz w przypadku tych profesji, do§wiadczenie
utozsamiane jest z profesjonalizmem i znajomos$cia zawodu. Jeszcze bardziej dobitnie
pokazano warto$¢ doswiadczenia w badaniu prowadzonym wsrdd pilotow samolotow pa-
sazerskich. Wydawac¢ by si¢ moglo, ze w tym wymagajacym wszechstronnych sprawnosci
zawodzie, pogarszajacy si¢ z wiekiem stuch i pamigé krotkotrwata utrudniaja znaczaco
komunikacj¢ z kontrolg naziemna, a co za tym idzie powoduja obnizenie produktywnosci
i efektywnosci dziatan. Tymczasem czynniki te okazaty si¢ mato istotne, a nabyte w ciagu
lat doswiadczenie, znajomo$¢ drog powietrznych i inne umiejetnosci, przetozyly si¢ na

lepsze wyniki starszych pilotow.

Tezg o wysokiej produktywnosci 0s6b 50+ potwierdza takze badanie przeprowadzone przez
Organizacje Wspolpracy Gospodarczej i Rozwoju (OECD) potwierdzajace, ze umiejetnosci
komunikacyjne i intelektualne pracownikéw nie ulegaja zmianom wraz z wiekiem?.

A zatem i w tym przypadku dojrzatos¢ triumfuje! Kolejny mit udato sig odrzucié. ©

Mit 5. Pracownicy w wieku emerytalnym odbierajq prace mlodym

Czy prawdziwe jest twierdzenie, Ze pozostawianie w pracy dojrzatych pracownikow

moze spowodowaé wzrost bezrobocia w§rod mtodych??

22 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, op.cit.
23 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, op.cit.
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Aby znalez¢ odpowiedZ na to pytanie wystarczy wnikliwie przyjrzeé si¢ rynkowi pracy.
Obecnie wiele firm poszukuje pracownikoéw prowadzac rekrutacje skierowane do studentow
i $wiezo upieczonych absolwentow, czyli grupy dla ktdrej zgodnie z rozwazanym mitem,
zagrozeniem sg pracownicy w dojrzalym wieku. Co si¢ okazuje? Statystyki dowodza, ze
w koncu mamy rynek pracownika. Firmy szukajace rak do pracy maja problemy ze zna-
lezieniem odpowiednich kandydatow. Na rynku brakuje ludzi w mtodym wieku, ktorzy
spetnialiby wymagania stawiane przez pracodawcow, a nawet jezeli te wymagania spetniaja,
niekoniecznie sa chetni do podjecia zatrudnienia®. Mtodsi kandydaci stawiajg pracodaw-
com wysoko poprzeczke i niechgtnie garng si¢ do pracy na oferowanych im warunkach.
Zatem koniecznoscig jest poszukiwanie pracownikow w starszej grupie wiekowej 50 plus,
i nie ma mowy o odbieraniu pracy absolwentom®. Skad wigc biorg si¢ tak krzywdzace
dla dojrzatych pracownikow glosy? Nasilenie negatywnych emocji w opinii spolecznej
pojawia si¢ zazwyczaj w sytuacji kryzysu na rynku pracy, kiedy trudno jest znalezé
zatrudnienie. Ludzie prébuja wytlumaczy¢ sobie przyczyny negatywnych zjawisk na
swéj sposob, niekoniecznie odnoszac si¢ do faktow. A przeciez nawet w okresie zastoju
na rynku, starsi pracownicy sa niezastapieni dzieki posiadanemu do$wiadczeniu,
ktérym moga si¢ dzieli¢ z mlodymi pracownikami®®. Dojrzata kadra w firmie stuzy jako

skarbnica wiedzy dla pozostalej czesci zalogi. Warto docenié jej potencjal.
Jak widaé nastgpny mit dotyczgcy 0séb w wieku 50 plus okazal si¢ bezzasadny. ©

Analizowane powyzej mity na temat dojrzatych pracownikow nie znajduja w zasadzie
zadnego potwierdzenia w rzeczywistosci. Sg przy tym szkodliwe dla samych pracownikow
50+ oraz przedsigbiorcow mogacych ich zatrudni¢. Biorac pod uwage aktualng sytuacje na
rynku pracy oraz fakt, ze osoby w wieku powyzej piecdziesigciu lat stanowia okoto 30%
calych zasobow sily roboczej w naszym kraju, pomijanie ich przez pracodawcow podczas
rekrutacji jest duza niegospodarno$cia®’. Zatrudnianie dojrzatych pracownikow jest po
prostu dla firm optacalne?®. Jak juz zostato dowiedzione w tym artykule, pracodawcy nie
przyjmujacy do pracy oséob z tej grupy wiekowej, kieruja si¢ nieracjonalnymi przestan-
kami. W tej kwestii nieodzowne jest przelamanie uprzedzen i stereotypow przy udziale

zaréwno pracodawcow, jak i pracownikow. Osoby w dojrzatym wieku powinny zrozumiec,

24 Jestes 50 plus twoja szansa na znalezienie pracy wzrosta, http://www.kobietaxl.pl/spoleczenstwo/n,37717 jestes-
50-plus-twoja-szansa-na-znalezienie-pracy-wzrosla.html, dostep 11.05.208 r.

25 Pracownicy 50 plus sq potrzebni na rynku pracy, http://superbiz.se.pl/wiadomosci-biz/pracownicy-50-plus-sa-
-potrzebni-na-rynku-pracy 1022952.html, dost¢p 11.05.2018 r.

26 Prawdy i mity na temat pracownikéw 45+, dostep 11.05.2018r.http:/wartowiedziec.pl/serwis-glowny/styl-zy-
cia/32205-prawdy-i-mity-na-temat-pracownikow-45, dostep 11.05.2018 r.

27 Obalamy mity na temat pracownikéw 50+, op.cit.

28 Dlaczego warto zatrudniaé pigédziesieciolatkéw?, http://50plus.gov.pl/-/dlaczego-warto-zatrudniac-piecdzie-
sieciolatkow-56894, dostep 11.05.2018r.
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ze w dzisiejszych czasach udziat w szkoleniach i zdobywanie nowych kwalifikacji, to
konieczno$¢. Na dynamicznie zmieniajacym si¢ rynku pracy, gdzie wiedza szybko si¢
dezaktualizuje, niemozliwe jest bazowanie jedynie na wyksztalceniu nabytym w szkole
i kursach ukonczonych wiele lat temu. Z drugiej strony pracodawcy musza zmieni¢ swoj
tok myslenia o dojrzatych pracownikach i przesta¢ czyni¢ zatozenia, ze wszystkie osoby
50+ nie sg juz zainteresowane dalszym rozwojem swojej kariery?. Przy odpowiedniej
zachecie i motywacji, pracownicy w wieku 50 plus beda chcieli si¢ uczy¢, a pracodawcy

zyskaja wyksztatconych, dyspozycyjnych i lojalnych pracownikéw z doswiadczeniem.

Opracowanie:

Aneta Knapiniska
Doradca zawodowy
CIiPKZ Eodz

Oddzial w Skierniewicach
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Stres zawodowy i wypalenie zawodowe

dojrzatych pracownikow

., Aktywnos¢ zawodowa stanowi jedno z najwazniejszych doswiadczen w zyciu cztowieka,

nie tylko jako zrodto dochodu, ale przede wszystkim jako wartos¢ wyznaczajgca pozycje

spoteczng jednostki, odgrywajqca znaczqcq role w ksztaltowaniu jej poczucia tozsamosci.

Wykonywanie pracy pozwala na zdobywanie nowych umiejetnosci i tym samym radzenie

sobie z pojawiajqgcymi si¢ wyzwaniami oraz zwigkszanie efektywnosci w pracy w miare

zdobywania nowych doswiadczen zawodowych. Warto zwrocic uwage, ze praca zawodowa

zaspokaja wazne potrzeby spoleczne (przyjazni, przynaleznosci, uznania spotecznego),

potrzebe bezpieczenstwa, samorealizacji; staje si¢ zrodlem waznych kontaktow spolecznych

i rozwoju czlowieka .

Z zawodowym obszarem funkcjonowania
cztowieka, ktory obejmuje okoto 1/3
cze$¢ zycia kazdej osoby pracujacej,
sa zwiazane rowniez negatywne konse-
kwencje, ktorych $wiadomos$¢ i znajo-
mos$¢ pozwoli lepiej przystosowac sig
do dziatania w roli pracownika. Kazda
aktywna zawodowo osoba, w tym pra-
cownik 50+, poznajac zagadnienie stresu
zawodowego (czyli tego zwiazanego ze
srodowiskiem pracy) oraz skutki jego od-
dziatywania na kondycj¢ psychofizyczna,
moze poprawi¢ jakos¢ swojego zycia,
uchroni¢ si¢ przed wypaleniem zawo-
dowym. Po blisko stu latach badan nad
ta problematyka, wspotczesnie obserwuje

si¢ powr6t do niej oraz ponowny wzrost

30 Stawiarska P., Wypalenie zawodowe w perspektywie wyzwan wspolczesnego swiata, DIFIN, Warszawa 2016, str. 7-8.
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zainteresowania destrukcyjnym wplywem aktywnosci zawodowej na kondycje pracownikow.
Na przestrzeni lat zmienily si¢ przeciez zadania zawodowe, warunki pracy, spojrzenie na
relacje pomiedzy wspolpracownikami. Stale wzrastaja tez wymagania i presja wywierana na
pracownikow, aby ci zwigkszali tempo i jako$¢ swojej pracy przy zachowaniu minimalnych
kosztow. Taka tendencja ma miejsce bez wzgledu na branzg i powoduje, ze wciaz ros$nie
liczba 0s6b skarzacych sig¢ na stres w miejscu pracy oraz na wystepowanie chorob streso-
pochodnych i objawow wypalenia zawodowego. Znajomo$¢ symptomow z tym zwigzanych
pozwoli dtuzej czerpa¢ przyjemno$¢ z wlasnej pracy, stosujac profilaktyke wypalenia
zawodowego. Teoria i praktyka z tego zakresu jest niezbedna kazdemu pracownikowi,
a w przypadku pracownikow dojrzatych moze przedtuzy¢ ich zawodowa aktywno$¢, czy
nawet mie¢ wplyw na rezygnacje z wczesniejszego przechodzenia na emeryture lub rente.
Szeroko rozumiana profilaktyka zjawiska wypalenia zawodowego ma we wspotczesnym
$wiecie niebagatelne znaczenie, zardwno dla prawidtowego funkcjonowania zaktadow
pracy, ale przede wszystkim dla rownowagi psychicznej kazdego pracownika. O ile bowiem
zmniejszyla si¢ ilo$¢ stresordw o charakterze fizycznym, chemicznym czy biologicznym
W miejscu pracy, o tyle nie zmniejszyla si¢ liczba 0sob narazonych na dzialanie czynnikéw
psychospotecznych, uznawanych obecnie za najczestsze zrodto stresu w miejscu pracy®:.
Czynniki te potrafia wywota¢ w pracowniku stan nadmiernego i utrzymujacego si¢ przez
dtuzszy czas napigcia. Do czynnikdw, ktdére wywoluja stres, mozemy zaliczy¢ migdzy
innymi: nadmierne obciazenie praca, pospiech, presj¢ czasu, konflikty interpersonalne,
konflikty roli, niepewnos¢ organizacyjna, ograniczony wptyw na przebieg pracy czy jej
efekty. Niestety stresu nie jesteSmy w stanie odpowiednio kontrolowaé poniewaz nie jest
mozliwa obiektywna ocena dopuszczalnego poziomu narazenia pracownika na zagroze-
nia psychospoteczne w srodowisku pracy, tak jak ma to miejsce w przypadku czynnikow
fizycznych czy chemicznych. Korzystne wigc dla dobrostanu kazdego pracownika bedzie
,oswojenie” stresu i niedopuszczenie do tego, zeby stat si¢ przyczyna zawodowego wypale-
nia. Warto tez pamigtac o tym, ze ,, stres dziala na organizm cztowieka niespecyficznie, tzn.
powoduje uszkodzenia tych czgsci organizmu, ktore sq u danego czlowieka najstabsze .
Zgodnie z dostgpng wiedzg medyczng oraz z badaniami prowadzonymi regularnie w tym
zakresie, oprocz czynnikow psychospotecznych, ogromny wptyw ma tutaj indywidualna
podatnos¢ na stres, a tym samym na wypalenie zawodowe. Podsumowujac wigc, jedna
z najbardziej drastycznych konsekwencji przewlektego stresu w pracy, ktéremu nie jestesmy

w stanie catkowicie zaradzi¢, jest wlasnie wypalenie zawodowe. Zostato ono uznane za

31 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie, Harmonia Uniwersalis, Gdansk 2017, str. 11.
32 Lodzinska J., Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spolecznym, SEMINARE, t. 28, 2010, str. 131.
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najwigksze zagrozenie os6b aktywnych zawodowo w dwudziestym pierwszym wieku®,
nie mozna wigc przejs¢ obojetnie obok zwiazanych z nim zjawisk. Nalezatoby zatroszczy¢
si¢ o jakos$¢ swojego zawodowego zycia, stosujac profilaktyke wypalenia zawodowego,
lub - jesli jest na nig zbyt pozno — korzystaé ze sprawdzonych sposobow usuwania jego
negatywnych skutkow. Konieczno$¢ taka dotyczy kazdej aktywnej zawodowo osoby, bez
wzgledu na wiek, pte¢ czy charakter wykonywanej pracy. Pracownicy po 50 roku Zycia, ze
wzgledu na pojawiajace si¢ juz coraz czesciej dolegliwosci chorobowe zwigzane z naturalnym
starzeniem si¢ organizmu, powinni szczegélnie zadba¢ o swoja kondycje psychofizyczna,
na ktorg ogromny wplyw ma réwniez zycie zawodowe. Pracownicy z pokolenia Baby
Boomers (czyli urodzeni w latach: 1946 -1964) z powodu ustabilizowanej sytuacji zawo-
dowej oraz bogatego dos§wiadczenia, czesto zajmujg juz stanowiska kierownicze wyzszego
szczebla. Zwigzana z tym presja i duza odpowiedzialno$¢ generuja wiele trudnych sytuacji
i problemow, ktore nieprawidlowo rozwigzywane moga w duzej mierze przyczyniac si¢

do rozwoju wypalenia zawodowego.

Artykut jest przegladem najistotniejszych obszarow zwiazanych ze zjawiskiem wypalenia
zawodowego, poczynajac od zrodet, poprzez jego symptomy i etapy. W koncowe;j czesci
materiatu znajduja si¢ rowniez wybrane i sprawdzone praktyczne metody przeciwdzia-

tania opisywanym negatywnym zjawiskom, czyli przyktady profilaktyki. Sposoboéw na

33 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrodia, mechanizmy, zapobieganie, Harmonia Uniwersalis, Gdansk 2017.
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konstruktywne radzenie sobie ze stresem, z wypaleniem zawodowym i jego skutkami jest
o wiele wiecej 1 warto poszukiwac najodpowiedniejszego dla siebie, aby nie doprowadzic¢
do pojawienia si¢ syndromu wypalenia zawodowego. Wiedza z tego zakresu jest niezbedna
do prawidtowego funkcjonowania wspotczesnego cztowieka w roli pracownika. Pracownik
dojrzaty rowniez jest narazony na negatywny wptyw stresu zwigzanego z praca, bez wzgledu
na bogactwo i réznorodno$¢ swoich zawodowych doswiadczen. Stres ten nierzadko prowa-
dzi do zawodowego wypalenia u pracownikow 50+, co wynika z réznic indywidualnych
— osobowosciowych (temperament, podatnos¢ na stres) oraz z charakteru wykonywanych
zadan zawodowych (stresogenne $rodowisko pracy). Aby mdc skuteczniej stawi¢ czota

napotykanym trudnos$ciom, warto zapoznac¢ sie z przedstawionymi ponizej informacjami.
9

Stres jako podstawowe Zrodlo wypalenia zawodowego

,» Catkowita wolnos¢ od stresu to smieré,
»

gdy? stres obecny jest w kazdym ludzkim dziataniu
Hans Hugo Selye

Nalezy pamigtac o tym, ze stres moze dziata¢ na nas negatywnie i pozytywnie. Korzystny
wplyw na funkcjonowanie czlowieka wywiera tzw. eustres, mobilizujacy pozytywnie do
dziatania, natomiast to drugi rodzaj stresu — dystres, jest przykry, powodujacy uszkodzenia®.
Uwaga w tym artykule bedzie skoncentrowana przede wszystkim na stresie negatywnym,
gdyz to wlasnie dtugotrwate oddziatywanie dystresu na cztowieka jest glownym zrodtem
wypalenia zawodowego. Zupeknie subiektywna, indywidualng kwestia sa: sposob odczu-
wania stresu, radzenia sobie z nim, a takze czynniki go wywotujace. Te same wydarzenia,
ktore dla jednej osoby sa sytuacja trudna, wywolujaca nieprzyjemny stan napigcia, inna
moze odbiera¢ jako mato emocjonujacy element codziennosci. Podobne sytuacje jednych
ludzi motywuja, mobilizuja do dziatania, innych mogg przerasta¢, by¢ zrodtem duzego
dyskomfortu, czy nawet moga by¢ odbierane jako problemy nie do rozwigzania, a nawet
powodowac¢ dolegliwosci fizyczne (np. tzw. nerwobdle). Zagadnienie stresu, w tym stresu
zawodowego poruszane bylto juz w poprzednich wydaniach Poradnika dla 0s6b poszuku-

jacych pracy, pt.: ,,W pracy” (2015)%, ,,Cztowiek — psychologia-praca” (2014)%.

34 Lodzinska J., Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spolecznym, SEMINARE, t. 28, 2010, str. 127

35 http://wuplodz.praca.gov.pl/-/6195387-poradniki-centrum-informacji-i-planowania-kariery-zawodowej-w-
lodzi-w-formacie-pdf Dostep: 22.06.2018 r.

36 http://wuplodz.praca.gov.pl/-/6195387-poradniki-centrum-informacji-i-planowania-kariery-zawodowej-w-
lodzi-w-formacie-pdf Dostep: 22.06.2018 r.
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Konsekwencje stresu zawodowego — bezposrednie i dlugofalowe

Psychologia pracy méwi o psychologicznych, fizjologicznych oraz behawioralnych skut-

kach stresu.

Fizjologiczne i fizyczne skutki stresu zawodowego. W kazdej sytuacji stresowej mozg
czlowieka otrzymuje komunikat o zagrozeniu, niebezpieczenstwie, a nastgpnie przekazuje
catemu organizmowi polecenie uruchomienia tzw. reakeji ,,walcz lub uciekaj”, ktora przy-
czynia si¢ do utrzymywania organizmu w stalej gotowosci, w stanie napigcia. Wszystkie te
fizjologiczne zmiany w organizmie sa reakcja prawidlowa i zostang zatrzymane w momencie
kiedy nasza sytuacja problemowa (stresowa) ulegnie rozwiazaniu. Wtedy tez organizm moze
ponownie osiggnaé homeostaze, czyli stalg dla siebie rownowage. Niestety czesto dzieje
si¢ tak, ze sytuacja stresowa przedluza si¢ w czasie, co najczesciej powoduje wyczerpanie
organizmu, jego zapaséw odpornosciowych i hormonalnych. Diugotrwaty stan pobudzenia
organizmu (wytwarzania adrenaliny oraz kortyzolu — ,,hormonu stresu”) najczgsciej wptywa
negatywnie na uktad: endokrynologiczny, odpornosciowy i autonomiczny uktad nerwowy.
Osoby, ktore ukonczyly 50 rok zycia, z racji naturalnego starzenia si¢ calego organizmu,
przejawia¢ moga pewne dysfunkcje w obrebie tychze uktadéw. Dodatkowe obcigzanie or-
ganizmu poprzez nieumiej¢tne rozwigzywanie sytuacji trudnych w pracy zawodowej, moze
mie¢ niekorzystne, a nawet szkodliwe konsekwencje dla zdrowia tych 0séb. Dobrze znaja
takag sytuacje pracownicy, do§wiadczajacy przewleklego stresu, zwiazanego z zawodowym
zyciem, a przekladajacego si¢ rowniez na inne obszary funkcjonowania (zycie osobiste,
rodzinne). Kiedy stosujemy tzw. nieadaptacyjne sposoby radzenia sobie ze stresem, nalezy
by¢ swiadomym tego, ze nie jest to rozwigzanie na dtuzszy czas. Intensywnos¢, dtugotrwatosé
Iub powtarzalno$¢ sytuacji trudnych, stresowych u kazdego cztowieka spowoduje w pew-
nym momencie oslabienie psychiczne i fizyczne. Niebezpieczenstwem takich wydarzen
jest fakt, ze powoduja one umiejscowienie wszystkich odczuwanych, negatywnych emocji
w roznych cze$ciach ciata®. Wiasnie wtedy mozemy odczuwaé dolegliwosci bolowe i inne
dysfunkcje uktadu ruchowego, pokarmowego, oddechowego, nerwowego czy krazenia
mimo, ze wyniki badan nie wykazuja zadnych nieprawidtowosci. Sg to tzw. béle psycho-
somatyczne (dolegliwosci bolowe poszczegodlnych narzadow, najczgsciej pojawiajace si¢
nagle lub stale w momencie przezywania silnego stresu) czy choroby psychosomatyczne

(choroby ciata, ktorych przyczyny tkwia w psychice). Powtarzajace si¢ reakcje tego typu

37 Huber L., ,,Style adaptacyjne do sytuacji stresowych w réznych grupach wiekowych, a choroby cywilizacyjne
XXI wieku”, Problemy Higieny i Epidemiologii 2010, 91 (2): 268-275.

Rynek pracy dla os6b 50+



moga nawet doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia jakiegos narzadu czy uktadu narzadow,

a najbardziej destrukcyjne dziatanie wywierajg czynniki silne, czeste lub dtugotrwate®.

Psychologiczne skutki stresu. Bezposrednie symptomy stresu, pojawiaja si¢ bardzo
czesto pod postacig poczucia niezadowolenia, niepokoju czy bezsennosci. Negatywny
jego wplyw przejawia si¢ rowniez w nieprawidlowych zachowaniach spotecznych czy
znieksztalca relacje interpersonalne. W zakresie psychologicznych skutkdéw stresu nasila
si¢ wigc drazliwo$¢, zaburzenia uwagi i pamigci, co poprzez sprzezenie zwrotne, wplywa
negatywnie na relacje cztowieka z innymi ludzmi®. Takie destrukcyjne do$wiadczenia,
jesli beda skumulowane w czasie, moga prowadzi¢ do stanow depresyjnych, reakcji lgko-
wych, zachowan agresywnych czy reakcji ucieczkowych, przejawiajacych si¢ wycofaniem

z kontaktéw spotecznych czy unikaniem trudnych sytuacji.

Behawioralne skutki stresu. Pracownik dotknigty behawioralnymi przypadtosciami,
rzadziej wykazuje si¢ zachowaniami prozdrowotnymi, takimi jak uprawianie ¢wiczen
fizycznych, prawidtowe nawyki zywieniowe, higiena pracy, higiena snu. Dodatkowo,
bedac pod wptywem dlugotrwatego oddziatywania sytuacji stresowych, moze wzmacniac
u siebie zachowania szkodliwe dla zdrowia badz ryzykowne, takie jak palenie, spozywanie

alkoholu, objadanie si¢, absencja, czgste wizyty u lekarza.

38 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie, Harmonia Universalis, Gdansk 2017, str.134.
39 Tamze.
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W zwiazku z powyzszym, jakze istotne jest wigc zapobieganie takim zaburzeniom, a jesli
juz maja one miejsce — wybranie najskuteczniejszego dla siebie sposobu na poradzenie
sobie z nimi. Dla pracownikow dojrzalych, ktérzy znajduja si¢ juz na pewnym etapie
swojego zycia zawodowego istotne jest nauczenie sig, w jaki sposob optymalizowaé poziom
stresu, aby nie szkodzil, a wrecz przeciwnie — pomagat, dziatat na nich mobilizujaco. Mi-
nimalny poziom stresu jest niezbe¢dny do tego, aby funkcjonowac, bez niego rozleniwiamy
si¢ zbytnio, a w stanie glebokiej relaksacji (kiedy jest zbyt mato stresu) chcemy przeciez
poleze¢, nie podejmowac nowych zadan. Pracownik po 50 roku zycia znajduje si¢ (wedtug
teorii rozwoju zawodowego, opracowanego przez Donalda E. Supera) w czwartym stadium
rozwoju zawodowego — stadium zachowania status quo, ktory dotyczy osob od 45 do 64
roku zycia. W tym stadium jednostka czyni starania o utrzymanie swego ustabilizowanego
miejsca w §wiecie pracy. Taka potrzeba odczuwania stabilizacji moze niejednokrotnie
spowodowacd, ze cztowiek zaprzestaje aktywnych dziatan, ,,odpoczywa”, a przez to nie
wykorzystuje swojego potencjatu zawodowego. Wkroczeniu cztowieka w ten okres moze
towarzyszy¢ obnizenie si¢ motywacji do podejmowania nowych wyzwan zawodowych oraz,
jak potwierdzaja badania (przytoczone w artykule pt.: ,,Pracownik 50+ zmienia zawo6d” tego
poradnika), mniejszej otwarto$ci na zmiany oraz nizszego poczucia wlasnej skuteczno-
$ci w zakresie osiggania celow edukacyjnych. W zwiazku z powyzszym, przeciwdziatajac
takiemu stanowi rzeczy, mozna m.in. pracowa¢ nad wzbudzaniem optymalnego poziomu
pobudzenia organizmu, podnoszac tym samym swoja motywacj¢ i energi¢ do dziatania.
Uswiadomienie sobie tych mechanizméw funkcjonowania cztowieka w srodowisku za-
wodowym i proby praktycznego wykorzystania tej wiedzy, pozwola ,,0swoié” stres, ktory
jest przeciez nieodiagcznym kompanem cztowicka. Potwierdzaja to stowa Hansa Selye,
badacza zjawiska stresu: ,,Catkowita wolnos$¢ od stresu to $mier¢, gdyz stres obecny jest

w kazdym ludzkim dziataniu”.

Wypalenie zawodowe
— ujecie definicyjne, mechanizmy powstawania

59
S

Nie mozesz, si¢ wypalié, jesli nigdy nie plongle
Jeftf Schmidt

Termin ,,wypalenie” istnial w jezyku potocznym o wiele wczesniej niz zaczat by¢ uzywany
w odniesieniu do pracy zawodowej i badany. Pierwsze skojarzenie zwigzane z wydzwigkiem
tego stowa to najczgsciej obraz gasngcego ptomienia, zgliszczy czy popiotu. Moze tez przy-

wolywa¢ na mysl rozne stany psychofizyczne, takie jak wyczerpanie energii, zmgczenie,
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znuzenie czy bezsilno$¢. Termin ,,wypalenie” poczatkowo nie byt traktowanych powaznie
i najczesciej byt odrzucany przez srodowisko naukowe, a zanim zostat uzyty do opisu reakcji
cztowieka na dlugotrwaly stres, byt uzywany do opisu zupehie innych zjawisk. Stosowano
go m.in. do nazywania efektow naduzywania narkotykdw czy w branzy sportowej, opisujac
sytuacje¢ zawodnika, ktory w zawodach nie osigga dobrych wynikow mimo wysokich wy-
nikow podczas treningow. Psychiatra Herbert Freudenberger wprowadzit termin ,,syndrom
wypalenia zawodowego” do powszechnego uzycia i definiowat je jako ,, stan zmeczenia czy
frustracji wynikajqcy z poswiecenia si¢ jakiejs sprawie, sposobowi zZycia lub zwigzkowi,
co nie przyniosto oczekiwanej nagrody "*. Syndrom wypalenia zawodowego nie pojawia
si¢ nagle, ale jest zlozonym procesem, powoli narastajacym i nierzadko rozwijajacym si¢
przez wiele lat. Stan wypalenia, jakiego dos§wiadczaja ludzie w zawodowym obszarze
swojego zycia, wynika wiec z dtugotrwatego i regularnego obciazenia psychofizycznego
(czyli ze stresu), ktore przekracza ich mozliwosci zaradcze. W wyniku takiej sytuacji,
zycie cztowieka funkcjonujacego w warunkach przewleklego stresu staje si¢ czynnikiem
wyzwalajagcym proces wypalenia zawodowego. Jego skrajna postacig moze by¢ niespo-
dziewana $mier¢ pracownika w wyniku przepracowania si¢ i stresu. Oficjalnie pierwszy
przypadek takiego zjawiska zanotowano w Japonii w 1969 roku i nazwano je ,.karoshi”.

Dodatkowo warto zaznaczy¢, ze tym, co wptywa na poziom wypalenia zawodowego moga

40 Tamze, str. 144.
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by¢ zardwno stresogenne warunki pracy jak i indywidualne wlasciwosci jednostki.
Poczatkowo uwazano, ze wypalenie wystepuje najczesciej u osob aktywnych zawodowo,
ktorych charakter pracy zwigzany jest glownie z kontaktami interpersonalnymi. To wla-
$nie osoby pracujace w obszarze opieki nad innymi, doradzania innym oraz w obszarze
pomocowym (np. lekarze, pielggniarki, pracownicy socjalni, nauczyciele, policjanci,
ratownicy medyczni, psycholodzy, pedagodzy czy funkcjonariusze wigzienni), miaty byé
najbardziej podatne na do§wiadczenie wypalenia zawodowego. Obecnie jednak wiadomo
juz, ze zawodowe wypalenie, bedace skutkiem chronicznego stresu zawodowego, ,, moze
by¢ udziatem znacznie szerszej populacji osob aktywnych zawodowo i dalece wykracza
poza grono przedstawicieli tak zwanych ustug spotecznych (ang. social services), jak

uwazano przez wiele lat ™.

Syndrom wypalenia zawodowego - etapy rozwoju, symptomy

Klasyczna definicja tego
syndromu, autorstwa
Christiny Maslach*? opi-
suje go przede wszystkim
jako przeciazenie emocjo-
nalne, brak satysfakcji
z wykonywanej pracy czy
mechaniczne podejscie do
klienta. Pracownik, ktore-
go dotkneto wypalenie za-
wodowe znalazl si¢ wigc
w sytuacji, kiedy w pracy
zawodowej doswiadcza
duzej ilosci trudnych do opanowania emocji i jednoczes$nie nie potrafi zdystansowac si¢ od
nich. Pierwsze symptomy to dekoncentracja i ciagle zmeczenie, a towarzyszy nim nadal
mobilizacja do pracy. Inne konsekwencje wypalenia zawodowego to nieporozumienia
i czeste konflikty ze wspotpracownikami. Osoba, ktéra jest wypalona doswiadcza w ciagu
catego dnia w pracy wielu obcigzen: mimo, ze wklada bardzo duzo wysitku w wykony-

wanie swoich zawodowych zadan — wciaz jest niezadowolona z efektéw. Dodatkowym

41 Tamze, str. 142.
42 Fengler J., Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, GWP, Gdafisk 2001, str. 86 za Aronson E. (1985).
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utrudnieniem jest to, ze po powrocie do domu napigcie zwigzane z trudnymi sytuacjami
nie ustepuje, a cztowiek taki odreagowuje je podczas sytuacji konfliktowych z cztonkami
rodziny. Wedtug tej badaczki w kolejnym etapie pojawia si¢ poczucie osaczenia, a na-
stepnie objawy somatyczne (problemy ze snem czy jedzeniem). Inny psycholog, Cary
Cherniss® wyszczeg6lnia bardzo doktadnie i obrazowo objawy, ktorych mogg doswiadczy¢
osoby dotknigte wypaleniem zawodowym. Badacz ostrzega kazdego pracownika, aby nie

ignorowat u siebie zadnego z ponizszych objawow:

= ogromny opo6r przed codziennym pojsciem do pracy,

= uczucie zawodu wobec samego siebie,

= 7zl0$¢ i niechgd,

= poczucie winy,

= brak odwagi i obojetnose,

= negatywizm,

= izolacja i wycofanie sig,

= codzienne uczucie zmgczenia i wyczerpania,

= czgste ,,spogladanie na zegarek”,

= wielkie zmegczenie po pracy,

= utrata pozytywnych uczu¢ w stosunku do klientow,

= przesuwanie termindéw spotkan z klientami,

= awersja do telefondéw i wizyt klientow,

= stereotypizacja klientow,

= niezdolno$¢ do koncentrowania si¢ na klientach lub ich wystuchania,

= wrazenie bezruchu,

= cynizm i postawa strofujaca wobec klientow,

= sztywne trzymanie si¢ ,,litery prawa”,

= zakldcenia snu,

= unikanie dyskusji z kolegami na temat pracy,

= zajmowanie si¢ samym soba,

= czeste przezigbienia i grypy,

= czgste bole glowy 1 dolegliwosci przewodu pokarmowego,

= nieustgpliwos¢ w mysleniu i niechg¢ do zmian,

= nieufno$¢ i paranoidalne wyobrazenia,

= nadmierne zazywanie srodkéw psychoaktywnych,

= problemy matzenskie i rodzinne,

= czgsta nieobecno$¢ w miejscu pracy.
Swiadomo$¢ istnienia opisywanych zjawisk i uzmystowienie sobie niebezpieczenstw
jakie ze soba niosa, moze uchroni¢ osoby aktywne zawodowo przed niebezpieczenstwem

zawodowego wypalenia. Zagrozeni sa takze pracownicy, ktorzy ukonczyli pigcdziesiaty

43 Fengler J., Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, GWP, Gdansk 2001, str. 87 za: Enzmann, Kleiber (1989).
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rok zycia, zmagajacy si¢ z objawami naturalnego starzenia si¢ organizmu (zmiany hormo-
nalne, zaburzenia rownowagi neuroprzekaznikow w mézgu). Maja oni jednak wptyw na
poprawe swojego funkcjonowania poprzez znajomos$é mechanizméw stresu i wypalenia
oraz sposobow odrézniania ich od naturalnych proceséw starzenia czy innych zaburzen,

np. depresji, ktorej symptomy sa bardzo podobne do syndromu zawodowego wypalenia.

Uwarunkowania wypalenia zawodowego

Wyniki badan nad wypaleniem za-
wodowym wskazuja na znaczenie
pewnych zmiennych (wieku, stazu
pracy, ptci, wyksztatcenia) w pro-
cesie powstawania i rozwoju tego
zjawiska. Ta perspektywa spojrzenia
na wypalenie jest w pewnym sensie
pocieszajaca dla pracownikéw 50+
poniewaz wigkszos¢ badan wska-
zuje na to, ze ,, wypalenie czesciej
wystepuje wsrod mtodych pracow-
nikow niz wsrod starszych, powyzej
trzydziestego lub czterdziestego roku
Zycia*. Zatem pigcdziesigciolatko-
wie rzadziej niz ich mtodsi koledzy doswiadczaja symptomow wypalenia, co nie znaczy
jednak, ze problem ten zupehie ich nie dotyczy. Ogromne znaczenie maja bowiem roznice
indywidualne pomig¢dzy pracownikami dojrzalymi w zakresie podatnos$ci na stres. Jednak
sam wiek nie determinuje pojawienia si¢ objawow. Osoby aktywne zawodowo, ktore
osiaggnety wiek 50+, maja juz najczesciej na swoim zawodowym koncie niemaly staz
pracy. Ten czynnik jednak nie stawia pig¢dziesigciolatkéw na bardziej zagrozonej pozycji,
a wrecez przeciwnie, jak wynika z badan Heleny S¢k: ,, pracownicy o najdiuzszym stazu
zawodowym nie wykazywali oznak wypalenia zawodowego, zas osoby o najkrotszym stazu
stanowily grupe najbardziej wypalong”#. Chociaz zwiazek plei z syndromem wypalenia
zawodowego nie jest zbyt jasny i jednoznaczny to liczne analizy wskazuja na to, ze pro-

blem ten czgsciej dotyczy kobiet ze wzgledu na wyzszy poziom empatii niz u mezczyzn.

44 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie. Wyd. Harmonia Universalis, Gdansk
2017, str. 178
45 S¢k H., Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, PWN, Warszawa 2004, str. 23.
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Poniewaz kobiety cechuje wigksza wrazliwos¢ i chwiejno$é emocjonalna oraz wigksza
gotowos¢ do identyfikowania si¢ z problemami innych ludzi to automatycznie staja si¢
bardziej podatne na negatywne konsekwencje stresu zawodowego. Wyksztalcenie takze
roznicuje pracownikow, a najczgstszym wnioskiem z badan jest fakt, ze ,, wraz ze wzrostem
wyksztatcenia rosnie sktonnos¢ do wypalenia si¢ ™. Ciekawe jest takze to, ze wypalenie
najczesciej dotyka pracownikow, ktorzy lubig swoj zawod i przez wiele lat ksztalcili si¢ do
niego. Jezeli spojrze¢ na zewnetrzne uwarunkowania pojawienia si¢ syndromu wypalenia
to znaczenie ma tutaj rozbiezno$¢ pomie¢dzy mozliwosciami pracownika, a wymogami jego
srodowiska pracy. Obszary niezgodnosci w tej wlasnie relacji mozna zawrze¢ w o$miu
ponizszych punktach:

. Zbyt duze obciazenie praca,

. Brak kontroli i mozliwosci wspotdecydowania,

. Niedostateczne wynagrodzenie za wykonana prace,

Brak sprawiedliwosci,

Konflikt wartosci,

Brak autonomii i osobistej satysfakcji,
. Rozpad wspdlnoty,

0 NN AW N

. Brak wsparcia ze strony przetozonych i wspotpracownikow.

Konstrukcja psychiczna cztowieka rowniez odgrywa ogromna rolg¢ w przyczynach wy-
palenia zawodowego, a zwlaszcza temperament, ktory jest biologicznie zdeterminowany
inie zmienia si¢ w ciagu zycia. Zwigzany on jest przede wszystkim z odpornoscia na stres,
samooceng czy wyznaczaniem celow i dazeniem do nich. Pracownicy 50+ powinni wigc
w tym zakresie dokona¢ pewnego rodzaju wgladu we wiasne predyspozycje do radzenia
sobie z trudnymi, stresujacymi sytuacjami, nowymi zadaniami. Wiedza z tego zakresu,
ktorg mozna uzyska¢ m.in. poprzez samoobserwacj¢ czy badania kwestionariuszowe, moze
utatwi¢ funkcjonowanie zawodowe oraz pozazawodowe kazdej osoby. Swiadomosé tego,
jaka ilos¢ i intensywno$¢ bodzcow (informacji, wydarzen, innych ludzi itp.) jest najbardziej
optymalna dla naszego funkcjonowania moze nas pozytywnie wesprze¢ na rynku pracy
poprzez odpowiedni wybor: zawodu, miejsca i warunkoéw pracy. Pracownik 50+, jest juz
najczgsceiej ,,okreslony” zawodowo, a jego aktywnos¢ na rynku pracy polega przede wszyst-
kim na stabilizacji i zachowaniu osiggnietego statusu. Wspotczesny rynek pracy jest jednak
na tyle dynamiczny, ze w ciggu wielu lat do osiagni¢cia wieku emerytalnego, moga go

spotka¢ sytuacje wymagajace ponownego dostosowania si¢ do wymogow rynku czy zmiany

46 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie, wyd. Harmonia Universalis, Gdansk
2017, str.180.
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zawodu. Osoba postawiona przed
takim zadaniem, ktora posiada juz
wiedzg na temat cech swojego tem-
peramentu, szybciej i skuteczniej
moze dokona¢ koniecznych zmian.
Dodatkowo wnioski z badan* Jo-
anny Korczynskiej, analizujace;j
temperamentalny czynnik ryzyka
wypalenia zawodowego, pokazuja,
ze o sktonno$ciach do wypalenia
zawodowego bardziej decyduja na-
sze uwarunkowania psychiczne niz
wymienione powyzej czynniki zewngtrzne. Jest to wniosek pocieszajacy poniewaz oznacza
to, ze nalezy samemu zapracowac na zmiang. Nieskuteczne bowiem bedzie zrzucenie od-
powiedzialnoéci na organizacje pracy, przetozonego czy wspdlpracownikow. Swiadomosé,
ze od nas samych zalezy czy zmienimy co$ w swojej sytuacji zawodowej na lepsze czy nie,
niektoérych moze motywowac, innych przerazac. Przytoczone badania wskazujg rowniez na
fakt, ze najbardziej narazonymi na doswiadczenie tego negatywnego stanu sa osoby wysoce
zmotywowane do pracy. Samo zaistnienie motywacji nie jest jednak czynnikiem spustowym
W procesie rozwijania si¢ wypalenia zawodowego. Niebezpieczne jest natomiast idealizowa-
nie swojej pracy zawodowej oraz wyznaczanie sobie nierealistycznych, wygoérowanych
i trudnych do zrealizowania celéw. W zwigzku z tym, zagrozone syndromem wypalenia
zawodowego sa osoby przejawiajace zachowania perfekcjonistyczne (narzucajace sobie
duzg presje, aby zadania wykonywac bezblednie, czgsto karcace si¢ za to, ze nie zawsze
moga je spetniad) oraz osoby, dla ktorych praca zawodowa stanowi jedyny sens zycia
(pracoholicy). Poktadane w poczatkowym okresie pracy zawodowej nadmierne oczeki-
wania, idealy i nadzieje (,,praca nada sens calemu mojemu zyciu” lub ,,w pracy zawodowe;j
bede nieomylny od samego poczatku’), moga doprowadzi¢ w rezultacie do rozwinigcia
objawow wypalenia. Najbardziej zaangazowany w swoje zawodowe zadania pracownik,
zarliwie wypelniajacy swoje obowiazki, jest rOwniez najbardziej zagrozony syndromem
wypalenia. Istotnym zrodtem rozwoju wypalenia zawodowego jest rowniez indywidualne
podejscie kazdego cztowieka do sytuacji trudnych, czyli style radzenia sobie ze stresem.
Kazda osoba aktywna zawodowo posiada juz pewien bagaz doswiadczen zwigzanych

z zatrudnieniem, a osoby po pi¢édziesigtce moga pochwali¢ si¢ wieloletnim stazem pracy.

47 Korczynska J., Temperamentalny czynnik ryzyka wypalenia zawodowego na przyktadzie pracownikow stuzby
wigziennej. W: J. Strelau (red.), Osobowos¢ a ekstremalny stres, GWP, Gdansk 2004, str. 317-342.
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Niejednokrotnie wigc uczestniczyli oni w ré6znego rodzaju sytuacjach trudnych, konflikto-
wych, wielokrotnie rozwiazywali problemy, zwiazane z relacjami ze wspotpracownikami,
przetozonymi czy klientami. Podczas tych zmagan wypracowali sobie najbardziej, wedtug
nich, skuteczne sposoby radzenia sobie. Jezeli niepowodzenia w rozwigzywaniu sytuacji
stresowych zdarzaty si¢ dos¢ czesto to cztowiek, ktory ich doswiadczat moze wyksztatci¢
w sobie przekonanie o nieskutecznosci radzenia sobie z uciazliwosciami i frustracjami
w zyciu zawodowym. Taki mechanizm z kolei przyczynia si¢ do stosowania w nastepnych,
podobnych sytuacjach, nieadaptacyjnych sposobow radzenia sobie ze stresem. Przewlekly
stres, niezmodyfikowany wlasng aktywnoscia zaradcza, czyli nieskuteczny styl radzenia
sobie jest bezposrednia przyczyng wypalenia zawodowego. Za takie nieskuteczne style
badacze uznaja: styl skoncentrowany na emocjach oraz styl zorientowany na unikaniu.
Osoby, ktore skupiaja si¢ na emocjach w sytuacjach stresowych, stosuja techniki takie jak:
przezywanie, zamartwianie si¢, zalenie si¢ innym, fantazjowanie, mys$lenie zyczeniowe,
zamiast zastosowac konkretne dziatanie. Natomiast osoby, ktore unikaja myslenia o pro-
blemie, bedacym zrodlem stresu, czyli przejawiaja strategie unikowe, najczesciej zajmuja
czyms$ swoja uwage, odwracaja ja od myslenia o problemie (np. zajmujg si¢ sprzataniem,
wielogodzinnym przegladaniem Internetu, spaniem itp.). Przyjrzenie si¢ swojemu stylowi
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i ewentualna modyfikacja na bardziej adaptacyjne,
zmniejszy zagrozenie zawodowym wypaleniem. Najbardziej pozadanym stylem radzenia
sobie ze stresem jest styl zorientowany na zadanie, polegajacy na tym, ze osoba go
stosujaca, w obliczu problemu podejmuje szybko dziatanie, majace na celu rozwigzanie
problemu. Nie skupia si¢ natomiast na tym, jak si¢ czuje ani tez nie probuje unikaé kon-

frontacji z problemem.

Profilaktyka oraz terapia wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe zostato uznane za najwigksze zagrozenie osob aktywnych zawodowo
w XXI wieku, warto wigc dla tak powaznego problemu zastosowa¢ wiedz¢ naukowa do
ochrony zdrowia psychicznego wszystkich 0sob pracujgcych®®. Praktyczne metody zapo-
biegania wypaleniu zawodowemu, czy przeciwdziatania jego skutkom, powinny przede
wszystkim opiera¢ si¢ na ksztattowaniu takich umiej¢tnosci, kompetencji, nawykow,
dzigki ktorym pracownik bedzie potrafit racjonalnie, ale tez z zyczliwoscia dla samego

siebie funkcjonowac w sytuacjach stresogennych. Podobnie jak uwarunkowania wypalenia

48 Mankowska B., Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie, Wyd. Harmonia Universalis, Gdar-
ska 2017, str. 175.
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zawodowego leza w dwoch obszarach: po stronie pracownika oraz po stronie pracodawcy,
tak tez wszelkie dziatania ktadace nacisk na profilaktyke czy terapie¢ stresu zawodowego
i wypalenia, rowniez powinny oddzialywac na te dwa obszary. Na poziomie pracownika
wazne jest, aby zlokalizowaé zrédla sytuacji trudnych, stresowych, a nastepnie na tej
bazie szuka¢ odpowiednich dla siebie sposobdéw radzenia sobie z nimi. Podobnie takze
bedzie funkcjonowal mechanizm przeciwdzialania stresowi i wypaleniu zawodowemu
na poziomie organizacji (pracodawcy, zakladu pracy). Zrozumienie pierwotnej przy-
czyny pojawienia si¢ stresu zawodowego w migjscu zatrudnienia pomoze przygotowac
programy profilaktyczne, przeciwdziatajace opisywanym zjawiskom i ich negatywnym
skutkom. Pomystow na zapobieganie stresowi i wypaleniu jest ogromna ilo$¢, z pewnoscia
kazdy, przy odrobinie wysitku, znalaztby co$ dla siebie. Inng kwestig jest to, ze sposoby
prewencji czy radzenia sobie z tymi szkodliwymi zjawiskami sg na tyle uniwersalne, ze
wykorzysta¢ je moga pracownicy w kazdym wieku. Na potrzeby niniejszego materiatu,
ktory jest skierowany przede wszystkim do indywidualnej osoby, aktywnej zawodowo, po
50 roku zycia, ponizej przedstawione zostaty dwie propozycje profilaktyki na poziomie
pracownika. Sg one niezbyt popularne i do$¢ stabo upowszechnione w kontekscie wypa-
lenia zawodowego, jednakze warto zapozna¢ si¢ z nimi poniewaz ich nieskomplikowana
forma i duza tatwos¢ zastosowania w praktyce sprawiaja, ze sg to rozwigzania dla kazdego.
Pracownikom 50+ z pewnoscia nie przysporzy problemoéw wcielanie w zycie tych metod,

na ktore sktadaja si¢ proste techniki, a ich efekty moga naprawde zaskoczyc¢.
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Profilaktyka stresu i wypalenia zawodowego
na poziomie pracownika

TRE (Trauma Releasing Exercises)* to metoda pracy z ciatem, ktora zawiera ¢wicze-
nia uwalniajace traumg, stres i emocje. Opracowana zostata przez dr Davida Berceliego
(psycholog, neurolog), a polega na uruchomieniu w ciele wibracji za pomoca sekwencji
o$miu ¢wiczen, ktore meczg migsnie nog tak, ze te zaczynaja drze¢ — i w ten sposob uwal-
niaja napigcie. Filozofia tej metody opiera si¢ na wiedzy medycznej, dotyczacej reakcji
organizmu na sytuacje stresowe. Bez wzgledu na to, czy stres, ktorego doswiadczamy ma
podtoze emocjonalne, fizyczne czy psychologiczne, to odpowiedz ciata na zagrozenie jest
zawsze taka sama: instynktowna reakcja ,,walcz / uciekaj” lub tzw. reakcja zamrozenia
(zastygniecia w bezruchu). Warto zdawaé sobie sprawe z tego, ze wspotczesny cztowiek
w obliczu zagrozenia emocjonalnego, silnego lub dlugotrwatego stresu, reaguje podobnie
jak nasi przodkowie na atak drapieznika. ,, W obliczu zagrozenia migsnie karku napinajq
go i wypychajg do przodu, migsnie ramion podnoszq je i kierujg ku klatce piersiowej,
migsnie obreczy konczyny dolnej wyginajqg kregostup w tuk i podkurczajq miednice ku
brzuchowi. Ruchy te zostaly zaprogramowane w mozgu tych wszystkich istot Zywych, ktore
sq zdolne je wykonac, aby chroni¢ gardlo, klatke piersiowq, brzuch. Taki uktad ciata —
najbezpieczniejszy sposrod wszystkich — nazywamy pozycjg embrionalng, ktorg dziecko
przyjmuje w fonie matki . Taka wielokrotna, instynktowna reakcja naszego ciata na
sytuacje stresowe prowadzi najczesciej do utrwalenia schematu tego odruchu i niestety do
wzmozonego napiecia okreslonych grup miesni. Cwiczenia opracowane przez dr Bercelego
majq na celu roztadowanie i uwolnienie wszelkich glebokich napig¢ w ciele, powstatych podczas
stresu oraz przywrocenie organizmowi rOwnowagi psychofizyczej, w ktorej wszystkie uktady
(neurologiczny, biochemiczny, anatomiczny) wspolpracuja ze soba. Tworca metody TRE uznat,
ze zlikwidowanie napigcia migéni przelozy si¢ na umiej¢tnos¢ tagodniejszego reagowania na
stres 1 zagrozenie. Dokladnie tak si¢ dziato, Berceli zauwazyt, ze jego ¢wiczenia dajac uczucie
roztadowania, odprezenia i spokoju — czesto takze tagodzity nieprzyjemne stany emocjonalne.
U podstaw tego nowatorskiego programu tatwych ¢wiczen lezy tez pewna biologiczna, odrucho-
wa reakcja autonomicznego uktadu nerwowego cztowieka, polegajaca na tym, Ze ciato czgsto
drzy i trzesie si¢ przed stresujacymi, badz niebezpiecznymi sytuacjami, w ich trakcie oraz po
ich zakonczeniu. Taka reakcja organizmu to jego sposob na wyciszenie si¢ ukladu nerwowego

i jak twierdzg badacze skutecznosci metody TRE: ,, skoro okreslone grupy miesni kurczg sie

49 http://tre-trauma.pl/ Dostep: 29.05.2018 .
50 Lek. med. Scaer R., Przedmowa. w: Shake it off. Wytrzqsnij to, dr David Berceli, wyd. Centrum Pracy z ciatem,
Koszalin 2018, str. VII.

Rynek pracy dla os6b 50+

43



http:http://tre-trauma.pl

44

w chwilach stresu, to cialo musi to jakos réwnowazy¢, zmniejszajgc w nich napiecie™'. Podczas
projektowania metody David Berceli wykorzystat wigc swoja wiedz¢ medyczng, dotyczaca
naturalnych reakcji organizmu. Warto przetestowac skutecznos¢ tej metody w zapobieganiu
wypaleniu oraz niwelowaniu jego skutkow. Cwiczenia te moga stosowa¢ zaréwno osoby do-
Swiadczajace bolesnych i szkodliwych dla zdrowia skutkéw codziennego stresu, jak i cigzkich
traumatycznych urazow. Sg one sposobem samopomocy dla 0sob, zmagajacych si¢ z réznymi
problemami, trudnymi, stresujacymi, konfliktowymi sytuacjami czy wtasnie wypaleniem
zawodowym. Ponadto dla wielu osob jest to uzyteczny sposob na samodzielng regulacje
poziomu stresu zwigzanego z codziennymi doswiadczeniami. Warto jednak, przynajmniej
w poczatkowym etapie pracy ta metoda skorzystac ze wsparcia i pomocy specjalisty — trenera
TRE. Gléwna korzyscia, wynikajaca ze stosowania metody jest przede wszystkim zmniejszenie
stresu fizycznego i psychicznego, co z kolei pozwala osiaggna¢ nastgpujace efekty:

= zmniejsza si¢ odczuwanie obaw, niepokoju, leku,

= redukuje si¢ chroniczny stres, obniza si¢ poziom stresu w pracy,

= zwigksza si¢ poziom energii i odpornosci,

= poprawiajg si¢ relacje migdzyludzkie,

= poprawia si¢ jako$¢ snu, cialo przechodzi do stanu gigbokiego relaksu.

= zmniejsza si¢ napi¢cie migsni, zwicksza si¢ elastycznos¢ ciata,

= bez $wiadomego wysitku rozluzniaja si¢ migénie: biodrowo-lgdzwiowy i przepona,

= ustaja bole migéniowe i bole plecow (zwlaszcza dolnej czgéci i miednicy),

= poprawia si¢ elastyczno$¢ emocjonalna,

= obnizajg si¢ skutki traumy zast¢pczej,

= ¢wiczenia ulatwiaja przezywanie ci¢zkiej choroby,

= ¢wiczenia dajg ulge w chorobach przewlektych.

RTZ (Racjonalna Terapia Zachowania)

wIstoty ludzkie niepokojone sq nie przez rzeczy,
ale przez wlasne spojrzenie, jakie na nie majg”
Epiktet

RTZ jest to zestaw skutecznych narzedzi, opracowany przez amerykanskiego psychiatre
Dr Maxie C. Maultsbyego. Stuza one kontrolowaniu wiasnych emocji i przyjeciu odpo-
wiedzialnosci za nie. Pomagaja takze przejac kontrole nad motywacja w profilaktyce stresu

i wypalenia zawodowego, a uzyskujemy taki efekt przede wszystkim dzigki pracy nad zmiana

51 Tamze, str. VIII.
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wiasnych przekonan. Cenne w tej metodzie jest to, ze zardwno teoria na ktorej jest oparta,
jak 1 jej techniki odnoszg si¢ do kazdego cztowieka, bez wzgledu na to czy ma on problem
z rozumieniem i wyrazaniem emocji czy nie. ,, Tak wigc niezaleznie od tego, czy pragniesz
udoskonali¢ pewne aspekty swojej samokontroli, czy chcesz tylko obiektywnego wglgdu
we wilasne cechy osobowosci, RTZ pomoze osiggng¢ twoj cel . Gtéwnym zatozeniem
wskazanej metody jest to, Ze emocjonalne odczucia kazdego cztowieka sa uzaleznione od
jego mysli, czyli od umystowej interpretacji tego, co spostrzegamy. Przenoszac t¢ zasade
na plaszczyzng zycia zawodowego, warto uswiadomic sobie, ze to nie konkretne sytuacje
(zwiazane z relacjami ze wspotpracownikami, przetozonymi, klientami) wywotuja w ludziach
pewne doznania, ale nastawienie tychze ludzi do danej sytuacji. Fakty bowiem (sytuacje)
same w sobie nie sg niepokojace czy wyciszajace, natomiast to, co mysla o nich ludzie
(czyli ich przekonania i nastawienia) powoduja, ze interpretuja oni fakty jako niepokojace
lub wyciszajace. Majac na uwadze te zalezno$ci, mozna optymistycznie spojrze¢ na kazda
trudna, stresujaca sytuacj¢ i poczuc, ze ma si¢ nad nig kontrolg w pewnym zakresie. Przy-
ktadem z zycia mogtaby by¢ sytuacja utraty pracy przez pracownika 50+, ktory mogiby
pomysle¢: ,,To straszne, co mnie spotkato! Juz nigdy nie uda mi si¢ podja¢ pracy, kto bedzie
chciat zatrudni¢ taka (stara / niemadra / niekompetentna) osobe jak ja!” Takie mysli, ten
wewnetrzny dialog z pewnoscia wywotalyby w kazdym cztowieku niepokoj o przysztosé,
zal, smutek lub inne negatywne uczucia. Warto jednak w takiej sytuacji zapanowac nad
myslami, §wiadomie nimi pokierowa¢ i pomysle¢ np.: ,,Spotkata mnie trudna sytuacja, ale
poradzg sobie z nig poniewaz dobrze znam si¢ na mojej pracy, a swoim bogatym do§wiad-

czeniem przewyzszam niejednego mtodszego kandydata”.

W zakresie profilaktyki wypalenia zawodowego, uniwersalng rada przeciwdziatajaca temu
zjawisku jest takze trenowanie umiejetnosci zostawiania problemow z pracy po wyjsciu
z niej. Korzystne jest wyznaczenie sobie dwoch charakterystycznych czynnosci, ktore ro-
bimy zawsze na rozpoczgcie i zakonczenie dnia pracy, ktore wyznacza nam pewne granice.
Warto nauczy¢ si¢ odpoczywac nie tylko od obowigzkow zawodowych w domu ale takze
odwrotnie: zapomnijmy o domowych ktopotach, bedac w pracy. Ciekawe ujecie profilaktyki
zawodowego wypalenia pokazuje nam takze polski psycholog Wojciech Eichelberger®,
ktéry wymienia trzy aspekty profilaktyki: 1) wprowadzenie do trybu zycia zmian zwiaza-
nych z dieta i aktywnoscia fizyczna, 2) zweryfikowanie dogmatycznych przekonan, ktore
moga szkodzi¢ naszemu zdrowiu lub zyciu, 3) wprowadzenie do naszej codziennosci jak

najczestszych kontaktow z ludzmi w sytuacjach bezpiecznych i relaksujacych. To sa bardzo

52 Maultsby M. C., Racjonalna Terapia Zachowania. Podrecznik terapii poznawczo-behawioralnej, Wyd. Dominka
Ksigskiego Wulkan, Znin 2013, str. 21.
53 https://www.youtube.com/watch?v=H_dSxQaMhf0 Dostep: 26.06.2018 .
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proste, tatwe do zastosowania w zyciu rady, jednakze stawka jest tutaj bardzo wysoka:
dzigki nim mozna unikna¢ pelnego wypalenia zawodowego czy powaznych zdrowotnych
komplikacji. Wielu osobom po 50 roku zycia mogg wydawac si¢ niemozliwe zmiany u ludzi
w ich wieku. Warto pamigtaé, ze tutaj naprawde nie chodzi o zmiang naszej osobowosci,
ale tylko o przeksztatcenie szkodliwych nawykow myslowych w inne, stuzace zdrowiu

oraz wprowadzenie kilku zachowan prozdrowotnych do codziennego funkcjonowania.

Radzeniem sobie cztowieka w zawodowych sytuacjach stresowych oraz negatywnym
wplywem, jaki wywieraja one na kondycje psychiczna, fizyczna, emocjonalng pracownika,
interesuje si¢ wielu badaczy. Jednym ze szkodliwych skutkow dtugotrwalego stresu zawo-
dowego jest analizowane w materiale wypalenie zawodowe, ktore moze dotkna¢ kazdego
aktywnego na rynku pracy cztowieka. Powszechnie stres bywa odbierany jako zdecydowanie
negatywne zjawisko, jednakze niekorzystnie na organizm ludzki oddziatuje jedynie stres
zbyt silny lub stres dtugotrwaty. Szczegoétowe przeanalizowanie zagadnienia w niniejszym
artykule miato na celu przede wszystkim przyblizenie pracownikowi wspolczesnego rynku
pracy niezbgdnych informacji. Juz sama §wiadomo$¢ wszelkich proceséw zachodzacych
podczas zawodowej kariery cztowieka, moze przyczynic si¢ do zmniejszenia liczby przy-
padkéw wypalenia zawodowego. Zjawisko to dotyczy kazdego aktywnego pracownika,
réowniez 0sob po ukonczonym pigédziesiatym roku zycia, do ktérych skierowane jest to
wydanie poradnika. Pracownicy z pokolenia Baby Boomers winni zwroci¢ uwage przede
wszystkim na swoje indywidualne cechy osobowosciowe, ktore moga predysponowaé do
wigkszej podatnosci na stres zawodowy czy zawodowe wypalenie. Okazuje si¢ wigc, ze
samo$wiadomos$¢, dobry wglad w swoje osobiste sposoby reagowania na sytuacje trudne
to podstawa funkcjonowania w roli efektywnego pracownika, ktdry jednoczesnie wie jak
zadbac o higien¢ psychiczna. Wiedza teoretyczna z tego zakresu ale przede wszystkim
przekucie jej w praktyke (stosowanie metod profilaktyki) jest najlepszym ze znanych mi
Sposobow przeciwko zewnetrznym i wewnetrznym obcigzeniom w zyciu zawodowym.
Wystarczy wyprobowaé na samym sobie kilka technik, a nastgpnie wybrac tg, ktora jest

dla nas najodpowiedniejsza.

Opracowanie:
Agnieszka Solarek
Doradca zawodowy
CIiPKZ Lodz
Oddzial w Sieradzu
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Mocne strony pi¢cdziesi¢ciolatkow w pracy

Rynek pracy jest obszarem podlegajacym cyklicznym zmianom. Obecnie (kwiecien
2018 roku) mamy w Polsce do czynienia z rynkiem pracownika. Oznacza to miedzy inny-
mi, ze w wielu branzach, gateziach przemystu, obszarach biznesu brakuje pracownikow.
Coraz trudniej jest pozyska¢ ich z zewnatrz. Szczego6lnie trudnym jest pozyskanie mtode;j
osoby — 0 czym $wiadczg co rusz pojawiajace si¢ na portalach ogloszenia informujace

o naborze do ,,mtodego zespotu™...

Skoro tak trudno pozyska¢ nowego (mtodego) pracownika warto moze zadba¢ o to by
dotychczasowi pracownicy chceieli pracowaé w firmie jak najdtuzej? Wiele argumentow
jest za takim wlasnie dziataniem. A czy warto zatrudnia¢ i wspolpracowac z osobami 50+?

Zdecydowanie tak. Dlaczego?

Przyczyny zewnetrzne czyli mocne strony pieédziesieciolatkow uwarunkowane czyn-

nikami nie lezacymi bezpos$rednio po ich stronie:

= Niekorzystne prognozy demograficzne

Nieubtagane sa statystyki demograficzne, wedtug ktérych spoteczenstwo sig¢ starzeje.

Na podstawie badan ONZ mozna przewidywac, ze w 2025 roku liczba osob powyzej 60.
roku zycia bgdzie o 220 proc. wyzsza niz 50 lat wezesniej. Demografowie przewiduja, ze
w Polsce — ze wzgledu na stosunek liczby narodzin do liczby zgonéw — zmiana na rynku
pracy nastapi stosunkowo gwattowanie’*. Roénie $rednia dtugo$¢ zycia, maleje liczba
urodzen (cho¢ by¢ moze programy rzadowe zmienia w Polsce ten niekorzystny trend) co
sprawia, ze wiele krajow zmaga si¢ z problemem deficytu pracownikdéw na rynku pracy.
Doskonalym rozwiazaniem dla firm, chcacych si¢ przygotowac, dostosowac do niedoboru
pracownikow, jest siggniecie do rosnacej populacji 0sob dojrzatych. Wigkszy udziat osob

50+ na rynku pracy jest niezbedny do wypehienia luki w zasobach ludzkich.

Dziatania takie to zarzadzanie wiekiem, polegajace na efektywnym wykorzystaniu po-

tencjalu pracownikow ze wszystkich grup wiekowych co sprzyja réznorodnosci w firmie

54 https://www.kadry.abc.com.pl/artykuly/firma-przyjazna-50-strategia-zarzadzania-wiekiem-na-przykladzie-
firmy-real-sp-z-0-0-,61004.html, dostep 18 kwietnia 2018 roku.
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oraz wewngetrznemu przekazywaniu know-how, wiedzy i doswiadczenia. Wptywa takze

na pozytywny odbior pracodawcy w spoteczenstwie.

= Emigracja
Mimo wielu dziatan podejmowanych przez kolejne rzady, Polacy ktorzy wyjechali do pracy
za granicg nie kwapia si¢ do powrotu. W pewnym stopniu te niedobory rekompensowane
sa naptywem cudzoziemcow, jednakze brak ,,mlodego” kandydata do pracy powoduje, ze

osoba starsza ma wigksze szanse znalezienie zatrudnienia.

= Nowoczesne trendy w zarzadzaniu przedsi¢biorstwem
(employer branding — budowanie marki pracodawcy)

,,Pracodawca, ktory optymalnie wykorzystuje potencjat pracownikow zaleznie od ich
wieku i cech, nie dyskryminuje, sprzyja roznorodnosci, zapewnia bezpieczng i stabilng
prace, jest lojalny wobec pracownikow i szanuje ich. Ma takze Swiadomos¢ sktadu swojego
zespotu i potrzeby budowania roznorodnego zespotu, ceni wspolprace i wymiang miedzy-
pokoleniowg . W sytuacji kryzysu jeden z wazniejszych probleméw menedzera stanowi
fluktuacja pracownikow. Zatrudnienie na czas nieokreslony sprzyja poczuciu bezpieczen-
stwa i zaangazowaniu pracownikow w zadania zawodowe, co ma pozytywny wptyw na
jakos$¢ swiadczonej pracy i che¢ kontynuowania jej w tej samej firmie. Osoby z grupy

50+ charakteryzuja si¢ lojalnoscia wobec pracodawcy i niech¢tnie zmieniajaca zajecie.

55 Ibidem
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Zarzadzanie wiekiem oznacza wykorzystanie wszystkich pracownikow, z uwzglednieniem
ich mocnych i stabych stron. Odpowiednio zaprojektowana i przemyslana struktura zatrud-
nienia pozwoli dopasowa¢ kompetencje pracownikow w kazdym wieku do konkretnych

stanowisk i warunkow pracy*®

. Przyjazny pracownikom pracodawca $wiadomie buduje
roéznorodny zespot. Prowadzi rekrutacje niedyskryminujaca zadnych pracownikow, kieruje
si¢ ich kompetencjami, ceni ich wiedzg, do§wiadczenie oraz lojalnos$¢. Dba o takie warunki

pracy, ktore pozwalaja zachowa¢ zdrowie i utrzymac kondycje fizyczna.

= Obnizenie kosztéw pracy
Paradoksalnie, analizy wskazuja, ze dojrzali pracownicy rzadziej od swoich mlodszych
kolegbw korzystaja ze zwolnien lekarskich®’. Badania pokazuja, ze opuszczanie dni pracy
jest $cislej powiazane z satysfakcja z wykonywanej pracy. Jesli zas pracownik korzysta
z dlugotrwalego zwolnienia to koszty pracodawcy zwigzane z chorobg pracownika w wieku
50+ zostaty obnizone — liczba dni nieobecnosci za ktére wynagrodzenie placi pracodawca

zostala zmniejszona z 33 do 14%,

Innym elementem powodujacym obnizenie kosztow zatrudnienia osob 50+ jest zmniej-
szenie ryzyka rotacji pracowniczej w tej grupie wiekowej. Wykazano, ze w miar¢ uptywu
lat pracownicy coraz rzadziej zmieniaja pracg a to oznacza nizsze naktady na rekrutacje

i szkolenia nowych pracownikow.

Utrzymywanie dojrzatych pracownikéw w ramach organizacji pozwala takze na zachowanie
pamigci instytucjonalnej, a tym samym na uniknigcie kosztow ptynacych z konieczno$ci

“ponownego wynajdywania kota”.

Oczywiscie to nie jedyne plusy zatrudniania, czy bycia pigédziesieciolatkiem na polskim
rynku pracy. Bardzo wazne sa te, ktore mozna nazwa¢ wewnetrznymi przyczynami

sprzyjajacymi zatrudnianiu osob 50+, czyli mocnymi stronami tej grupy wiekowe;.
Mocne strony pigcdziesieciolatkow w pracy:

= Doswiadczenie zawodowe — mocna strona niepodlegajaca dyskusji. Osoby 50+
maja za sobg zazwyczaj kilkanascie, nierzadko kilkadziesiat lat doswiadczenia
zawodowego. Jest to bardzo wieloptaszczyznowa mocna strona pracownikow z tej
grupy wiekowej.

* Lojalno$¢ — dojrzali pracownicy rzadko zmieniaja miejsce zatrudnienia, zatem

ryzyko, ze po odbyciu szkolenia pracownik przeniesie si¢ do innej firmy, jest

56 Ibidem
57 http://50plus.gov.pl/-/obalamy-mity-na-temat-pracownikow-60914 dostep 18 kwietnia 2018
58 Ibidem
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niewielkie. Znakomitej wiekszosci dojrzalych pracownikdéw nie spieszy si¢ rowniez

na emeryture (szczegodlnie, ze w Polsce jej wysokos$é zwykle jest duzo nizsza niz

ostatnie wynagrodzenie). Ale to nie jedyny argument, ktérym kierujg si¢ pracownicy
pozostajac osobami aktywnymi zawodowo. Czgsto pracuja by zachowaé dobra
kondycje fizycznag i psychiczna.

Szacunek do pracy i pracodawcy — obecni 50-latkowie to zwykle osoby nauczone

cigzkiej, wydajnej pracy; osoby dla ktorych ‘etos pracy” nie jest pustostowiem.

Dyspozycyjnosé — osoby z tej grupy wiekowej zazwyczaj maja odchowane dzieci

(ba — czasami s3 juz dziadkami i babciami), dlatego tez ch¢tniej pracuja o réznych

porach dnia i nocy.

Odpowiedzialno$¢ i samodzielne podejmowanie decyzji — czgsto potrafia szybciej

i bardziej na chtodno oceni¢ kryzysowa sytuacje niz mtodsi pracownicy. Cechuje

ich logiczne myslenie, dziatanie oparte o analiza faktow.

Posiadaja wielorakie kompetencje:

- kompetencje techniczne (obstuga, montowanie i naprawa urzadzen) — dorastali
przeciez w §wiecie pozbawionym tak tatwo obecnie dostgpnej elektroniki,

- kompetencje interpersonalne (kontakty z ludzmi, praca w grupie, komunikatyw-
nos$¢) — dobrze rozwiazuja konflikty, bo bardziej cenia atmosfer¢ w pracy niz
rywalizacje¢ i zaspokajanie ambicji,

- wybrane kompetencje samoorganizacyjne (samodzielne podejmowanie decyzji,

terminowosc),
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- wybrane kompetencje kierownicze (koordynowanie i dyscyplinowanie innych
wspolpracownikow, organizacja pracy).

= Doswiadczenie i madro$¢ zyciowa — sami si¢ tym intuicyjnie kierujemy wybiera-
jac na przyktad bardziej doswiadczonego lekarza. W badaniu® pilotow samolotow
pasazerskich majacym wykaza¢ jak wiek wptywa na ich umiejetnosci mieli oni
zapamigta¢ i wykonywac polecenia kontroli lotow. Zwolennicy przekonania o niz-
szej produktywnosci dojrzatych osob mogliby spodziewac sig, ze pogarszajace si¢
z wiekiem stuch i pamig¢ krotkotrwata wptyng na mniej skuteczna realizacje polecen
kontroli naziemnej. Tymczasem czynniki te byly na tyle nieistotne, ze z nawiazka
rekompensowato je nabyte w ciagu lat doswiadczenie, znajomos¢ drog powietrznych
i inne umiejetnosci, ktore przetozyly si¢ na lepsze wyniki starszych pilotow.

= Przekazuja wiedz¢ mlodszym — tatwiej si¢ z nimi wspotpracuje w tym obszarze,
sa bardzo cierpliwe oraz potrafiag doradzi¢. Lubig by¢ potrzebnym.

= Dobry kontakt z ludzmi szczegdlnie istotne jest to w handlu, gdzie klienci lepiej
postrzegaja pracownika dojrzaltego (potrafi doradzic).

*  Wigksza produktywno$é: jak wynika z badania® przeprowadzonego w niemieckich
zaktadach produkcyjnych koncernu Mercedes-Benz, produktywnos$¢ pracownikow

ro$nie nieustannie w miar¢ stazu pracy, az do emerytury. Potwierdzaja to rezultaty

59 http://50plus.gov.pl/-/obalamy-mity-na-temat-pracownikow-60914 dost¢pna 18 kwietnia 2018 .
60 Ibidem
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badania przeprowadzonego w blisko 9000 szwedzkich zaktadach produkcyjnych,
wedtug ktorego fabryki zatrudniajace wigkszy odsetek dojrzatych pracownikow
charakteryzowatla proporcjonalnie wyzsza produktywnos¢. Potwierdzeniu tezy
o wysokiej produktywnosci osob 50+ stuzy takze badanie przeprowadzone przez
OECD® zakonczone konkluzja, ze umiej¢tnosci komunikacyjne i intelektualne nie

ulegaja zmianom w miar¢ uptywu wieku.

Reasumujac:

zatrudnianie 0sob 50+ to wiele... plusow. Zaréwno z punktu widzenia organizacji (ograni-
czenie kosztow, roznorodnos¢ zespotu), spoteczenstwa (ludzie zazwyczaj chca pracowac)
jak i panstwa (podatki). Warto zatem nie patrze¢ w kalendarz i zaprosi¢ osobg z tej grupy

wiekowej na rozmowe¢ kwalifikacyjng.

Opracowanie:
Barttomiej Babczyrnski
Doradca zawodowy
CIiPKZ E6dz
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https://www.kadry.abc.com.pl/artykuly/firma-przyjazna-50-strategia-zarzadzania-wiekiem-na
http://www.hrnews.pl/news1.aspx?id=2784
http://www.activ50plus.pl/artykul/jakich-kompetencji-nabywamy-z-wiekiem.html
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Aktywnos¢ = Dobrostan.

Jak ksztaltowa¢ wlasny rozwaj po 50 roku zycia

Nie istnieje granica wieku dla spelnienia marzen Zyciowych.
Chodzi tylko o zapewnienie sobie wielkiej
porcji ciekawosci, zdumienia i entuzjazmu!

Erich J. Lejeune®

Rozwoj cztowieka dorostego to w psychologii temat bardzo szeroki, w ktérym powstato
wiele teorii zaczynajac od podejscia $cisle biologicznego, poprzez zwrdcenie uwagi na
ksztaltujaca role srodowiska, konczac na teorii life-span. Ostatnia z nich zaktada, ze rozwaj
czlowieka nie konczy si¢ wraz z rozwojem biologicznym, a trwa przez cale Zycie laczac
wiele réznych aspektow. Potwierdza popularne hasto, ze cztowiek uczy si¢ przez cate
zycie. Oprocz tego zaktada, ze ma charakter wielowymiarowy i wielokierunkowy, a rozwoj
jest wspotdeterminowany przez wiek osoby, faze rozwoju i odpowiadajace jej zadania

rozwojowe, okres historyczny, warunki cywilizacyjne oraz indywidualna histori¢ zycia.

Pogodna staro$¢ wspottworza takze nasze predyspozycje, np.: pragmatyzm — cecha osobo-
wosci pozwalajaca na podejmowanie dziatan prowadzacych do uzyskania realnych korzysci
oraz zdolno$¢ do wchodzenia w sytuacje zaleznosci od innych 0sob i1 niektore wezesniejsze

doswiadczenia (takie jak bliskie zwiazki emocjonalne z rodzefistwem w okresie dojrzewania)®.

Okres Sredniej/pdznej doroslosci — czym si¢ charakteryzuje i od
czego zalezy to, jak szybko si¢ zestarzejemy?

Dorostos¢ zajmuje okoto 80 procent cyklu zycia cztowieka. Wedtug psychologii rozwojowej
w wiek dorosty wkraczamy okoto 18-20 roku zycia. Czas dorostosci mozemy podzieli¢

na trzy etapy rozwojowe:

= milodos¢, czyli wezesng dorostose, gdy jestesmy w wieku 20-30/35 lat,

62 Erich J. Lejeune, Motto na kazdy dzien roku; 365 motywacji, Wyd. Studio Emka, Warszawa 2000, s.261
63 Owczarek K., Lazarewicz M,A., Pogodna starosé¢. Podrecznik skutecznego wspierania senioréw, Wolters Kluwer,
Warszawa 2015, s. 14
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= $rodkowa dorostos¢, gdy jestesmy w wieku 30/35-60/65 lat,
= p6zna dorostose, ktdra rozpoczyna si¢ od okoto 60/65 roku zycia.

wcg’::izojlco:(:g:)u Srodkowa doroslosé Pozna dorostosé
4! 018 ! D 0
20— 30/35 lat 30/35 — 60/65 lat

Kryzys srodka

Rys.1. Okres dorostosci w cyklu zycia czlowieka, opracowanie wlasne na podstawie A. Brzezinska®

Rozwéj w poéznym okresie dorostosci. Jak si¢ nie da¢ wystawi¢ za margines.

Ostatni okres zycia wlaczony do obszaru psychologii rozwoju czlowieka okreslany jest

staros$cig lub okresem poznej dorostosci.

Czym jest staros¢?

Dla kazdego okres$lenie to moze oznaczac co$ innego. Moze by¢ przekroczeniem okreslo-
nego wieku, utratg sprawnosci i niezalezno$ci, zmiang roli spotecznej, choroba czy moze

indywidualnym stanem ducha danej osoby?

Mimo wzrostu zainteresowania tym okresem zycia, nie ma jednak zgody, co do momentu,
w ktorym cztowiek przekracza tzw. prog starosci. W literaturze przyjmowane sg odmien-

ne Kkryteria starosci, a takze wymienia si¢ rozne stadia, ktore wystepuja w tym okresie.

64 Brzezifiska A., Rozwdj w poznym okresie dorostosci. Jak sig nie dac wystawi¢ za margines, http://50plus.gov.pl/Starzec-
sie-aktywnie-czyli-jak-ksztaltowac-wlasny-rozwoj-w-starszym-wicku-40397,59811,173,1194, dostgp 1.07.2015 1.

Rynek pracy dla os6b 50+

55



http://50plus.gov.pl/Starzec

56

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia®® (World Health Organisation — WHO), przyjmu-
jacej kryterium wieku metrykalnego, mianem ,,0s0b starszych” okresla si¢ te osoby, ktore
przekroczyty 60 rok zycia. WHO wyrdznia w starosci 3 zasadnicze etapy:

= wiek podeszty, inaczej wezesna staros¢ (60 — 75 r.z.),

= wiek starczy, czyli tzw. p6zng staros¢ (75 — 90 r.z.) oraz

= wiek sedziwy, inaczej dlugowiecznos$¢ (90 r.z. i powyzej).

Wielu autoréw w swych rozwazaniach nawigzuje z kolei do aktywnos$ci zawodowej
czlowieka i1 wigze przekroczenie progu starosci z momentem wycofania si¢ z tej aktyw-
nosci (60. r.z. dla kobiet i 65. r.z. dla mezczyzn) i przejscia na emeryture. Zgodnie z tym
ujeciem, do okreslenia ostatniego okresu zycia uzywa si¢ pojecia ,,wiek poprodukcyjny”
(np. A. Brzezifiska, 2006; S. Klonowicz, 1986)%. Moment ten jest niezwykle wazna sytu-
acja doswiadczenia utraty w zyciu dorostego cztowieka i kazda osoba pracujaca powinna
si¢ do tego przygotowaé, aby poradzi¢ sobie z tg zmiang. Cho¢ dla niektorych przejscie
na emerytur¢ jest szansa na rozwoj zainteresowan, poswigcenie si¢ pasji, wyznaczenie
sobie nowych, pozazawodowych celow, to zawsze jest to sytuacja trudna, wymagajaca

przystosowania si¢ do nowych warunkow i1 do nowej spotecznej roli. Cho¢ autorzy nie sa

65 Owczarek K., Lazarewicz M,A., op.cit s. 21
66 Brzezinska A., 2006, Rozwdj w péznym okresie dorostosci, Wyktad wygloszony 7.04.2006r. na interdyscyplinar-
nym Seminarium Gerontologicznym
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zgodni, co do roli, jakg wywiera przejscie na emeryture, na jako$¢ zycia osob starzejacych
si¢, wyniki badan pokazuja, ze przymus wycofania si¢ z aktywnosci zawodowej obniza

poczucie dobrostanu w tym okresie zycia®’.

Klasyfikacja wyzej przytoczona, moze by¢ przydatna do prowadzenia badan naukowych lub
rozwazan na poziomie catej populacji. Jednak niewiele mowi nam o indywidualnej osobie:
o0 jej stanie zdrowia, wygladzie zewnetrznym, poziomie sprawnosci, sytuacji zyciowej,
ekonomicznej i spotecznej, potrzebach czy zainteresowaniach. Taki podzial moze budzi¢
rowniez wewnetrzny sprzeciw ze wzgledu na sztywnos¢ kryteriow, ludzie nie starzeja si¢
przeciez z dnia na dzien, nie zmieniajg si¢ z ,,0s0b dorostych” w ,,0soby starsze” w dniu
sze$c¢dziesigtych urodzin. Intuicyjnie mozna stwierdzi¢, ze starzenie si¢ jest stopniowym

procesem, zachodzacym u réznych oséb w ré6znym tempie®.

Przed osobami w okresie $redniej/pdznej dorostosci stoi szereg zadan rozwojowych. Musza
one poradzi¢ sobie z fizycznymi zmianami swojego organizmu, przystosowac si¢ do stabna-
cych sit fizycznych i pogarszajacego si¢ stanu zdrowia, a takze ustanowi¢ satysfakcjonujacy
standard zyciowy. Sg takze cz¢sto zmuszone do ukierunkowania energii na odnalezienie
si¢ w nowych sytuacjach lub rolach zyciowych (rola babci/dziadka, rola opiekuna osoby
niesamodzielnej - starzy rodzice i tesciowie, przygotowanie si¢ do emerytury, nizsze do-
chody itd.). Krystalizuja si¢ w tym czasie ich poglady na temat §mierci (np.: akceptacja
$mierci matzonka/partnera/przyjaciot), ustala przynaleznos$¢ do okreslonej grupy wiekowej
i dochodzi do akceptacji whasnego wieku. Wszystkie te zadania rozwojowe niewatpliwie
wplywaja na to, w jaki sposob si¢ starzejemy. Jednak szybkos¢ procesu starzenia si¢ zalezy
takze od innych jeszcze czynnikow, np.:

= stylu naszego zycia w poprzednich okresach zyciowych,

= tego, kiedy i jak odchodzimy na emeryture,

= poziomu sprawnosci organizmu,

= weczesniejszej dbalosci o zdrowie,

= posiadanych zasoboéw finansowych,

= sposobu postrzegania przez innych,

= wizerunku ,,czlowieka starego” w spoteczenstwie,
= tego, czy mozemy i chcemy by¢ nadal aktywni®.

67 Finogenow M., 2011b, Zadowolenie z Zycia w okresie przejscia na emeryture — uwarunkowania socjo-demo-
graficzne, [w:] Bielawska-Batorowicz E., Golifiska L. (red.), Rodzina i praca w warunkach kryzysu, Wyd. UL,
Lodz, s.335-347.

68 Owczarek K., Lazarewicz M,A., op.cit s. 21

69 Starzec si¢ aktywnie, czyli jak ksztaltowaé wlasny rozwéj w starszym wieku, Projekt EFS http://50plus.gov.pl/,
dostep 10.05.2018 1.
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Zgodnie z powyzszym, kazdy patrzac przez pryzmat swego stanu zdrowia, realnych moz-
liwo$ci dokonuje oceny indywidualnych mozliwosci swojego dziatania prowadzacego do

dobrostanu (aktywnego starzenia si¢) w obecnym etapie zycia.

Aktywne starzenie si¢ — definicje i determinanty

W ostatnich latach modne stalo
sie okreslenie ,,aktywne starze-
nie si¢”, ktore zgodnie z definicja
Organizacji Wspolpracy Gospo-
darczej i Rozwoju (Organisation
for Economic Cooperation and
Development — OECD,z 1998 1.)"°
oznacza - zdolno$¢ cztowieka do
prowadzenia produktywnego Zycia
w spoteczenstwie 1 gospodarce,

W miar¢ stawania si¢ starym.

Natomiast Swiatowa Organizacja

Zdrowia™ zdefiniowata aktywne

starzenie si¢ jako ,,proces tworzenia

optymalnych mozliwosci w zakre-

sie zdrowia, uczestnictwa i bezpie-

czenstwa, w celu poprawy jakosci

zycia ludzi w okresie staro$ci”.

Definicja ta obejmuje wigc wy-

dtuzenie okresu aktywnos$ci osob

starszych, w kontekscie:
= sily roboczej, poprzez opdznienie chwili przej$cia na emeryture, oraz
= spoleczenstwa, poprzez udziat w rozmaitych dziataniach o charakterze spotecznym,

gospodarczym, obywatelskim i kulturalnym.

70 op.cit.

71 Aktywnos¢ osob starszych i solidarnos¢ miedzypokoleniowa Statystyczny portret Unii Europejskiej 2012, Ko-
misja Europejska; Eurostat Statistical books Luksemburg: Urzad Publikacji Unii Europejskiej, 2011, http://
ec.europa.eu/eurostat; https://www.mpips.gov.pl/gfx/mpips/userfiles/_public/I_NOWA%20STRONA/Aktu-
alnosci/seniorzy/badania%20aktywne%?20starzenie/1Final_statystyczny_portret UE_pl.pdf, 16.04.2018 r.
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Kazda starsza osoba powinna sama decydowac, z jednej strony w jaki sposob moze przy-
czyni¢ si¢ do aktywnego dzialania na rzecz rozwoju spoteczenstwa, z drugiej zas - jak
pozytywnie wptywaé na swoja kondycje psychofizyczng w ciagu catego zycia, aby jak

najdtuzej zachowac¢ aktywno$¢ w ogole.

W opracowaniu Swiatowej Organizacji Zdrowia2 / WHO, zwrdécono uwage na determi-
nanty aktywnego starzenia si¢. Obejmuja one dwa rodzaje czynnikow: czynniki generalne
oraz czynniki poboczne. Do czynnikoéw generalnych aktywnego starzenia si¢ zaliczone
zostaty m.in: kultura (normy, wartos$ci, obyczaje itp.) i pte¢. Natomiast do czynnikow

pobocznych zakwalifikowano:

= ustugi zdrowotne i opiekuncze,

= czynniki behawioralne (aktywno$¢ fizyczna, odpowiednig dietg, niestosowanie
uzywek, poddawanie si¢ regularnym badaniom itp.)

= uwarunkowania osobiste — na poziomie jednostek (czynniki biologiczne, umystowe
funkcje kognitywne),

= $rodowisko fizyczne (bariery architektoniczne i urbanistyczne, przyjazne lub nie-
przyjazne srodowisko itp.),

= czynniki socjologiczne (wsparcie spoteczne, mozliwosci ksztatcenia ustawicznego,
bezpieczenstwo od przemocy i naduzy¢ itp.),

= wykorzystanie osob starszych poza formalnym rynkiem pracy np. w obszarze dzia-
talnosci spotecznej, realizacji prac domowych.

W zwigzku z powyzszym, aktywne starzenie si¢ wymaga wprowadzenia wielowymiarowej
strategii, ktora integruje i ukierunkowuje dziatania w ramach roéznych polityk szczegoto-
wych (zatrudnienia, zdrowia, zabezpieczenia spotecznego, inkluzji spotecznej, edukacji,

transportu, wypoczynku).

Wedlug WHO skuteczno$¢ realizacji strategii aktywnego starzenia si¢ zalezy od przestrzegania
réznych zasad. Miedzy innymi aktywno$¢ powinna odnosi¢ si¢ do wszystkich istotnych
zaje¢, ktore przektadaja si¢ na udzial w zyciu spotecznym (nie powinna ograniczac si¢
tylko do aktywnosci zawodowej), a aktywne starzenie si¢ powinno obejmowac wszystkie
osoby starsze, nie tylko pracujace. W koncepcji aktywnego starzenia si¢ istotne sg przede
wszystkim: prewencja (oznacza to konieczno$¢ zastosowania perspektywy catego cyklu
zycia i dotarcia do $wiadomosci 0sob juz w okresie wezesnej dorostosci) oraz utrzymywa-
nie solidarnosci migdzypokoleniowej (sprawiedliwos¢ w podejéciu do réznych pokolen,

a takze jednoczenie pokolen).

72 Projekt systemowy EFS ,,Wyréwnywanie szans na rynku pracy dla osob 50+"; Warto wiedzie¢, CRZL 2014,
http://50plus.gov.pl/,dostep 16.04.2018 r.
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Zdaniem WHO aktywne starzenie si¢ to koncepcja obejmujaca prawa, np. prawo do za-
bezpieczenia spotecznego, do ksztatcenia ustawicznego, jak i obowiazki, np. pozostawanie
aktywnym na réznych polach czy podejmowanie zobowiazan edukacyjnych. Ponadto
aktywne starzenie si¢ powinno by¢ oparte na uczestnictwie i upowaznieniu, musi stanowic
efekt synergii dziatan idacych ,,0d gory” (upowaznienie) i ,,od dotu” (uczestnictwo), a po-
lityka aktywnego starzenia si¢ powinna uwzglednia¢ réznorodnos$¢ narodows i kulturowa

(zasadnicze réznice w wartosciach czy stylach zycia).

Osoby 50 plus - czy rozwdj w tym wieku jest mozliwy?

Mozliwosci rozwojowe zaleza od wielu czynnikow: genow, stanu zdrowia, sytuacji spo-
teczno-ekonomicznej, dotychczasowych doswiadczen, a nade wszystko checi i motywacji
danej osoby. To od jednostki i uksztalttowanych przez nig na przestrzeni lat nawykow

zalezy w duzej mierze aktywna postawa zyciowa w okresie $redniej czy pdznej dorostoscei.

Ludzie, ktorych zycie bylo statym, intensywnym procesem edukacji, ucza si¢ cate zycie
i sg w stanie uzyskiwac znaczace efekty. Najszybciej 1 najsprawniej dorosli uczg si¢ tego,
co jest zwiazane z ich dziataniem celowym, a wigc z praca zawodowa, szczegoélnie taka,
ktora stawia wysokie wymagania. Taka praca zapewnia cztowiekowi — mimo ich zaawan-

sowanego wieku — wysoki poziom w dziedzinach, w ktorych specjalizowat si¢ przez lata.
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Czesto wiedza i umiejetnos¢ tworza nowa jako$¢, nazywana madroscia, wynikajaca

z operacji intelektualnych wykonywanych na nagromadzonym, bogatym doswiadczeniu.

Warunkiem rozwoju jest nieustanna aktywno$¢ umystowa. Tak jak ¢wiczenia fizyczne
podtrzymujg sprawno$¢ ciata, tak ¢wiczenie umystu zapewnia dtugotrwatg zdolnosé
uczenia si¢. Skutecznos$¢ uczenia si¢ 0sob dorostych zalezy w pierwszym rzedzie od ich
doswiadczen edukacyjnych w zyciu i aktywnosci w gromadzeniu wiedzy. Umyst ludzki
to pojemnik, ktory im wigcej otrzymuje, tym wiecej gotow jest przyjac, bez zagrozenia

przeciagzeniem. Jesli si¢ go nie obcigza — staje si¢ mniej sprawny.

Ustawiczna aktywno$¢ intelektualna i fizyczna oraz optymizm moga sta¢ si¢ niewatpliwie
motorem napg¢dzajacym osoby w okresie $redniej/podznej dorostosci do dalszego rozwoju
i produktywnego zycia. Rownie wazne w tym aspekcie jest zapewnienie osobom starszym
mozliwosci realizowania swoich pasji, kontaktowania si¢ z innymi, a w szczego6lnosci
uczenia si¢ z ludzmi mtodszymi. Propagowanie tego typu dzialan uzmystawia ludziom star-
szym, ze mogg mie¢ plany na przyszto$¢ i z powodzeniem rozwija¢ swoje zainteresowania.
Bo chociaz pod koniec okresu Sredniej dorostosci i na etapie p6Znej dorostosci rozwaj
przebiega nieco wolniej i wymaga wiecej ¢wiczen, jest on mozliwy do konca Zzycia.
Zalezy to w duzej mierze od naszego nastawienia i pokonywania ograniczen, ktére sami

sobie tworzymy. Fotel i pilot do TV w r¢ku to nie jedyny scenariusz na p6zna dorosto$¢.

Powazna barierg aktywnego i pozytywnego starzenia si¢ jest pesymistyczne nastawienie
wobec wlasnej przysztosci”. Opiera si¢ ono na zalozeniu, ze cokolwiek si¢ stanie, przy-
czyni si¢ do pogorszenia wlasnej sytuacji i odczuwanego dobrostanu. Pesymizm utrudnia
dostrzeganie pozytywOw w otaczajacej rzeczywistosci, utrudnia nawigzanie i podtrzymanie

bliskich relacji, a takze rodzi poczucie niemocy wobec nadchodzacych zdarzen.

Cztowiek dorosty, uwzgledniajac bagaz swoich doswiadczen, sam moze by¢ najlepszym
rezyserem wiasnego zycia. Szcze¢scie to jeden z przejawdw dobrostanu, cho¢ czasem
uzywa si¢ tych stoéw zamiennie. Jeszcze sto lat temu ludzie przez szczgécie rozumieli
Lfart”. Dzi§, moéwiagc o szczgsciu, mamy prawdopodobnie na mysli chwilowy przyptyw
bardzo pozytywnych emocji. Dobrostan to cos$ bardziej stabilnego, to catosciowe i trwale
do$wiadczenie. W wywiadzie dla ,,Wysokich Obcasow” Saamah Abdallah™, analityk

z New Economics Foundation /NEF, czyli fundacji zajmujacej si¢ zamiast mierzeniem

73 Finogenow M., Rozwdj w okresie péznej dorostosci, szanse i zagrozenia, w: Doroty Katluzy-Kopias i Piotra Szu-
kalskiego /red./ Pomysine starzenie si¢ - uwarunkowania spoleczne, przestrzenne i zdrowotne, Repozytorium
16dz 2013, Wydawnictwo Uniwersytetu £6dzkiego,s. 97.

74 Lipczak A., Saamah Abdallah: zamiast zajmowac si¢ mierzeniem produktu krajowego brutto, mierzymy poziom
dobrostanu, New Economics Foundation, http://www.wysokieobcasy.pl/wysokicobcasy/1,96856,13366518,Saamah
Abdallah_zamiast zajmowac_sie_mierzeniem_produktu.html?disableRedirects=true, dostep 16.04.2018 r.
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produktu krajowego brutto, mierzeniem poziomu dobrostanu (ang. well-being), wymienit

,,pig¢ drog do dobrostanu”:

. badz w kontakcie z ludzmi,

. badz aktywny,

. dowiaduj si¢ nowych rzeczy,

. badz hojny dla przyjaciot lub zostan wolontariuszem,

5. badz uwazny, czyli $wiadom siebie i $wiata, ktory ci¢ otacza.

AW N~

Z punktu widzenia teorii psychologii rozwojowej mozna uzna¢ te wskazania za istotne

w kontekscie zapewnienia osobom starszym mozliwosci aktywnego starzenia sie.

CZYNNIKI SPRZYJAJACE: CZYNNIKI RYZYKA:
Podjecie nowych zadan osobiscie * Zakonczenie aktywnosci
waznych zawodowej i brak innych zajeé
Realizacja wlasnych marzen/pasji Odejscie dzieci 7 domu, utrata
Realizacja zadan waznych dla partnera Zyciowego
innych ludzi Ostlabienie sit Zyciowych i utrata
zdrowia

JAKOSC FUNKCJONOWANIA
W OKRESIE SREDNIEJ/POZNEJ DOROSEOSCI

DALSZY ROZWOJ
Poczucie wysokiej jako:

Rys. 2. Warunki rozwoju w okresie Sredniej/péznej dorostosci, opracowanie wlasne na podstawie
A. Brzezinska, Rozwdj w poznym okresie dorostosci. Jak si¢ nie da¢ wystawic za margines, http://50plus.
gov.pl/, dostgp 10.05.2018 .

Nalezy podkresli¢, ze podstawowym warunkiem pomyslnego rozwoju 0s6b w wieku sredniej/
pdznej dorostosci jest rtOwnowaga zyciowa, osiggana jednocze$nie w zasobach, obcigzeniach
i zrodtach zyciowego wsparcia danej jednostki. Natomiast obszar najwigkszego ryzyka
wigze si¢ ograniczeniem autonomii, dotyczacej nie tylko samoobstugi i zaspokajania wta-

snych potrzeb, ale takze wyboru realizowanego stylu zycia i sposobu dbania o jego jakos¢.
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Korzysci z rozwoju i zdobywania wiedzy

Zdobywanie wiedzy (ksztalcenie ustawiczne pi¢édziesigciolatkow) , bez wzgledu na fakt,
czy jest to nauka tanca, jezyka obcego, wyprobowanie nowych sposobow pielggnacji
ogrodu, czy tez naprawa samochodu, przynosi wiele korzysci:

= utrzymuje umyst w dobrej kondycji,

* poprawia pami¢¢,

= zwigksza pewnosc siebie,

= daje mozliwo$¢ poznania czego$ nowego za niewielkie pienigdze,

= daje poczucie spelnienia,

= umozliwia poznanie ludzi o podobnych zainteresowaniach,

= pozwala wykorzysta¢ juz nabyte umiejetnosci’.
Na podstawie powyzszych tresci sam zdecyduj, czy warto podejmowac dziatania i aktyw-

nos$¢, ktore prowadza do lepszego samopoczucia, czyli dobrostanu.

Rola pasji w zyciu seniora

» Nieustannie utrzymuj zainteresowanie swiatem,
twoim Swiatem. Bqd? otwarty i priyjazny,

to Ci wyjdzie na zdrowie”.

Rola aktywnego trybu zycia — w r6znych formach, przektada si¢ zarowno na poprawe
wiasnego zdrowia, jak i satysfakcje, co zwigksza rado$¢ z zycia. Ludzie proaktywni kon-
centrujg swoje wysitki tam, gdzie moga co$ zmieni¢. Tym samym ich energia staje si¢
pozytywna i przyczynia si¢ do zwigkszenia ich pola wptywu. Ludzie reaktywni skupiaja
swoje oddziatlywania na problemach i trudnosciach, nad ktérymi nie panuja. Dochodzi do
kumulowania si¢ coraz wigkszej ilo§ci negatywnej energii, i zaniedbywania tych dziedzin,
w ktorych mogliby co$ ,,zdziata¢”. Ksztaltowanie postawy proaktywnej szczegdlnie wsrod
0sOb w wieku 50+ jest bardzo wazne, zwlaszcza w kontekscie aktywizacji zawodowe;.
Budowanie poczucia wpltywu na sytuacje determinuje zwigkszenie motywacji do bardziej
efektywnego dziatania. Proaktywnos¢ zdaniem Covey’a S. R. jest przejmowaniem inicja-
tywy. Autor ,,Siedmiu nawykow skutecznego dziatania” twierdzi, ze jako ludzie jestesmy
odpowiedzialni za wlasne Zycie, a nasze zachowanie stanowi funkcje decyzji, nie nawykow.

Jednym stowem proaktywno$¢ oznacza inicjowanie i odpowiedzialno$¢ za to, co si¢ dzieje .

75 PapiernikJ. Senior.pL, http://www.edukacja.senior.pl/130,0,Zalety-ksztalcenia-ustawicznego-piecdziesieciolatkow,5669.html
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Osoby proaktywne charakteryzuja si¢ gotowoscia do podejmowania wyzwan:

= Podejmujg decyzje 1 biora za nie odpowiedzialno$¢.

= Sa inicjatorami wlasnej aktywnosci.

= Cechuje je wewnatrzsterownosc.

= Osoby proaktywne chetnie angazuja si¢ w nowe dzialania.

= Nie uzalezniaja swojego funkcjonowania od prognozy pogody, humoru szefa czy

,Slepego losu”. Mozna $miato powiedzie¢, ze biorg zycie w swoje rgce’™.

Czynno$ci, dzieki ktorym mozna dluzej zachowaé sprawno$¢ umyslowa oraz zdrowie
jest cale mnéstwo, np.: rozwiazywanie krzyzowek/ lamigléwek, sudoku, spacery,
éwiczenia fizyczne. Okazuje sig, ze istnieje jeszcze jeden wazny czynnik (czesto zapo-

minany) - nieraz wystarczy mie¢...pasje, ktora stanowi recepte na dlugowieczno$¢é”.

Naukowcy'” coraz cze$ciej udowadniajg, ze posiadanie pasji ma znaczacy wptyw na dhugo$é
oraz jako$¢ zycia. A jej rodzajow moze by¢ cale mndstwo. Najwazniejsze, by wykonywac
okreslone czynnosci w skupieniu i czerpac z nich przyjemnos¢. Interesujace badanie
przeprowadzili naukowcy ze Szwecji. Probowali wykazag, jakie czynniki majg wptyw na

dhugos¢ zycia seniorow. Jak si¢ okazato, dtuzej i ciekawiej zyja osoby uprawiajace ogrodek

76 Covey S. R., Siedem nawykow skutecznego dzialania, Poznan 2003, 2007, 2012 r., s. 70.
77 Golik N., Wystarczy mie¢ pasje, by zy¢ dluzej, e-artykul https://cafesenior.pl/wystarczy-miec-pasje-zyc-dluzej/,
16.04.2018r.
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lub zajmujace si¢ ceramikg. Tym wieloletnim badaniom poddano grupg osob w wieku po-
wyzej 60 lat, u ktorych hobby w zyciu zajmowalo wazne miejsce. Naukowcy zaznaczaja,
ze wplyw na wydluzenie Zycia maja przede wszystkim te zajecia, ktore sa wykonywane
regularnie i z zaangazowaniem. Do takich nalezy chociazby uprawianie przydomowego

ogrodka, jazda na rowerze, wykonywanie robotek recznych czy fotografia.

Pasja i jej wplyw na zdrowie jednostki

Posiadanie pasji to nie tylko dobry humor i poprawa pamieci. Poswigcanie czasu na ulubione
czynnosci oraz nauka nowych rzeczy maja niesamowity wptyw na organizm. Poprawiaja
samopoczucie, a zatem pomagaja w produkcji endorfin. Poza tym regularna aktywnos¢
w postaci hobby sprawia, ze ryzyko zawalu serca oraz innych choréb podesztego
wieku spada niemal o 30 procent. Sprawnos¢ fizyczna i umyslowa oddala wizje takich
choroéb, jak Alzheimer czy demencja. Dlugowieczni seniorzy czgsto podkreslaja, ze swoj
wiek zawdzigczaja temu, ze wciaz co$ robig — nie siedza w jednym miejscu, korzystaja
z ruchu i $wiezego powietrza, dbaja, by spedza¢ czas aktywnie. Wazne, by nie podda¢ si¢
niecheci. Latwo spedzi¢ caty dzien w fotelu, ogladajac telewizje, ale niestety nie mozna
czerpac z tej czynnosci zadnych korzyscei dla siebie. Wowczas zle samopoczucie i problemy

zdrowotne tylko si¢ poglebiaja i ostabiajg organizm.

Posiadanie pasji pozwala na:

= Znalezienie przyjemnego i produktywnego czasu w ciagu dnia, szczeg6lnie dla tych,
ktorzy czuja si¢ zmeczeni i przepracowani.

= Zmniejszenie poziomu stresu — pasja i poszukiwanie nowych wyzwan pozwalaja na
doswiadczanie ekscytacji, czyli tzw. pozytywnego stresu.

= Poszerzanie osobistych horyzontow i grona znajomych to fantastyczny sposob na
poznawanie nowych ludzi i miejsc.

= Poprawg nastroju i osobisty relaks.

= Widzenie siebie w pozytywnym $wietle.

= Wigcej pasji — mniej zmeczenia, zwlaszcza jesli Twoje hobby zwigzane jest z aktyw-
noscia fizyczna, bo zmeczone migsnie relaksujg przemeczony umyst.

= Lepsze zarzadzanie czasem — bo jesli Ci na czyms zalezy, bedziesz organizowaé swoj
czas tak, aby wygospodarowaé wigcej czasu na ulubione aktywnosci™.

78 Dudzik J., Zdrowa Glowa Seniora, http://www.gazetasenior.pl/zdrowa-glowa-seniora, dostep 15.01.2018 .
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Pasje Pasje Pasje i Zycie staje si¢ cickawsze — na zawsze !!!

Wspolczesnie, wsrod nas zyje wiele osob doswiadczonych zyciowo i wiekowo, ktore
realizujac swe marzenia przezywaja kolejna mlodo$é, zarazajac tym samym wszyst-

kich wokolo.

Poznaj przyktady osob, ktore prezentuja pomyst na dlugowieczno$¢ w postaci pasji

PASJONACI ZYCIA

ROZRYWKA/ MUZYKA

Wirginia Szmit - najstarsza w Polsce DJ-ka /
DJ Wika™ rozbija stereotypy dobrymi bitami,
a emerytur¢ wydaje na plyty.

Od tadnych paru lat skutecznie rozkrgca im-
prezy migdzypokoleniowe. Nie lubig jedno-
stajnosci — mowi Wirginia Szmyt, 80-latka.
Ikona walki ze stereotypem ,,staruszka”, ktoremu nie wypada cieszy¢ si¢ zyciem. Dzigki
swym dziataniom zmienia wizerunek polskiego seniora.Zanim na dobre zajela si¢ graniem,
przez wigkszo$¢ swojego zycia pracowala jako pedagog m.in. w szkotach i o$rodkach

wychowawczych, w ktorych zajmowata si¢ trudng mtodzieza.
SPORT

Stanistaw Kowalski®®, 108-letni fenomen

lekkiej atletyki, zdradza nam swoje sekrety.

108 urodziny Stanistaw Kowalski obchodzit
14 kwietnia 2018r. Zastynal w kraju i za
granica jako najstarszy lekkoatleta amator,
bo biegac zaczat w wieku 104 lat. Ustanowit
wtedy rekord Europy w biegu na 100 metrow

w swojej kategorii wiekowe;.

79 Skrzydtowska-Kalukin K., Petnia zycia seniora, https://www.wprost.pl/tygodnik/10014488/Pelnia-zycia-senio-
ra.html, 16.04.2018 r.

80 Kuczera L., Nie wolno siedzie¢ w domu, bo tam ludzie umierajq. Historia Stanistawa Kowalskiego. Wlasnie ob-
chodzi 108 urodziny, https://sportowefakty.wp.pl/la/748670/nie-wolno-siedziec-w-domu-bo-tam-ludzie-umieraja-
historia-stanislawa-kowalskiego, dostep 16.04.2018 r.
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Stanistaw za sport wziat si¢ p6zno. Bo tuz przed 104 urodzinami. Rekordy $wiata w r6znych
konkurencjach — sprint, kula, dysk — ustanawia dzi$ od reki. — Swietna zabawa! A dopiero

sie rozkrecam! — zapowiada lekkoatletyczny fenomen.

TWORCZOSC/ PLASTYKA

Agnes Kashparkova z czeskich Moraw ma
niecodzienne hobby... Ozdabia okoliczne
domy misternym, kwiecistym graffiti. Tego

si¢ nie da opisaé, to trzeba zobaczy¢!

Agnes twierdzi, ze to co robi nie jest zadng
sztukg: ,,Ja po prostu pomagam urzadzi¢
ludziom §wiat. Ozdabiam domy mojej rodziny, znajomych i ich znajomych, przez co
wiele doméw w okolicy wyglada bardzo podobnie. To dla mnie mozliwo$¢ tworzenia

piekna, a nie projekty czy koncepcje artystyczne.”

SPORT/ NAUKA:
Lil Hansen® - mistrzyni jogi w akcji

,»Nie czuje sie staro” — mowi 105-letnia Lil
Hansen (Ludington, USA), trenerka jogi.
Uczniowie Pani Li to gléwnie seniorzy po 60.
roku zycia, ktorzy mogliby by¢ jej dzie¢mi,

a czasem 1 wnukami.

Oproécz jogi ma jeszcze inne hobby,np.: gra

w karty. Seniorka jest przewodniczaca kotka brydzowego w swoim rodzinnym miescie.
Przepis na dlugowieczno$¢ jest prosty w wydaniu Lil Hansen. Poprzez gre w karty ¢wi-
czy sprawno$¢ umyshu, a dzigki jodze cialo pozostaje sprawne. Udowadnia, ze wiek

to tylko liczba.

81 Malinowska K., Zobacz 105-letnig mistrzynig jogi w akcji, https://cafesenior.pl/zobacz-105-1etnia-mistrzynie-jo-
gi-akcji/, ttp://kobieta.gazeta.pl/kobieta/7,107881,21117938,ma-105-lat-i-uczy-jogi-duzo-mlodszych-od-siebie-
-nie-mysle.html, dost¢p 16.04.2018 r.
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Warunkiem ,,zycia petnig zycia” jest bowiem zaspokojenie podstawowych potrzeb zycio-
wych starszego dorostego. Dzigki temu jest takze szansa na zmiang¢ postaw 0s6b w wieku

50 plus, ktore beda bardziej sktonne do brania odpowiedzialnosci za swoj los.

Okres $redniej/poznej dorostosci mozemy przezyc¢ nieszczgsliwie, pozostajac bezczynnymi,
zamknietymi we wasnym domu, lub szczesliwie, angazujac si¢ w réznorodne aktywne formy
spedzania czasu. Wazne jest, by osoba w okresie $redniej/poznej dorostosci dostrzegata
warto$¢ holistycznego podejscia do rozwoju, traktujacego cztowieka jako niepodzielng
calosé, ktora obejmuje ciato, umyst i ducha. Jedno jest pewne, wspieranie rozwoju 0s6b
starszych to obowigzek mtodszych pokolen. To dzigki ich zaangazowaniu, pomystom i pro-

pozycjom wsparcia dojrzate pokolenia, maja szanse ,,zapala¢ si¢” do dziatania i rozwoju ©

Ludzie starzy pomagajq nam maqdrzej patrzeé na ziemskie wydarzenia, poniewaz dzigki
Zyciowym doswiadczeniom zyskali wiedze i dojrzalosé. Sq strainikami pamieci zhioro-
wej, a wigc majq szczegolny tytul, aby by¢é wyrazicielami wspolnych ideatow i wartosci,
ktore sq podstawq i regulq Zycia spotecznego. Wykluczy¢ ich ze spoleczenstwa znaczy
w imie nowoczesnosci pozbawionej pamigci odrzucic przesztosé, w ktorej zakorzeniona
Jjest terainiejszosc.

$w. Jan Pawet II, List do 0s6b w podesztym wieku®

Opracowanie:
Edyta Kolenda
Doradca zawodowy
CIiPKZ Eodz
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Komunikowanie si¢ z ludzmi jest nieod-
tacznym elementem zycia oraz wystepuje
w kazdej jego dziedzinie. Porozumie-
wanie si¢ osob, ktore podzielaja takie
same poglady oraz zyciowe wartosci
nie sprawia probleméw. Jednak jesli na
swojej drodze spotykaja si¢ ludzie z od-
miennym usposobieniem oraz wyznawa-
nymi warto$ciami mogg mi¢dzy nimi
wystapi¢ pewne bariery w porozumie-
niu si¢. Takim zjawiskiem moze okazaé
si¢ komunikacja mi¢dzypokoleniowa.
Z uwagi na réznorodno$¢ i odmiennosé
kazdego pokolenia porozumiewanie si¢
miedzy nimi moze wigzac¢ si¢ z trud-
nosciami. Takie sytuacje moga wyste-
powac w srodowisku pracy jak i zyciu
prywatnym. To co chciatabym omowié

w moim artykule to przedstawienie roz-

nic miedzypokoleniowych na tle funkcjonowania w pracy oraz wynikajace z nich bariery
w komunikacji. Nastgpnie przedstawi¢ technike, ktora moglaby by¢ przydatna w zakresie
zwigkszenia porozumienia pomigdzy generacjami. Kazde pokolenie posiada swoje wady
i zalety, ktore zaleza od gleboko utrwalonego swiatopogladu i warunkéw w jakich rozwijato
si¢ ono 1 funkcjonowalo. Posiadany system wartos$ci czy §wiatopoglad sg zalezne od wielu
czynnikow. Nie istniejq takze warto$ci, ktorych wyznawanie uznaje si¢ za najbardziej odpo-
wiednie. Miejscem gdzie moga spotkac si¢ ze sobg rozne pokolenia jest rodowisko pracy.
Sytuacja, w ktorej kilka generacji ma za zadanie efektywnie funkcjonowac¢ oraz dazy¢ do
wyznaczonego celu moze skutkowac barierami w komunikacji. Mianowicie moze wynikac¢

to z tego, iz kazde pokolenie inaczej postrzega wartos¢ jaka jest praca. Dla kazdego z nich

praca pelni inng funkcj¢ w zyciu.
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Baby-Boomers

Osoby z tej generacji sg urodzone w czasie duzego wyzu demograficznego®® po Il wojnie
Swiatowej. Przyjmuje si¢, ze ich daty urodzenia mieszcza si¢ w przedziale 1946-1964 r.
Wigkszos¢ 0sob z tego pokolenia wychowywata si¢ w ,,tradycyjnej rodzinie”, w ktorej jasno
okreslone byty role. Mianowicie, zona powinna zajmowac si¢ gospodarstwem domowym
oraz dzie¢mi, z kolei mgz miatl za zadanie utrzymac rodzing i zapewnic jej godne warunki.
Taki schemat rodziny zostat przyswojony przez wielu przedstawicieli tego pokolenia. Osoby
tej generacji zazwyczaj pracuja w jednym miejscu przez cate swoje zycie lub bardzo rzadko
zmieniaja miejsce pracy. Sg bardzo pracowite i sumienne. Charakteryzuja si¢ cierpliwoscia
i wytrwatoscia. Twierdza, ze ,,do sukcesu nie ma windy i trzeba i§¢ po schodach”. Wigkszo$¢
przedstawicieli tej generacji wychowywana byla przez konserwatywnych i surowych rodzicow.
Z racji tego Baby Boomers potrafig radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych badz konfliktowych®.
Bardzo szanuja swoja prace. Sa to osoby, ktore cechuje duze zaangazowanie w wykonywane
czynnoéci. Charakteryzuja si¢ lojalnoscia i oddaniem wzgledem pracodawcy. Nie lubig zmian
i dynamicznego srodowiska. Cenig sobie poczucie bezpieczenstwa. Lubig pracowa¢ wedtug
wypracowanych schematow, w spokojnym tempie. Ich doswiadczenie, wiedza i opanowanie

pozytywnie wptywaja na efektywnos$¢ firmy, w ktorej pracuja.

Pokolenie X

Osoby urodzone w przedziale czasowym 1960-1980 r. to osoby generacji X. Bardzo cenia
sobie tradycje, spokdj i stabilizacj¢. Nie lubig konfliktow. Staraja si¢ unika¢ ryzykownych
sytuacji. Podobnie jak BB* osoby te cenig sobie poczucie bezpieczenstwa jakie daje im
firma, w ktorej pracuja. Czgsto spedzaja w jednej z nich wiele lat. Jednak osoby tej ge-
neracji czgsciej zmieniajg pracg od starszych od siebie kolegow. Sg tez bardziej sktonne

do rozwoju swoich umiej¢tnosei. Maja one zblizony $wiatopoglad do Baby Boomers®.

Z racji wielu podobienstw tych dwoch pokolen poming szersza charakterystyke pokolenia
X. Brak wielu réznic migdzy tymi dwoma generacjami moze sprawiaé, ze nie maja one
trudnosci w komunikowaniu si¢ ze soba. Natomiast ponizsze 2 pokolenia sa przyktadami

kompletnie odmiennych generacji od pierwszej przeze mnie opisane;j.

83 Okresowy, krotkotrwaly wzrost liczby urodzen pojawiajacy si¢ po ustaniu czynnika niesprzyjajacego prokreacji
np. po wojnie

84 www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-baby-boomers, dostep 19.07.2018 .

85 Baby Boomer

56 www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-pokolenie-x, dostep 19.07.2018 r.
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Pokolenie Y

Pokolenie, ktére posiada odmienny $wiatopoglad niz Baby Boomers to pokolenie Y.
Osoby urodzone w przedziale 1980-1994 r. to osoby pokolenia Y. Ramy czasowe cz¢sto
sa ptynne. Jednak oscyluja w granicach wyzej podanego przedziatu. Przedstawiciele tej
generacji w wigkszos$ci byli wychowywani w dobrobycie, co min. oznacza otrzymywanie
od swoich rodzicoéw uwagi i zainteresowania. Wigksza uwage przyktadano do potrzeb
dzieci, zapewnieniu im jak najlepszych warunkoéw rozwoju oraz stosowanie pochwat.
W wyniku dorastania w dogodnych warunkach, ktore sprzyjaty rozwojowi osobistemu
takie osoby czesto posiadaja wysoka samooceng oraz wysokie poczucie wiasnej wartosci®’.
Czasami w oczach starszego pokolenia moga uchodzi¢ za osoby mato skromne. Jednak
warunki w jakich mogli dorasta¢ i rozwijac si¢ daty im swiadomos$¢ swoich mozliwosci
i umiejetnosci. Nie widzg tez powodu do tego, aby je ukrywac. Pokolenie Y wychowato si¢
w innym $rodowisku niz pokolenie Baby Boomers. Mianowicie, na okres ich dziecinstwa
badz dorastania przypadt czas zreformowania szkolnictwa, ktore otworzyto perspektywy
na do tej pory nieznane zawody oraz §ciezki rozwoju. Rozwijali si¢ w dynamicznym
srodowisku, ktore dato im poczucie wielkich mozliwosci w zakresie rozwoju osobistego
i zawodowego. Warto zaznaczy¢, ze umiejetnosci i cechy tej generacji zalezne sg od postepu

technologicznego dokonujgcego si¢ w ich czasach. Nie sg im obce nowinki technologiczne

87 www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-pokolenie-y, dostgp 19.07.2018 r.
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oraz dobrze odnajduja si¢ w §wiecie internetu. Na co dzien korzystajg z portali spoteczno-
$ciowych oraz sa w stanie w krotkim czasie wyszuka¢ informacje, ktorych potrzebuja®.
Dorastanie w czasach, gdzie nastgpowal przelom w rozwoju szkolnictwa oraz technologii
utrwalit w umystach generacji Y mysl, ze zycie w srodowisku dynamicznym jest czyms$
normalnym. Co oznacza, Ze osoby z tego pokolenia charakteryzuja si¢ tendencja do zmian
i innowacyjnosci. Potrafia wykonywaé wiele zadan w tym samym czasie, funkcjonuja
w roznych spotecznosciach oraz sg nastawieni na rozwoj osobisty. Zmieniaja miejsce pracy
czesciej niz robito to poprzednie pokolenie. Charakteryzuja si¢ tendencja do podejmowania
wyzwan i niecierpliwoscia. Potrafig bardzo zaangazowac si¢ w prace. Jednak tylko w taka,

ktora ich interesuje i daje satysfakcje.

Sa niezalezni 1 ambitni, ale momentami brakuje im uporu, konsekwencji badz samody-
scypliny. Nie sa sktonni po$wigcac si¢ dla pracodawcy, wazniejszy jest dla nich wlasny
komfort i wygoda. Czesto przejawiajg postawy roszczeniowe wobec pracodawcow oraz nie
chea podporzadkowywac si¢ regutom. Sg elastyczni, mobilni i cenig sobie samorealizacje.

Praca jest dla nich istotnym aspektem zycia. Jednak nie najwazniejszym®.

Pokolenie Z

Kolejnym pokoleniem diametrialnie
r6znigcym si¢ od pokolenia Baby Bo-
omers jest generacja ,,Z”. Sg to osoby
urodzone po 1995 roku. Juz od poczat-
ku swojego zycia §wiat czeka na nich
z mnostwem mozliwosci rozwoju. Jesli
chca oraz sprzyjaja temu warunki moga
poszerza¢ swoje umiejetnosci juz od
najmtodszych lat. Posiadaja wiele cech
wspolnych z pokoleniem ,,Y”. Jednak
pod kilkoma wzgledami r6znig si¢ od
nich. Dynamiczny i wielobarwny §wiat
jest dla nich czym$ zupelnie normal-

nym. Przede wszystkim sa najbardziej

88 www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/25/id/549, dostep 19.07.2018 r.
89 Baran M., Ktos M., Pokolenie Y — prawdy i mity w kontekscie zarzqdzania pokoleniami. Czasopismo Marketing
i Rynek. 2014, s. 923-929.
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zorientowang technologicznie generacja w historii. Od poczatku swojego dziecinstwa
maja stycznos¢ ze §wiatem internetu oraz urzadzeniami mobilnymi. Na biezaco §ledza
wiadomosci zwiazane z $§wiatem polityki lub biznesu. Jednoczesnie nie znaja zycia bez
internetu i technologii. Funkcjonuja rownoczes$nie w $wiecie wirtualnym jak i rzeczywi-
stym. Posiadaja umiejetno$¢ filtrowania istotnych danych z ogromne;j ilo$ci informacji®.
Czgs¢ z nich przyznaje si¢ do uzaleznienia od ,,przebywania w sieci”. Wychowujac si¢
i dorastajagc w $wiecie zmian i technologii lubig mie¢ wszystko co chcg jak najszybciej to
mozliwe. Wazne jest dla nich jak najsprawniejsze dotarcie do informacji badz wykonanie
zadania. Cenig sobie oszczedno$¢ czasu i praktyczno$¢. Maja $wiadomos$¢ sytuacji na rynku
pracy, nie przywiazuja si¢ do aktualnego miejsca pracy. Jego zmiana jest dla nich naturalna.
Moze by¢ to rowniez wada z punktu widzenia pracodawcy. Problemem jest utrzymanie
mtodego, zdolnego pracownika w jednej firmie na dtuzszy okres czasu. Moga pracowacé
w jakimkolwiek miejscu na $wiecie ze wzgledu na dobrg znajomo$¢ technologii®. Lubig
réznorodne otoczenie oraz sa otwarci na nowosci. Maja tendencj¢ do szybkiego wyrabia-
nia sobie zdania na dany temat. W zwiazku z tym zdarza im si¢ szybko oceni¢ co$ jako

bezuzyteczne badz odwrotnie.

Tabela 1. Roznice migdzy pokoleniami Baby Boomers, Y oraz Z w srodowisku pracy.

Baby Boomers Pokolenie Y Pokolenie Z
Stosunek Najwazniejsze poczucie Chcg, aby praca byta ‘Wazna mobilnos¢ i ela-
do pracy stabilizacji. Praca pasja lub byta zwigzana stycznos¢. Gotowos¢ do
traktowana jako gléwna  zich zainteresowania- pracy gdziekolwiek — pra-
warto$¢ w zyciu. mi. Wazne mozliwosci ca zdalna. Praca w jed-
,.Zyije po to, aby praco- rozZwoju i wyzwan zawo- — nym przeznaczonym
wac”. dowych. ,,Pracuje po to, miejscu nie jest jedynym
aby zy¢”. odpowiednim wariantem.
Postawa Nie rozwazaja poszerza-  Che¢ do rozwijania swo-  Otwarci na nowe
wobec rozwi-  nia swoich umiejetno$ci ich umiejetnosei, uczenia  do$wiadczenia. Nauka,
jania swoich migkkich (np. inteligencja si¢ nowych rzeczy oraz zdobywanie wiedzy,
umiejetnosci emocjonalna, asertyw- robienia tego co ich rozwoj sa istotne, ale

nos¢, rozwigzywanie
konfliktow) Uwazaja,

pasjonuje.

zgodnie z zasada just in
time. Oznacza ona chgé

ze albo si¢ je posiada zdobycia wiedzy badz
albo nie. dobr jak najszybciej
si¢ da.

90 www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-cz-4-pokolenie-z, dostep 19.07.2018 .
91 www.ladybusiness.pl/roznice-pokoleniowe-na-rynku-pracy-rywalizacja-czy-kooperacja/, dostgp 19.07.2018 r.
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Baby Boomers Pokolenie Y Pokolenie Z
Postawa Duza lojalnos$¢ i szacunek — Autorytetem jest dla Oczekuja szacunku do
wobec praco-  wobec pracodawcy. Czg-  nich osoba wyrdzniajaca  swojej osoby, dobrej
dawcy sto traktuja pracodawce si¢ kompetencjami, nie atmosfery pracy, mozli-
jako autorytet, ktorego zajmowanym stanowi- wosci rozwoju, nowych
dobro jest dla nich bardzo  skiem. Oczekiwanie wyzwan, godziwego
istotne. Przejawiajg silne  odpowiednich warunkéw  wynagrodzenia i wyko-
przywiazanie do organi-  placowych i inwestowa-  rzystania ich potencjatu.
zacji oraz pracodawcy. nia w ich rozwoj
Umiejetnosci  Na wysokim poziomie, Moga wystgpowac trud- U 0s6b, ktore wigkszo$¢
interperso- potrafia rozwigzywac nosci w kontaktach bez-  czasu spedzaja w ,,sieci”
nalne konflikty. Dobrze radza posrednich ze wzgleduna  umiejetnosci komuni-
sobie w sytuacjach stre-  bardzo czgsta komunika-  kacyjne moga by¢ na
sowych. cj¢ elektroniczna. niskim poziomie. Zbyt
dtugie przebywanie
online moze spowodo-
wac zatracenie kontaktu
Z 1zeczywisto$cig.
Korzysci dla Pewno$¢ utrzymania pra-  Cheé podejmowania Mobilno$¢, dyspozy-
pracodawcy cownika w swojej firmie  wyzwan, kreatywnosc, cyjnos¢, podejmowanie
na dhugi okres czasu. wysokie kompetencje nowych wyzwan, bardzo
Duza wiedza zyciowa, i umiejetnoscei, duza dobra znajomos¢ techno-
do$wiadczenie, cierpli- mobilno$¢ 1 wielozada- logii, ch¢¢ do wyjaz-
wos¢, spokoj, umie- niowosc. dow stuzbowych badz
jetnos¢ radzenia sobie podjecia pracy w innym
w trudnych sytuacjach. miescie, kraju.
Zycie prywatne, Nie skupiaja si¢ w tak du-  Widoczne rozgraniczenie ~ Zycie zawodowe i pry-
apraca zym stopniu jak mtodsze ~ Zycia zawodowego i pry-  watne powinny stanowic¢
pokolenia na rozgrani- watnego. Wynagrodzenie  jedna cato$¢. Dbaja o to,
czaniu zycia prywatnego  za prace daje mozliwos¢  aby byly ze soba spojne,
i zawodowego. realizowania si¢ w innych  a takze przenikaty si¢
obszarach zycia. z warto$ciami wyznawa-
nymi w zyciu.
Motywacja Wynagrodzenie, stabilne ~ Mozliwosci rozwoju, Elastyczno$¢, nowe
do pracy zatrudnienie, Igk przed dobra atmosfera w pracy,  wyzwania, mozliwos$ci
utratg pracy. wynagrodzenie. rozwoju, wykorzystanie

ich potencjatu, wynagro-
dzenie.

Opracowanie wlasne®”.

92 Na podstawie:

» www.stapler.pl/hydepark/litery-dzielace-generacje-o-roznicach-miedzy-pokoleniem-x-y, dostep 19.07.2018 .
* www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-baby-boomers, dostgp 19.07.2018 r.

» www.poradnikprzedsiebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-pokolenie-y, dostep 19.07.2018 r. — wwwporadnikprzed-

siebiorcy.pl/-pokolenia-w-pracy-cz-4-pokolenie-z, dostgp 19.07.2018 r.
* www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/25/id/549, dostgp 19.07.2018 r.
* www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/pokolenie-z-wchodzi-na-rynek-pracy, dostep 19.07.2018 r.

» Kliombka-Jarzyna J., Kuba M., Stankiewicz A., Staszewska E., Warwas 1., Wiktorowicz J., Woszczyk P.,

Pokolenia — co si¢ zmienia? Wyd. Wolters Kluwer, Warszawa 2016, s. 27-28, 31-32.
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Oczywiscie nalezy pamigtac, ze charakterystyka wszystkich pokolen jest pewnym uogo6l-
nieniem. Zawsze mozemy spotkac si¢ z wyjatkiem od reguty, np. Baby Boomer, ktory chce
rozwija¢ si¢ w nowych dla niego obszarach lub osoba pokolenia Y, ktora woli statecznosé
i przewidywalno$¢. Analizujac powyzsze poréwnania nie trudno zauwazy¢ wiele rdznic
migdzypokoleniowych. Tym samym konflikty, ktore moga z nich wynika¢ sa czyms po-
wszechnym i nieuniknionym. Takze w miejscu pracy. W zespotach, w ktorych sa obecni
przedstawiciele kilku pokolen moze dochodzi¢ do kiotni badz barier w komunikacji. Cho¢by
ze wzgledu na odmienny $wiatopoglad, réznice w postawach wobec pracy, pracodawcy

lub styl zycia.

Pierwszym zrodtem konfliktow na tle miedzypokoleniowym moze by¢ sposob wykony-
wania swojej pracy. Osoby z pokolenia Baby-Boomers dobrze funkcjonujg podczas pracy
indywidualnej jak i kooperacyjnej. Zle odnajduja si¢ w rywalizacji lub w tzw. ,,wyscigu
szczuréw”. Lubig sprawdzone metody dziatania, bazuja na swoim doswiadczeniu oraz
wiedzy. Przewaznie pracuja w sposob uporzadkowany oraz wedtug wezesniej przyjetych
i sprawdzonych schematow. Z kolei osoby z generacji Z 1Y lubia pracg dynamiczna, nowe
sposoby rozwigzywania zadan czy wykonywanie wielu zadan w jednym czasie. Maja
tendencje do szybkiego podejmowania decyzji oraz sa niecierpliwi. Kiedy osoby o tak
odmiennych metodach pracy wspolpracuja ze soba moze to przynies¢ negatywne konse-
kwencje. By¢ moze w postaci nieporozumien odnosnie sposobu wykonywania pracy czy
krytyki ze strony swoich wspotpracownikow. W wyniku tego moze dochodzi¢ do ktotni
Iub dokonywania ocen. W sytuacji kiedy obydwie strony sa przekonane o prawidtowosci

swoich metod pracy cigzko wypracowac porozumienie.
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Kolejnym zroédtem konfliktéw moga by¢ problemy wynikajace z bledow w procesie komuni-
kowania si¢. Moze to oznacza¢ formutowanie przez nadawce komunikatu w sposob niejasny
i niezrozumiaty dla nadawcy. Dzieje si¢ tak kiedy uznajemy, ze nasz odbiorca doskonale zrozumie
nasz komunikat bez koniecznos$ci szczegétowego objasnienia sytuacji. Nieporozumienia tego
typu czesto wystepuja w zespotach multigeneracyjnych®, zwlaszcza gdy nadawca komunikatu
jest osoba pokolenia Y lub Z a odbiorca osoba generacji Baby-Boomers. Mtode pokolenia czgsto

postuguja si¢ tzw. ,,nowomowa jezykowa”, ktdra ma swoje korzenie w jezyku angielskim.

Dla generacji BB jest to obcy i niezrozumiaty jezyk. Przyktadowe zwroty nalezace do
nowomowy jezykowej to:
= ASAP (as soon as possible — tak szybko jak si¢ da) — Podobne znaczenia posiada
Zwrot ,,na cito”.
= (Czelendzowac¢ (challenge — wyzwanie) — Oznacza, to samo co mobilizowa¢ badz mo-
tywowac.
= Deadline (czyt. Detlajn) — Oznacza ostateczny termin wykonania zadania.

= Fakap (projekt zawalony) — inaczej ,,mogita”, ,,masakra”. Uzywany na okreslenie
spraw niezatatwionych badz btedow.

Kiedy osoba starszej generacji styszy komunikaty niezrozumiate dla niej czuje si¢ zaze-
nowana lub zaklopotana z powodu swojej niewiedzy. Taki wspotpracownik moze poczué
si¢ niewazny badz pomijany. Skutkiem tego jest dokonywanie wlasnych interpretacji

ustyszanych stow zamiast prosby o dodatkowe wyjasnienie.

Kolejng bariera w komunikacji miedzypokoleniowej jest tzw. nastawienie na ,,teraz ja”, ktore
typowe jest dla przetozonych. Osoby z pokolenia Y za sprawa swojej pewnosci siebie i poczucia
kompetencji czgsto sa przekonane o swojej racji i nicomylnosci. Z kolei osoby z pokolenia
BB moga postepowaé wedtug zasady ,,duzo przezylem i wiem najlepiej”. W sytuacji, gdy
przetozony narzuca nam swoje zdanie trudno jest si¢ mu sprzeciwic¢. Podwtadny moze czué

si¢ mato wazny, nickompetentny lub niewyshuchiwany przez swojego przelozonego.

Zrédtem barier w komunikacji wydaja si¢ by¢ tez roznice w wyznawanych wartoéciach lub
pogladach cztonkéw zespotu. W organizacji mozemy si¢ spotkac z r6znorodnymi pogladami
na temat pokory, motywowania, badZz warto$ci jaka jest sama praca. Kiedy w jednym miej-
scu wspotpracuja osoby, ktorym bliskie sg czasy powojenne, przezyty upadek komunizmu
z osobami dorastajacymi w erze internetu i szybko rozwijajacej si¢ technologii nie trudno
o konflikty interesow. Mlodsze pokolenie czgsto przybiera postawe roszczeniowg wzgledem
pracodawcy natomiast starsze jest oddane i lojalne. Igreki i zety lubig dynamike, zmiany,

szybkie awanse. Baby Boomers wola stateczno$¢, porzadek oraz stabilizacjg.

93 Zespoty, w ktorych obecni sa przedstawiciele kilku pokolen.
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Osoby starszego pokolenia cze¢sto posiadajg zludne przekonanie na temat tego, iz mtodsi
powinni bra¢ na siebie wigksza ilos¢ obowiazkow. Uwazaja, ze mtodsza generacja posiada
wigcej sily i energii. W zwiazku z tym powinni wykonywaé wigcej obowigzkow niz BB.
Jest to ztudne przekonanie dlatego, ze zadania powinny by¢ rozdzielane sprawiedliwie oraz

by¢ w zakresie umiejgtnosci, wiedzy i kompetencji pracownikow.

Pracownicy Baby Boomers traktuja stanowisko kierownicze jako wyznacznik dojrzatosci.
Z racji tego maja trudno$¢ z podporzadkowaniem si¢ liderom, ktérzy naleza do mtodszego
pokolenia. Z kolei mtodzi kierownicy nie zawsze posiadaja odpowiednie kompetencje

interpersonalne i psychospoteczne do ztagodzenia tego typow konfliktow®.

Fakt, ze kazde pokolenie posiada odmienny §wiatopoglad oraz system wartosci jest bezdy-
skusyjnym stwierdzeniem. W takim razie co innego mozemy zrobi¢ niz to zaakceptowac?
Nic nie zmieni tego w jakiej generacji si¢ rozwijaliSmy. Sg mi¢dzy nami roéznice, ale tez
istnieja metody za pomoca, ktérych mozemy
zwigkszy¢ skutecznos¢ komunikacji oraz
zmniejszy¢ wystgpowanie konfliktow. Jedna
z tych metod jest technika o nazwie ,,Porozu-
mienie Bez Przemocy”. Jest to sposob poro-
zumiewania si¢ stworzony przez psychologa
klinicznego, Marshalla Rosenberga. Opra-
cowatl ja w celu usprawnienia komunikacji
w kazdej sferze naszego zycia (zwigzkach
intymnych, rodzinie, szkole, organizacjach
czy instytucjach). Psycholog w swojej ksigzce

,Porozumienie Bez Przemocy™

przytacza
mnostwo przykltadoéw z kazdej dziedziny
zycia, w ktorych jego metoda skutecznie
dziata. Model przede wszystkim ma na celu
wyeliminowanie lub ograniczenie mozliwosci
wystgpienia przemocy w jakiejkolwiek formie
podczas rozmowy. Oznacza to, ze stosujac
powyzsza technik¢ mozemy unikna¢ oce-

niania, krytyki lub poréwnywania z innymi.

94 Kliombka-Jarzyna J., Kuba M., Stankiewicz A., Staszewska E., Warwas 1., Wiktorowicz J., Woszczyk P.,
Pokolenia — co si¢ zmienia? Wyd. Wolters Kluwer, Warszawa 2016, s. 199-206.
95 Rosenberg M., Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca. Wyd. Jacek Santorski & Co, 2003
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Pomijamy takze uogdlnienia, stereotypy badz etykietowanie. Glownymi zalozeniami metody sa
wspolczucie, wzajemny szacunek, wnikliwe stuchanie oraz empatia. Podstawowym zatozeniem
wedlug Rosenberga jest fakt, Ze ilekro¢ kto$ zwraca si¢ do nas tylekroc robi to z zamiarem przed-
stawienia swoich potrzeb. Nawet jesli komunikat jest w postaci agresywnej wypowiedzi, osadu
czy krytyki, u jego podstawy lezy che¢ zaspokojenia potrzeb. Czgsto nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Przyklad z Zycia pomoze nam to lepiej zobrazowac. Wyobrazmy sobie sytuacje kiedy
podczas rozmowy dwdch wspdtpracownikow jeden zwraca si¢ do drugiego: ,,Nigdy mnie nie
rozumiesz!”. Ewidentnie jego komunikat posiada forme osadu badz krytyki. Jesli zadamy sobie
pytanie co spowodowato, ze nadawca uzyt takiej formy komunikatu przyjda nam do glowy rézne
przyczyny. Na pewno wsrod nich znajda si¢ zdenerwowanie badz che¢ wypowiedzenia tego, co
czut nadawca. Jednak czy biorac pod uwagg jego potrzeby mozemy wythumaczy¢ jego reakcje?
Gdy podejdziemy do problemu w ten sposéb mozemy wnioskowac, iz potrzeba zrozumienia nie
jest zaspokojona. To jest przyczyna krytycznego komunikatu i emocji, ktére odczuwa nadawca.
Jesli rozmdéwcea miatby zaspokojona potrzebg zrozumienia, nie odczuwalby w zwiazku z tym
negatywnych emocji, a takze nie uzyt osadzajacego komunikatu. Osady, krytyka lub interpre-
tacja cudzych zachowan czgsto sg zastgpezymi formami ujawniania swoich potrzeb. Natomiast
to co mowia lub robig inni ludzie tylko przyspiesza pojawienie si¢ emocji, ale nie jest gltowna
przyczyna ich pojawienia si¢. Podstawa do ich wystapienia sa nasze potrzeby. To jakie mamy

oczekiwania lub niezaspokojone potrzeby warunkuje nasze zachowanie i odczuwane emocje.

Marshall Rosenberg skonstruowat model sktadajacy si¢ z 4 faz*® w celu usprawnienia

komunikacji miedzy ludzmi. Ponizej wymienig i opisz¢ kazda z nich.

Pierwszym krokiem do postuzenia si¢ metoda Porozumienie Bez Przemocy jest sformuto-
wanie Spostrzezenia na temat tego co moéwig badz robig inne osoby. Bardzo wazne jest, aby
opisac tylko to, co spostrzegamy bez dokonywania oceny. Kiedy znajdziemy si¢ w sytuacji,
w ktorej zachowania drugiej osoby wzbogacaja nasze zycie lub nie, musimy postarac si¢
opisa¢ co doktadnie robi ta osoba, ze podoba nam si¢ jej zachowanie lub nie. Nastepnie
sformutowac to spostrzezenie powstrzymujac si¢ od ocen. Przyktad: ,,Nie przeczytate§ do
konca mojego raportu.” Ten komunikat zawiera w sobie tylko opis zachowania rozmowcy,
ktore spostrzegliSmy. Pozbawiony jest oceny. Oczywiscie trudno jest czasem powstrzymac
si¢ od oceny, ktdra czesto pojawia si¢ w naszej glowie automatycznie. Istotne jest to, aby
rozgraniczy¢ to, co spostrzegamy od ocen w naszej wypowiedzi. Jesli dokonamy rowno-
cze$nie spostrzezenia i oceny istnieje obawa, ze inni dostuchaja si¢ w tym krytyki i nie

beda sktonni przyja¢ do wiadomosci tego, co mowimy.

96 Ibidem.
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Kolejnym krokiem jest wyrazenie swoich Uczué, jakie przejawiamy wobec postgpowa-
nia naszego rozmowcy. Marshall zachgca nas do tego, aby obnaza¢ swoje uczucia nawet
w miejscu pracy. Wszyscy jeste§my ludzmi i kazdy z nas odczuwa wiele emocji i przejawia
empati¢. Dobrze jest pokazac, ze nie jesteSmy maszynami bez uczué. To zbliza i zwigksza
zaufanie rozmowcow. Podczas wyrazania uczu¢ bardzo wazne jest:
= Uzywanie stdw opisujacych tylko emocje. Przyktadowo kiedy mowimy ,,Czuje si¢
dobrze.” moze to oznacza¢ wiele emocji tj. rado$¢, podniecenie, ulge itd. Kiedy
powiemy: ,,Czuje¢ si¢ szcz¢$liwy.” nasz komunikat bedzie zrozumiaty.
= QOdroéznianie uczucia od mysli, np. ,,Czuj¢, ze zaproponowali mi niesprawiedliwe
warunki.” Jest to wyraz tego co myslimy o danej sytuacji, a nie tego co czujemy.
= QOdrdznianie uczucia od tego jak postrzegamy innych badz siebie samych, np. ,,Czuje,
Ze jestem marnym gitarzysta” Jest to ocena swoich umiejetnosci, a nie wyraz swoich
uczué. Gdyby$smy sformutowali zdanie ,,Czuj¢ si¢ rozczarowany soba jako gitarzysta”
bytoby to opisanie naszych uczué.
= QOdroéznianie tego, co czujemy od tego jak wyobrazamy sobie reakcje jakie wywo-
hyjemy w ludziach. ,,Czuje, ze dla swoich wspotpracownikdéw jestem niewazny”.
Ten komunikat daje wyraz oceny w cudzych oczach, a nie uczu¢ jakie przejawiamy.
W tej sytuacji odpowiednie byloby uzycie zwrotu ,,Czuje si¢ ignorowany” lub ,,Czuj¢
si¢ nierozumiany”’.
Trzecim etapem jest wyrazenie swoich potrzeb. Kryja si¢ one za naszymi uczuciami. To
one sg powodem tego jak czujemy si¢ w roznych sytuacjach. Nieujawnianie swoich potrzeb
czesto wiaze si¢ z tym, ze ludzie reagujg na nie krytycznie. Mamy watpliwosci co do ujaw-
niania swoich potrzeb ze wzgledu na to, ze §wiat czgsto surowo nas za to osadza. Jednak
im czes$ciej nie bedziemy formutowali swoich pragnien i nie komunikowali ich $wiatu, tym
bardziej moze si¢ to przyczyni¢ do powstawania konfliktow. Kiedy obnazymy swoje uczucia

i potrzeby mozemy spotkac si¢ ze zrozumieniem i empatig ze strony drugiego cztowieka.

Ostatnim etapem Porozumienia Bez Przemocy jest formutowanie pro§by. Ma ona na
celu zaspokojenie naszych po-
trzeb 1 tym samym wzbogacenie
naszego zycia. Bardzo wazne
jest, aby byta ona formutowana
W sposOb pozytywny. Inaczej
moéwiac, nasz odbiorca powi-
nien wiedzie¢ jakie doktadnie
zachowanie spowoduje spehie-
nie naszej prosby. Komunikat
nie moze by¢ w formie prze-

czenia, trybu rozkazujacego,
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np. ,,Nie przesiaduj tyle w pracy!”. Przede wszystkim zadania budza op6r w odbiorcy.
Natomiast zdanie przeczace nie méwi nam co doktadnie mamy zrobi¢, czyli brakuje mu
konkretow. W efekcie nasz rozméwca nie podejmie zadnych dziatan w celu poprawy
sytuacji. Wazne w formutowaniu prosb jest wyrazanie ich w formie konkretnych, pozy-
tywnych dziatan, nie ogdlnikow. Przyktad: ,,Czy moglbys spedza¢ w pracy nie wigcej niz
8 godzin dziennie?” Powyzszy komunikat zawiera konkrety i nie jest trudny w odbiorze.
Przekazuje takze odbiorcy co moze zrobi¢ w celu poprawy aktualnej sytuacji. Im wyraz-
niej powiemy, co chcemy dostac od stuchacza tym wigksza mamy szanse na zaspokojenie
naszych potrzeb. W celu lepszego zrozumienia obydwoch stron nadawca moze chcie¢ si¢
upewnic czy odbiorca dobrze zrozumiat jego komunikat. W takiej sytuacji moze poprosic¢
go, aby powtorzyt swoimi stowami ustyszana wypowiedz. Aby zadba¢ o zdrowa relacje
mozna spytac¢ odbiorce o to co czuje lub mysli odnosnie sformutowanej przez nas prosby

iczy jest w stanie ja spetnic.
Porozumienie Bez Przemocy moze odbywac¢ si¢ w dwoch kierunkach.

Pierwszy kiedy jestesmy odbiorcami komunikatu:

1. Spostrzezenia — Pytam rozmowcg o konkretne wydarzenie, nie osadzajac i krytykujac.
(Element pomija si¢ gdy rozmdéwca chcee tylko, aby$Smy go wystuchali.)

2. Uczucia — Pytam rozmoéwcg o konkretne uczucia, ktorych domyslam sig, ze do§wiadcza.

3. Potrzeby — Pytam rozmoéwce o potrzeby, ktore domyslam sig, ze kryja si¢ za uczuciami.

4. Prosby — Upewniam sig¢, ze rozmdwca prosi nas o zaspokojenie potrzeby. (Element
pomija si¢ gdy rozmowca chee tylko, aby$my go wystuchali.)

Drugi, gdy jesteSmy nadawca komunikatu:

1. Spostrzezenie — Mowig to, co spostrzegam bez osadu i krytyki. (Element pomija
si¢, gdy chcemy poprosi¢ rozméwce o to, aby nas tylko wystuchat.)

2. Uczucia — Opisuje to, co czujg.

3. Potrzeby — Wyrazam swoje potrzeby, oczekiwania, ktore moga by¢ przyczyna
moich uczu¢.

4. Prosby — Formutuje prosbe o konkretne dziatanie, ktore rozméwca moze podjac
w celu zaspokojenia mojej potrzeby. (Element pomija si¢, gdy chcemy poprosic¢
rozmowce o to, aby nas tylko wystuchat®’.

Dla lepszego zrozumienia jak stosowa¢ PBP przeanalizujmy ponizszy przyktad®:

Wyobrazmy sobie sytuacje, kiedy pracownicy organizacji uczestnicza w szkoleniu na temat
technik umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw. W pewnym momencie jeden z pracow-

nikoéw zwraca si¢ do prowadzacego warsztat: ,,Bez sensu to wszystko. I tak nic z tego nie

97 Ibidem.
98 Opracowanie wiasne.
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zapamigtamy!”. Jego komunikat z pewnoscig jest krytyczny i oceniajacy. Jego odbiorca
moze postapi¢ w rézny sposob. Pierwszym z nich jest odpowiedZ rozmdéwey w ten sam
krytyczny i negatywny sposob, np. ,,Jesli Pan nie chce to na pewno si¢ Pan nie nauczy”.
To sprawitoby, ze obydwaj rozmowcy traciliby swoja energi¢ na atak drugiej strony badz
obrong swojej osoby. Przynosi to negatywne emocje i atmosfere, ktora na pewno udzielitaby
si¢ calej grupie. Popatrzmy na sytuacj¢ z drugiej strony, kiedy na komunikat pracownika,

prowadzacy odpowiedziatby komunikatem PBP:

P: Bez sensu to wszystko.. I tak nic z tego nie zapamietamy!

Pr: Czy dlatego, ze jest to dla Ciebie zupelnie nowy temat zareagowates w ten sposob?

(Wyrazam spostrzezenie, ktore opieram na domystach.)

P: Nie wiem, moze. Jakos nie jestem do tego przekonany.

Pr: Domyslam sie, ze nigdy wczesniej nie brates udziatu w tego rodzaju szkoleniach.

(kolejne spostrzezenie)

P: Nieico z tego?

Pr: W zwigzku z tym czy boisz sig, ze nie zdolasz opanowac catego materiatu? (Pytam

o0 uczucia rozmowcy.)

P: Chyba tak. To wszystko wyglgda na bardzo skomplikowane i jeszcze tyle tych mate-

riatow do opanowania.

Pr: Rozumiem, ze chciatbys to wszystko zrozumiec¢ (Pytam o potrzebe rozmowcy.) i boisz
sig, ze bedzie to zbyt trudne?
P: Tak, przydatoby mi si¢ to w mo-
jej pracy. Jednak dla mnie jest to za
duzo materialu.
Pr: Ok, czy w takim razie roztozenie
materiatu na wiecej godzin szkolenio-
wych bytoby dobrym rozwigzaniem?
(Pytam czy spetnienie prosby zaspo-
koi potrzebe rozmowcy.)
P: Tak. Mysle, ze wiecej czasu na
przyswojenie materiatu jest do-
brym pomystem.
Pr: Dobrze, wiec porozmawiam
z Waszym przelozonym na ten temat.

Jak wida¢ rezultat rozmowy moze
by¢ kompletnie inny kiedy zasto-
sujemy powyzsza technike Postugi-
wanie si¢ metoda PBP czesto polega
na stosowaniu domystow odnosnie,
spostrzezen, uczuc, potrzeb i prosb
rozméwcey. Nie popetnimy btedu

kiedy nasze domysty nie okaza si¢
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trafne za pierwszym razem. Sama proba zrozumienia drugiej osoby moze zmieni¢ charakter
rozmowy i sprawi¢, ze komunikacja bedzie efektywniejsza. Gdy postugujemy si¢ PBP
podczas rozmowy nie mamy obowigzku stosowania wszystkich 4 elementéw komunikatu
w kazdej sytuacji. W zalezno$ci od okolicznosci mozemy odnies¢ si¢ tylko do uczué lub
potrzeb. Kiedy na my$l nasuwa si¢ najpierw pytanie o uczucia lub ich wyrazenie mozemy

od nich zacza¢ swoja wypowiedz.

Ponizej podane sa przyktady zmiany wypowiedzi o charakterze krytycznym na komu-
nikat PBP. Dotycza one roznych sfer zycia oraz nie zawieraja wszystkich 4 elementow

wypowiedzi®.
= Pospiesz si¢ wreszcie! Dlaczego zawsze musisz si¢ guzdrac!”
PBP: ”Boje ze si¢ sp6znimy, wigc chcialabym, aby$my juz wyszli”.
= ,.Dlaczego si¢ mazesz, gdy oni nie chca z toba rozmawiac? Jeste$ juz duza”

PBP: ,,Smutno ci, poniewaz nie rozmawiaja z Toba, a Ty bys tego chciata?”.

= ,Przestan gra¢ w pitke w domu!”.
PBP: ,,Zagraj na podworku, poniewaz obawiam si¢, ze w domu moze si¢ co$ sthuc”
=, Posprzataj wreszcie w gabinecie! Nigdy po sobie nie sprzatasz i nigdy mi nie pomagasz!”.
PBP: ,,Denerwuje mnie to kiedy w gabinecie jest batagan, poniewaz lubi¢ pracowac

W posprzatanym pomieszczeniu. Czy moglbys$ po sobie posprzatac?”

Jak widzisz powyzsze komunikaty PBP odnosza si¢ tylko do uczu¢ lub potrzeb. Jak oceniasz

ich charakter? Czy Twoim zdaniem pomijaja one krytyke i oceng?

Ponizej zaproponuje Ci kilka ¢wiczen, ktore pozwolag na sformutowanie komunikatu PBP

przez Ciebie.

Cwiczenie 1.
Sprobuj w trakcie najblizszych dni zwraca¢ uwage na swoje emocje i potrzeby. Postaraj si¢

okresli¢ czego doswiadczasz wg proponowanego wzoru: Czuje ......... , bo potrzebuje .........

Przyktad: ,,Gdy rano wesztam do swojego biura poczutam niechg¢ i znuzenie, poniewaz

potrzebuje wypoczynku i urozmaicenia™!%.

99 Misztal B., Porozumienie bez przemocy jako model komunikowania si¢ prowadzqcy do budowania relacji mig-
dzyludzkich. Dydaktyka Polonistyczna nr 2(11)/2016, s.187.
100 www.3wymiary.com/index.php/wirtualne-warsztaty/15-lekcja-2-jak-lepiej-rozumiec-swoje-potrzeby-czyli-
cwiczenia-z-porozumienia-bez-przemocy.html, dostep 19.07.2018 .
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Celem tego ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze to my w duzym stopniu jestesmy od-
powiedzialni za swoje emocje, potrzeby i zachowanie. Nie powinni$my zrzuca¢ catej winy
za nasze samopoczucie na czynniki zewngtrzne, takie jak np. monotonna praca. Owszem
majg one wptyw na nasze emocje i zachowania, ale w gtéwnej mierze to nasze potrzeby

warunkuja to jak si¢ czujemy w danej sytuacji.

Cwiczenie 2.

Na podstawie obserwacji swoich uczué
i potrzeb, skup uwage na jednej wybrane;j
przez siebie potrzebie. Pomysl w jaki spo-
s6b mozesz zadbac o to, aby zostata ona
zaspokojona. Nastepnie podejmij dzialania,
ktore Ci to umozliwia. Popatrz jakie to
przyniesie konsekwencje, jak si¢ z tym

czujesz i co o sobie my$lisz!'!.

To ¢wiczenie ma celu u§wiadomienie tego,
ze czgsto sami mozemy zmienié sytuacje,
ktora postrzegamy jakie niesprzyjajaca
nam. Uzmyslowienie sobie tego, czego
potrzebujemy moze by¢ pierwszym krokiem

w tym kierunku.

Cwiczenie 3.
Przypomnij sobie konfliktowa sytuacj¢ z udziatem drugiej osoby, w ktorej doswiadczytes
negatywnych emocji. Opisz ja w nastgpujacy Sposob:
1. Zachowanie badZz wypowiedz rozméwcy, ktore przyspieszylo powstanie negatyw-
nych emocji.
2. Twoja reakcje (co zrobiles/co powiedziales).

3. Dalszy przebieg sytuacji.
4. Konsekwencje lub efekty interakcji.

Nastepnie sprobuj sformutowac komunikat PBP na podstawie jego 4 elementéw w odnie-

sieniu do przytoczonej przez Ciebie sytuacji:

101 3wymiary.com/index.php/wirtualne-warsztaty/15-lekcja-2-jak-lepiej-rozumiec-swoje-potrzeby-czyli-cwiczenia
-z-porozumienia-bez-przemocy.html, dostep 19.07.2018 .
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1. Sformutuj spostrzezenie na temat zachowania lub wypowiedzi rozmowcy.

2. Zapytaj o uczucia, ktorych by¢ moze w tym momencie do§wiadczal rozmoweca.
3. Zapytaj o potrzeby rozmowcy, ktore domyslasz si¢, ze kryja si¢ za uczuciami.
4. Upewnij sig, ze spetnienie danej prosby zaspokoi jego potrzeby.

Jak sadzisz, czy sformutowanie przez Ciebie tych wypowiedzi mogloby zmieni¢ przebieg
i efekty wydarzenia, jakiego doswiadczytes? W jaki sposob? Jesli uwazasz, ze komunikat
PBP przystuzytby si¢ do efektywnej komunikacji w tej sytuacji moze sprobujesz uzy¢ go
w rzeczywisto$ci. Nie musisz uzy¢ go w sytuacji z zycia zawodowego, moze dotyczy¢
ona kazdej sfery, np. zwiazku intymnego lub kontaktéw z rodzing. Mozesz zastosowac
komunikat nie tylko kiedy do$wiadczasz negatywnych wydarzen, ale i pozytywnych.
Przyktadowo kiedy kto$ zrobi wedlug Ciebie cos$ pozytecznego badz milego, mozesz mu

to zakomunikowa¢ w formie PBP!%%,

Cwiczenie 4.
Wyobraz sobie, Ze znajdujesz si¢ w nizej opisanych sytuacjach, nastgpnie wykonaj zawarta

w nich instrukcje.

= Jestes$ pracownikiem generacji Z. Twoj przetozony nie wydelegowat Cig na szkolenie
wyjazdowe, na ktorym bardzo Ci zalezato. W zwigzku z tym czujesz si¢ pominicty
i zdenerwowany tg sytuacja. Sprobuj sformutowaé komunikat PBP (z uzyciem 4
elementow metody) skierowany do przetozonego w celu zmiany aktualnej sytuacji.
Uwzglednij w nim potrzeby jakie przejawia generacja Z.

= Jeste$ pracownikiem generacji Baby Boomers. Znajdujesz si¢ w sytuacji, gdzie
przyszto Ci wspotpracowac w zespole, ktory w wickszosci sktada si¢ z 0sdb po-
kolenia Y i Z. Chcg one jak najsprawniej uporac si¢ z zadaniem. W zwigzku z tym
szybko rozdzielaja obowigzki pomi¢dzy sobg nie konsultujac tego z Tobg. Czujesz
si¢ zlekcewazony, poniewaz zawsze angazujesz si¢ w swoja pracg. Sprobuj sfor-
mutowac komunikat PBP (z uzyciem 4 elementow metody) skierowany do grupy
w celu zmiany aktualnej sytuacji.

= Podczas rozmowy z wspotpracownikiem generacji Y styszysz od niego: ,,Jak mozna
pracowac przez cale zycie w jednej firmie. Nie miesci mi si¢ to w glowie!” Sprobuj
sformutowa¢ komunikat PBP skierowany do swojego rozmowcey. (W tej sytuacji nie
musisz koniecznie uzywac elementu 1 oraz 4 metody.)

= Wyobraz sobie, ze jeste$ pracownikiem generacji Y. Podczas rozmowy ze swoim
wspotpracownikiem pokolenia Baby Boomers styszysz od niego: ,,Po co komu takie

12>

przechodzenie z jednej firmy do drugiej? Bez sensu!” Sprobuj sformutowaé komu-

102 Opracowanie wlasne.
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nikat PBP skierowany do swojego rozmowcy. (W tej sytuacji nie musisz koniecznie
uzywac elementu 1 oraz 4 metody.)

Na kolejnej stronie znajdziesz poprawnie sformutowane komunikaty PBP odnoszace si¢

do powyzszego ¢wiczenia. Porownaj z nimi swoje odpowiedzi. Pamigtaj, ze nie ma jed-

nego poprawnego rozwigzania. Komunikaty sformutowane przez Ciebie moga by¢ réwnie

poprawne. Wazne, aby zawieraty odpowiednie elementy metody PBP.

Prawidlowe sformutowane komunikaty Cwiczenia 4.:

.Szefie, nie wydelegowaltes mnie na najblizsze szkolenie, na ktérym bardzo mi za-
lezato. Czuje¢ si¢ pominigty i zdenerwowany poniewaz wazny jest dla mnie rozwoj
i poszerzanie swoich umiejetnosci. To szkolenie bytoby dla mnie nowym wyzwaniem.
Czy mam jeszcze szans¢ wzig¢ w nim udziat?”

,,Widzg, ze wszystkie obowiazki dotyczace projektu rozdzieliliscie migdzy siebie.
Wiem, ze zalezy Wam na jak najszybszym ukonczeniu pracy. Jednak czuj¢ si¢
zlekcewazony, poniewaz zawsze angazuje si¢ W swojg prace i chce bra¢ czynny
udzial w realizacji tego zadania. Czy mogliby$my wspolnie rozdzieli¢ nowe obo-
wiazki ponownie?”

,»,Rozumiem, ze myslac o tym odczuwasz zniechgcenie, bo nie jest to dla Ciebie
czym$ normalnym. Moze dlatego, Ze potrzebujesz nowych wyzwan lub rozwijania
swoich umiejetnosci”

-Rozumiem, ze jeste$ zdziwiony taka forma pracy. Czy to przez to, ze potrzebujesz
stabilizacji i bezpieczenstwa? To daje Ci praca w jednej firmie?'%”

Jesli cheesz zaczerpnaé wigcej wiedzy na temat powyzszej metody mozesz skorzystaé
z ksigzki Marshalla Rosenberga pt. ,,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca.”
Wigcej ¢wiczen, ktore pozwola Ci rozwija¢ umiej¢tnosci zwigzane z tg technika
znajdziesz w ksigzce ,,Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia.”, autorstwa Lucy Leu.

Opracowanie:

Julia Stepien — praktykantka,

IV rok psychologii doradztwa zawodowego

i organizacji pracy Uniwersytetu Eédzkiego;
Barttomiej Babczynski - doradca zawodowy.
CIiPKZ E6dz

103 Opracowanie wlasne.
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Formy wsparcia osob po 50 roku zycia na rynku pracy

Sytuacja 0s6b bezrobotnych po 50 roku zycia nie jest tatwa, ze wzgledu na niskg ak-
tywnos¢ zawodowa, bezrobocie oraz zbyt wezesng bezczynnos$¢ i marginalizacje, ktore
sg negatywnymi skutkami przemian spoteczno-gospodarczych, zachodzacych w ciggu
ostatnich lat w Polsce, gtéwnie zmian demograficznych i kryzysu ekonomicznego, a takze

pobieraniem $wiadczen.'%*

Rosnaca $rednia dlugos¢ zycia oraz malejaca liczba urodzen spowodowata wzrost deficytu
pracownikow na rynku pracy. Wielu pracodawcow dostrzega mocne strony dojrzatych
pracownikow, jednak stereotypy, negatywne przekonania powoduja niewykorzystanie

wartos$ci jakie osoby po 50 roku zycia wnosza do firmy.

Sposrod wielu form wsparcia dedykowanych osobom bezrobotnym w artykule omowione

zostang tylko te, ktore w sposob szczegolny traktuja osoby bezrobotne powyzej 50 roku zycia.

AKktywizacja starszych pracownikow'*

W celu ulatwienia powrotu na rynek pracy, osobom 50+ przygotowano wiele rozwigzan

sprzyjajacych aktywizacji takich osob.

Ustawa o promoc;ji zatrudnienia do podstawowych ustug rynku pracy zalicza posrednic-
two pracy, poradnictwo zawodowe i organizacj¢ szkolen. Formy te moga prowadzi¢ do
aktywizacji zawodowej bezrobotnych powyzej 50 roku zycia w ramach subsydiowanego

lub nie subsydiowanego zatrudnienia.

Po rejestracji dojrzali bezrobotni moga zosta¢ skierowani — jesli wyrazg taka che¢ — na
specjalistyczne badania lekarskie lub psychologiczne, po ktorych zostanie wydana opinia
o ich przydatnosci do pracy zawodowej. Bezrobotny w wicku powyzej 50 lat moze ocze-

kiwac, ze w czasie nie dtuzszym, niz p6t roku, urzad pracy przedstawi albo propozycje

104 G. Spytek-Bandurska, Aktywizacja zawodowa oséb w fazie péznej dojrzatosci i starszych w Polsce, Instytut
Polityki Spotecznej Uniwersytet Warszawski, http//cejsh.imedu.pl 22.05.2018 .

105 K. Nowakowska, Rynek pracy dla 50+: Co moze zrobié¢ senior, by zwigkszy¢ swoje szanse na rynku pracy,
http://serwisy.gazetaprawna.pl 22.05.2018 r.
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zatrudnienia (lub innej pracy zarobkowej) albo skieruje go na staz, szkolenie, do prac inter-
wencyjnych lub roboét publicznych. Mozliwe jest tez zaproponowanie kursu zawodowego.
Propozycje te sa elementem stworzonego w urzedzie indywidualnego planu dziatania dla

osoby w wieku 50 plus.

Poradnictwo zawodowe!"

Osoby powyzej 50 roku Zycia czgsto majg obnizone poczucie whasnej wartosci w srodowisku
pracy. Moze by¢ ono ostabione ze wzglgdu na informacje dotyczace trudniejszej sytuacji

na rynku pracy, panujacych stereotypow, braku ofert pracy.

Osoba w wieku 50 +, by zwigkszy¢ swoje szanse na rynku pracy, powinna rozpoczac swoja
aktywno$¢ od wzmocnienia lub odbudowania poczucia wlasnej warto$ci w obszarach za-
wodowych, poprzez analiz¢ swojej kariery pod katem osiagnig¢é, sukcesoOw oraz mocnych

stron. Przy tym zadaniu warto skorzysta¢ z poradnictwa zawodowego.

Poradnictwo zawodowe jest ushuga rynku pracy, realizowang przez powiatowe urz¢dy
pracy i centra informacji i planowania kariery zawodowej dziatajace w wojewodzkich

urzedach pracy.

106 www.psz.praca.gov.pl, dostep 22.05.2018 r.
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Poradnictwo zawodowe jest procesem, w ktorym doradca zawodowy i klient (osoba radzaca
si¢) pracuja wspolnie nad §wiadomym i samodzielnym podjgciem przez klienta decyzji do-

tyczacej drogi rozwoju zawodowego oraz nad dostosowaniem si¢ do wymogdw rynku pracy.

Moze by¢ realizowane w formie: indywidualnego poradnictwa zawodowego lub grupowego

poradnictwa zawodowego.

W ramach poradnictwa zawodowego mozna uzyskaé¢ pomoc m.in. w zakresie:

= wyboru lub zmiany zawodu,

= zaplanowania kariery zawodowej,

= uzupehienia kwalifikacji zawodowych,

= okres$lenia swoich kompetencji i zainteresowan,
= zaplanowania rozwoju zawodowego.

Poradnictwo zawodowe $wiadczone jest rowniez pracodawcom, ktorzy chea skorzystaé
z pomocy powiatowego urzedu pracy w doborze kandydatow na zgtoszone w ofercie
stanowisko pracy, a takze ze wsparcia w rozwoju zawodowym wilasnym i pracownikow.
Pomoc udzielana jest poprzez porady zawodowe, informacje na temat rynku pracy oraz

mozliwosci szkolenia i ksztatcenia.

Posrednictwo pracy'”’

Posrednictwo pracy jest forma wsparcia dla 0séb bezrobotnych i poszukujacych pracy
z ktérej czesto korzystaja osoby powyzej 50 roku zycia. Polega na udzieleniu pomocy
w uzyskaniu odpowiedniego zatrudnienia, informowaniu o aktualnej sytuacji i przewidy-
wanych zmianach na rynku pracy oraz o przystugujacych prawach i obowigzkach osob
zarejestrowanych w urze¢dzie pracy. Posrednictwo pracy to rozwigzanie, z ktérego moze
skorzysta¢ zar6wno osoba szukajaca zatrudnienia, jak i pracodawca. Pracodawcy moga

otrzyma¢ kompleksowa pomoc w doborze kandydatow na odpowiednie miejsce pracy.

Skorzystanie z posrednictwa pracy daje znacznie lepsze efekty niz szukanie pracownika

lub pracodawcy na wlasna reke.

Posrednictwo pracy realizowane w ramach sieci ERES obejmuje ustugi okreslone w pra-
wie unijnym m. in.: informowanie i poradnictwo z zakresu warunkow zycia i pracy oraz

sytuacji na rynku pracy na terytorium panstw cztonkowskich UE.

107 Ustawa z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy Tekst jednolity, Dz.U.
2017 poz. 1543
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Osoby szukajace zainteresowanych pracg za granica. Czgsto korzystaja z ustug biur
posrednictwa pracy. W tym przypadku rola posrednika nie ogranicza si¢ do zaaranzo-
wania spotkania pracodawcy z pracownikiem, ale obejmuje rowniez m.in. dopetnienie
wszystkich formalno$ci, znalezienie zakwaterowania, zatatwienie transportu na miejsce

czy zdalng pomoc.

Roboty publiczne i prace interwencyjne'®®

Dos¢ czgsto, gdy inne metody znalezienia zatrudnienia dla bezrobotnego nie sprawdzity
si¢, osobom w wieku 50 plus proponuje si¢ udziat w zatrudnieniu subsydiowanym czy
pracach interwencyjnych i robotach publicznych. Prace interwencyjne osoba po 50. roku
zycia wykonywac moze nawet przez dwa lata, a w sytuacjach szczegdlnych — gdy starosta
dokonuje refundacji wynagrodzenia i sktadek nie co miesiac, a co dwa miesigce — moga
potrwac nawet 4 lata. Z kolei skierowanie do robodt publicznych nie moze by¢ dtuzsze, niz
pot roku (lub rok, jesli refundacja czesci kosztow poniesionych przez pracodawce odbywa

si¢ co dwa miesigce).

Roboty publiczne moga by¢ organizowane przez: powiaty (z wylaczeniem prac organi-
zowanych w urzedach pracy), gminy, organizacje pozarzagdowe statutowo zajmujace si¢
problematyka ochrony $rodowiska, kultury, oswiaty, kultury fizycznej i turystyki, opieki
zdrowotnej, bezrobocia oraz pomocy spotecznej, spotki wodne i ich zwigzki. O organi-
zacj¢ prac interwencyjnych moze ubiegac si¢ kazdy pracodawca, ktéry w ocenie organu
jest w stanie te prace prawidlowo przeprowadzi¢ (np.: niebedacy w stanie likwidacji oraz

niezalegajacy z podatkami czy optacaniem sktadek na ubezpieczenie spoteczne).

Dofinansowanie wynagrodzenia za bezrobotnego
powyzej 50 roku zycia'®

Na podstawie zawartej umowy, Starosta moze przyzna¢ pracodawcy lub przedsigbiorcy
dofinansowanie wynagrodzenia przez okres 12 miesi¢cy za zatrudnienie skierowanego
bezrobotnego, ktory ukonczy 50. rok zycia. W przypadku ukonczenia 60. Roku zycia
dofinansowanie wynagrodzenia przystuguje przez okres 24 miesiecy w kwocie okreslonej

W umowie nie wyzszej jednak niz potowa minimalnego wynagrodzenia za prac¢ miesi¢cznie

108 www.regiopraca.pl, dostep 22.05.2018
109 Ustawa z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy Tekst jednolity, Dz.U.
2017 poz. 1543

Rynek pracy dla os6b 50+

91



http:www.regiopraca.pl

92

obowiazujaca w dniu zawarcia umowy, za kazdego zatrudnionego bezrobotnego. Pracodawca
lub przedsigbiorca jest obowigzany do dalszego zatrudnienia skierowanego bezrobotnego po
uplywie okresu przystugiwania dofinansowania wynagrodzenia odpowiednio przez 6 miesigcy
w przypadku zatrudnienia bezrobotnego, ktory ukonczyt 50 lat i 12 miesiecy w przypadku
zatrudnienia bezrobotnego, ktory ukonczyt 60 lat.

Dotacje na rozpoczecie dzialalnosci gospodarczej'’

Osoby powyzej 50 roku zycia pozostajace bez zatrudnienia moga ubiegac si¢ o przyzna-
nie jednorazowych srodkéw na podj¢cie dziatalnosci gospodarczej, w tym na pokrycie
kosztow pomocy prawnej, konsultacji i doradztwa zwiazanego z podjeciem dziatalnosci,

w wysokosci nie wyzszej niz szesciokrotne przecigtne wynagrodzenie.

Ogromnym plusem takiej dotacji jest fakt, iz jest ona bezzwrotna. Ponadto przyszty przed-
sigbiorca juz po pozytywnej decyzji otrzymuje dotacje raczej szybko oraz jest ona wyplacana
z gory - bez konieczno$ci ponoszenia uprzednich wydatkow z wiasnej kieszeni. Bezzwrotne
srodki na rozpoczecie dziatalnosci z Urzedu Pracy maja to do siebie, ze sa przyznawane
wylacznie na zatozenie jednoosobowej dzialalnosci gospodarczej. Nie ma wigc mowy

o zatozeniu jakiejkolwiek formy spolki, ale nie wyklucza to zatrudnienia pracownikow.

110 https://journals.umecs.pl/sil/article/viewFile/2820/pdf, dostgp 22.05.2018 r.
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Kompletny i prawidlowo sporzadzony wniosek o dotacje sktada si¢ w Powiatowym lub
Miejskim Urzedzie Pracy.

Dotacje mozna roéwniez otrzymac przez instytucje realizujace projekty unijne. Moga to
by¢ organizacje pozarzadowe, inkubatory przedsigbiorczosci, jednostki samorzadu teryto-
rialnego, szkoly wyzsze. Realizatorzy projektow zajmuja si¢ rekrutacja osob, organizacja

szkolen z zakresu prowadzenia dziatalnosci gospodarczej, wyptata wsparcia finansowego.

Szkolenie'!

Dynamicznie zmieniajacy si¢ rynek pracy wymaga od osob, bez wzgledu na wiek, ciagtego
podnoszenia kwalifikacji zawodowych, w celu znalezienia pracy. Takie mozliwosci, oferuja
urzedy osobom powyzej 50. roku zycia, poprzez udziat w r6znego rodzaju kursach i szkole-
niach, podnoszenia umiejetnosci zawodowych oraz zdobywania wiedzy. Wiek i dtugoletnie
doswiadczenie zawodowe nie powinny by¢ pretekstem zaniechania podnoszenia swoich
kwalifikacji zawodowych, braku znajomosci jezykow obcych czy umiejgtnosci obstugi

programéw komputerowych.

W Powiatowych Urzedach Pracy umieszczane sg informacje o aktualnie organizowanych
szkoleniach. Bezrobotny moze wybra¢ dla siebie szkolenie, ktore bedzie dla niego najbar-
dziej adekwatne, a ktore uprawdopodobni jego zatrudnienie. Wsparcie dla 0sob powyzej
50 r zycia w zakresie szkolen i kursow realizuja powiatowe urzedy pracy, instytucji szko-
leniowe otrzymujace dofinansowanie z Unii Europejskiej. Osoby powyzej 50 roku zycia,
obserwujac zmiany na rynku pracy, powinny wybiera¢ taka tematyke i zakres szkolen, aby

naby¢ umiejetnosci, ktore sg szczegolnie poszukiwane przez pracodawcow.

SzKkolenie grupowe''

Szkolenia grupowe — realizowane sa przez Powiatowy Urzad Pracy zgodnie z planem
szkolen, ktory opracowany jest na podstawie wynikow badan, analiz i prognoz na rynku
pracy, czestotliwo$ci wystepowania ofert oraz zapotrzebowania ze strony pracodawcow. Plan
szkolen zamieszczany jest na tablicy ogloszen w urzedzie pracy oraz na stronie internetowe;j
urzgdu pracy. Osoba chcagca wzigé udziat w interesujacym ja szkoleniu grupowym, zostaje

skierowana na nie, po ztozeniu w urze¢dzie pracy odpowiedniego wniosku

111 https://journals.umcs.pl/sil/article/viewFile/2820/pdf, dostep 22.05.2018 .
112 http://zielonalinia.gov.pl/-/procedury-ubiegania-sie-o-szkolenia-indywidualne-i-grupowe-46317, dostgp 22.05.2018 r.
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Szkolenie pod zatrudnienie'*®

W przypadku sfinansowania szkolenia indywidualnego (pod zatrudnienie) Powiatowy
Urzad Pracy wyraza zgodg i oplaca szkolenie danemu bezrobotnemu, jezeli jeszcze przed
rozpoczgciem szkolenia pracodawca wyda deklaracje na pismie, ze gdy uczestnik skonczy
szkolenie i zda egzamin, on przyjmie go do swojej firmy albo ztozy wilasng deklaracje
o zatozeniu dziatalno$ci gospodarczej po jego ukonczeniu. Szkolenie pod zatrudnienie to
wigksze szanse na znalezienie stalej pracy dla 0sob bezrobotnych bez kwalifikacji, cho¢by
bez wyuczonego zawodu. Nie tylko ci, ktorzy stracili pracg i szukaja nowej, moga z tego
rodzaju szkolen skorzystac. To rowniez oferta dla osob, ktore przebywaja na wypowiedzeniu,

a wiedza, ze jako bezrobotnym bedzie trudno im znalez¢ state zatrudnienie.

Warto skorzystac z tej formy wsparcia, poniewaz urzad moze sfinansowa¢ wysokos¢ szko-
lenia, maksymalnie do kwoty 300 proc. przeci¢tnego wynagrodzenia za pracg (w [ kwartale
2018 1. - 13.868.52 zt, zrédio http://www.zus.pl/baza-wiedzy/skladki-wskazniki-odsetki/

wskazniki/minimalne-i-przecietne-wynagrodzenie)- dostep 4.06.2018 .

Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze niektore urzgdy pracy wprowadzaja pewne ograniczenia,
w zwigzku z czym kwota dofinansowania moze by¢ troch¢ nizsza. Ponadto urzad pracy
finansuje takze koszty badan lekarskich i psychologicznych, koszty egzaminow, koszty

dojazdu, a w szczegblnych sytuacjach rowniez zakwaterowania i wyzywienia.

113 http://zielonalinia.gov.pl/-/procedury-ubiegania-sie-o-szkolenia-indywidualne-i-grupowe-46317, dostep 22.05.2018 r.
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Stypendium szkoleniowe dla bezrobotnego*

Osobom bezrobotnym podczas udzialu w szkoleniu przystuguje stypendium szkoleniowe
w wysokosci 120 procent wysokos$ci zasitku dla bezrobotnych, pod warunkiem, ze liczba
godzin szkolenia wynosi co najmniej 150 godzin miesigcznie. Jezeli tych godzin jest mniej,
wysokos$¢ stypendium jest ustalana proporcjonalnie, przy czym wynosi nie mniej niz 20

proc. kwoty zasitku dla 0s6b bezrobotnych.

Urzad pomoze tez sfinansowac bezrobotnemu koszty egzamindéw zawodowych (na przyktad
uprawniajacych do kierowania szczego6lnego typu pojazdami). Refundacja moze wyniesé

do 100 procent wysokosci przecigtnego wynagrodzenia.

Staze

Osoby powyzej 50 roku zycia mogg rowniez odby¢ staz, ktory trwa pot roku. W jego trakcie
przystuguje stypendium w wysokosci 120 procent zasitku dla bezrobotnych, a okres stazu
wlicza si¢ do okresu pracy wymaganego do nabycia lub zachowania uprawnien pracowniczych.
Oferta stazy nie cieszy si¢ jednak wielkim zainteresowaniem w tej grupie wiekowej. Staz nie
jest zatrudnieniem w mysl przepisow Kodeksu Pracy, a osoby odbywajace staz nie nabywaja
statusu pracownika. Czesto do§wiadczeni pracownicy wychodza z zalozenia, Ze staz na nie-

wiele im si¢ przyda i woleliby swoje umiejetnosci wykorzysta¢ pracujac na umowe o prace.

Korzysci z zatrudnienia starszego pracownika''

W Polsce od kilku lat mozna zauwazy¢ rosnacg liczbg 0sob z wyzszym wyksztalceniem,
brakuje zatem specjalistow zawodowych w wielu dziedzinach m. in. lakiernik, tynkarz,
spawacz, stolarz, czy kierowca. Osoby powyzej 50 roku zycia dysponuja takim kapitatem,
przez co staja si¢ co raz bardziej atrakcyjne dla pracodawcow. Dojrzali pracownicy, rzadziej
od swoich mlodszych kolegdéw korzystaja ze zwolnien lekarskich, rzadko zmieniaja miej-
sce pracy, dlatego istnieje mniejsze ryzyko, ze przeszkolony pracownik odejdzie do innej
firmy. Pracownicy powyzej 50 roku zycia posiadaja tez duze doswiadczenie, sg bardziej
dyspozycyjni, bardziej angazuja si¢ w pracg jak rowniez, dzigki doswiadczeniu zyciowemu,

sq bardziej opanowani i rozwazniej podejmuja decyzje.

114 http://zielonalinia.gov.pl/-/procedury-ubiegania-sie-o-szkolenia-indywidualne-i-grupowe-46317, dostgp 22.05.2018 1.
115 Wyréwnanie szans na rynku pracy dla oséb 50+, Broszura wspotfinansowana ze $rodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego /funduszu Spotecznego, s. 15-16
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Zatrudnienie osob dojrzatych przynosi wiele korzysci, rowniez finansowych, pracodawcom.
Nie musza placi¢ za nich niektérych sktadek (na Fundusz Pracy i Fundusz Gwarantowa-
nych Swiadczen Pracowniczych, gdy zatrudniajg kobiety, ktore ukonczyty 55. rok zycia
i mezezyzn, ktdrzy ukonczyli 60 lat). Wysylajac osoby dojrzate na szkolenia, pracodawcy
mogga liczy¢ na zwrot kosztéw ich udziatu, w niektorych wypadkach przystuguje im takze
zwrot kosztow organizacji prac interwencyjnych z udzialem osob po 50. roku zycia oraz
uzyskac porade zawodowa. Pracodawcy nie musza si¢ tez obawia¢ absencji chorobowych
starszych pracownikow — jesli taki pracownik zachoruje, beda mu wyptaca¢ wynagrodzenie

nie przez 33 dni, ale jedynie przez 14 dni choroby.

Powyzsze czynniki w istotny sposob wptywaja na zwigkszenie atrakcyjnosci pracownikow

powyzej 50 roku zycia dla pracodawcow oraz przemawiajg za jego zatrudnieniem.

Opracowanie:

Ewa Mroziriska

Doradca zawodowy

CIiPKZ Lédz

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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Kim jest dzisiejszy piecdziesi¢ciolatek?

Profil spoleczno-psychologiczny pracownika 50+

Osoby powyzej 50 roku zycia wedtug wszelkich prognoz demograficznych bgda coraz
czesciej aktywnymi i pelnowarto§ciowymi uczestnikami rynku pracy. Obecnie wsrod
piecdziesieciolatkow aktywna zawodowo jest co druga osoba. Jednak od kilku lat takich
0sob na rynku pracy przybywa. Zmiany demograficzne zwiazane ze starzeniem si¢ spo-
teczenstwa to duze wyzwanie dla rynku pracy. Wedlug danych GUS obecnie juz co piaty
Polak (ponad 7,5 mIn 0s6b) ma 60 lub wigcej lat i grupa ta bedzie coraz liczniejsza'®. Rynek
pracy jest jedna z kluczowych ptaszczyzn, na ktorej juz dochodzi do istotnych przemian
w kontekscie starzenia si¢ ludnosci — coraz cze$ciej naszym wspotpracownikiem jest lub
wkrotce bedzie osoba w wieku, ktory zwyczajowo okresla sie jako ,,starszy”. Odsetek ludzi
starszych w aktywnej zawodowo czgsci spoleczenstwa bgdzie wzrastat nie tylko z powo-
dow demograficznych, lecz takze ze wzgledu na zmiany wprowadzone w ramach reformy
ubezpieczen spotecznych, ktore zaktadaja, ze wysokos¢ swiadczen emerytalnych bedzie
Scisle zwiazana z liczba przepracowanych lat i bedzie wzrastala wraz z kazdym rokiem
przepracowanym po osiagnieciu wieku emerytalnego. Ponadto osoby starsze motywuje do
kontynuowania pracy, nawet po osiagnieciu wieku emerytalnego, che¢ dorobienia do niskiej
emerytury, przyzwyczajenie do rytmu, jaki wyznaczata przez cale zycie praca zawodowa,

czy zwyczajna che¢ spotkania si¢ z ludzmi'’.

W ciagu kolejnych lat pracodawcy beda musieli zmierzy¢ si¢ z silnym spadkiem podazy
0s0b w wieku produkcyjnym mobilnym (18-44 lata) - wedtug prognoz GUS liczba 0s6b
z tej grupy wiekowej zmniejszy si¢ do 2035 roku o 4 min. Jednoczesnie eksperci wskazuja,
ze wsrod pokolenia 50+ istnieja obecnie najwigksze rezerwy zatrudnienia — Polska moze
pochwali¢ si¢” jednym z najnizszych wskaznikow zatrudnienia osoéb w wieku 55-64 lata,
ktoéry wynosi jedynie 41 proc., podczas gdy w Szwecji to 74 proc., w Niemczech - 64 proc.,
a $rednia unijna to prawie 51 proc. Biorac jednak pod uwagg fakt, ze 5 lat temu wskaznik

zatrudnienia w Polsce w tej grupie wiekowej wynosit niewiele ponad 30 proc. mozna

116 Zalety pracownikéw 50+ http://kadry.infor.pl/kadry/hrm/zarzadzanie/724770,2,Zalety-pracownikow-50.html,
dostgp 11.05.2018 r.

117 Kwinta-Odrzywotek J. Sytuacja osob w wieku 50+ na rynku pracy, https://rynekpracy.pl/artykuly/sytuacja
-osob-w-wieku-50-na-rynku-pracy, dostgp 11.05.2018 r.
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wywnioskowac, ze pracodawcy powoli dostrzegaja potencjat tkwigcy w pracownikach

w wieku 50+,

Jeszcze do niedawna pracodawcy z roznych wzgledow niechetnie zatrudniali starszych
pracownikow. Nie byto takiej potrzeby, bo o prace ubiegaly si¢ dziesiatki tysigcy mtodych
bezrobotnych. Ponadto istniato i nadal istnieje wiele stereotypow, czgsto krzywdzacych,
dotyczacych tych os6b — mniej wydajni, mniej energiczni, wolniej ucza si¢ nowych rze-
czy. Jaki jest naprawde pigcdziesigcioletni pracownik? Jakie sg jego atuty, a jakie stabsze
strony w poréwnaniu z mtodszymi pracownikami? Jakie cechy psychiczne czynia z 0s6b

dojrzatych, poszukiwanych i cenionych pracownikéw?

Zycie rodzinne i spoleczne

Wspotezesni piecdziesigciolatkowie petnig w rodzinie dwie wazne funkcje; z jednej stro-
ny wychowuja jeszcze mtodsze pokolenie, przygotowuja je do wejscia w dorosle zycie,
wspomagaja dorastajace dzieci tak, aby stawaty si¢ odpowiedzialnymi i szcze§liwymi
ludZzmi, a z drugiej strony przejmuja opieke nad starzejacymi si¢ rodzicami, dostarczajac

im wsparcia. Z petnieniem tych rél spotecznych wiaze si¢ wiele zadan i problemow.

118 Zalety pracownikéw 50+ http://kadry.infor.pl/kadry/hrm/zarzadzanie/724770,2,Zalety-pracownikow-50.html,
dostep 11.05.2018 1.
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Odnoszace sukcesy dzieci moga wptyna¢ na poczucie zadowolenia i satysfakcji z dobrze
wypetionych obowiazkéw rodzicielskich. Z kolei opieka nad starzejacymi si¢ rodzicami
moze by¢ czasochtonna i przynosi¢ negatywne skutki emocjonalne, tj. stres, smutek, obawa.
Ograniczenia czasu wolnego i wolnosci moga skutkowaé konfliktami wewnatrz rodziny,
anawet w pracy. Jednoczesnie jest to okres w ktorym trzeba zmierzy¢ si¢ ze strata rodzicow,
utrata wsparcia z ich strony i u$wiadomienia sobie bycia najstarszym pokoleniem°, W tym
czasie ulega tez zredukowaniu ilo$¢ znajomych. Przyjaciot jest mniej, kontakty rzadsze,

lecz wraz z uptywem lat staja si¢ coraz bardziej zazyte.

Jednoczes$nie jednak tzw. §rednia dorostos¢ charakteryzuje si¢ osiggnigciem pelnej od-
powiedzialno$ci spotecznej i obywatelskiej. Z reguly cztowiek w tym wieku ma wigcej
czasu dla siebie. Moze go wykorzysta¢ na aktywno$¢ spoteczna — wolontariat, rozwijanie
wlasnych, czgsto zapomnianych zainteresowan i pasji. Dojrzaty cztowiek starajac si¢
utrzymac zadowalajaca sprawnos¢ w pracy zawodowej akceptuje i dostosowuje si¢ do

zmian fizjologicznych wieku $redniego'.

Stan zdrowia

W okresie tym pojawiajg si¢ z reguly wyrazne zmiany w zakresie sprawnosci fizycznej,
motorycznej i zmystowej. Widoczne staja si¢ pierwsze oznaki starzenia organizmu, pierwsze
siwe wlosy, zmarszczki, pogorszenie samopoczucia, spadek energii, ktérym towarzysza
rozne dolegliwosci fizyczne. Zmiany te zachodza w sposob powolny i stopniowy tak, ze
przez dtuzszy czas sg prawie niezauwazalne. Poza tym moment rozpoczecia tych procesow
iich tempo jest sprawa indywidualng. Wielu pigédziesigciolatkow nadal wyglada i czuje
si¢ mtodo. Wedlug raportu krajowego Share samoocena stanu zdrowia 0sob 50+ jest naj-
czgsciej dobra i zadowalajaca, ale jest ona zréznicowana ze wzgledu na ptec. I tak ok. 10%
mezczyzn ocenia swoj stan zdrowia jako doskonaly i bardzo dobry, 34% - jako dobry, 44%
zadowalajacy, a tylko 12% jako zty. Samoocena stanu zdrowia pig¢cdziesigcioletnich kobiet
jest wyraznie gorsza niz me¢zczyzn - tylko ok. 6% ocenia swoj stan zdrowia jako doskonaty
i bardzo dobry, 33% jako dobry, 34% zadowalajacy ale az 27% jako zty**. Jednak mimo
tak pozytywnej samooceny, dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego na temat stanu zdrowia

ludnosci Polski w 2009 r. wskazuja, Ze statystyczny Polak w wieku powyzej 50 lat cierpi na

119 Brzezifiska A. (2005) Psychologiczne portrety czlowieka. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
(s. 517-522)
120 Psychologiczny rozwdj czlowieka dorostego http://sciaga.pl/tekst/107336-108-psychologiczny-rozwoj-czlowicka
-doroslego, dostgp 11.05.2018 1.
121 Portret generacji 50+ w Polsce i w Europie Wyniki badania zdrowia, starzenia si¢ i przechodzenia na emeryturg
w Europie (SHARE) www.share50plus.pl/files/publikacje/ibe-raport-krajowy-SHARE.pdf , dostep 11.05.2018 .
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dwa schorzenia przewlekte. Sa
to najczesciej bole kregostupa
oraz choroby uktadu krazenia.
Z wiekiem wzrasta tez ryzy-
ko zapadnigcia na cukrzyce,
choroby nowotworowe, czgsto

pojawia si¢ tez otylo$¢!?.

Wyksztalcenie

Wyksztalcenie jest najwazniejszym obiektywnym wskaznikiem réznicujgcym starszych
i mlodszych pracownikow. Jesli chodzi o to kryterium, mtodsze pokolenia bija osoby
starsze na glowe, poniewaz wraz z wiekiem poziom edukacji spada. Najwyrazniej mozna
to zaobserwowac na przyktadzie wyksztalcenia wyzszego, ktorym obecnie legitymuje si¢
co trzecia osoba w wieku 25-34 lata i jedyne 8% osob w wieku 55-59/64 lata. Odwrotna
sytuacja ma miejsce w przypadku wyksztatcenia zawodowego. Zasadnicze szkoty zawo-
dowe zdecydowanie czgéciej konczyli przedstawiciele starszego pokolenia. Mimo nizszego
wyksztatcenia, stabszej znajomosci jezykow obcych i mniejszej bieglosci w zakresie obstugi
komputera, starsi pracownicy wcale nie stoja na straconej pozycji, a wrecz przeciwnie.
Od kilku lat na rynku pracy najbardziej poszukiwane sg osoby posiadajace wiedz¢ i umie-
jetnosci zawodowe (np.: $redni personel nauk fizycznych, chemicznych i technicznych,
elektrycy i elektronicy, pomoce domowe i sprzataczki oraz robotnicy budowlani). Popyt

na umiejetnosci zawodowe, ktore moga posiadac¢ osoby starsze, jest duzy*?.

Wiedza zawodowa

Pracownik z kilkunastoletnim lub dluzszym doswiadczeniem zawodowym ma z reguly
sporg wiedze, zgromadzong latami. Do$wiadczyt wielu sytuacji, zna rézne branze i czgsto
ma do$wiadczenie w roznych obszarach pracy, przeszedt przez roézne stanowiska. Taka
wiedza jest dla pracodawcy nierzadko wiele warta. Mozna ja nie tylko wykorzysta¢ na
biezaco w pracy, ale rowniez sprawic, by inni pracownicy — przez kontakt z pracownikiem

starszym, szybciej ja nabyli. Starszy, bardziej doswiadczony pracownik moze wprowadzi¢

122 Badania 50+ www.diag.pl/pacjent/badania-50/, dost¢p 11.05.2018 .
123 Kwinta-Odrzywotek J. Sytuacja oséb w wieku 50+ na rynku pracy, https://rynekpracy.pl/artykuly/sytuacja
-0sob-w-wieku-50-na-rynku-pracy, dostep 11.05.2018 r.
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nowo zatrudniong osobe w zycie firmy, pokazac, na czym polega jej specyfika, a takze
pomodc w rozwigzywaniu problemow zawodowych. Potaczenie doswiadczenia i rozwagi
starszych pracownikow z inwencja i $wiezoscig ich mtodszych kolegow moze przyniesé
bardzo dobre efekty??.

Stabilizacja i lojalnos¢

Pracownicy starsi sg bardziej stabilni w swoich oczekiwaniach wzgledem pracy. Nie pragna
czestych zmian, cheg statej pracy i pracodawcy, z ktorym beda mogli si¢ zwiazac na dhuze;.
Wynika to czg$ciowo z odpowiedzialnosci, a z drugiej strony z trudnosci ze znalezieniem
pracy na wspoétczesnym rynku pracy. Zatem kiedy juz prace znajda, to najczgsciej pracuja
w niej dhuzej niz pracownicy mtodzi. Dla pracodawcy jest to spora korzys¢ — lojalny pracownik

kosztuje mniej i nie trzeba wydawac dodatkowych $rodkéw na ciagle szkolenie nowych osob.

Doswiadczenie zyciowe

Osobom starszym nie sposob odmowié zyciowego doswiadczenia. Po prostu widzieli wigcej
niz 30-latkowie, byli w wickszej ilosci sytuacji, z wigksza ilo§cig probleméw mieli szans¢
si¢ zmierzy¢. Nie sposob tego nie doceni¢. Dzigki wigkszemu do§wiadczeniu zyciowemu
osoby takie sa w stanie lepiej poradzi¢ sobie w roznych zawodowych sytuacjach, maja
wigkszg baze doswiadczen, z ktérych moga czerpaé. W efekcie moga podejmowac szybsze

i bardziej trafne decyzje.

Odpowiedzialno$¢

Doswiadczenie zawodowe i zyciowe przektada si¢ rowniez na wigksza odpowiedzialnosé
w pracy. Osoby starsze czgsciej doswiadczaty réznych konsekwencji swoich dziatan
i zachowan, i dlatego w wickszym stopniu sg w stanie przewidzie¢ jakie efekty przyniesie
takie, a nie inne zachowanie w okreslonej sytuacji. Z tego wzgledu zachowuja si¢ nieco

bardziej odpowiedzialnie.

124 Jastrzebska A. Zycie zawodowe nie koriczy sie po piecdziesigtce http://www.gratka.pl/pracuje/artykul/zycie-
zawodowe-nie-konczy-sie-po-po-iecdziesiatce,23 14988, art,t,id,tm.html, dostep 1.05.2018 1.
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Dyspozycyjnos¢

Pracownicy dojrzali wprawdzie sa mniej sktonni do tego, by si¢ za praca przeprowadzac
do innych regionow kraju lub wyjezdzac za granice, ale jednoczesnie w obszarze swojego
miejsca zamieszkania sa bardziej dyspozycyjni niz grupa pracownikéw w okolicach 30-
tki. Wynika to z tego, ze dzieci maja juz odchowane, wnuki czesto w przedszkolu i nie
przeszkadza im tak bardzo, jak rodzicom matych dzieci praca w pdzniejszych godzinach

wieczornych, czy w weekendy. Sa nieco bardziej elastyczni pod tym wzgledem.

Wiarygodnos¢

W wielu zawodach zwiazanych z kontaktem z klientem wiek moze by¢ spora zaleta. Bu-
duje on wiarygodno$¢ wiedzy i odpowiedzialnosci pracownika. Jesli w waznej dla klienta
i skomplikowanej kwestii doradza¢ ma mu osoba mtoda, to czgsto nie jest ona traktowana
powaznie. Klient mysli ,,jakie doSwiadczenie 1 wiedzg moze mie¢ 20- latka?” i nie do konca
ufa temu, co konsultant mowi. Jesli jednak z klientem porozmawia osoba starsza, zaktada

on, ze osoba ta ma wigksze dos§wiadczenie i mozna jej zaufac.

Zdolnos¢ tagodzenia konfliktow z klientem

Z wiekiem faczy si¢ jeszcze jedna przewaga pracownikéw 50+ w kontakcie z klientem.
Otoz klienci sg mniej sktonni do tego, by ktocié sie i wygraza¢ osobom starszym. Dlatego
w windykacji, na reklamacji czy w innych tego typu trudnych przypadkach osobom starszym
czesciej udaje si¢ polubownie zatatwic sprawe klienta. Dziata tu po prostu zasada wycho-

wania i szacunku do 0s6b starszych, ktora wigkszo$¢ z nas ma wpojona przez rodzicow'>.

Zdolnosci poznawcze

Wyniki badan pokazuja, iz ogolna sprawnos¢ intelektualna cztowieka dorostego wcale nie
musi ulec ostabieniu. Jesli przez cale zycie aktywnie zdobywa nowe do§wiadczenia, ma
motywacj¢ do ¢wiczenia tej sprawnosci i cieszy si¢ dobrym zdrowiem, to poziom inteligencji

w wieku starszym nie musi si¢ obniza¢'?%. Mozliwy spadek sprawnosci, wolniejsze tempo

125 7 punktow przewagi pracownikéw 50+ http://weblog.infopraca.pl/2013/09/7-punktow-przewagi-pracownikow
-50/, dostep 11.05.2018 r.
126 Brzezinska A., Psychologiczne portrety czlowieka. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne 2005, s. 511.
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czynnosci, stabsza koordynacja, czy podatnos¢ na zmeczenie czgsto sg rekompensowane
stosowaniem innej strategii dziatania, np. skupianiem si¢ na najwazniejszych rzeczach lub

wykorzystywaniem sprawdzonych sposobow dziatania'?’.

Aktywnos¢ zawodowa oséb S0+

Obecni 50-latkowie nie sg
pod wzgledem aktywnosci
zawodowej grupa jedno-
rodng. Zdecydowanie
wieksza cze$¢ osob ak-
tywnych zawodowo jest
zadowolona ze swej pracy,
posiada cenne umiejetno-
$ci i doswiadczenie, jest
chetna do pracy, do ucze-
nia si¢ i dzielenia swoimi
doswiadczeniami. Maja zazwyczaj wigcej czasu dla firmy, sg bardziej dyspozycyjni. Praca
jest dla nich bardzo wazna, sg bardziej zdyscyplinowani, odpowiedzialni i sumienni niz
mtodsi koledzy. To oddani pracownicy, ktorzy wyrazaja si¢ z szacunkiem do przetozonych
i wspotpracownikow'?. Rzadziej korzystaja ze zwolnien lekarskich niz mtodzi pracownicy,
nie blokuja miejsc pracy z powodu urlopéw macierzynskich, czy wychowawczych. Cze-
sto okresla si¢ ich mianem osob doktadnych i skrupulatnych, posiadajacych duzy zasob
wiedzy'®. Oczywiscie w tej grupie sa rowniez osoby, ktore nie posiadaja odpowiednich do
potrzeb rynku pracy kwalifikacji i nie wykazuja motywacji do ich uzyskania, uzupetnienia
lub zmiany. Ponadto pojawiajace si¢ problemy ze zdrowiem i zwigzana z tym absencja
moze sprawi¢, ze ich celem bedzie tylko przetrwanie w pracy do emerytury. Zwlaszcza jesli
sg przecigzeni obowigzkami i wypaleni zawodowo. Nadmierne obcigzenie praca poprzez
zwigkszanie obowigzkow, trudnosci zadan i dziatanie pod presja czasu moze prowadzi¢ do
przecigzenia, a w konsekwencji do wypalenia zawodowego objawiajacego si¢ zmniejszong

motywacja, zaniedbywaniem obowiazkdw, znudzeniem i rutyna.

127 Rzechowska E. Dojrzaly pracownik na rynku pracy: Jak zabezpieczyé przed wykluczeniem spolecznym osoby 50+?
www.lbs.pl/projekt/dezaktywizacja/files/book.pdf, dostep 11.05.2018 r.

128 Chomatkowska B., Zarczynska-Dobiesz A. Bariery dzielenia sie wiedzq przez przedstawicieli pokolenia ,, Baby
Boomers” www. zie.pg.edu.pl/documents, dostgp 11.05.2018 .

129 Maier M., Sytuacja oséb w wieku 50+ na rynku pracy w Polsce, http://apcz.umk.pl/czasopisma/index.php/
AUNC_ZARZ/article/view/AUNC_ZARZ.2017.022, dostgp 11.05.2018 r.
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Sytuacja demograficzna i systematyczny spadek liczby mtodych pracownikéw prowa-
dzi do istotnych zmian na rynku pracy. Pracujacy pi¢édziesigciolatek to coraz czgséciej
spotykana sytuacja. Wszechobecny kult mtodosci sprawia jednak, Ze seniorzy nadal zbyt
czegsto wypychani sg z rynku pracy. Ze szczegdlng silg uderza to zwlaszcza w starsze
kobiety, ktorym wprost daje si¢ odczué, ze ich miejsce jest juz w domu, przy wnukach,
a nie w pracy. Wielka to szkoda, poniewaz starsi pracownicy maja swoiste kompetencje
i cechy, ktore pracodawcy powinni zacza¢ docenia¢ i wykorzystywac. Celem jest bowiem
uzyskanie obopolnych korzysci — usatysfakcjonowanego i doswiadczonego pracownika

oraz sprawnie dziatajacego biznesu'*’.

Opracowanie:

Hanna Komorowska
Doradca zawodowy
CIiPKZ w Lodzi

Oddziat w Skierniewicach
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Pracownik 50+ zmienia zawod

Zmiana zawodu — aspekty psychologiczne

Potrzeba zmiany zawodu moze pojawic si¢ w kazdej chwili. Utrata pracy to sytuacja, ktora
moze spotka¢ kazdego. Jesli stwierdzimy, ze na rynku pracy nie ma zapotrzebowania na
kwalifikacje ktore posiadamy, warto pomysle¢ o przekwalifikowaniu si¢. Wymaga to od
nas duzej aktywnosci i wytrwalosci. Jednak, na dluzsza mete lepiej utrzymac si¢ na rynku
pracy niz pozostawac biernym zawodowo. W §wiadomosci 50-latkéw pojawia si¢ refleksja
dotyczaca budowania strategii rozwoju zawodowego w celu zwigkszenia swojego bezpie-
czenstwa na rynku pracy. Swiadcza o tym miedzy innymi wyniki badania ankietowego,
jakie w 2013 roku przeprowadzit Instytut Ekonomiczny Narodowego Banku Polskiego.
Jednym z aspektow badania, przytoczonym przez portal Gazeta Praca® byto rozpoznanie
opinii 0s6b w r6znym wieku na temat przydatnosci ich kwalifikacji i dopasowania do wy-
mogow rynku pracy. W wyniku badania okazato si¢, ze osoby powyzej 50 roku zycia nie
tylko zdaja sobie sprawg, ze ich kwalifikacje moga w kazdej chwili sta¢ si¢ nieatrakcyjne
dla pracodawcow lecz podejmuja dziatania aby je aktualizowac i pozosta¢ na rynku pracy.
Jak wynika z grafiki 1. w grupie 50-latkow panuje mniejsze przekonanie o przydatnosci

posiadanych kwalifikacji niz u os6b mtodszych (ponizej 44 lat).

Grafika 1.

131 http://gazetapraca.pl/gazetapraca/1,90440,17124471 Kiedy warto zmienic zawod .html, dost¢p 14 marca 2018 1.
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Pojawia si¢ problem gotowosci do podwyzszania kwalifikacji. Swiadomo$é deficytow
w obszarze posiadanych uprawnien zawodowych to dobry punkt wyjscia do podjecia
dziatan edukacyjnych. Wspolczesni pracownicy ale takze osoby bezrobotne sg bardziej
przedsigbiorczy i samodzielni w poszukiwaniu $ciezek wlasnego rozwoju niz ci sprzed
kilkudziesieciu lat**2, Niemniej jednak, zmiana zawodu to sytuacja trudna, gdyz zwigzana
jest bezposrednio z zagrozeniem utrata pracy*® lub wrecz bezrobociem, dlatego warto
poswigci¢ nieco uwagi zjawiskom psychologicznym, ktére pojawiaja si¢ u osoby 50+
w zwigzku z potrzeba lub konieczno$cia zmiany zawodu. Warto pamigtac jednak, ze nieza-
leznie od wieku, brak pracy moze powodowac negatywne skutki dla zdrowia psychicznego.
Takie negatywne konsekwencje zwigzane z utratg pracy zostaly pokazane w ,,Raporcie
nt. nowoczesnych metod motywacji osob starszych w aspekcie wejscia na rynek pracy”,
opracowanym w Instytucie Psychologii Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Autorzy, Aleksandra Bujacz i Maciej Macko wskazuja na nastepujace, negatywne zjawiska

134

psychiczne zwigzane z utratg pracy'®. ,, Psychologiczne negatywne konsekwencje utraty

pracy dotyczq bardzo wielu wymiarow zZycia Wigzg si¢ miedzy innymi z:

* nasileniem sig emocji i napig¢ — osoby bezrobotne sq subiektywnie mniej szczegsliwe
i zadowolone z Zycia w porownaniu z grupq osob pracujgcych;

*  zmianami tozsamoSciowymi zwigzanymi z koncentracjg na wlasnej osobie i podejmo-
waniem prob samoanalizy i samooceny, a takze ze wzrostem zaleznosci od otoczenia
i podatnoscig na jego wplyw;,

= zmianami w procesach poznawczych —wraz z przedtuzajgcym sie stanem pozostawania
bez pracy bezrobotni majq coraz wigksze trudnosci z koncentracjq uwagi, gorszq
orientacje w rzeczywistosci oraz rzadko sq w stanie opracowac i zrealizowac elastycz-
ny plan dziatania zwigzany chocby z poszukiwaniem nowego miejsca zatrudnienia;

= zmianami w spotecznym funkcjonowaniu cztowieka — osoby bezrobotne czesto nie
tylko nie zastepujq pracy zawodowej innym rodzajem dziatalnosci, lecz rowniez
w mniejszym stopniu angazujg sie w czynnosci pozazawodowe, zwigzane z Zyciem
rodzinnym, towarzyskim i kulturalnym.”

Ta $wiadomo$¢ negatywnych doznan zwigzanych z utrata pracy lub chociazby mozliwos$ci

utraty zatrudnienia, mobilizuje pracownikoéw w kazdym wieku do uzupehniania, a niekiedy

132 http://gazetapraca.pl/gazetapraca/1,90440,17124471,Kiedy warto_zmienic_zawod .html, dost¢p 14 marca 2018 r.

133 Rzechowska E. Dojrzaty pracownik na rynku pracy: Jak zabezpieczy¢ przed wykluczeniem spotecznym osoby
50+? Wydawnictwo Lubelskiej Szkoty Biznesu. Lublin 2010 str. 37.

134 A. Bujacz, M Macko Raport nt. nowoczesnych metod motywacji 0sob starszych w aspekcie wejscia na rynek
Pracy. Opracowanie powstate w ramach Projektu wspotfinansowanego przez Uni¢ Europejska w Ramach
Europejskiego Funduszu spotecznego. Wydawca: Dobre Kadry. Centrum Badawczo Rozwojowe Sp z 0.0. str. 6.
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do zmiany kwalifikacji'*. Z drugiej strony, mamy do czynienia z problemem gotowosci do po-
dejmowania wysitku edukacyjnego. Ciekawe wnioski na temat gotowosci do ksztatcenia wérod
pracownikéw firm przedstawit w swoim artykule®*® pt. ,,Gotowo$¢ prorozwojowa pracownikow
W sytuacji zmian organizacyjnych”, Andrzej Rozanski - pracownik naukowy Uniwersytetu
Marii Curie Sktodowskiej w Lublinie. W wynikach swoich badan, autor dokonat analizy postaw
pracownikéw 50+ w odniesieniu do 6 skal okreslajacych obszary potencjalnego zaangazowania
w procesy zdobywania wiedzy i kompetencji zawodowych, co ilustruje tabela 1*¥7.

Tabela 1

Tre$¢ przeprowadzonych

—_
) . = it
analiz w poszczeg6lnych skalach S . 5
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= 3 £ g z S 2
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o 2 8 =z S 5]
5 ¥EEE 25 & 52 ¢ =~
—54: 2 £ £ 2% ‘5 2z g5 2 ga
Z 5 22 5% o2 = 4 = £V
2 E£8 o8 =8 § =8 8 = g E o
8 EE ET 2% €Y o5 53 2.5 548
= Bs BE 82 82 5% ¢ Ef g3
& GBS s O =3 M3 £3 A% 5
Al Poziom otwarto$ci na zmiany za- 3,77 3,93 047 4,00 4,05 391 3,78 4,00

chodzace w otoczeniu (postrzeganie
siebie i makrootoczenia)

B3 Poziom odczuwanej mobilnosci 2,89 293 0,81 2,75 3,15 291 258 3,1
profesjonalnej (postrzeganie siebie
i makrootoczenia)

C5 Poziom odczuwanej skutecznosci 3,67 3,60 0,59 3,64 3,63 3,60 3,38 3,70
osigganych celow edukacyjno-za-
wodowych (postrzeganie siebie
i makrootoczenia)

D2 Poziom odczuwanej wspolnoty ce- 3,27 3,18 0,64 3,11 3,60 3,13 322 3,16
16w edukacyjno-zawodowych (po-
strzeganie siebie i mikrootoczenia)

E4  Poziom zapotrzebowania na informa- 3,32 291 046 2,83 2.87 291 2,79 296
cje zawodowe (postrzeganie siebie
i mikrootoczenia)

F6 Poziom skutecznosci doskonalenia 3,79 3,74 0,45 3,75 4,00 3,71 3,59 3,81
zawodowego w miejscu pracy (po-
strzeganie siebie i mikrootoczenia)

Skala: wyniki bardzo niskie ,, 1", wyniki bardzo wysokie ,,5". Zrédlo: opracowanie wlasne.

135 Diagnoza obecnej sytuacji kobiet i m¢zezyzn 50+ na rynku pracy w Polsce. Raport Koncowy. Pod redakcja
Profesor Elzbiety Krynskiej. Badanie w ramach prac nad projektem Wyrownywanie szans na rynku pracy dla
0s6b 50+, realizowanym przez Centrum Rozwoju Zasobow Ludzkich ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego, zainicjowanym przez Departament Analiz Ekonomicznych i Prognoz Ministerstwa Pracy i Polityki
Spotecznej, wykonane przez Uniwersytet £6dzki, partnera projektu. Projekt realizowany byt w ramach Dziatania
1.1. ,,Wsparcie systemowe instytucji rynku pracy” Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki. £6dz 2013 str. 141.

136 http://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/53/id/1074, dostgp 28 maja 2018 r.

137 Zrédto http://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/53/id/1074, dostep 28 maja 2018 r.
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W wyniku przeprowadzonego badania okazato sig, ze pracownicy 50+ maja wyniki nizsze
w pieciu, sposrod szesciu skal wymienionych w Tabeli 1. Tak wige nizszy jest niz u mtodych
pracownikow poziom otwarto$ci na zmiany (skala A1). Pracownicy 50 + wykazuja nizszy
od przecig¢tnej, poziom mobilnoéci zawodowej, co moze wynikac z obiegowych opinii, wy-
razanych przez samych badanych, Ze starszym pracownikom trudniej jest zmieni¢ prace, ze
pracodawcy chetniej zatrudniaja mtodych kandydatow do pracy'®. Jednak sytuacja dojrzatych
pracownikow na rynku pracy zmienia si¢ w ostatnich latach. Jak podaje portal GazetaPraca.
pl nadchodzi czas pokolenia 50+ poniewaz pracodawcy nie obawiaja si¢ juz zatrudniac¢

dojrzatych pracownikow!®

. Podobnie rzecz si¢ ma ze skala odczuwanej skutecznosci celow
edukacyjno-zawodowych (skala C5) — mozna sadzi¢, ze w dalszym ciggu ujawniajg si¢
przekonania o niecheci pracodawcow do inwestowania w kwalifikacje dojrzatych pracow-
nikéw. Ci ostatni moga z kolei krytycznie ocenia¢ swoje zdolnosci przyswajania nowej
wiedzy. Nie mozna mowic o zbyt duzych réznicach w dwoch ostatnich skalach tj. E4 i F6.
Zapotrzebowanie na informacje zawodo-
we oraz poglad na poziom skutecznosci
doskonalenia zawodowego w grupie 50+
nie jest znaczaco mniejszy od $redniej
uzyskanej w badaniu. Natomiast fakt, ze
osoby starsze identyfikowaty si¢ w wigk-
szym stopniu z organizacja, w ktorej
pracuja, niz ich mtodsi koledzy pozwala
dostrzega¢ coraz wigksze mozliwosci
optymalnego wykorzystania potencjatu
dojrzatych pracownikow. Okazuje si¢, ze
na wspolczesnym rynku pracy, pracow-
nicy dojrzali wiekowo odgrywaja coraz
wigksza role. Przyczyniaja sie do tego nie
tylko zjawiska demograficzne (starzenie
si¢ spoteczenstw) niejako wymuszajace
zatrudnianie 0sob z bagazem wieku i do-
$wiadczen. Mozna sadzié, ze pozytywne

nastawienie do edukacji zawodowej 0sob

138 http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/871502,pracodawcy-nie-chca-zatrudniac-osob-50-to
blad.html, dostep 23 marca 2018 r.

139 http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/871502,pracodawcy-nie-chca-zatrudniac-osob-50-to-
blad.html, dostep 23 marca 2018 r.
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50+, zardbwno wsrdd przedstawicieli tej grupy, jak i pracodawcow to efekt promowania idei
edukacji ustawicznej oraz wdrozenia warunkow do edukacji 0osob dorostych'®. Wspotczesny
rynek pracy tworzy korzystne warunki do rozwoju zawodowego przez cale zycie. Zardéwno
pracownicy z grupy 50+, jak i osoby bezrobotne coraz cze$ciej przejawiaja pozytywne
nastawienie do zmiany zawodu. Jednak, tak jak w przypadku innych grup wiekowych,

wazne jest zestawienie wymagan zawodu z ograniczeniami wynikajacymi z wieku.

Wymagania zawodu a ograniczenia zdrowotne

Warto wskazaé¢ ograniczenia srodowiska pracy i zdrowotne z jakimi przyjdzie si¢ zmierzy¢
kazdemu dojrzatemu pracownikowi, ktory wybiera dla siebie nowy zawod. W pierwszej
kolejnoscei nalezy wskaza¢ fizyczne warunki pracy* do ktorych nalezg — obciazenie fizyczne,
praca w srodowisku goracym lub zimnym oraz praca zmianowa i nocna. Wraz z wiekiem
obniza si¢ wydolno$¢ i sprawno$¢ fizyczna, zmniejsza si¢ spostrzegawczos$ci, obniza si¢
szybkosci reakcji oraz sprawnosci narzadow zmystow. Znacznie zmniejsza si¢ zdolnos¢ do
wykonywania wysitku fizycznego, zwtaszcza jesli chodzi o wykonywanie prac angazujacych
duze grupy mig$niowe oraz stawy. Obcigzenie uktadu mig§niowo-szkieletowego pracownikow
starszych, zwigzane z wykonywaniem zadan roboczych, powinno by¢ o ok. 20-40% mniejsze
niz pracownikow miodszych'®2. Pracownicy starsi moga bez przeszkod wykonywaé czynno$ci
zwigzane w wykorzystaniem matych grup migsniowych, czyli np.: prace montazowe. Zatem
warto pamigtaé, zeby wybierany zawdd nie wymagat od kandydata zdolnosci do forsownego
wysitku fizycznego. Pracownicy po 50. roku zycia posiadaja zdolno$¢ do wykonywania
czynno$ci z mniejszym obcigzeniem, ale wymagajacych wigkszej doktadnosci. Warto zwrdcic
uwagg na pojecie produktywnosci**® rozumianej jako optymalne wykorzystanie posiadanych
zasobow do realizacji powierzonego zadania. Istnieja wyniki badan'*, ktére $wiadczg o tym,
ze produktywnos¢ starszych pracownikéw nie musi by¢ mniejsza niz mtodszych. Nalezy
tylko stworzy¢ odpowiednie warunki pracy w ktorych dojrzali pracownicy beda mogli
pokaza¢ swoje naturalne atuty - doswiadczenie, wiedza, wzrost odporno$ci emocjonalnej'®.

Poza obcigzeniem fizycznym, istotng rolg odgrywa fizyczne srodowisko pracy. U starszych

140 https://men.gov.pl/pl/ksztalcenie-zawodowe/ksztalcenie-doroslych, dostgp 16 kwietnia 2018 .

141 Roznowski B. Wicloaspektowa charakterystyka sytuacji zyciowej osob 50+ w perspektywie aktywnos$ci
Zawodowej. Opracowanie powstale w ramach projektu finansowanego ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego. str. 15.

142 Tamze.

143 https://mfiles.pl/pl/index.php/Produktywno%C5%9B%C4%87, dostep 20 kwietnia 2018 .

144 Wyrwas 1. Wiktorowicz J. Woszczyk P. (red) Zdrowy i zmotywowany pracownik 50+ zadowolony pracodawca.
Kompendium wiedzy dla pracodawcow MSP z zakresu utrzymania aktywnosci zawodowej 0s6b 50 +. Wydawnictwo
Uniwersytetu £odzkiego £.0dZ 2017 str. 122.

145 Tamze.
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pracownikow pogarsza sie tolerancja goraca, gorzej znosza pracg wysokich temperaturach.
Mniejsza niz u 0s6b mtodych jest tez odpornos¢ na zimno. Dlatego wazne jest aby wybor
zawodu lub chociazby kursu zawodowego uwzgledniat w jakich warunkach pracownik 50+
bedzie wykonywat swoja prace. Ostatnim z fizycznych warunkéw pracy, ktory moze by¢
gorzej tolerowany przez starszych pracownikow jest praca zmianowa, zwlaszcza praca nocna.
Starzenie si¢ obniza zdolnosci adaptacyjne, w zwiazku z czym nie zaleca si¢ pracy trzyzmia-
nowej dla 0sdb ktore przekroczyly 45 rok zycia*®. U osob starszych wigksza jest czgstosé

wystepowania choréb, glownie uktadu krazenia, oddechowego i migsniowo-szkieletowego.

Reumatyzm: Do najcze$ciej wystepujacych chordb zalicza si¢ choroba reumatyczna'®,
ktora wyklucza zawody wykonywane w ztych warunkach klimatycznych. Nie mozna wy-
biera¢ wowczas takich zawodow, jak np. betoniarz, zbrojarz i inne specjalnosci budowlane,
hutnik, lesnik, marynarz, ogrodnik, rolnik itp. Osobom z dolegliwo$ciami reumatycznymi
odradza si¢ rowniez wykonywania prac wymagajacych duzego wysitku fizycznego, pracy
na wysokos$ciach, w zmiennych warunkach klimatycznych (zwlaszcza w wysokiej tempe-
raturze), w pozycji stojacej. Dlatego nie jest wskazane podejmowanie ksztatcenia w takich

zawodach jak frezer, tokarz, murarz, sprzedawca.

146 Roznowski B. Wicloaspektowa charakterystyka sytuacji zyciowej osob 50+ w perspektywie aktywnosci
Zawodowej. Opracowanie powstate w ramach projektu finansowanego ze srodkow Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego. str. 16.

147 https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true& pageLabel=P30001831335539182278
&html_tresc_root_id=25067&html tresc_id=25094&html_klucz=19558&html_klucz spis=dostep 23 kwietnia 2018 1.
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Choroby drég oddechowych: Osoby z chorobami goérnych drég oddechowych powinny
unikaé pracy w pyle, kurzu, wilgoci, oparach i w styczno$ci z chemikaliami. Niewskazana
jest ponadto praca wymagajaca wysiltku fizycznego, kontaktu z artykutami spozywczymi.
Przeciwwskazane sg tu zawody: stolarz, tapicer, pickarz, mleczarz, mtynarz, szlifierz
szkta optycznego, sztukator, tkacz, laborant chemiczny. Istniejg natomiast mozliwosci
podejmowania nauki i zatrudnienie w zawodach precyzyjnych (zegarmistrz, elektronik,
mechanik precyzyjny) — o ile kandydat do nauki posiada dobry wzrok i sprawno$¢ ma-

nualng. Ograniczenia zwigzane z ostabiong ostro$cig wzroku lub brakiem widzenia barw.

Istnieje wiele zawodow, ktorych wykonywanie uniemozliwia noszenie szkiet leczniczych.
Ma to miejsce tam, gdzie praca odbywa si¢ w pomieszczeniach ciemnych, wilgotnych,
w wysokiej temperaturze, przy silnym zapyleniu, na duzych wysokosciach lub tam, gdzie
trzeba korzysta¢ z przyrzadow optycznych. Jednak niewielkie wady wzroku, o ile zostana
skorygowane okularami, mogg by¢ dopuszczalne w wykonywaniu zawoddéw z branzy
mechanicznej, elektrycznej i odziezowej. Zaburzenie widzenia barwnego, tak zwany dal-
tonizm, uniemozliwia wykonywanie zawodow, w ktorych kolor ma podstawowe znaczenie.

Na przyktad w zawodzie fotografa, poligrafa, farbiarza, krawca, kaletnika, czy chemika.

Wady stuchu: Problemy ze stuchem uniemozliwiaja podjecie nauki w takich zawodach
jak na przyktad sprzedawca, nauczyciel, kelner lub kierowca. Wada stuchu nie bedzie

przeszkadza¢ w takich zawodach jak tapicer, szwaczka, optyk lub ciastkarz.

Omowione wyzej, wybrane przyklady ograniczen zdrowotnych pokazuja, ze stan zdrowia
moze okazac si¢ decydujacy przy wyborze kierunku ksztatcenia kursowego. Z tego wiasnie
wzgledu nalezy pamigta¢ aby wybor kierunku szkolenia zawodowego byt skonsultowany
z doradca zawodowym. Natomiast ostateczng opini¢ o stanie zdrowia i ewentualnych

przeciwwskazaniach do nauki okreslonego zawodu wydaje lekarz.

Szkolenia — jak ich szuka¢?

Na poczatek nalezy okresli¢ réznic¢ miedzy szkoleniem, a kursem zawodowym. Szko-
lenie jest doskonaleniem umiejetnosci zawodowych na konkretnym stanowisku. Mozna
powiedziec, ze szkolenie zwigzane jest z aktualnie wykonywana praca i stuzy podniesieniu
efektywnosci i jakosci pracy danego pracownika. Udziat pracownika w szkoleniu zawo-
dowym wzmacnia jego pozycje zawodowa. Kurs zawodowy najczesciej oznacza zmiang
kwalifikacji. Kursy zawodowe prowadzone sa dla 0s6b dorostych, jako forma ksztatcenia
zawodowego. Sa one wygodnym rozwigzaniem dla osob, ktorym zalezy na zmianie zawo-

du. Firmy szkolace konkurujg ze soba w zakresie mozliwosci ksztalcenia w okreslonych
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zawodach i zdobywania przydatnych zawodowo umiejetnosci. Jednak droga do wyboru

kursu zawodowego nie jest wcale tatwa. Wybor kierunku kursu lub szkolenia, powinien

by¢ wynikiem analizy nast¢pujacych informacjit:

co motywuje do pracy osob¢ zmieniajacg zawod,

jakie kwalifikacje posiada,

czy jest gotowa do zmian,

czy potrafi wskazac¢ swoje talenty i predyspozycje oraz mocne i stabe strony,
co wie na temat zawodow poszukiwanych na rynku pracy,

czy zna realia pracy w interesujacych ja firmach,

czy firma szkolaca zapewnia odpowiednia jako$¢ szkolenia.

Dobrze jest przeprowadzi¢ male badanie rynku pracy pod katem zapotrzebowania na konkretne

zawody - mozna dokonac¢ przegladu portali z ofertami zatrudnienia w branzach ktore nas

interesujg. Warto wykorzysta¢ nasza sie¢ znajomych i dowiedzie¢ si¢ o realia pracy w kon-

kretnych firmach aby stwierdzi¢, czy swoim profilem zawodowym pasujemy do przysztego

miejsca pracy. Kazda informacja dotyczaca punktéw od a do - g (np. o zainteresowaniach)

moze okaza¢ si¢ przydatna i pomocna w podjeciu decyzji o wyborze szkolenia. Na uwage

zashuguje rowniez sprawa jakosci ksztatcenia zawodowego. Zdarza si¢, ze osoba zmienia-

jaca zawod sama ponosi koszty kursu. Warto mie¢ pewno$¢, ze firma szkolaca specjalizuje

148 Wskazowki wynikajace z doswiadczen autora, na stanowisku doradcy zawodowego.
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si¢ w okreslonej kategorii szkolen, ma
doswiadczenie w prowadzeniu kursow
zawodowych i dysponuje zapleczem
dydaktycznym, umozliwiajacym prak-
tyczna nauke zawodu. Wazne sa tez
opinie na temat jej dzialalno$ci szko-

leniowe;.

Przekwalifikowanie moze by¢ zwigzane
ze zdobyciem innego zawodu w ramach
tej samej branzy. Na przyklad, wiele
zawodow w ramach branzy budowlanej
daje mozliwos¢ pozostania w dziedzinie
z ktdrg nie chcemy si¢ rozstac. Jesli
jednak zapadnie decyzja o zmianie
branzy i podjeciu wysitku zwigzanego
ze zmiang zawodu, to warto wtedy sko-
rzystac¢ z pomocy doradcy zawodowego
aby okresli¢ swoja gotowo$¢ do zmian
i zaplanowac¢ wszystkie dziatania pro-

wadzace do zdobycia nowego zawodu.

Podsumowujac, jesli dobrze rozpoznamy wlasne predyspozycje i aspiracje, to znalezienie
odpowiedniego szkolenia czy kursu zawodowego stanie si¢ o wiele latwiejsze, zwlaszcza
ze oferta wsparcia dla osob 50+, zardbwno w obszarze ksztafcenia jak i zatrudnienia jest

obecnie bardzo szeroka®,

Opracowanie:
Janusz Grochmalski
CIiPKZ w Lodzi
Oddziat w Sieradzu

149 https://www.efs.20072013.gov.pl/AnalizyRaportyPodsumowania/baza_projektow badawczych_efs/Documents
/stare_czy nowe_kwalifikacje lodzkie.pdf str. 26, dostep 4 maja 2018 r.
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»Jak pokochac siebie po piecdziesiatce”

- nowy obraz siebie po 50 roku zycia

wINajwyzszg miarg wartosci czlowieka jest nie to,
Gdzie znajduje si¢ w czasach spokoju i dobrobytu, ale to,
Jjak podejmuje wyzwania w warunkach krytycznych”

Martin Luther King

Wstep

Dojrzaty pracownik zmierza si¢ z konsekwencjami spotecznymi, politycznymi, a przede wszystkim
ckonomicznymi, jakie niesie za sobg obserwowany w Polsce i nie tylko proces demograficzny
jakim jest starzenie si¢ spoteczenstwa. Rozwigzaniem problemu, jakim jest przed wezesne
odchodzenie z rynku pracy osoby 50 + jest pozostanie jak najdtuzej w aktywnosci zawodowe;.
Osoba po 50 r.z., ktora probuje by¢ bardziej mobilng, zdobywaé¢ nowe kwalifikacje zawodowe,
czy tez ukonczy¢ kursy doszkalajace, tym samym walczy o swoje miejsce 1 uznanie na rynku
pracy. Osoby dojrzate nie sg ,,skazane” na aktywno$¢ zawodowa jako pracownik najemny. Jednym
z wielu dostgpnych rozwigzan wspomagajacych aktywnos¢ zawodowa jest, np.; uruchomienie
wlasnej dziatalno$ci gospodarczej i bycie niezaleznym. Poczynajac te wszystkie kroki, majace
na celu ulepszenie siebie 1 swojego wizerunku jako osoby 50+ niezbg¢dna jest samoocena,
realne spojrzenie na swoje mozliwosci, jak i niedoskonatosci, okreslenie kompetenciji, czy tez
umiejetnosci, nad ktorymi warto jeszcze popracowac. Kolejnym, bardzo waznym krokiem
zmieniajacym obraz stereotypowego piecdziesieciolatka jest motywacja, ktora bedzie stano-
wic¢ site napgdowa do dziatania. W niniejszym artykule zostang zaprezentowane i wyjasnione
niektore z metod wspomagajacych proces rozwoju potencjatu osobistego pracownika poprzez

$wiadoma samooceng, motywacj¢ i skuteczng umiejetnos¢ planowania.

Kim jest ,,0soba 50+”

Warto zastanowic si¢ co tak naprawdg oznacza pojecie: ,,0soba 50+? Najwazniejszym obszarem,
w ktérym pojawia si¢ sformutowanie ,,osoba 50+ jest rynek pracy, mimo to nie ma jednego

powszechnie przyjetego rozumienia tego pojecia. Jest ono uzywane w kilku znaczeniach:
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1. ,,50+” rozumiane metrykalnie, oznacza osoby w wieku 50-59 lat. Rozumiane ana-
logicznie do sposobu w jaki mowi si¢ o dwudziesto — czy trzydziestolatku. Jest to
najrzadziej stosowane ujgcie.

2. ,,50+” jako wszystkie osoby po osiagnieciu 50 roku zycia. To najbardziej obszerne
podejscie do osoby ,,50+”. Jednego poj¢cia uzywa si¢ do okreslenia zar6wno osoby
w wieku 50 1 80 lat. Ujecie to nie uwzglednia zréznicowania wewngetrznego osob
po pi¢cdziesigtce. Omawiany termin ,,0soba 50+” uzywany w tym rozumieniu, jest
nieprzydatny w analizie zjawisk spotecznych oraz rynku pracy.

3. ,,50+” w odniesieniu do os6b w wieku produkcyjnym, znajdujacych si¢ w trudnej
sytuacji zawodowej, czyli najczesciej po pigédziesigtce. 50+ zatem oznaczatoby
w przypadku kobiety przedzial wiekowy 5059 lat i m¢zczyzny 50-64 lat, czyli od
pigédziesiatego roku zycia do osiggni¢cia wieku poprodukcyjnego. Takie rozumie-
nie pojecia 50+ uzywane jest zazwyczaj w konteks$cie rynku pracy i aktywnosci
zawodowej. Postuguja si¢ nim takze organizacje pozarzadowe'.

Rozwdj zawodowy czlowieka

W ostatnim czasie duzo mowi si¢ o rozwoju zawodowym cztowieka. Nie jedna osoba za-
daje sobie pytanie: czym jest rozwoj zawodowy?, od czego zalezy?, z czym si¢ on wigze?
Rozwo6j zawodowy cztowieka to poszerzanie przez pracownikow wiedzy oraz umiejg¢tnosci
niezbednych do prawidlowego wykonywania zadan na aktualnym stanowisku. Jak rowniez
rozwijanie dodatkowych kompetencji pod katem awansu. Rozwoj zawodowy wpisuje
si¢ w r0zw0j osobisty cztowieka i stanowi wazny element jego funkcjonowania. Bardzo
czesto dziatania pozazawodowe przenikaja posrednio do sfery zawodowej 1 tym samym
wzbogacaja kompetencje pracownika o nowa wiedze, umiej¢tnosci. Bardzo trudno jest

analizowa¢ rozwéj zawodowy w oderwaniu od rozwoju osobistego''.

W doradztwie zawodowym funkcjonuje wiele teorii rozwoju zawodowego na szczegolng
uwage zastuguje teoria Donalda Edwina Supera, ktory najbardziej znany jest ze swojego
wktadu w ruch poradnictwa zawodowego, a p6zniej w psychologi¢ poradnictwa, obej-

mujacg poradnictwo zawodowe i planowanie zycia'>

. Teoria Supera, podobnie jak teoria
Ginzberga, zwraca uwage na rozwojowy charakter procesu wyboru zawodu. Koncentruje
si¢ na kwestiach dotyczacych motywacji, decyzji zawodowych, podkreslajac znaczenie

obrazu siebie w rozwoju zawodowym. Wedtug Supera rozwoj zawodowy to: proces

150 Projekt wspotfinansowany ze $rodkéow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
,, Efektywni 50+ - Analiza problemu badawczego na podstawie zastanych badan i opracowan majacych wpltyw
na zachowanie aktywnosci zawodowej 0sob 50+, str. 4.

151 http://iustus.org.pl/czym-jest-rozwoj-zawodowy/, dostgp 02.07.2018 r.

152 Super D.E., Savickas M.L., Super C.M. (1996). The Life-Span, Life-Space Approaches to Careers. W: D. Brown,
L. Brooks (red.). Career Choice and Development. Wyd. 3.San Francisko: Jossey-Bass Publishers str. 121-178.
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przebiegajacym w czasie cigglym i w nicodwracalnym'*>. Osoby w wieku 50+ naleza do
dwoch faz rozwoju zawodowego wyroznionych przez Supera (1957), nazwane one zostaty

konsolidacja i faza schytku (odchodzeniem).

W tym miejscu nalezatoby wytlumaczy¢, czym jest wspomniana wczeéniej faza konsolidacji.
Trwa ona od okoto 45. roku zycia (przezwyciezenie kryzysu ,,$rodka zycia”) az do 64. roku
zycia'>*, Wedtug tego autora dopiero potem nastgpuje kolejna faza zwiazana ze spowolnieniem
i odchodzeniem na emeryture. Tak wige przechodzenie do biernosci zawodowej wedtug tego
modelu jest ulokowane pdzniej, niz wskazywatby na to obowiazujacy w Polsce, ustawowy
wiek emerytalny. W poprzednich latach zmiany na rynku pracy spowodowaty skrocenie
okresu aktywnos$ci zawodowe;j. Jednak obecne zmiany demograficzne doprowadzity do
odwrocenia si¢ tego trendu. Analizujac grafike 1 widoczne jest, iz w po6zniejszych fazach
rozwoju zawodowego (Konsolidacja i Odchodzenie) zaczynaja pojawiac si¢ zachowania
zwigzane z utrzymaniem swojego ustabilizowanego miejsca w $wiecie pracy. (Lek przed
zmiang i nieznanym oraz przywiqzanie do dotychczasowej sytuacji i trybu zycia prowadzi

czasem do zaskakujqcych decyzji zyciowych)!'>.

153 Tamze.

154 Tamze.

155 B. Roznowski, Wieloaspektowa charakterystyka sytuacji zyciowej 0sob 50+ w perspektywie aktywno$ci
zawodowej, (w:) ObudZ w sobie olbrzyma. Innowacyjne metody wydtuzania aktywnos$ci zawodowej, Projekt
wspolfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach europejskiego funduszu spotecznego, str. 18.
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Akceptacja wlasnych stabos$ci (zmiany psychofizyczne zwigzane
ze specyfika wieku ,,0soby 50+”)

W kazdym etapie zycia cztowieka zachodza zmiany nazywane zmianami psychofizycznymi
zwigzanymi ze specyfikg wieku. Nie kazda jednostka mieszczaca si¢ w omawianej grupie
wiekowej bedzie odczuwata te same dolegliwosci, sa to bowiem czynniki indywidualne, dla
kazdego cztowieka. Zmiany te sg zalezne od kondycji danego organizmu. Zgodnie z etapami
i fazami rozwoju cztowieka osoby 50+ zaliczane sa do okresu sredniej dorostosci'*. Etap
ten charakteryzuje si¢ wykorzystywaniem przez cztowieka owocow wczesniejszej pracy:
umiej¢tnosei, doswiadcezenia, 1 dzielenia si¢ nimi z innymi. Nazywany jest takze etapem
dwubiegunowym opartym na dawaniu z siebie, ale i dbaniu o siebie (wtasne zdrowie, za-
bezpieczenie przysztosci, czy wlasny rozwdj). Ideatem bytaby rownowaga, na ptaszczyznie
zawodowej i pozazawodowej'?’. Uwaza sie, ze zmiany biologiczne organizmu cztowieka
w okresie $redniej dorostosci negatywnie wplywaja na jakos¢ wykonywanej przez nich
pracy. Poziom wydolnosci u 0séb po 50. r.z. jest ogromnie zréznicowany i weale nie musi
by¢ on nizszy niz u mtodego pracownika. Po 50. r.z. zaczynaja by¢ odczuwalne m.in.

zmiany w zakresie sprawnosci fizycznej, motorycznej i zmystowej. Pojawiaja si¢ wahania

156 E. Rzechowska, Dojrzaly pracownik na rynku pracy: Jak zabezpieczy¢ przed wykluczeniem spolecznym osoby
50+?, Lublin 2010, str. 26.
157 Tamze.
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nastroju i pogorszenie samopoczucia, ktérym towarzysza rézne dolegliwosci fizyczne.
U kobiet wchodzenie w okres menopauzy zwigksza ryzyko wystapienia choréb uktadu
kostnego, krazenia i in. U mgzczyzn zmiany w okresie andropauzy maja charakter bardziej
niespecyficzny: zmgczenie, utrata energii, spadek aktywnosci fizycznej. W przypadku obu

plci zwykle zmiany te nie maja kluczowego znaczenia dla odczuwanej jakosci zycia'>®.

Wplyw zmian zachodzacych w organizmie osoby dojrzatej na jej codzienne funkcjonowanie
w duzym stopniu zalezy od tego, czy osoba zaakceptuje je i czy przystosuje si¢ do nich
(przeorganizuje nawyki zywieniowe, zmieni form¢ spedzania wolnego czasu, nabedzie
nowych umiej¢tnosci dbania o zdrowie). Kluczowymi kwestiami w radzeniu sobie z roz-
poczynajacymi si¢ zmianami fizycznymi i zdrowotnymi sa:

= umieje¢tno$¢ zarzadzania czasem pracy i odpoczynkiem,

* wzmacnianie organizmu poprzez aktywnos¢ sportowa,
159

= ¢wiczenie umiejetnosci wykorzystywanych w pracy
U o0sob mieszczacych si¢ w omawianym przedziale wiekowym, nastepuje niewielki spadek
wydolnos$ci poznawczej przy jednoczesnym wzroscie efektywnos$ci dziatan rutynowych.
Pojawiaja si¢ u nich mechanizmy obronne polegajace na wynagradzaniu siebie za braki

lub defekty. Przyktadem takiego zachowania jest np.:

1. lepsze rozwigzywanie probleméw matematycznych przez profesor6w matematyki,
2. efektywniejsze procedury szachowe u szachistow — seniorow,
3. sprawniejsza organizacja procesu pisania u starszych pan — stenotypistek'®’.

Ewentualny spadek sprawnosci (energetycznej, motorycznej, zmystowej, poznawczej) jest przy-
czyna stosowania unikatowych strategii dziatania i myslenia. Dziatania te charakteryzuje: zdolno$¢
do selekcjonowania i pragmatyzm. W pierwszym i drugim przypadku osoba koncentruje si¢ na
najbardziej istotnych elementach zadania, ignorujac mniej istotne i efektywniej wykorzystujac
czas. W trzecim — stosujac rozwigzania sprawdzone, wynikajace z bogatego doswiadczenia

zyciowego i zawodowego, a w rezultacie — niosgce duze prawdopodobienstwo powodzenia®®:,

Osoba dojrzata przygotowana jest do rozwigzywania ztozonych probleméw dnia codzien-
nego. Uwzglednia realia i zmienno$¢ sytuacji zewnetrznej, trafnie ocenia znaczenie jej
poszczegblnych elementow. Dostrzega wieloaspektowos¢, wielowymiarowos¢ problemow,
potrafi przyjmowac i integrowac rozne perspektywy ich uymowania. Wszystko to sktada si¢

na nieobecng w poprzednich okresach rozwojowych zdolnos¢ do formutowania stusznych

158 Brzezinska, A. L. (red.). Psychologiczne portrety czlowieka. Praktyczna psychologia rozwojowa. Gdanska:
GWP, 2005, s. 34.

159 Tamze.

160 Pietrasinski, Z. Mgdros¢, czyli Swietne wyposazenie umysiu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe Scholar,
2001, s. 195.

161 Pietrasinski, Z. Mgdrosé, czyli Swietne wyposazenie umystu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe Scholar, 2001, s. 195.
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sadow w istotnych, czesto niejednoznacznych problemach zyciowych i zawodowych?!®2,
Pracownicy w fazie konsolidacji posiadaja malejaca odpornosé na dlugotrwaty stres
a zmeczenie w ich przypadku, prowadzi do poszukiwania spokoju i odpoczynku'®®. Brak
poczucia posiadania wysokich kompetencji nie oznacza, ze osoby po 50 r.z. zaniechaja
podejmowania nowych wyzwan, ale raczej ogranicza te nowosci do obszaréw, w ktorych
czuja si¢ najbardziej pewni. Badania pokazuja, Ze istnieje zalezno$¢ migdzy wiekiem
a samopoczuciem psychicznym. Im kto$ starszy, tym w gorszej jest kondycji psychicznej,
zwlaszcza w aspekcie depresji (Diagnoza spoteczna 2009) 1%, Powoduje to, Ze pracownicy
w starszym wieku cze$ciej beda wykazywali symptomy depresji i obnizonego nastroju, co
nie sprzyja podejmowaniu nowych wyzwan zawodowych. W tym kontek$cie emerytura
to szansa na odpoczynek, skromne zycie z wykorzystaniem statego naptywu srodkéw
finansowych'®®. Warto zwréci¢ uwage, ze wedtug Supera i innych (1996)'% po 65. roku
zycia nastepuje spowolnienie aktywnosci zawodowej. Wezeséniejsze odchodzenie z rynku
pracy nie jest w tej teorii faczone z brakiem mozliwoséci rozwoju zawodowego. Teoria
wskazuje na mozliwo$¢ kontynuacji rozwoju zawodowego nawet poza granica

wieku emerytalnego.

Poczucie wlasnej wartosci, samoocena

Utrzymanie si¢, czy tez ponowne wejscie na rynek pracy jest stresujace nie tylko dla oma-
wianej grupy wiekowej. Warto podkresli¢, iz osoby 50+ maja znacznie bardziej utrudniona
sytuacje, poniewaz dochodzi tutaj jeszcze jeden bardzo istotny element, jakim jest wiek
i zwigzane z nim stereotypy. Wszystkie przeciwno$ci wplywaja negatywnie na poczucie
wlasnej wartosci nie tylko dojrzatego pracownika. To jej poziom (niski badz za wysoki ) jest
czynnikiem wplywajacym w zasadniczy sposob na postrzeganie naszej osoby w srodowisku.
Warto wigc pokusic si¢ o refleksje nad poczuciem wiasnej wartosci i poszerzy¢ wiedze
na swoj temat. Dokonujac autorefleksji warto wyeksponowaé swoje mocne strony. Jezeli
okaze si¢, ze pewne zachowania badz dziedziny wiedzy, dotyczace okreslonych obszarow

sg naszg ,,pi¢ta achillesowa”. Nie nalezy tego traktowac jako zjawiska negatywnego, lecz

162 Baltes, P., Gluck, J., Kunzmann, U. Mgdrosc. Jej struktura i funkcja w kierowaniu pomyslnym rozwojem w okresie
calego zycia. W: J. Czapinski (red.). Psychologia pozytywna. Warszawa: PWN, 2005, s. 212.

163 B. Roznowski, Wieloaspektowa charakterystyka sytuacji zZyciowej osob 50+ w perspektywie aktywnosci zawodowej,
(w:) Obudz w sobie olbrzyma. Innowacyjne metody wydluzania aktywnosci zawodowej, Projekt wspotinansowany
przez Uni¢ Europejska w ramach europejskiego funduszu spotecznego, str. 18.

164 Czapinski J. Panek T. red. Diagnoza spoleczna 2009, Wyzsza Szkota Finansow i Zarzadzania w Warszawie, 2009.

165 Tamze.

166 Super D.E., Savickas M.L., Super C.M. (1996). The Life-Span, Life-Space Approaches to Careers. W: D. Brown,
L. Brooks (red.). Career Choice and Development. Wyd. 3. San Francisko: Jossey-Bass Publishers str. 121-178.
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jako wyzwanie do dalszego
procesu doskonalenia siebie.
Dokonujac samooceny osoba
powinna kierowac sig¢ nie tyl-
ko spostrzezeniami wlasnymi,
ale tez bra¢ pod uwage wy-
powiedzi, oceny innych na
swoj temat. Stownik jezyka
polskiego stawia termin po-
czucia wlasnej wartosci na
réwni z pojeciami godnosé,
szacunek do siebie samego®’.
Analizujac fachowa literaturg
dotyczaca ksztattowania poczucia wiasnej wartosci, mozna natrafi¢ na definicjg, ktora
mogtlaby postuzy¢ jako motto 0sob poszukujacych pracy - ,,moja wartosciowa tozsamosc,
zastugujaca na wszystko co dobre%8. Na szczegdlng uwage zastuguje koncepcja Nathaniela
Brandena, wybitnego psychoterapeuty i pisarza z Los Angeles, wedlug ktérego, poczucie
wlasnej wartosci to: ,, wiara w skutecznos¢ wltasnego umystu, w umiejetnos¢ myslenia,
uczenia sig, dokonywania wlasciwych wyborow, podejmowania wtasciwych decyzji, radze-
nia sobie ze zmianami®. W swojej idei zaklada, Ze poczucie wlasnej wartosci sktada sie
z szesciu filarow, wptywajacych na jego ksztalt. Sa to: $wiadome Zycie, samoakceptacja,
odpowiedzialnos$¢ za siebie, asertywno$¢, zycie celowe, prawosé i uczciwo$¢!. Mozna
zatem stwierdzi¢, ze poczucie wlasnej wartosci jest to §wiadomo$¢ a zarazem odczuwanie
wlasnej godnosci, a co za tym idzie, przyznanie sobie pewnych praw, umiejetnosci i moz-
liwosci. Pojecie poczucia wlasnej wartosci stosowane jest zamiennie z pojgciem samooce-
ny. Zestawienia tego dokonuje m.in. ,,Stownik psychologii”, definiujac te terminy jako:
,, postawg wobec siebie lub wlasng opinig na swéj temat czy tez oceng samego siebie ™.
Warto tutaj zaja¢ si¢ pojeciem samooceny, ktorg podrecznik akademicki z zakresu psy-
chologii okre$la nastepujaco: ,, uogdlniona, wzglednie trwata ocena siebie jako osoby 7.
Elementami sktadowymi samooceny jest ocena wlasnych umiejetnosci interpersonalnych,

atrakcyjnosci fizycznej, poczucia humoru, jak rowniez, innych umieje¢tnosci. Warto takze

167 www.sjp.pwn.pl, dostep 14.03.2018 r.

168 S. Wegscheider-Cruse, Poczucie wlasnej wartosci. Jak pokocha¢ siebie, Sopot 2014, s. 13.
169 N. Branden, 6 filaréw Poczucia wlasnej wartosci, JK 1.6dz 2008, s. 236.

170 Tamze.

171 A. M. Colman, Stownik psychologii, Warszawa 2009, Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 321
172 J. Strelau, Psychologia. Podrecznik akademicki, Tom 11, Gdansk 2000, s. 573.

Rynek pracy dla oséb 50+ | 121


http:www.sjp.pwn.pl

122

zwroci¢ uwage na definicje, ktora zaktada, iz samoocena jest to ,, postawa wobec samego
siebie, zwlaszcza wobec wltasnych mozliwosci oraz innych cech wartosciowych spotecz-
nie . Definicja ta podkresla, ze cztowiek zwraca ogromna uwage na to, jaki jest odbior
jego osoby przez spoleczenstwo poprzez pryzmat cenionych w spoteczenstwie wartosci.
Powyzsze rozwazania przedstawiaja samooceng jako obraz wlasnej osoby, ktory zalezy
od tego, jak widzimy sami siebie oraz tego, jak oceniajg nas inni, wazni dla nas ludzie.
Nalezatoby tutaj przytoczy¢ koncepcje Carra, gloszaca ze: ,, samoocena lezy u podstaw

poczucia wartosci”*™

. Trzeba jednak pamigtaé, ze sa to dwa rozne obszary odnoszace
si¢ do naszego ,,ja”. Poczucie wlasnej wartosci ksztaltuje si¢ u cztowieka przez wiele lat.

Budowane jest na bazie kontaktéw z rodzina, rowiesnikami, sSrodowiskiem zawodowym.

Pierwszym krokiem na drodze do osiagnigcia sukcesu jest nasza wiara, powodujaca ze
jestesmy zdolni osiggna¢ zamierzony cel. Sukces nie przychodzi samoczynnie, ale jest wy-
nikiem naszych dziatan i wyrzeczen na wielu plaszczyznach naszego zycia. Sila napedowa
naszych dzialan jest wiara w siebie i swoje mozliwosci. W zatgczniku nr 1 do artykutu
zostal zaprezentowany autotest ,,Moja Wiara w siebie”. Podchodzac do testu uczciwie
i rzetelnie mozna uzyska¢ wynik, ktory zobrazuje poziom poczucia wlasnej wartosci.
Pamigta¢ nalezy o tym, ze wynik testu nie jest wyrocznia, tylko kolejnym krokiem, ktory

poszerza wiedz¢ o nas samych.

W ramach samooceny i glebokiej refleksji nad soba warto dokona¢ autoanalizy metoda
SWOT. Analiza SWOT jest jedna z najczesciej stosowanych metod analizy strategiczne;.
Wywodzi si¢ ona z koncepcji analizy pola sit K. Lewina, opracowanej w latach 50-tych,
jednak w pierwotnej wersji byta zbyt ztozona i rygorystyczna, zeby znalez¢ zastosowanie
w praktyce. Inspirowata za to do poszukiwania mniej doktadnych, ale prostszych metod,
do ktérych nalezy m.in. metoda SWOT. Czasem jest ona okreslana jako podejscie SWOT/
TOWS!7. Polega ona na analizie silnych i stabych stron indywidualnej jednostki, jak row-
niez szans i zagrozen ktore si¢ przed nig pojawiaja. SWOT, to skrdt od: (Strengths-mocne

strony, Weaknesses-stabe strony, Opportunities-szanse, Threats-zagrozenia).

Podstawa analizy, jest okreslenie celow strategicznych. Wymaga to ustalenia stanu obecnego,
w jakim znajduje si¢ osoba , czym ma sta¢ si¢ w przysztosci (wizja) oraz w jaki sposob

moze osiggna¢ zamierzony stan (droga dojscia do celu). Najbardziej istotnym elementem

173 W. Szewczuk, Stownik psychologiczny, Warszawa 1985, s. 275.

174 A. Carr, Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu i ludzkich sitach, Poznan 2009, s. 269.

175 Zabinski, Leszek (red.). 2000. Analiza strategiczna przedsigbiorstwa na potrzeby wyboru strategii rozwoju (za
pomocq metody SWOT). Katowice: Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Katowicach, s.6-7
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analizy SWOT jest diagnoza okreslajaca obecny stan indywidualnych zasobow jednostki.

W zalaczniku numer 2 przedstawiono macierz analizy SWOT.

W celu glebszej diagnozy kwestionariusza ,,Moja wiara w Siebie”, jak i analizy SWOT
mozna zglosi¢ si¢ do doradcy zawodowego w najblizszym Centrum Informacji i Plano-
wania Kariery Zawodowej - w wojewodztwie t6dzkim zlokalizowane sg cztery centra

w nastepujacych miastach: Lodzi, Piotrkowie Trybunalskim, Sieradzu i Skierniewicach.

Ulepszanie siebie

Po dokonaniu autoanalizy, wyselekcjonowaniu swoich mocnych i stabych stron, nadeszta
pora na wyeksponowanie swoich atutdéw i rozpoczecie pracy nad niwelowaniem swoich
niedoskonatosci. Mowa tutaj o planowaniu rozwoju osobistego. Planujac rozwoj potencjatu,
dojrzaty pracownik powinien wyznaczy¢ sobie cel, jaki chce osiagnaé, aby lepiej zaczaé
funkcjonowac na rynku pracy, by¢ bardziej atrakcyjnym dla obecnego badz potencjalnego
pracodawcy (przyktadem takiego celu moze by¢ podjecie kursow doszkalajacych, czy tez
nauka jezyka obcego). Umiejetne wyznaczanie celow to kluczowa kwestia w planowaniu
dalszego rozwoju osobistego 1 zawodowego. Do osiagnigcia zamierzonego sukcesu niewatpli-

wie niezbgdna jest nam motywacja do dziatania, determinacja i silna wola. Warto zastanowié¢
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si¢, czym w ogole jest motywacja i od czego ona zalezy? W swojej ksigzce o motywowaniu
pracownikéw Maria Kopertynska stwierdza: ,, motywacja jest zrodtem i sternikiem naszych
zachowan. Jest ona pewnym procesem zachodzgcym w ludzkiej sSwiadomosci ( czy raczej
podswiadomosci ), w wyniku ktorego pojawia sie chec robienia czegos. Ta chec jest okreslana
mianem motywu, pobudki lub jeszcze inaczej — napiecia motywacyjnego. Motyw pojawia
si¢ wtedy, gdy nastgpuje uswiadomienie sobie jakiejs niezaspokojonej potrzeby i wyraza
sig w gotowosci podjecia dziatania w celu jej zaspokojenia. ™' .
Reasumujac, motywacja jest silag napedowa,

ktora pobudza do dzialania w celu osiagniecia

zamierzonego celu.
Wyrdznia si¢ nastepujace rodzaje motywacji:

=  Motywacja wewnetrzna (ang. intrinsic moti-
vation) — motywacja powodujaca zachowanie,
ktorego celem nie jest osiagniecie zewnetrz-
nych nagréd. Dana aktywno$¢ jest celem
samym w sobie (jest to zazwyczaj zaspokojenie
potrzep zwigzanych z posiadaniem pracy:
bezpieczenstwa i samorealizacji). Czynno-
$ci motywowane wewnetrznie prowadza do
specyficznego stanu umystu, nazywanego
poczuciem przeptywu (ang. flow), ktore polega
na utracie samo$wiadomosci i poczucia uptywu
czasu oraz na koncentracji na samej czynnosci
wykonywania zadania, z odsunieciem na drugi
plan jego rezultatu. Stan taki jest przyjemny i moze by¢ wzbudzany takze przez nar-
kotyki i inne uzywki, ¢wiczenia fizyczne itp. Badania pokazuja jednak, ze czynnos$ci
motywacyjne dostarczajg wiecej przezy¢ typu flow niz uzywki'”.
= Motywacja zewnetrzna (ang. extrinsic motivation) — angazowanie si¢ w dang ak-
tywno$¢ dla osiggnigcia konsekwencji zewngtrznych (w odréznieniu od motywacji
wewngtrznej)8. Przyktadem takiego dziatania jest wypeianie dodatkowych obo-
wiazkow na swoim stanowisku pracy za dodatkowa optata.

Bedac zmotywowanym i zdeterminowanym do poprawienia jakosci swojego zycia, majac
wyznaczony cel, przechodzimy do jego osiagniecia. Jednak wbrew pozorom, nie jest to
wecale takie tatwe. Wielu z nas wyznaczajac cele do osiagnigcia, bardzo czgsto stawia

sobie do pokonania zbyt wysoko postawiong porzeczke. Rzutuje to w konsekwencji na

176 M.W. Kopertynska, Motywowanie pracownikow teoria i praktyka, Placet, Warszawa 2009, s. 14.
177 https://pl.wikipedia.org/wiki/Motywacja_wewn%C4%99trzna/, dostgp 10.05.2018 r.
178 https://pl.wikipedia.org/wiki/Motywacja_zewngtrzna/ dostep 10.05.2018 r.
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brak realizacji zamierzonego celu. Planujac rozw6j zawodowy warto zada¢ sobie pytanie
,,dlaczego osiaganie celow zawodowych jest takie wazne?”” Odpowiedz brzmi nastgpujaco:
wyznaczanie celow i ich osigganie pozwala na efektywne rozwijanie siebie i pdj$cie naprzod
bez wzgledu na wiek. Brak wyzwan powoduje stagnacj¢ i rutyne w zyciu, co skutkuje
zanikaniem szarych komorek, jak rowniez zacieraniem si¢ potaczen nerwowych w umysle
czlowieka, co jest destrukcyjne dla ciata i umystu ludzkiego. Wiele 0s6b wyznacza sobie
cele, ktore sg niesprecyzowane, chaotyczne. Tymczasem, im bardziej konkretny i dopre-
cyzowany cel, tym wigksza motywacja do jego osiagnigcia. Dobry cel charakteryzuje si¢
nie tylko tym, ze doktadnie wiadomo, jak go nazwac czy zdefiniowac, ale takze spelnia
pig¢ innych, rownie waznych kryteridéw. Bardzo pomocng metoda w tej dziedzinie jest
tak zwana metoda S.M.A.R.T. Jest to system precyzyjnego wyznaczania celéw. Polega
on na odpowiednim formutowaniu celu. Zaktada, ze cel odpowiednio wyrazony to klucz
do sukcesu. Metoda SMART podpowiada wigc jak okresla¢ cele, by ich osiagnigcie byto
prostsze. Kazda z liter w skrocie SMART oznacza jedna z cech doskonatego celu. Jesli
zostanie znalezione zastosowanie do kazdego z nich, uda si¢ kazdy zamysl. Zatem cel po-
winien by¢: S — specyficzny. Zbyt ogdlnie wyrazony nie sprzyja sukcesowi. Aby zwigkszy¢
szanse na pomyslne rezultaty nalezy zadbac¢ o konkrety. Dobrze jest unika¢ ogélnikow np.
chce dobrze zarabiac, chee podnies¢ swoje kwalifikacje. To za mato konkretny komunikat.
Nasuwa si¢ tutaj wiele watpliwosci takich jak: Co znaczy dobrze? Trzeba to doprecyzowaé
i poprze¢ konkretami. Przed sformutowaniem celu, warto odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

= Co chce osiggnac?

= Po co cheg to osiagnac?

= Jak chce to osiagnac¢?
Zdefiniowanie celu, oparte na konkretnych liczbach, wielko$ciach sprawi, ze tatwiej bedzie
osiaggna¢ zatozone rezultaty. M — mierzalny. Kolejng wazng cechg kazdego celu jest mie-
rzalno$¢. Bez mozliwo$ci zmierzenia efektow swoich poczynan brakuje wiedzy na temat
osiagalnosci zamierzonego celu. Dlatego tez formutujac cel nalezy skupi¢ si¢ na takich
postanowieniach, ktore umozliwiaja monitorowanie efektow przez caty okres dazenia do
celu np. zwigkszy¢ zyski firmy o 10 %. Dzigki tak sformutowanemu celowi, fatwo mozna
spostrzec, czy jego osigganie idzie w dobrym kierunku i zakonczy si¢ sukcesem. Dobrze,
kiedy takich dowodow na osiagnigcie celu jest kilka, by nie wzbudza¢ w sobie zbgdnych
watpliwo$ci. A - ambitny. Jest to bardzo wazna cecha dobrego celu. Osiagni¢cie zamiaru
niewymagajacego zbyt wiele wysitku nie daje Zadnej satysfakcji. Formutujac cel nalezy
pamigtac , ze powinien on sprawiac¢ jednak pewne trudnosci i wymagaé pewnych staran
a nawet poswigcen. Wtedy satysfakcja z osiagnigcia celu oraz korzysci z niego ptynace
beda wigksze, im wigcej uda si¢ osiagna¢ tym lepiej. Minimalizm w tym przypadku

nie jest pozadany. Dazenie do czego$, na czym nam nie zalezy lub co postrzegamy jako
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nudne, predzej czy pdzniej (z naciskiem na “predzej”), zostanie przez nas porzucone.
R - rzeczywisty. Nie mozna jednak catkowicie oderwac si¢ od rzeczywistosci. Cel ambitny
tak, nierealny nie. Bo jaki sens ma wyznaczanie sobie celu z gory skazanego na porazke?
Dbajmy wigc, aby wyznaczony przez nas cel byl wyzwaniem, ale jednoczesnie byt cat-
kowicie rzeczywisty. Zachowanie rownowagi w tej materii sprzyja osiaganiu sukcesow.
T — terminowy. Podstawa dobrego formutowania celu jest okreslenie czasu na jego wy-
konanie. Jesli zostanie to zaniedbane, skutkuje brakiem zainteresowania w tym kierunku.
Realizacja celu nie zostanie rozpoczgta. Konkretny termin, tak jak w przypadku czasu
wykonania projektu w pracy, jest mobilizujacy. Wyznaczenie sobie swojego wlasnego,
ostatecznego terminu i trzymanie si¢ go skutkuje poczuciem, ze zmierzamy do jakiego$
czytelnego i jasno okre§lonego punktu w przysztosci. Dlatego tez cel nie powinien brzmie¢

“zostang milionerem”, ale na przyktad: “w ciagu roku potroj¢ swoje zyski”.

Dlaczego warto realizowaé cele czy marzenia metodg S.M.A.R.T? OdpowiedZ brzmi na-
stepujaco, metoda ta jest niezbedna po to, by tatwiej osigga¢ wyznaczane cele, jak rowniez
nauczy¢ si¢ je sobie stawiac. Zbyt ogdlny cel, rozciagnigty w czasie i trudny do osiagnigcia
nigdy nie przyniesie upragnionej satysfakcji. Glowa zaprzatnieta tysiacem codziennych
spraw ma tendencje¢ do spychania celéw na dalszy plan, nawet jesli sa bardzo wazne. Kiedy
mamy co$ czarno na biatym, doktadnie wiemy, na czym stoimy. Latwiej o tym pamigtac,
zachowa¢ w umysle lad, ale takze — weryfikowac na biezaco. Warto w tej sytuacji zaopatrzy¢
si¢ w notatnik, stworzy¢ specjalny folder w komputerze - z pewnos$cig nic nam nie umknie.
Myslac o sukcesie, w kierunku ktorego realizacji poczynione zostaty dzialania , bardzo wazne
jest zadawanie sobie pytania: jakie znaczenie bedzie miato dla mnie osiggniecie danego celu
za miesigc, rok, pie¢ lat? Ponadto warto wyobrazi¢ siebie, swoje mys$li 1 uczucia oraz swoja
aktywnos¢ po zrealizowaniu celu. Rozwazy¢ wszystkie potencjalne przeszkody i trudnosci,
jakie moga si¢ pojawi¢ na drodze do realizacji wyznaczonego celu. Przeanalizowac, co mamy
w swoim bagazu doswiadczen a czego brakuje, by moc osiagna¢ cel. Bardzo wazna rzecza jest

rozbicie kazdego wigkszego celu na mniejsze ,,podcele”. Takie dziatanie nazywane metoda
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,,salami”, pomaga dochodzi¢ do czego$ duzego matymi kroczkami. W mys$l przystowia ,,Nie
od razu Rzym zbudowano” warto uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢. Duze cele czgsto wymagajg zgro-
madzenia odpowiednich zasobow, zanim bedzie mozna przystapi¢ do ich realizacji. Pomocnag
rzecza w procesie motywacyjnym jest nagradzanie siebie za uzyskany etap w dazeniu do

celu. Moze to by¢ na przyklad czas na zastuzony relaks, poddanie si¢ ulubionej przyjemnosci.

Bardzo waznym czynnikiem przyblizajacym do uzyskania zamierzonego efektu jest
umiejetnos¢ zarzadzania czasem i wyeliminowanie ze swojego pola dziatania tak zwa-
nych “ztodziei czasu”. Czynnikami rozpraszajacymi i demobilizujacymi sg na przyktad:
bezcelowe ogladanie telewizji, glosna muzyka, przegladanie internetu w tym réwniez

portali spotecznosciowych.

Podsumowanie

Do niedawna pracownik 50+ byt traktowany stereotypowo, jednak zmieniajacy si¢ rynek pracy
z rynku pracodawcy na rynek pracy pracownika, jak rowniez obserwowane zjawisko demo-
graficzne jakim jest starzejace si¢ spoleczenstwo, zapalily zielone §wiatto dla pracownika S0+.
Pomimo to wiele 0sob obawia si¢ podjecia pracy ze wzgledu na wiek i zwigzane z nim mity.
Wiek nie jest zadnym ograniczeniem w osigganiu sukcesu. Przezwyci¢zenie leku przed nowymi
wyzwaniami, odwaga do dokonania samooceny, daje duzg site i motywacje do osiagniecia celu.
Osoba 50+ jest coraz czgsciej postrzegana jako pracownik pelnowarto$ciowy majacy duzy
bagaz doswiadczen nie tylko zawodowych jak rowniez ogolno zyciowych. Stworzenie nowe-
go obrazu siebie na rynku pracy jest rownoznaczne ze stworzeniem wizerunku zawodowego
i osobistej marki. Robigc zakupy w sklepie, mamy do wyboru szereg marek danego produktu,
jednak wybierajac ta jedna, nie zawsze kierujemy si¢ cena, lecz wartoscia produktu, tym, jakie
zawiera w sobie sktadniki i czy spehia nasze oczekiwania. Niejednokrotnie porownujemy go z i
innymi produktami. Tak tez wlasnie jest z marka osobistg pracownika dojrzatego. Poprzez prace
nad sobg zmienia swdj wizerunek w oczach innych, §wiadomie buduje swoja silng motywacje
do podjecia pracy. A wiek w tym przypadku jest tylko dodatkowym atutem, ktory wskazuje
na duzo wigksze doswiadczenie i dyspozycyjnos¢ niz w przypadku mtodego pracownika.
Kompetencje oraz motywacja kandydatow 50+ moga przekona¢ pracodawcoéw bardziej, niz

kampanie zachgcajace do zatrudniania takich pracownikow.

Opracowanie:

Karolina Wozniak-Olejnik
Doradca zawodowy
CIiPKZ Lodz

Oddzial w Sieradzu
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Zalacznik 1

Moja Wiara w Siebie

179

Z kazdego pytania wybierz po jednej odpowiedzi najbardziej zblizonej do tego, co czu-

jesz. Wybierz jedng odpowiedz, poprzez otoczenie jej w petle. Wyniki podsumuj wedtug

punktacji znajdujacej si¢ ponizej.

Nr pyt.

Proponowane odpowiedzi

1.

Krepuje mnie bardzo, gdy kto§ mnie chwali, docenia.
Nie peszg si¢ gdy kto§ mnie pochwali, doceni.
Czuje si¢ glupio, gdy kto§ mnie pochwali (chociaz to lubig).

Latwo nawigzuje¢ kontakty z ludZzmi.
Nawiagzywanie kontaktow z otoczeniem sprawia mi czasami trudnosci.
Nawigzywanie kontaktow z otoczeniem jest dla mnie trudne i meczace.

Krytykujac innych staram si¢ robi¢ to dobitnie.
Krytykujac innych pamigtam, by robi¢ to tak, aby zachowali swoje poczucie godnosci,
Krytykujac innych nie zastanawiam sig, czy ich urazg, czy tez nie .

Od czasu do czasu lubi¢ zaznaczy¢ swoja wyzszos¢ w stosunku do innych.
Zawsze lubi¢ czu¢ si¢ lepszy od innych.
Nie mam potrzeby udowadniania sobie lub innym, ze jestem lepszy.

Stale zazdroszczg innym.
Zdarza mi si¢ zazdrosci¢ innym.
Jestem rad z tego, co mam nie zazdroszczg innym.

Okazywanie swoich uczuc to stabosé.
Wstydze si¢ okazywac swoje uczucia innym.
Nie obawiam si¢ okazywac tego, co czujg.

Nie chwalg innych.
Lubig chwali¢ innych.
Nie mam za co chwali¢ innych.

Czgsto obawiam si¢ przysztoscei.
Wolg o przysztosci nie myslec.
Spokojnie patrzg w przysztos¢.

Porazka i rozczarowanie zatamuja mnie.
Porazka i rozczarowanie wzbogacaja moje doswiadczenia.
Nie umiem i nie potrafi¢ pogodzi¢ si¢ z przegrang.

Nie potrzebuj¢ samodyscypliny.
Mam problemy z narzuceniem sobie dyscypliny.
Posiadam dyscypling wewngtrzna. Trzymam si¢ raz podjetych decyz;i.

11.

Czasami nie jestem szczery wobec siebie samego.
Nie jestem szczery wobec siebie.
Jestem szczery w stosunku do siebie.

OFF OPF OF> OFF0FF 0> 0F> 0FF 0P> R O0F> 0P

Moje poglady sa dla mnie najwazniejsze i tylko takie uznaje.
Poglady innych mnie nie interesuja.
Poglady innych mnie inspiruja.

179 http://ckziu.waw.pl/wp-content/uploads/TEST-Moja-wiara-w-siebie.pdf dostgpne na 10.04.2018 r.
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13. A. Jestem odpowiedzialny za swoje problemy.
B.  Moje problemy to przede wszystkim wynik dziatania osob trzecich.
C. Moje problemy to zbieg okolicznosci.
14. A. Nie lubi¢ by¢ sam — odczuwam wtedy samotnos$¢.
B. Bedac sam ze soba zawsze znajduj¢ wiele interesujacych zajeé.
C.  Czgsto odczuwam potrzebe izolacji.
15. A. Jest mi to obojetne, czy ludzie w kontakcie ze mng ujawniaja swoje mocne, czy
tez stabe strony.
B. Znajomo$¢ stabych stron jest moim atutem.
C. W kontakcie z innymi skupiam si¢ na ich mocnych stronach, a nie stabosciach.
16. A. Nie ufam innym.
B. Rzadko ufam ludziom.
C. Utfam ludziom.
17. A. Bardzo czgsto paralizuje mnie wina za przeszto$c.
B. Nie obcigzam si¢ wina za przesztosc.
C. Nie potrafi¢ wybaczy¢ sobie bledow popelnionych w przesztoscei.
18. A. Jestem pewny, ze moje pomysty sa stuszne. Walczg o nie.
B. Nie wierz¢ w swoje mozliwosci.
C. Nie mam zbyt dobrych pomystow.
19. A. Moje interesy sa wazniejsze niz cudze.
B. Cudze interesy sa wazniejsze niz moje.
C. Moje interesy sa dla mnie najwazniejsze, ale zrozumiem tez cudze.
PUNKTACJA DO TESTU
-MOJA WIARA W SIEBIE”
Nr pyt. | Odp. |Ilos¢ pkt. Nr pyt. | Odp. |Ilo$¢ pkt. Nr pyt. | Odp. |Ilosé pkt.
1. A 0 8. A 1 15. A 1
B 3 B 0 B 0
C 1 C 3 C 3
2. A 3 9. A 0 16. A 0
B 1 B 3 B 1
C 0 C 1 C 3
3. A 1 10. A 0 17. A 1
B 3 B 1 B 3
C 1 C 3 C 0
4. A 1 11. A 1 18. A 3
B 0 B 0 B 0
C 3 C 3 C 2
5. A 0 12. A 0 19. A 1
B 1 B 1 B 0
C 3 C 3 C 3
6. A 1 13. A 3
B 0 B 0
C 3 C 1
7. A 1 14. A 0
B 3 B 3
C 0 C 2
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Interpretacja wynikow testu: ,,Moja wiara w siebie”.
0-18 punktow

Twoja samoocena jest bardzo niska. Trudno ci zaakceptowac siebie, takim jakim jestes.

Przed toba duzo pracy w doskonaleniu siebie i swoich umiejgtnosci.
19-38 punktéow

Twoje samopoczucie bedzie lepsze, gdy zapomnisz o Straconych szansach, zmarnowanym
czasie, itp. Zwickszysz poczucie wlasnej wartosci, gdy bedziesz dla siebie mniej surowy.

Pochwal si¢ od czasu do czasu. Zapewne na to zastugujesz.
39-57 punktéow

Jestes pozytywnie nastawiony do siebie iinnych. Im blizej jestes wyniku 54 punktow, tym

wigcej wykazujesz spokoju i sity wewngtrznej. Badz przyktadem dla innych.

Rynek pracy dla os6b 50+

131




Zalacznik 2
Analiza SWOT

MOJE MOCNE STRONY
Wewngtrzne zalety i atuty , z ktorych zdajesz
sobie sprawe i masz pod kontrola np.:

= doswiadczenie zawodowe;

= wyksztalcenie i ukonczone kursy;

= umiegj¢tnosci techniczne(np. obstuga
komputera, znajomo$¢ oprogramowa-
nia, obshuga maszyn);

= kompetencje przechodnie(komunikacja,
praca w zespole, itp.);

= cechy charakteru i osobowosci (praco-
wito$¢, obowigzkowosé, kreatywnosc,
odporno$¢ na stres i przecigzenie praca,

opiekunczosc).

MOJE SLABE STRONY

Wewngtrzne negatywne aspekty Twojej osobo-
wosci lub sytuacji zawodowej, z ktorych zdajesz
sobie sprawe i masz pod kontrola np.:

= brak doswiadczenia zawodowego;

= brak celu zawodowego;

= brak praktyki zawodowej i specyficznej
wiedzy o zawodzie.

= stabe umiejetnoscei techniczne;

= brak mobilno$ci zawodowej, brak pie-
nigdzy;

= brak kompetencji migkkich (np.:
wspotpraca w zespole, komunikacja
kreatywnos¢, itp.);

= stabe umiejetnosci poszukiwania pracy;

= negatywne cechy charakteru (brak
dyscypliny, brak motywacji do pracy,

emocjonalno$¢ w pracy, niesmiatos¢)

MOJE SZANSE
Pozytywne zewngtrzne uwarunkowania, ktore
pozostaja poza Twoja kontrolg, ale mozesz wzia¢
je pod uwage przy podejmowaniu decyzji doty-
czacych pracy. Wzrost zatrudnienia W twoim
zawodzie i specjalizacji np.:
= szanse na zatrudnienie po ukonczeniu
szkolenia/kursu lub po uzupetnie-
niu wyksztalcenia;
= region zamieszkania z niskim pozio-
mem bezrobocia;
= szanse zatrudnienia zwigzane ze specy-
ficznym wyksztatlceniem lub umiejet-
nosciami;
= rozbudowane kontakty zawodowe
“networking”

MOJE ZAGROZENIA
Negatywne warunki zewnetrzne, niezalezne od
Ciebie i poza Twoja kontrola, ktorych skutki
mozesz wziac pod rozwagg i je przewidzie¢ np.:
= wysoka konkurencja w Twoim zawo-
dzie i specjalizacji;
= wysokie nasycenie rynku osobami
z kwalifikacjami takimi jak Twoje;
= konkurencja ze strony kandydatow
o lepszej reputacji niz Twoja;
= firmy w okolicy nie zatrudniajg kandy-
datow po Twoim kierunku szkoty;
= zbyt wysokie koszty dojazdéw do

pracy.

Co nalezy rozumie¢ przez:

1. Mocne strony — wszystko to, co robisz lub posiadasz badz umozliwia Ci osiagnig¢cie sukcesu.

2. Slabe strony — wszystko to, czego nie posiadasz lub czego nie robisz, co stoi na drodze do
sukcesu Twojego lub Twojej firmy

3. Szanse — wszelkie sprzyjajace sytuacje, ktore mozesz wykorzysta¢ w celu osiagnigcia dobrych
wynikow dziatalno$ci

4. Zagrozenia — zmiany zewngtrznych czynnikow, ktére moga mie¢ ujemny wplyw na Ciebie
lub Twoja firme.
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Planowanie emerytury

Planowanie jest procesem podejmowania
decyzji. Zawiera w sobie przewidywanie
warunkow, jakie nastapia w przysztosci.
Wedlug Nioche’a Ghertmana i Laro-
che’a'™ planowanie jest angazowaniem
sie¢ w przysztos¢, gdzie z gory trzeba
oceni¢ zbidr probleméw i sposoboéw
ich rozwiazywania tak, aby pozadane
wyniki osiggna¢ w sposob najbardziej
efektywny i pewny, ujety w sekwencje
kolejnych zadan.

W odniesieniu do planowania emerytury
- plan kiedy i jak przejs¢ na emeryture jest rozny dla poszczegolnych osob, jednak decyzja
jest zawsze podejmowana zgodnie z prawem danego kraju i dostrzeganych potrzeb jednostki.
To postanowienie niemal zawsze powoduje wewngtrzne, psychologiczne reakcje i procesy
pomagajace ludziom przystosowac si¢ do nowej sytuacji i utrzymania lub poprawy ich
jakosci zycia. Zdaniem cytowanych wyzej Nioche’a Ghertmana i Laroche’a'® planowanie
jest procesem, ktory polega na $wiadomym ustaleniu kierunkéw dziatania oraz podej-
mowaniu decyzji opartych na celach, faktach i dobrze przemyslanych ocenach. Mowiac
o przygotowaniu do emerytury i do starosci, nalezy zda¢ sobie sprawg z tego, iz wiele
drég prowadzi do zdrowego i pomyslnego starzenia si¢. Kazda z nich jest inna, wlasciwa
konkretnej osobie, zalezna przede wszystkim od nastawienia, wyobrazenia o tym etapie
zycia, od wezesdniej ustanowionych planow i konsekwencji ich realizacji'®?. Kiedy ludzie
zaczynaja mysle¢ o emeryturze, biora pod uwage najczesciej aspekt finansowy — aby mieé¢

pewnosc, ze beda mieli wystarczajace srodki na utrzymanie. Gwaltowne zmiany — bez

180 S. Katuzny, Skuteczne kierowanie przedsiebiorstwem, Wyd. Kwantum, Warszawa 1999, s. 22.

181 Tamze s. 22.

182 Szatur-Jaworska B., Bledowski P., Dziggielewska M., Podstawy gerontologii spolecznej, Oficyna Wydawnicza
Aspra-Jr, Warszawa 2006, s. 179 — 180.
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wzgledu na ich zabarwienie emocjonalne, tj. czy sa pozytywne czy negatywne — zawsze
sg powodem do pojawienia si¢ stresu. Jesli osoba begdzie przygotowana na ten krok,
z pewnoscia zupelnie inaczej przyjmie zaistniala sytuacje. To nasza postawa, nasze przy-
gotowanie to emocjonalne, fizyczne oraz mentalne ma istotne znaczenie, moze stanowic
potencjalny motor napgdzajacy osoby w okresie $redniej i p6znej dorostosci do dalszego
rozwoju i produktywnego zycia. Wiadomo, jesli osoba bedzie mysle¢ o emeryturze, jako
zastuzonym odpoczynku, pogodzi si¢ z faktem wytaczenia z pewnej sfery zycia zawodo-
wego. Malgorzata Dziggielewska w swoim artykule ,,Edukacja jako sposob przygotowania

do staro$¢™8

, przytacza stowa Aleksandra Kaminskiego, ktory wspomina o koniecznosci
przygotowania si¢ do zawodu rezerwowego. Jesli po osiagni¢ciu wieku emerytalnego nie
bedziemy mogli dalej pracowaé np. w zmniejszonej liczbie godzin w swoim zawodzie, to
moze uda si¢ pracowaé w zawodzie rezerwowym. Po przej$ciu na emeryture moga by¢ to
prace amatorskie, np. uprawa ogrodka, fotografowanie. Prace te moga przynosi¢ nie tylko
satysfakcje, ale takze dodatkowe finanse. Innym rodzajem pracy uzytecznej jest aktywnosé
spoteczna czy polityczna. Czlowiek starszy moze w tej dziatalnos$ci spetniaé si¢, miec
poczucie satysfakcji 1 by¢ cenionym przez innych. Inna forma aktywnosci to rozwijanie
swoich pasji i zainteresowan. Czas na emeryturze mozna poswigcac na czytanie ksigzek
i czasopism, shuchanie radia i ogladanie telewizji, a takze korzystanie z nowych techno-
logii. To takze bywanie na odczytach, koncertach, w kinie i teatrze, w domu kultury czy
klubie. Bywanie w instytucjach szeroko rozumianej kultury moze sktonic¢ jej uczestnikow
do podejmowania wlasnej aktywnosci w tej dziedzinie. Nie nalezy zapomina¢ o szeroko
pojetej dziatalnosci wewnatrzrodzinnej oraz pomocy sasiedzkiej. Prace te wykonywane
w najblizszym otoczeniu moga przynosi¢ rzeczywista pomoc innym i satysfakcje same-
mu emerytowi. Majac powyzsze na uwadze zasadnym wydaje si¢ poglad dr Matgorzaty
Dziggiclewskiej'®, zaprezentowane w cytowanym wyzej artykule, iz przygotowanie do
staro$ci rozpoczyna si¢ juz w okresie dziecinstwa i wezesnej mtodosci, a dzieje si¢ to dzigki
temu, ze stwarza si¢ odpowiednie warunki umozliwiajace korzystny rozwdj dziecka, jak
np. budzenie zdolno$ci muzycznych i artystycznych, odkrycie przyjemnosci ptynacych
z aktywnosci sportowej. Wskazane aktywnosci trzeba jednak kontynuowa¢ w kolejnych
fazach zycia, okresie pracy zarobkowej i pielegnowac je dalej w czasie wolnym od pracy,
by wraz z uptywem lat nie zanikty. Korzystnie oddziatuje tu rosnacy potencjat wolnego
czasu, jaki zwykle mamy do dyspozycji po pracy. Juz w mtodosci bardzo duze znaczenie

maja dziatania zapobiegajace powstawaniu i utrwaleniu si¢ negatywnego stereotypu starosci.

183 Dziggiclewska M., Edukacja jako sposéb przygotowania do starosci, ,,Chowanna”, tom 2 (33)/2009,
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, s. 53.
184 Tamze, s. 49-62.
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Dlatego tez trzeba walczy¢ z tymi stereotypami i oswajac je w pdzniejszym wieku, kon-
frontowac je z przyszta faza zycia w bardziej podesztym wieku. Gdy nadchodzi emerytura,
wszelkie zainteresowania, aspiracje, umiejetnosci i przyzwyczajenia, ktorych nabywa sie
w procesie catozyciowej edukacji, powinny dopomdc w realizowaniu trybu zycia sprzyja-
jacego wydtuzaniu tego zycia i dawac poczucie satysfakcji. Sprawny umyst opoznia proces
biopsychospotecznego starzenia si¢. Dazenie do rozwoju przez cate zycie, zwlaszcza obecnie,
jest zatem koniecznoscig. Wplywa na wigksze poczucie wlasnej wartosci, uzytecznosci
i spelienia. Edukacja permanentna w okresie staro$ci moze przejawiac¢ si¢ w roznorakich
formach (np. rozwiazywanie krzyzoéwek, uczestnictwo w zyciu kulturalnym). Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku realizuja wiele waznych i roznorodnych funkcji, w tym edukacyjna,
psychoterapeutyczna, integracyjna. Warto pamigta¢ o tym, ze osoba dorosta nierzadko
ma duzy potencjal rozwojowy, ktory powinna u siebie odkry¢, uaktywnic i pielegnowac.
Zdolnos¢ wykorzystywania tych potencjalnych mozliwosci w pedagogice okresla si¢ jako
autokreacje'®. Drugi aspekt zwigzany jest z ksztalttowaniem postaw wobec 0sob starszych
w rodzinie i najblizszym otoczeniu. Poza rodzing udziat w przygotowaniu do starosci
i starzenia si¢ winny bra¢ placowki o§wiatowe, kulturalno - wychowawcze, osrodki sportu

i rekreacji oraz inne instytucje i stowarzyszenia. Ludziom, zwlaszcza w starszym wieku,

185 https://www.dbp.wroc.pl/linki/index.php?title=Psychologia_staro%C5%9Bci Znaczenie edukacji w procesie
integracji spolecznej 0séb w wieku senioralnym / Krzysztof Rejman Edukacja jako czynnik podnoszacy jakos¢
zycia seniorow. Plik w formacie pdf, dostep 20.03.2018 .
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u ktérych nawyk nieaktywnego zycia, polaczony niejednokrotnie z niekorzystnymi nawy-
kami zywieniowymi i higienicznymi, utrwalit si¢, sam fakt podjecia aktywnosci ruchowe;j
moze nie wystarczy¢ do uksztattowania postawy $§wiadomej troski o zachowanie zdrowia
zardwno fizycznego, jak i psychicznego. Dlatego konieczne jest zachgcanie 0sob jeszeze
pracujacych zawodowo, zblizajacych si¢ do emerytury do aktywnosci fizycznej i zdrowego
trybu zycia. Dzigki profilaktyce zdrowotnej mozemy w pore wykry¢ najczgstsze zagrozenia
wieku dojrzatego: choroby uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyce, miazdzyce, schorzenia
uktadu nerwowego czy narzadu ruchu. Proces obnizania si¢ sprawnosci ludzkiego organizmu
przebiega w zroznicowanym tempie i jest uzalezniony od wielu czynnikéw. Wspoltczesna
medycyna wcigz nie potrafi go zatrzymac, ale moze znacznie spowolni¢ zmiany wywotane
uptywem lat oraz znaczaco poprawi¢ komfort zycia. W Polsce do aktywnosci fizycznej
przekonanych jest jednak niewiele osob po szescdziesiatce. Jak wynika z badania firmy
Gemius®®, sport raz w tygodniu uprawia zaledwie 12 proc. osob dojrzatych, brakuje im
tez konsekwencji. Unikanie ruchu to powazny btad. Wysitek fizyczny nie tylko spowalnia
proces starzenia si¢, poprawia tez sprawnos¢ umystowa. Badania prowadzone wsrdéd osob
powyzej 65. roku zycia wykazatly, ze aktywni ruchowo maja nie tylko lepsza kondycje,
ale takze forme psychiczna, rzadziej korzystaja z opieki szpitalnej i mniej doskwieraja im
choroby uktadu krazenia - méwi Piotr Lacki, psycholog pracujacy ze starszymi osobami,
autor ksigzki ,,Zyj petnig zycia!, czyli jak utrzymac sprawno$é fizyczna, umystowa i cieszy¢
si¢ zyciem w wieku 60+”. W koncepcji Roberta Havighursta'®’, przystosowanie si¢ do
przejscia na emeryture jest traktowane jako zadanie rozwojowe okresu pozniej dorostosci.
Na przestrzeni lat nastawienie i oczekiwania osob starszych mocno si¢ zmienity. Zderzenie
si¢ z faktami jest na poczatku trudne, ale przeciez do wszystkiego mozna si¢ przyzwyczaic.
Pogodzony mentalnie przyszly emeryt przestanie skupia¢ si¢ wylacznie na negatywach
i sprobuje poszukaé¢ nowych rozwigzan. Kluczem do sukcesu begdzie dobra organizacja
czasu i stawianie sobie nowych celow. Nauka gotowania, klub ksiazkowy, rozwijanie
zainteresowan, a nawet praca czy wolontariat — to drobne rzeczy, ktore definiujg zyciowe

spelnienie na emeryturze.

W kazdy etap zycia cztowiek powinien wkracza¢ z petng $wiadomoscig zmian, ktore nalezy
zaakceptowac i z dobrym nastawieniem, ukierunkowanym na wykorzystanie jego zalet.
Przygotowanie do nieuchronnej dla kazdego starosci jest spychane przez nas poza obszar
$wiadomosci, nie chcemy o tym mysle¢, poniewaz w mentalnosci spotecznej ze staroscia

wiaze si¢ mit zyciowej porazki. A tego pragniemy za wszelka ceng uniknac.

186 http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,161710,19943746,aktywnosc-fizyczna-odmladza.html, dostgp 20.03.2018 .
187 http://www.naukowy.pl/spoleczenstwo/badanie-emerytura-moze-zwiekszac-zadowolenie-z-zycia/, dostgp 20.03.2018 r.
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Zespoly miedzypokoleniowe

Cztery pokolenia

Na wspotczesnym rynku pracy funkcjonuja jednoczesnie przedstawiciele czterech pokolen:
,»Baby Boomers”, ,,X”, ,)Y” oraz ,,Z"'%,

Roznia si¢ oni migdzy soba warto$ciami, potrzebami, motywacjami, stylem zycia, podej-
$ciem do pracy i sposobem komunikacji itd. Kazde z nich wnosi do organizacji unikalny

zestaw wiedzy, umiejetnosci, talentéw itd.

,,Baby Boomers” to pokolenie powojennego wyzu demograficznego (1946-1964 - prze-

dzialy lat nalezy traktowaé orientacyjnie- nie ma porozumienia, co do doktadnych lat

188 Zarczynska-Dobiesz Agnieszka, Chomatowska Barbara: Zarzgdzanie wielopokoleniowymi zespotami —wybrane
problemy i wyzwania, w: Innowacje w zarzqdzaniu i inZynierii produkcji. T.1 / Knosala Ryszard
(red.), 2016, Oficyna Wydawnicza Polskiego Towarzystwa Zarzadzania Produkcja, s. 379.
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wyznaczajacych granice mi¢dzy pokoleniami). Ich zdaniem najlepsza droga do sukcesu
zawodowego jest cigzka praca, mozolne wspinanie si¢ po szczeblach kariery - zyja, aby
pracowac. Ich gldownymi warto§ciami sa przestrzeganie zasad, szacunek dla autorytetu,
solidarnos¢ oraz hierarchiczna lojalnos¢. Dzisiejsi pracownicy 50+, bo o nich tutaj mowa,
najbardziej obawiaja si¢ utraty pracy, z uwagi na swoj wiek oraz ograniczona znajomo$é¢

nowoczesnej technologii'®®.

Osoby urodzone po 1965 roku okreslane sa mianem generacji ,,X”. Sa oni przekonani, ze
droga do sukcesu zawodowego wymaga dobrego wyksztatcenia, odpowiednich kompetencji.
Glownymi warto$ciami sa dla nich samodzielnos$¢ i samowystarczalnos¢. Wykazuja si¢
duza odpowiedzialnoscig i zaangazowaniem w realizowane zadania. Sg silnie zoriento-
wani na wspotprace i dobrze odnajduja si¢ w pracy z osobami o odmiennym stylu pracy
i komunikacji. Nauczeni doswiadczeniem swoich rodzicoéw, pracuja, by zy¢, a nie zyja, by
pracowac. Wazna jest dla nich rownowaga migdzy pracg a zyciem osobistym. W wigkszo$ci
przedsigbiorstw przedstawiciele pokolenia ,,Baby Boomers” oraz ,,.X” zajmuja dzi$ stano-
wiska kierownicze, podejmuja strategiczne decyzje o kierunkach rozwoju firm, zarzadzaja

pracownikami nalezacymi do mtodszych pokolen ,,Y” oraz ,,Z”"*°.

Osoby urodzone w latach osiemdziesiatych i dziewigédziesigtych XX wieku to przedstawiciele
pokolenia ,,Y”. Sa bardzo dobrze wyksztatceni, silnie ukierunkowani na sukces. Angazuja
si¢ w zbiorowe dziatania, cenia sobie partnerskie relacje, partycypacje decyzyjna, rozwoj
umiejetnosci i wyzwania. Uwazaja, ze praca jest wazna, natomiast nie najwazniejsza, umieja
rozgraniczy¢ prace¢ od zycia prywatnego (work-life balance). Oczekuja pracy zadaniowej,
duzej swobody w realizacji obowiazkow. Cechuje ich tolerancja, przedsigbiorczos$¢, mate-
rializm. Ciezka praca nie jest dla nich warto$cia. Zyja, zanim zaczng pracowa¢. Odwlekaja

w czasie decyzje o usamodzielnianiu si¢®.

Z kolei najmtodsze pokolenie ,,Z” to osoby urodzone po 1995 roku. Ich najstarsi przed-
stawiciele zaczynaja wchodzi¢ obecnie na rynek pracy. Trudno wyrokowac jakimi beda
pracownikami, warto jednak wskaza¢ na ich najwazniejsze charakterystyki: nie znaja
swiata bez komputerow, telefonow komorkowych, internetu; wykazuja si¢ biegla znajo-
moscig cyfrowych technologii. Dorastaja w §wiecie bez wyraznej granicy migdzy sfera
prywatng a zawodowa. Sg silnie ukierunkowani na wyzwania i osiggni¢cia, sa kreatywni,
wielozadaniowi, oczekuja duzej elastycznos$ci, szybkiej gratyfikacji i natychmiastowej

informacji zwrotnej.

189 Tamze, s. 381.
190 Tamze, s. 381.
191 Tamze, s. 381.
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Od dziecinstwa przygotowywani sa do wyscigu szczuréw i odnoszenia sukcesow. Badacze
tego pokolenia obawiaja si¢, ze bedzie to generacja indywidualistoéw, samotnikow, osob
skupionych na samorozwoju, zaspokajaniu wlasnych ambicji. Okresla si¢ ich mianem po-
kolenia bez ,,genu lojalno$ci” wobec pracodawcow. Przedstawiciele ,,Zetow” deklaruja, ze
beda odchodzi¢ z organizacji, ktore nie zapewniajg im ciekawej, petnej wyzwan pracy oraz
realnych mozliwosci rozwoju. Za staba strong tego pokolenia uznaje si¢ deficyty w zakresie

kompetencji migkkich (np. komunikacji werbalnej, odnajdywania si¢ w etykiecie i hierarchii)*®2.

Te migdzypokoleniowe réznice w duzej mierze podyktowane sg niepowtarzalno$cia
doswiadczen modelujacych dane pokolenie. Kazda z generacji wychowywata si¢ w innej
rzeczywistosci spolecznej, gospodarczej, politycznej. Dlatego tez przywigzuje wage do
innych warto$ci, posiada odmienne potrzeby i oczekiwania oraz ro6zni si¢ od pozostatych

podejsciem do zycia i pracy, stylem komunikacji itd.

Roznice

Przedstawiciele roznych pokolen postrzegaja siebie nawzajem czgsto przez pryzmat ste-
reotypow przypisywanych danej generacji.

Tablica: Sposob w jaki miodzi i starsi pracownicy postrzegajq siebie nawzajem'”.

Sposéb w jaki starsi pracownicy Sposob w jaki mtodzi pracownicy
postrzegaja mtodszych: postrzegaja starszych:
= Dbrakuje im dyscypliny, = brakuje im elastycznosci, sa przywiaza-
= nie lubig sztywnych regut, zasad ni do sztywnych regut,
postgpowania (w tym niecheé¢ do czyta- = przywigzani do wypracowanych przez
nia instrukcji), siebie metod pracy, rozwigzan (czgsto
= s3roszczeniowi i bardzo pewni siebie/ przestarzatych i nieaktualnych),
niepokorni, = brakuje im motywacji do zmian i ucze-
= nie potrafig komunikowac si¢ w sposob nia si¢ nowych rzeczy,
bezposredni z drugim cztowiekiem, = nie chcg dzieli¢ si¢ swoja wiedza,
= nie chcg ponosi¢ odpowiedzialnosci za = nie doceniaja wiedzy i umiejetnosci
wykonywana prace, oraz doswiadczenia zawodowego mto-
= nie chcg cigzko pracowac (sa leniwi), dych,
do wszystkiego daza na skroty, = nie okazujg szacunku mtodym,
= saniecierpliwi, chcg od razu widzie¢ = ,studza” entuzjazm mtodych, blokuja
efekty, nagrody, ich pomysty (zdarza si¢, ze namawiaja
= bardzo tatwo podejmuja decyzje o odej- do ztych praktyk, np. ukrywania bte-
$ciu z firmy, dow, brakow).

= s3 indywidualistami i egoistami,
= wszystko odktadaja na p6zniej (na
ostatni moment).

192 Tamze, s. 381.
193 Tamze, s. 383.
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W wielu organizacjach pojawia si¢ raczej opor i nieche¢ do taczenia w jednym zespole
pracownikow zréznicowanych pod wzgledem wieku. Taki stan rzeczy moze wynikaé
miedzy innymi z:
= braku wiedzy na temat odmiennych potrzeb, mozliwosci, systemdéw wartosci i ocze-
kiwan przedstawicieli poszczegolnych pokolen (zaréwno po stronie kierujacych
zespotami jak i cztonkow tychze zespotow),
= stereotypowego postrzegania pracownikow/wspotpracownikow w réznym wieku
(mtodych, starszych),
= niedostrzegania korzysci wynikajacych ze wspotistnienia w jednym zespole zrdzni-
cowanych wiekowo pracownikow,
= nieumiej¢tnosci zarzadzania zespotami wielopokoleniowymi.
Dla przyktadu, w wielu organizacjach widoczne jest dyskryminujace podejscie do starszych
pracownikow, traktowanie ich jako ciezaru. Wykorzystywanie jednak ich dos$wiadczenia,
wiedzy i madro$ci moze przynies¢ zespotom, a takze organizacji wiele korzys$ci. Moga oni
skutecznie wspomagaé srodowiska pracy i warstwy kierownicze. W istocie rzeczy chodzi
nie tylko o to, zeby co$ zrobi¢ dla ludzi starszych, ale by zaakceptowac ich jako odpo-
wiedzialnych wspolpracownikow, ktorzy w sposob rzeczywiscie dla nich mozliwy begda
uczestniczy¢ w realizacji wspolnych projektow zarowno w fazie planowania, jak i dialogu
i wykonania. Natomiast powszechnie obserwowane pozbywanie si¢ z organizacji starszych
pracownikdw, nieangazowanie ich w prace zespolowa czesto skutkuje utrata ich cennych
kompetencji, ktore nie zawsze da si¢ zastapic lub jest to zbyt kosztowne. Wiele mozliwo-

$Sci stwarza tutaj powierzenie im roli mentoréw i coachow w stosunku do ich mtodszych
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kolegow. Zjawisko wielopokoleniowosci staje si¢ zatem istotnym wyzwaniem zardwno

dla organizatorow pracy zespotowej, jak i dla cztonkdw zespotéw wielopokoleniowych™%,

Jak laczy¢?

Swiadome i celowe tworzenie zespotow wielopokoleniowych jest szansa na lepsze wy-
korzystanie potencjatu intelektualnego tkwigcego w ludziach, sprzyja rozwijaniu nowych
pomystow, wdrazaniu innowacyjnych rozwiazan, a przede wszystkim stuzy integracji
spotecznej. Stanowi takze impuls do przetamywania stereotypow myslenia, umozliwia
efektywng wspotprace, dzielenie si¢ cenng wiedzg i do§wiadczeniami, ktdre sg podstawa

rozwijania i doskonalenia kompetencji'®”.

Budowanie zespolu z 0sob, ktore wywodza si¢ z jednego pokolenia, wydaje si¢ procesem
tatwym. Wystarczy zebra¢ ludzi, ktorych tacza podobne doswiadczenia, dorastanie w podob-
nych warunkach spoteczno-kulturowych itd. Po co wigc komplikowa¢ zadanie i zabiegac,

by osoby z réznych pokolen pracowaly razem? Przyczyn jest wiele'®:

194 Chomatowska B., Smolbik-Jeczmien A. Zespoly wielopokoleniowe wy: iem dla wspolc g0 organizatora
pracy w warunkach nowej gospodarki, w: Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego. Ekonomiczne
Problemy Uslug 2013, nr 105 Europejska przestrzen komunikacji elektronicznej. T. 2, s. 198-199.

195 Tamze, s. 198.

196 Wiktorowicz J. i in., Pokolenia — co si¢ zmienia? Kompendium zarzqdzania multigeneracyjnego, Wolters
Kluwer, Warszawa 2016, s. 179-180.
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. Wymiana wiedzy, dos§wiadczen, wzajemne uzupetnianie brakéw kompetencyjnych:
przedstawiciele réznych pokolen wnosza do zespotu poza cechami indywidualny-
mi, unikatowymi te wtasciwe dla kazdego pokolenia. Na przyktad przedstawiciele
pokolenia Baby Boomers i X potrafig bardzo dobrze analizowac¢ 1 wyciaga¢ wnioski
z informacji, ktore z duza tatwoscia znajduja pracownicy z pokolenia Z.

. Wzajemna pomoc: kazdego dnia w pracy mamy do czynienia z réznorodnymi
zadaniami, ktére mogtyby si¢ okazaé nie do rozwigzania dla zespotu jednorodnego
generacyjnie. Dobrym przyktadem moze by¢ sytuacja, gdy w realizowanym projekcie
nagle wszystko si¢ psuje. Réznorodny wiekowo zespot moze siggnaé do wiedzy,
dos$wiadczen, a nawet kontaktow, ktore sg bardzo zrdéznicowane i pozwolg na zaze-
gnanie kryzysu. Kazdy z cztonkéw zespotu jest wyposazony w kapitat spoteczny
rozumiany jako zasoby materialne i niematerialne, do ktérych jednostka ma dostep
i moze je zaktywizowac poprzez sieci relacji spotecznych, w ktorych uczestniczy.
Warto pamigtaé, ze ro$nie on wraz z wiekiem pracownikéw. Osoby z dtuzszym sta-
zem pracy, wigkszym doswiadczeniem zazwyczaj maja zbudowany wigkszy kapitat
spoteczny, ich sieci relacji sg rozleglejsze.

. Rézne perspektywy postrzegania: kazde zadanie (kazdy problem) jest widziane
i analizowane przez pryzmat wiedzy i doswiadczen kazdego z pokolen, wobec czego
pojawia si¢ wigksza liczba mozliwych do podjecia dziatan, rozwigzan

. Dyscyplina (utrzymanie okre$lonej kultury pracy): dzigki obecnosci w zespole
przedstawicieli generacji Baby Boomers i X, ktorzy uznaja darzenie przetozonego
szacunkiem i stuchanie go za rzecz naturalng, przedstawiciele mtodszych pokolen
zaakceptowac taka relacje z liderem.

. Swiezo$¢ pomystow, kreatywno$é: nawet w najbardziej tworczym zespole monoge-
neracyjnym korzystajacym z wiedzy i doswiadczen jednego pokolenia, nie mamy
dostepu do zasobdéw wewngtrznych ludzi, ktorzy dorastali i pracowali w réznych
czasach. Réznorodnos¢ wiekowa zespotow jest szansa na lepsze wykorzystanie
potencjatu intelektualnego tkwiacego w ludziach, stanowi impuls do przetamywania
stereotypow myslenia, sprzyja tym samym kreatywnosci i innowacyjnosci

. Oszczednos¢ czasu i pienigdzy: czgsto okazuje si¢, ze w zespole multigeneracyjnym
znajduje si¢ kto$, kto umie powiedzie¢: ,,nie wywazajmy raz otwartych drzwi - mieli-
$my juz kiedy$ do czynienia z podobnym przypadkiem i postapiliSmy w taki sposob”.
. Bardziej efektywny proces rekrutacji: gdy nie ograniczamy si¢ do zatrudniania 0s6b
z jednego pokolenia, zyskujemy dostep do duzo wigkszej puli 0s6b o kompetencjach,
wartosciach i postawach, na ktorych nam zalezy

. Pozyskiwanie nowych klientow, rynkéw zbytu: réznorodny zespo6t trafia do rézno-
rodnych klientow. Wie, jak to robi¢, bo rozumie przedstawicieli r6znych pokolen,
ich warto$ci i potrzeby. Coraz cze$ciej zwraca si¢ uwage na to, ze mlodsi pracow-
nicy tak naprawdg¢ dopiero w wielopokoleniowym miejscu pracy uczg si¢, ze to nie
tylko ich rodzice maja ,,przestarzate poglady”, ale pewne zachowania i oczekiwania
przypisane sg r6znym generacjom, a ignorowanie ich moze skutkowac¢ stabszymi
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efektami pracy, jesli np. klienta z pokolenia tradycjonalistéw, Baby Boomers, a na-
wet X potraktuja tak samo jak z pokolenia Y czy Z . Aczkolwiek dziata to rowniez
w drugg strong - dzigki pracy w zespotach multigeneracyjnych pracownikom z po-
kolenia Baby Boomers tatwiej zrozumie¢ pozorng ,,powierzchownos¢ i ignorancj¢”
klientow z pokolenia Y i Z.

9. Uwolnienie od stereotypow: wspdlna praca, przezywanie sukcesow i porazek
z przedstawicielami réznych pokolen ucza akceptacji i szacunku oraz tego, ze nie
warto ocenia¢ innych i kierowac si¢ stereotypami

10.Mniejsza fluktuacja kadry: przedstawiciele pokolenia Baby Boomers sa najbardziej
lojalnymi pracownikami, w dobrze zbudowanych i zarzadzanych zespotach multi-
generacyjnych przekazuja oni takg postawe rowniez mlodszym pokoleniom.

11.Mniejsze ryzyko: w zespole multigeneracyjnym urlopy macierzynskie, przejscia na
emerytur¢ nie dotkng wielu jego cztonkoéw w tym samym czasie, co wynika z ich
roéznorodnosci wiekowe;j.

12.Wizerunek dobrego pracodawcy: pracodawca, ktory zatrudnia przedstawicieli
réznych pokolen, w $§wiadomosci klientow 1 potencjalnych pracownikow jawi si¢
jako bardziej godny szacunku i zaufania, nie mozna mu zarzuci¢ dyskryminowania
ktorej$ z grup wiekowych.

Jedna z metod, ktora shuzy taczeniu doswiadczen migdzypokoleniowych jest mentoring

i tzw ,,odwrécony mentoring”.

W tradycyjnym mentoringu pracownik stojacy wyzej w hierarchii stuzbowej (pod wzgle-
dem dos$wiadczenia i stanowiska) bylby mentorem nowicjusza. Odwrdécony mentoring
to sytuacja, w ktorej role si¢ odwracaja i mentorem zostaje mlodszy pracownik, majacy

wigksze do§wiadczenie w pewnych obszarach.

Potgczenie tradycyjnego mentoringu i jego odwroconej wersji pozwala budowaé strate-
giczne partnerstwa i tworzy wigzi migdzy przedstawicielami roznych pokolen. W takich
partnerstwach znajomo$¢ zaawansowanych technologii i najnowszych technik bedaca
atutem mtodych pracownikoéw laczy si¢ ze znajomoscig branzy, madroscig zyciowa i spo-
strzezeniami bardziej doswiadczonych specjalistow. Potaczenie to pomaga likwidowac

zarowno luki w wiedzy, jak 1 podziaty mi¢dzypokoleniowe.

Skuteczno$¢ partnerstwa mentoringowego wymaga szczerej, dwustronnej konwersacji z pre-
cyzyjnie zdefiniowanymi rolami i obowigzkami. Cztonkowie wyzszej kadry kierowniczej
moga oczekiwaé informacji zwrotnej od pracownikéw majacych doswiadczenie w pracy
na ,,pierwszej linii” lub rozmawiajacych bezposrednio z klientami. Osoby, ktére dopiero
rozpoczynaja pracg, moga liczy¢ na ukierunkowanie w zakresie rozwoju zawodowego lub
informacje na temat specyfiki branzy. Niezaleznie od celu, efektem odwroconego i trady-
cyjnego mentoringu jest korzystanie ze wskazéwek od partneréw w relacjach mentorskich,

ktére w innym przypadku w ogdle by nie zaistnialy.
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Dodatkowa korzyscia ptynaca ze strategicznego partnerstwa jest zatrzymanie w organizacji
wiedzy zarowno weterandw, jak i nowych pracownikow. Gtowny cel jest jednak bardziej
dalekosigzny. Budowanie wigzi miedzypokoleniowych sprawia, ze specjalisci ze wszystkich

grup wiekowych uczestnicza w dtugofalowej wspdtpracy i ustawicznym ksztatceniul®.

Glownym zadaniem menedzera wielopokoleniowego zespotu wydaje si¢ zatem by¢ stwo-
rzenie takiego miejsca pracy, ktore umozliwi rozwijanie potencjatu wszystkich cztonkow
zespotu i poszerza ich kompetencje — tak dtugo, jak dtugo zdecyduja si¢ wspotpracowac
z firma. Wymaga to w pierwszej kolejnosci rozumienia kogo ma na poktadzie — nie tylko
jesli chodzi o strukture pokolen, ale konkretnych ludzi. Zawsze nalezy patrzeé na zespot,
jego indywidualna kompozycje¢ i ludzi w nim pracujacych oraz unikaé stereotypow. Z jed-
nej strony menedzer powinien zdawac sobie sprawe ze wszystkich réznic, ktore niosa ze
sobg poszczegodlne pokolenia, ale z drugiej, nie traktowac ich dostownie. Najwazniejsze,
by wiedziat co motywuje jego ludzi, jaki styl komunikacji jest dla nich efektywny, jak si¢
ucza. Pracujac nad efektywnoscia zespotdw wielopokoleniowych niejednokrotnie widzimy,
ze u przedstawicieli generacji X znajdziemy zachowania i oczekiwania typowe dla innych
generacji — 1 jest to zupetnie normalne. Nie nalezy wrzucaé wszystkich do jednej szuflady.

Kluczowa jest tu elastyczno$¢ w dobieraniu adekwatnych stylow przywodztwa, motywo-

197https://www.houseofskills.pl/wp-content/uploads/2013/10/Przewaga-wiclopokoleniowoscil .pdf,dostep 12.07.2018 .
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wania, rozwoju. Elastycznos¢, ktora jest pochodna zgody na rdzne style funkcjonowania,

w obregbie tego samego zespotu. Ponadto, wnioski z badan nad czynnikami wplywajacymi

na efektywnos$¢ zroznicowanych wiekowo zespolow pracowniczych wskazuja, iz warto:

dazy¢ do takiej struktury zespotu, by proporcje grup wiekowych byly w nim zrow-
nowazone, natomiast unika¢ sytuacji, w ktorych jedna z grup wieckowych jest mniej
lub bardziej liczna w ramach catego zespotu

inicjowac sytuacje, zwigkszajace liczbg kontaktow miedzypokoleniowych. Badania
wykazuja, ze intensyfikacja kontaktow, nawet jesli nie wiaza si¢ one bezposrednio
z praca, zmniejsza napig¢cia miedzy grupami wiekowymi.

stara¢ si¢ przydziela¢ ztozone zadania zespotom zréznicowanym wiekowo. Przewaga
takich zespolow widoczna jest przede wszystkim przy wykonywaniu zadan ztozo-
nych. Przy zadaniach rutynowych rezultaty moga by¢ odwrotne (gorsza efektywnos¢
zespotdw zréznicowanych). Plynie stad wniosek, ze zespotom zréznicowanym wie-
kowo nalezy przydziela¢ zadania dostatecznie ztozone i trwajace na tyle dlugo, by
w zespole moglo doj$¢ do wszechstronnej wymiany punktéw widzenia, wszechstron-
nego ,,przetwarzania informacji”, a w konsekwencji lepszego poziomu wykonania.
dba¢ o klimat zespotu czyli wzajemne zaufanie czlonkéw zespotu i wspolna kon-
centracja na celach zadania. Szczegdlnie istotnym elementem budowania takiego
klimatu jest wlasciwy styl kierowania zespotem, polegajacy na scalaniu zespotu
wokot wspolnego celu, motywowaniu do jego osiagni¢cia, dbania o rozwdj kazdego
z czlonkow z osobna.

przeciwdziata¢ dyskryminacji ze wzglgdu na wiek w organizacji. By nie dopuszczaé
do dyskryminacji, organizacja powinna realizowac¢ polityke zarzadzania wiekiem
we wszystkich obszarach: przy rekrutacji pracownikow, ksztatceniu i rozwoju,

awansach, itp.'%

Opracowanie:
Mariusz Kubat
Doradca zawodowy
CIiPKZ E6dz

198 Widerszal-Bazyl M., Wotodzko E., Czynniki wplywajace na efektywno$¢ zréznicowanych wiekowo zespotow
pracowniczych, w: ,Bezpieczenstwo Pracy-Nauka i Praktyka” nr 2, 2017. Zrodto: https://www.ciop.pl/CIOP
Portal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true& pageLabel=P30001831335539182278&html_tresc_root
1d=300008577&html_tresc_id=300008579&html_klucz=19558&html_klucz_spis=, dostep 12.07.2018 1.
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Rozwoj zawodowy i indywidualny pracownikow 50+

»Nigdy nie jest za péino, by cos zrobié,
dzialaé naleiy teraz”

Antoine de Saint-Exupéry

Dlaczego warto inwestowa¢é
w rozwoj zawodowy pracownikow 50+?

Jeszcze do niedawna mato kto zastanawial si¢ nad kwestig szkolen i rozwoju zawodowego
pracownikow 50 plus. Niestety dane statystyczne pokazuja jednoznacznie, iz od lat 70-
tych XX wieku w Polsce nastepuje proces starzenia si¢ spoteczenstwa. Wedtug Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych w 2042 roku juz potowa ludnosci naszego kraju bedzie w wieku
50 lat i wigcej. Utrzymujacy si¢ negatywny trend demograficzny przektada si¢ na spadek
liczby 0s6b w wieku produkcyjnym, powodujac zmniejszenie si¢ zasobow na rynku

pracy, a co za tym idzie, spadek podazy sity roboczej. Dlatego tez ze wzgledu na interes
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spoteczny wazne jest, aby aktywowaé osoby powyzej 50 roku zycia oraz zatrzymywacé
dojrzatych pracownikéw w zaktadach pracy, firmach i organizacjach, takze po wejsciu

w wiek emerytalny!®.

W poprzednich latach w zwigzku z duzym bezrobociem 0séb mtodych, pracodawcom nie
optacito si¢ inwestowa¢ w rozwoj zawodowy starszych pracownikéw. Obecnie sytuacja
na rynku pracy jest nieco inna, bezrobocie spada, a mniejsza liczba mtodych osob wkra-
czajacych na rynek pracy nie pokrywa zapotrzebowania pracodawcow. Przedsigbiorcy
zatem muszg nauczy¢ si¢ skutecznego wykorzystywania potencjatu swoich pracownikow
w czasie calej ich kariery zawodowej. W wielu firmach pracodawcy zastanawiaja sie,
jak skutecznie zarzadza¢ potencjalem ludzkim, jak prowadzi¢ programy rozwojowe dla
pracownikéw dojrzatych wiekowo, aby zatrzymac ich jak najdtuzej w miejscu pracy®®.
Punktem wyjscia do zarzadzania rozwojem jest zasada rownosci dostepu do szkolen za-
wodowych i awanséw bez wzgledu na metryke. W praktyce oznacza to, ze pracodawcy
powinni zadba¢ nie tylko o rozwdj zawodowy mtodszej kadry, ale rowniez pracownikow,
ktorzy przekroczyli juz 50 lat. To si¢ im po prostu optaca. Eksperci rynku pracy twierdza, ze
firmy ktdére inwestuja w doksztatcanie wszystkich zatrudnionych, odnosza wigksze sukcesy
niz te, ktore tego nie robia. Moze si¢ bowiem okaza¢, ze starszy pracownik obok stabych
stron, np. braku umiejetnosci obstugi komputera, ma rowniez ogromne atuty, tj. doskonata
znajomos$¢ branzy, a przede wszystkim firmy w ktorej pracuje. W zwiazku z powyzszym
we wlasnym stusznie pojetym interesie pracodawcy nie powinni dopuszczaé do sytuacji,
w ktdrej umiejetnosci pracownika staja si¢ bezuzyteczne lub nie ma juz mozliwosci prze-
kwalifikowania go tak aby mozna mu byto powierzy¢ wykonywanie nowych zadan, do

ktorych ma predyspozycje i kwalifikacje!.

Z inwestowania w rozwoj zawodowy pracownikow 50+, korzysci odnosza nie tylko pra-
codawcy, ale rowniez sami pracownicy. Dotyczy to: zdobywania nowych umiejetnosci
i kwalifikacji, wigkszych szans na rozwdj i awans, wyzszej motywacji i zaangazowania
w sprawy firmy, wickszej checi do podejmowania dziatan rozwojowych, a takze wzmacniania
poczucia wlasnej wartosci oraz stabilnosci zatrudnienia. Jak si¢ okazuje, nawet niewiel-
kie zmiany wprowadzane przez pracodawcow, ktére maja na celu rowne i sprawiedliwe
traktowanie starszych pracownikow, moga dawa¢ impuls do pobudzania ich aktywnosci

i zaangazowania w proces doskonalenia sig?”2.

199 http://50plus.gov.pl/, Pracownicy w wieku 50 plus na rynku pracy, dostep 26.04.2018 r.

200 http://www.firma.egospodarka.pl/85747,Szkolenie-pracownikow-50,1,47,1.html, dostgp 26.04.2018 r.

201 http://50plus.gov.pl/Jakie dziatania moga podjaé przedsigbiorcy, aby jak najdiuzej zatrzymaé osoby 50+
w pracy, dostep 26.04.2018 .

202 http://www.activ50plus.pl/artykul/poradnik-zarzadzania-wiekiem.html, dostep 26.04.2018 r.
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Rola pracodawcow w planowaniu
rozwoju zawodowego pracownikow 50+

Pracodawca, umozliwiajac rozwoj zawodowy pracownikom, powinien kierowacé si¢ kry-
teriami dotyczacymi ich wiedzy i kompetencji, a nie wiecku. Wigksze firmy opracowuja
szczegblowa polityke rozwoju, ktora obejmuje m.in. programy szkolen wewn¢trznych
i zewnetrznych, $ciezki kariery i plany sukcesji. W mniejszych firmach najwazniejsza
jest rozmowa i informowanie wszystkich zatrudnionych o mozliwo$ciach rozwoju oraz
uzaleznienie decyzji o wystaniu pracownika na szkolenie od jego aktualnych kompetencji
i potrzeb oraz od wymogoéw i mozliwosci firmy. Dlatego tak wazne jest monitorowanie,
z jednej strony potrzeb szkoleniowych (np. w trakcie oceny okresowej), z drugiej wymagan
na poszczegolnych stanowiskach, a takze ocena potencjatu pracownikow. Zestawienie tych
informacji pozwala ustali¢ luki kompetencyjne i moze by¢ podstawa do podjgcia decyzji
o skierowaniu pracownika lub grupy pracownikdéw na szkolenie. Niektorzy pracodawcy
zaktadaja z gory, ze dojrzali pracownicy nie chca lub nie musza si¢ szkoli¢. Tymczasem
pracownik 50+ moze charakteryzowac si¢ ogromna potrzeba rozwoju, chetnie bra¢ udziat
w szkoleniach i dzieli¢ si¢ swoja wiedza z innymi. Warto jednak przed podjeciem takiej
decyzji sprawdzi¢, czy wszyscy zainteresowani dysponuja umiejetnosciami niezbednymi
do aktywnego uczestnictwa w szkoleniu, a po szkoleniu koniecznie trzeba zbada¢ poziom
satysfakcji uczestnikow. Informacje te w przysztosci pozwola podejmowac bardziej

efektywne dziatania rozwojowe oraz trafniej dobiera¢ tematyke i metody szkoleniowe?®.

Po 50 roku zycia znaczaco spada zainteresowanie pracownikow szkoleniami. Przestaja
wierzy¢ w to, ze zdobywanie nowych kompetencji moze jeszcze im si¢ do czegos przy-
da¢. Dlatego tak wazne jest promowanie ksztatcenia ustawicznego, ktére powinno by¢
clementem zarzadzania wiekiem w kazdej firmie. W tym celu pracodawcy powinni przede
wszystkim pobudza¢ aktywnos¢ pracownikow, szczegdlnie w obszarach ktore podlegaja
ocenie okresowej. Moga rowniez wdraza¢ programy motywujace do rozwoju, oferujac np.

specjalne dodatki, premie za aktywnos$¢ szkoleniowa oraz dni wolne.

Poza szkoleniami organizowanymi przez pracodawce najwazniejszym sposobem podnoszenia
kwalifikacji w matych i $rednich przedsigbiorstwach jest przekazywanie wiedzy przez
doswiadczonych kolegéw, szczegdélnie w procesie wdrazania nowych pracownikéw.
Takie dziatania sprawdzaja si¢ w zawodach, w ktorych petng efektywnos¢ zdobywa si¢
po latach w wyniku zmudnej nauki. Aby zapewni¢ transfer wiedzy w firmie pracodawcy

powinni wytoni¢ i przygotowa¢ do nowych zadan treneréw wewngtrznych prowadzacych

203 http://www.activ50plus.pl/artykul/poradnik-zarzadzania-wiekiem.html, dostep 26.04.2018 r.
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szkolenia, mentoréw opiekujacych si¢ i uczacych indywidualnie mtodych pracownikow
oraz doradcéw. Mentoring opiera si¢ gldwnie na dlugotrwalej wspotpracy nowego, nie-
doswiadczonego pracownika z do§wiadczonym mentorem — osobg o duzych sukcesach
zawodowych, do$wiadczeniu i kwalifikacjach, cieszaca si¢ w firmie powazaniem i sza-
cunkiem oraz posiadajaca odpowiednie cechy osobowosciowe i umiejgtnosci spoteczne.
W ramach mentoringu mozna zastosowa¢ rowniez dwa sposoby przekazu kompetencji
migdzy starszymi i mlodszymi pracownikami. Jeden z nich to praca réwnoleglta — uczen
i mentor pracuja wspolnie, w drugim przypadku uczen pod nadzorem mentora przejmuje
jego obowiazki**. Troche inaczej wyglada rola trenera (coucha), ktory pracujac z niedo-
$wiadczonym pracownikiem sam okresla wlasciwe rozwigzania i zachowania poprzez np.:
stawianie odpowiednich pytan®”. W tych rolach znakomicie odnajdujg si¢ pracownicy 50+,

dla ktoérych nowe zadania moga by¢ zrédlem ogromne;j satysfakcji.

Interesujacym rozwigzaniem zapewniajacym transfer wiedzy w firmie jest takze inter-
mentoring, ktory polega na wzajemnym przekazywaniu sobie wiedzy i umiejgtnosci przez
pracownikow z réznych grup wiekowych. Starsi pracownicy maja w tym zakresie wiele do
zaoferowania mtodym — swoje do$wiadczenia, tradycje 1 kulture pracy przedsigbiorstwa.

Mtodsi natomiast dziela si¢ z nimi aktualng wiedza wyniesiona ze szkét badz uczelni

204 http://aktywne50plus.edu.pl/korzysci-z-doswiadczen-50.html, dostgp 26.04.2018 r.
205 http://aktywne50plus.edu.pl/coaching-jako-metoda-szkolenia.html, dostep 26.04.2018 .
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zwigzana np. z obstuga nowoczesnych technologii itp. Mentoring i intermentoring spraw-
dzaja si¢ zwlaszcza w matych firmach, w ktérych ograniczone mozliwosci finansowe nie

pozwalaja na zbyt czgste wystanie pracownikow na szkolenia zewngtrzne®®.

Dzialania podejmowane przez pracownikow 50+
w zakresie wlasnego doskonalenia zawodowego

W procesie rozwoju 0s6b doro-
stych wazng rolg¢ odgrywa mo-
tywacja wewngtrzna, sterowana
ciekawoscia, zainteresowaniami,
czy potrzebami danej osoby. Osoby
w okresie p6znej dorostosci ucza
si¢ efektywnie jedynie wtedy, gdy
proces uczenia si¢ jest zgodny z ich
programem wewngetrznym. Tym co
sktania je do podejmowania trudu
doskonalenia si¢ sg najczesciej
osobiste przekonanie o koniecz-
nosci aktualizacji lub poszerzenia
wiedzy spowodowane wymogami
rozwoju branzy, wigksza szansa
utrzymania si¢ na rynku pracy,
mozliwosci realizowania osobi-
stych planow, szansa na awans

i uznanie przetozonych?”’.

Niezaleznie od dziatan podej-
mowanych przez pracodawce,
pracownicy przekraczajacy 50 lat powinni takze sami zadbac o aktualizowanie swoich

kwalifikacji 1 umiejgtnosci, m.in. poprzez:

= Doskonalenie kompetencji mi¢ekkich
Kompetencje migkkie to umiejgtnosci osobiste, spoteczne, interpersonalne i komunikacyjne.

Przyktadem takich kompetencji sa: komunikatywno$¢, kreatywnos¢, dynamizm dziatania,

206 http://www.activ50plus.pl/artykul/poradnik-zarzadzania-wiekiem.html, dostep 26.04.2018 r.
207 http://50plus.gov.pl/ Kiedy dorosty chce si¢ uczy¢ — o teoriach motywacji stow kilka, dostep 26.04.2018 r.
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zarzadzanie czasem, umiej¢tnos$¢ pracy w zespole oraz odpornos¢ na stres. W obszarze ich
doskonalenia zawsze jest co$ do zrobienia i nigdy nie osiagniemy doskonatosci, mozemy
je jednak ¢wiczyé¢, rozwijac i doskonali¢ poprzez uczestnictwo w roéznego rodzaju kursach

i szkoleniach nie dopuszczajac tym samym do ich degradacji®®®.

= Poszerzanie zakresu doswiadczen zawodowych
Wspolczesny rynek pracy nie ma zbyt wiele do zaoferowania osobom, ktore posiadaja waski
zakres do$wiadczen zawodowych i umiejetnosci. Dlatego, planujac rozwdj swojej kariery
zawodowej, dbajmy o to, by mie¢ mozliwo$¢ wykonywania réznorodnych obowiazkow,

na réznych stanowiskach.

= Poglebianie kwalifikacji
Pracownicy z grupy pokoleniowej 50+ to w wigkszos$ci przypadkow wysokiej klasy specja-
lisci. Pracodawcy cenig wszechstronny potencjat u pracownikoéw rozpoczynajacych karierg
zawodowa, jednak od starszych oczekujg przede wszystkim doswiadczenia i unikalnych

kwalifikacji.

= Zmiang - ucieczke do przodu
Poniewaz wszystko ulega zmianom réowniez i stan naszego umystu powinien im podle-
ga¢. Warto zmienia¢ lub modyfikowac swoje poglady, nie przywiazywac si¢ do jedynie
stusznych i ponadczasowych rozwigzan choéby po to bySmy byli na biezaco ze zmianami
zachodzacymi we wszechswiecie i ciagle odnajdywali w nim swoje miejsce. Nie oznacza
to, ze musimy rezygnowac z bliskich nam warto$ci czy pogladoéw ale, ze powinniSmy

dopuszcza¢ mozliwos¢ ich wzbogacania lub zmieniania.

= Dbanie o zdrowie
Jesli dotychczasowe zycie spedzalismy gtéwnie przy biurku i przed telewizorem, bardzo
trudno jest zmieni¢ przyzwyczajenia, jednak nawet wprowadzenie do programu dnia obo-
wigzkowego wieczornego spaceru nie tylko poprawi nasza kondycje, ale takze wptynie na

poprawe samopoczucia, a to przetozy sie z pewnoscia na naszg aktywnos¢ zawodowg*”.

Osoby 50+ moga aktualizowac i poszerza¢ swoje kwalifikacje na szereg roznych sposobow.
Moga ksztalci¢ si¢ w ramach projektow finansowanych ze srodkdéw unijnych, otwarta jest

przed nimi takze edukacja tradycyjna — studia licencjacie, magisterskie lub podyplomowe.

208 http://www.nieparzekawy.pl/baza-wiedzy/kompetencje-twarde-i-miekkie-co-to-jest, dostep 26.04.2018 r.
209 http://50plus.gov.pl/, Ucieczka do przodu, czyli jakie kompetencje powinni rozwijaé pracownicy 50 plus,
dostep 26.04.2018 .

Rynek pracy dla osdb 50+ | 153


http://50plus.gov.pl
http://www.nieparzekawy.pl/baza-wiedzy/kompetencje-twarde-i-miekkie-co-to-jest

154

Informacje o mozliwosciach zdobywania i aktualizowania
kwalifikacji zawodowych przez osoby dorosle

W dobie szybkiego rozwoju technologicznego wszyscy potrzebujemy przez cale zycie
zawodowe dostepu do nowoczesnego ksztatcenia. Kazdy powinien méc podnosi¢ swoje
kwalifikacje, zdobywa¢ nowe kompetencje i umiejetnosci lub tez aktualizowac te juz po-
siadane?'’. Takg mozliwo$¢ daje m.in. korzystanie ze szkolen organizowanych w ramach
projektéw dofinansowywanych ze $srodkdw unijnych. Szkolenia te dotycza nauki jezykow
obcych, podnoszenia umiejetnosci informatycznych, kurséw kwalifikacyjnych i zawodo-
wych. Aby wzia¢ udziat w wybranym projekcie nalezy upewnic¢ sig, czy spelniamy warunki
okreslone w wymaganiach dotyczacych beneficjentow projektu. Liste dofinansowanych
szkolen mozna znalez¢ m.in.:
= na portalu: www.mapadotacji.gov.pl,

= na stronie www.funduszeeuropejskie.gov.pl,
= w Punktach Informacyjnych Funduszy Europejskich,

Ciekawa propozycje szkolen oferuja tez nastgpujace strony internetowe:

www.edustacja.pl — szkolenia tradycyjne, e-lerningowe, korporacyjne oraz unijne; trenerzy,
osrodki i firmy szkoleniowe z catej Polski, a takze ciekawe artykuty dot. w/w tematyki,
www.szkolenia.ngo.pl — zawiera w wigkszosci bezptatne szkolenia z catego kraju, a w
zakladce seniorzy znajduja si¢ szkolenia skierowane dla 0s6b 50+ m.in. - darmowe kursy
komputerowe, kursy nauki jezyka angielskiego, warsztaty aktywnosci lub akademii 50+,
www.uslugirozwojowe.parp.gov.pl — jest to internetowa baza ustug rozwojowych za-
wierajaca oferty szkolen, studiow
podyplomowych, kurséw zawo-
dowych, doradztwa, e-learningu
oraz innych ustug, dzigki ktérym
mozemy rozwija¢ swoje kompe-
tencje, www.szkolenia.com.pl
— to serwis poswiecony w catosci
edukacji oraz wsparciu w dosko-
naleniu zawodowym. Laczy on
z jednej strony osoby poszukuja-

ce szkolen, kurséw i konferencji,

210 http://obserwatorium.mazowsze.pl/pliki/files/Desk%20research_50plus_2009(3).pdf, dostep 26.04.2018 1.
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z oferujacymi je firmami i instytucjami edukacyjnymi?t

. www.zielonalinia.gov.pl na portalu
Centrum Informacyjno - Konsultacyjnego Stuzb Zatrudnienia — dla 0séb bezrobotnych

i poszukujacych pracy.

Osoby, ktore chea uzupelni¢ swoje kwalifikacje lub si¢ przekwalifikowa¢ mogg korzystaé
takze z kurséw zawodowych prowadzonych przez szkoty zawodowe, placowki ksztatcenia
ustawicznego, placowki ksztalcenia praktycznego oraz osrodki doksztatcania i doskonalenia
zawodowego. Nie ma takze przeszkod, aby osoby starsze rozpoczety nauke w szkole wyzszej
lub na studiach podyplomowych. Podstawa przyjecia na studia wyzsze sa wyniki uzyskane
na maturze. Uczelnie same okreslaja przeliczniki, czyli liczbg punktow przyznawana za
oceny uzyskane z poszczeg6lnych przedmiotow (dotyczy to tzw. starych matur). Kandydaci,
ktorzy cheg podwyzszy¢ uzyskane przed laty wyniki, moga takze przystapi¢ do egzamindéw
maturalnych, ktore traktowane beda jak sprawdziany wstepne. Wczesniej nalezy jednak
sprawdzi¢, ktore przedmioty sa uwzgledniane przy rekrutacji na wybrany przez nas kierunek
i zglosi¢ zamiar ponownego ich zdawania. Zamiar taki nalezy zgtosi¢ w formie deklaracji
do dyrektora szkoty, ktdra si¢ ukonczyto w terminie do 7 lutego danego roku szkolnego lub
w przypadku likwidacji szkoty do 31 grudnia danego roku szkolnego do dyrektora okrggowej
komisji egzaminacyjnej wtasciwej ze wzgledu na miejsce zamieszkania. Osoby 50+ moga
takze starac si¢ o zaliczenie ich doswiadczenia zawodowego do procesu ksztatcenia przy:
= ubieganiu si¢ o przyjecie na studia pierwszego stopnia lub jednolite magisterskie -
zalicza si¢ $wiadectwo dojrzatosci i co najmniej 5 lat doswiadczenia zawodowego
lub tytut licencjata i co najmniej 3 lata do§wiadczenia zawodowego przy ubieganiu
si¢ o przyjecie na studia magisterskie drugiego stopnia
= ubieganiu si¢ o przyjecie na kolejny kierunek studiow pierwszego lub drugiego
stopnia albo jednolite studia magisterskie - zalicza si¢ tytut zawodowy magistra i co

najmniej dwa lata do§wiadczenia zawodowego po ukonczeniu studiow drugiego
stopnia albo jednolitych studiow magisterskich.

W ten sposob uczelnia moze zaliczy¢ studentowi nawet 50 procent zajg¢. Uczelnia ma
roéwniez prawo odptatnie zweryfikowaé wiedze kandydata®?. Informacje dotyczace studiow

wyzszych 1 podyplomowych mozna znalez¢ na stronach:

= https://uczelnie.studentnews.pl/ — uczelnie oraz kierunki nauki na studiach wyzszych
i podyplomowych w Polsce i za granica,

= https://www.kierunkistudiow.pl - informacje o uczelniach publicznych i niepublicz-
nych, kierunkach studiow, wyktadach otwartych, targach edukacyjnych.

= https://www.kierunki.net -nowe kierunki studiéw oraz studia podyplomowe.

211 http://50plus.gov.pl/-/szkolenia-53353, dostep 26.04.2018 r.
212 http://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/999846 ksztalcenie-dla-seniorow-szkola.html, dostep 26.04.2018 r.

Rynek pracy dla os6b 50+

155



http://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/999846,ksztalcenie-dla-seniorow-szkola.html
http://50plus.gov.pl/-/szkolenia-53353
http:https://www.kierunki.net
http:https://www.kierunkistudiow.pl
http:https://uczelnie.studentnews.pl
www.zielonalinia.gov.pl

156

Finansowanie szkolen dla oséb 50+

Edukacja os6b dorostych finansowana jest glownie z trzech zrodet - budzetu panstwa,
srodkow zaktadéw pracy oraz srodkéw whasnych osob uczacych sie. Srodki na edukacje
pozyska¢ mozna takze za posrednictwem fundacji, organizacji pozarzadowych; krajowych

i zagranicznych.

Srodkami z budzetu panstwa przeznaczonymi na podnoszenie kwalifikacji osob dorostych
dysponuje gtdwnie Fundusz Pracy w formie Krajowego Funduszu Szkoleniowego. Celem
utworzenia KFS jest zapobieganie utracie zatrudnienia przez osoby pracujace z powodu
kompetencji nieadekwatnych do wymagan gospodarki oraz zwigkszenie inwestycji w po-
tencjat kadrowy?™®. Zaréwno pracodawca jak i sam zainteresowany moze za posrednictwem
powiatowego urzedu pracy, korzysta¢ z pokrycia m.in. kosztow: kursow, egzamindw, licencji
oraz studiow podyplomowych, a takze badan lekarskich i psychologicznych wymaganych
do podjecia ksztalcenia lub pracy zawodowej po ukonczeniu ksztatcenia oraz ubezpieczenia

od nastepstw nieszcze§liwych wypadkow w zwigzku z podjeciem ksztatcenia?4,

Innym Zrédlem finansowania edukacji niepetnosprawnych pracownikow 50 plus jest

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych. Kazdy pracodawca moze

213 http://wuplodz.praca.gov.pl/documents/58203/947112/Krajowy%20Fundusz%20Szkoleniowy/301fb8ee-37b1-
4983-a836-79aa0c2b87bc?t=1409049564000, dostgp 26.04.2018 r.
214 http://zielonalinia.gov.pl/, Finansowanie ksztalcenia pracodawcow i pracownikow, dostep 26.04.2018 r.
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otrzymac $rodki na podnoszenie kwalifikacji 0s6b niepelnosprawnych, zwrot kosztow
szkolen oraz refundacj¢ nieprzekraczajaca 90% wszystkich wydatkow taczacych si¢ ze

szkoleniem pracownikow posiadajacych orzeczenie o niepelnosprawnosci.

Osoby 50 + moga korzystac takze ze szkolen finansowanych przez Europejski Fundusz
Spoteczny. Fundusz ten shuzy inicjowaniu i organizowaniu szkolen zawodowych, tworzeniu
migdzynarodowych centrow ksztatcenia, zwalczaniu postaw dyskryminacyjnych na rynku
pracy, wspieraniu grup zagrozonych wykluczeniem spolecznym, zmniejszaniu poziomu
bezrobocia®”®. Wnioski o $rodki unijne sktadaja instytucje szkoleniowe lub podmioty
dzialajace w obszarze ksztalcenia ustawicznego. Po uzyskaniu dofinansowania kieruja swoja

oferte do 0sob, ktore cheg uzyskaé, podniesé, zmieni¢ lub uzupetni¢ swoje kwalifikacje.

Znaczaca rolg w ksztalceniu i szkoleniu pracownikow odgrywa rowniez Zaktadowy Fundusz
Szkoleniowy. Wydatkowanie §rodkéw pochodzacych z Zaktadowego Funduszu Szkolenio-
wego nastepuje na podstawie postanowienia pracodawcy w uzgodnieniu z pracownikiem

kierowanym na szkolenie?®.

Reasumujac: warto inwestowaé¢ w podnoszenie swoich kwalifikacji poniewaz naby-
wajac nowe kompetencje, zyskujemy mozliwo$¢ decydowania, gdzie chcemy pracowaé
i jak sie rozwija¢. To wszystko sprawia, ze jesteSmy pewni siebie, bardziej odporni na
stres i po prostu madrzejsi®t’. Wykwalifikowany pracownik zawsze bedzie potrzebny
i ceniony niezaleznie od wieku. Pracodawcy natomiast powinni patrze¢ na pracownikow
50 plus nie przez pryzmat panujacych stereotypow, lecz jak na niewykorzystany potencjat,
zapewniajac im mozliwos¢ awansu, rowny dostep do szkolen, rOwnomierne i racjonalne
roztozenie obowiazkoéw i dostosowanie wymagan do ich mozliwosci i ograniczen takze

tych zwigzanych z wiekiem.

Opracowanie:

Marzena Popiniska
CIiPKZ w Lodzi

Oddziat w Skierniewicach

215 A. Suchy, Edukacja dorostych pracownikow i bezrobotnych, wyd. Difini SA, Warszawa 2011 (s. 34-35)
216 http://zielonalinia.gov.pl/ Czym jest zaktadowy fundusz-szkoleniowy, dostep 26.04.2018 r.
217 http://zwierciadlo.pl/lifestyle/liefelong-learning-dlaczego-warto-uczyc-sie-przez-cale-zycie, dostgp 26.04.2018 1.
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i nie tylko, http://www.activ50plus.pl/artykul/poradnik-zarzadzania-wiekiem.html

Korzysci z do§wiadezen 50+, http://aktywneS50plus.edu.pl/korzysci-z-doswiadczen-50.html
Coaching jako metoda szkolenia, http://aktywneS5O0plus.edu.pl/coaching-jako-metoda-szkolenia.
Kiedy dorosty chce si¢ uczy¢ - o teoriach motywacji stow kilka, http://50plus.gov.pl/
Kompetencje twarde i migkkie — co to jest?, http:/www.nieparzekawy.pl/baza-wiedzy/kompe-
tencje-twarde-i-miekkie-co-to-jest

Ucieczka do przodu, czyli jakie kompetencje powinni rozwija¢ pracownicyS0plus,http://50plus.
gov.pl/

Aktywizacja zawodowa osob w wieku 50+ - szanse i zagrozenia http://obserwatorium.mazowsze.
pl/pliki/files/Desk%20research_50plus 2009 (3).pdf

Strefa 0sob 50+ Szkolenia, http://50plus.gov.pl/-/szkolenia-53353

Ksztatcenie dla seniorow jak po pi¢cdziesigtce wroci¢ do szkoty, http://serwisy.gazetaprawna.
pl/edukacja/artykuly/999846 ksztalcenie-dla-seniorow-szkola.html

Krajowy Fundusz Szkoleniowy, http://wuplodz.praca.gov.pl/documents/58203/947112/Krajo-
wy%_20Fundusz%20Szkoleniowy/301{b8ee-37b1-4983-a836-79aa0c2b87bc?t=1409049564000
Finansowanie ksztatcenia pracodawcow i pracownikow, http://zielonalinia.gov.pl/,

Czym jest Zaktadowy Fundusz szkoleniowy?, http://zielonalinia.gov.pl/

Liefelong learning. Dlaczego warto uczy¢ si¢ przez cale zycie?, http://zwierciadlo.pl/lifestyle/
liefelong-learning-dlaczego-warto-uczyc-sie-przez-cale-zycie
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Doskonalenie umyshu - dlaczego to takie wazne

»INasz mozg jest jak spigcy olbrzym”

Tony Buzan

Pracujac, jako doradca zawodowy z osobami szukajacymi pracy, niejednokrotnie spotykatam
si¢ z argumentacj ze strony osob 50+, iz na nauke i zdobywanie nowych umiejgtnoscei ,,jest
juz za p6zno” albo ,,ze sa za starzy”. Mysle, ze wiele 0s6b po ,,pig¢dziesigtce” do§wiadcza
tego uczucia bycia zbyt starym, zeby uczy¢ si¢ czego$ nowego; nadal rozwija¢ intelektualnie,
snu¢ marzenia, planowa¢ nowe cele osobiste i zawodowe. Jednak, czy takie myslenie o sobie
wsrod osob catkiem jeszcze mlodych, bo zaledwie po ,,pigédziesigtce” jest uzasadnione
procesem starzenia organizmu ?; Czy faktycznie istnieje granica wieku od ktorej nasz mozg
nie jest juz w stanie nauczyc¢ si¢ robi¢ co$ nowego; co wymaga od nas wysitku umysto-

wego, np. obstugi komputera, gry na instrumencie, w szachy, moéwienia w jezyku obcym,
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nowych zadan zawodowych, itd. Co nimi kieruje?; Lek przed kompromitacja, obawa, ze
nie sprostaja nowym wyzwaniom, a moze brak wiary w sprawnosc¢ swojego umystu?. Takie
myslenie wielu 0sob, ogranicza jakos¢ ich zycia i moze dowodzi¢ braku wiedzy o tym co
ksztaltuje ich umyst; jakim zasadom funkcjonowania i rozwoju podlega ich mozg, ktory
jak dowodza liczne badania psychologdéw i neurobiologéw posiada ogromny potencjat
rozwojowy przez cale nasze zycie czyli bez wzgledu na wiek. Sukcesywne zdobywanie
wiedzy o tym, w jaki sposob z materialnej substancji mozgu (jako narzadu) i do§wiadczen
zyciowych powstaje nasz umyst czyli stajemy si¢ tym kim i jacy jesteSmy, moze dostarczy¢
kazdemu z nas uzytecznej refleks;ji, ktora poprawi zycie osobiste i zawodowe?®. W mys$l
sentencji Kartezjusza ,,Cogito ergo sum” (mysl¢ wigc jestem), nasz umyst jest warunkiem
naszej egzystencji i zycia w $wiecie, jaki ogladamy na co dzien. Otrzymali$my wspaniaty
dar od natury, ktory warunkuje nasze istnienie. Rozumie¢, jak funkcjonuje nasz mozg i w
jaki sposob wspotuczestniczy we wszystkich procesach zachodzacych w organizmie, to nie
tylko rozumie¢ kim jestesmy jako ludzie, ale rowniez, jaki mamy potencjat do rozwoju przez
cate zycie®™®. Im lepiej poznamy funkcjonowanie tego organu, tym skuteczniej bedziemy
mogli wptywa¢ na jego prace za pomocg odpowiednich zachowan i technik?>’. Mozna
$miato stwierdzi¢, ze mozg jest naszym najwigkszym skarbem i jesli tylko urodzilismy si¢
bez uposledzenia umystowego, jest on fantastycznym narzadem stuzacym do osobistego
rozwoju do konca zycia?*. Badania nad mozgiem, pochfaniaja wielu badaczy i wcigz
dostarczaja ciekawych odkry¢. Jednym z wazniejszych jest np. wiedza o plastycznosci
modzgu; mozliwosci regeneracji - co wigcej o tym, ze mozemy go sktania¢ do odbudowy
ubytkow, tak by mogt dziata¢ na podobnym poziomie mimo uptywu lat. Aby przez cale zycie
cieszy¢ si¢ jasnym i zdrowym umyslem trzeba o niego dba¢. Na pewnym etapie rozwoju,
zwlaszcza w wieku 50+, pragnie si¢ wigkszej przewidywalnosci i stabilizacji zyciowej,
jednak trudno tak zy¢ w ,,niestabilnym $rodowisku”, kiedy wokot wszystko si¢ zmienia

i trzeba elastycznie dostosowywac si¢ do zmian, zwlaszcza na rynku pracy.

Mozg nami rzadzi

Nasz mozg jest najbardziej niezwyktym, skomplikowanym i zagadkowym narzadem jaki
znamy. Jednoczes$nie, co chyba najciekawsze, to jedyny narzad, ktéry moze badac i stara¢

si¢ zrozumie¢ sam siebie. Odpowiada za niemal wszystkie najwazniejsze funkcje naszego

218 Siegel Daniel J., Rozwdj umystu. Jak stajemy si¢ tym, kim jestesmy, Wydawnictwo UJ, Krakow 2009, s. 10.

219 Nordengen K., Mézg rzqdzi. Twoj niezastgpiony narzqd, Marginesy, Warszawa 2018, s. 10.

220 Monique Le Poncin, Gimnastyka umystu. Jak éwiczy¢ inteligencje i pamigé, aby lepiej nam stuzyly, Klub dla
Ciebie, Warszawa 2007, s. 76.

221 Nordengen K., dz. cyt., s. 28.
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organizmu, ale przede wszystkim, odpowiada za pamig¢ i przyswajanie wiedzy (informa-
cji). Jest tak skomplikowany, ze trzeba troche wysitku i czasu aby zrozumie¢ jak dziala.
W ksiazce pt. ,,Mdzg rzadzi”, jej autorka Kaja Nordengen, (specjalizujaca si¢ w neurologii),
zafascynowana moézgiem i wynikami badan wtasnych oraz innych naukowcdow, dotyczacymi
komunikacji migdzy komorkami nerwowymi, w sposob bardzo przejrzysty i zrozumiaty
dzieli si¢ najnowsza wiedza i refleksjami na temat budowy i funkcjonowania mézgu.
Podkresla, ze jest to bardzo wazne i prosi wrecz, aby kazdy kto posiadzie jakas wiedze
na temat mozgu, dzielit si¢ nia, i upowszechnia¢ wéréd innych. Dzigki badaniom trwaja-
cym na catlym $wiecie, wiadomo juz na przyktad, ze nasze gtowne zdolnos$ci poznawcze;
spostrzeganie, myslenie i wyobraznia, jezyk, uwaga, pami¢¢ 1 uczenie si¢ sa fizycznymi
procesami przebiegajacymi w mozgu i wynikiem tego, ze pobudzane komorki nerwowe
za pomocg synaps wysylaja do siebie sygnaty tworzac rozlegle sieci potagczen w naszym
modzgu. Podobnie ma si¢ rzecz z naszymi uczuciami, przypominaniem, inteligencja stanowi

rezultat tego, jak jest zbudowany mozg i jak komunikuja si¢ ze sobg komorki nerwowe??,

Wiadomo takze, ze mozg czgsciej i mocniej stymulowany czyli pobudzany do dziatania
(bez wzgledu na wiek) tym sprawniej i wydajniej pracuje, tworzac coraz to wigcej polaczen
synaptycznych i bardziej rozbudowana sie¢ pomigdzy neuronami. Tym samym rozwija
nasze zdolno$ci poznawcze czyli wszystkie te umiejgtnoscei, ktore pozwalaja nam poznawaé

i analizowa¢ otoczenie, a nastgpnie tworzy¢ jego obraz w naszym umysle. Dzigki procesom

222 Nordengen K, dz. cyt., s. 14.
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poznawczym potrafimy zdobywa¢ wiedz¢ i umiej¢tnosci niezbedne do codziennego funk-
cjonowania, uczenia si¢ zawierania relacji z ludzmi, odczuwaniu réznych emocji takich
jak mitos¢, radose, strach, itp. Procesy poznawcze ksztattujg nasze zachowania w réznych
sytuacjach ale jednoczesnie, jest na odwrdt czyli nasza postawa i dziataniami mozemy
modyfikowa¢ swoj mozg. To prowadzi do prostych wnioskow, ze czlowiek przekonany
o swoim wplywie na ,,szare komérki” moze by¢ twérca wlasnego rozwoju lub stagnacji.
Najnowsze odkrycia zwigzane z dziataniem ludzkiego umystu fascynuja i inspiruja bardzo
wielu ludzi. W wywiadzie dla czasopisma ,,Charaktery”, Alvaro Fernandes (wyrdézniony
tytulem Young Global Leader), ktory przez lata zajmowal si¢ ekonomia, zarzadzat wieloma
firmami wydawniczymi i edukacyjnymi w Stanach zjednoczonych i Europie, zafascyno-
wany najnowszymi odkryciami dotyczacymi dziatania mozgu, zwraca uwage, ze wiedza
o tym jak funkcjonuje ludzki moézg, przynosi kazdemu wymierne korzysci, cyt.: ,,Mozg
jest najwazniejszym zasobem, jaki posiadamy. Inwestujemy w konta bankowe, ka-
riery, rodziny. Tak samo powinniSmy inwestowa¢ w nasze zdolnoSci intelektualne.
Sprawny mézg przynosi wiele korzysci. Pozwala szybciej przyswajaé wiedze, podnosi

efektywno$¢ pracy, umozliwia lepsza kontrole emocji”?%.

Co wyrdznia nasz mozg — troche ciekawostek naukowych?*: W poréwnaniu do innych
gatunkow, jeste$my inteligentniejsi i sprawniejsi umystowo, zarowno dzigki temu, ze mamy
proporcjonalnie duzy mozg, jak i dzigki duzej powierzchni kory mézgowej. Ludzki mozg
ewoluowat aby pomagac cztowiekowi w rozwigzywaniu réznych problemow zwiazanych
z przetrwaniem i dostosowaniem do niestabilnego $rodowiska; zostat niejako ,,zaprogra-
mowany” do robienia tego w niemal nieustannym ruchu do konfca naszego zycia?®. Ludzki
moézg kryje jeszcze wiele tajemnic ale sporo z nich zostato juz odkrytych. Wiadomo, ze
w dorostym, zdrowym moézgu znajduje si¢ przecigtnie 86 miliardow komoérek nerwowych,
z czego 16 miliardow w korze mozgowej. Zaden inny gatunek nie posiada takiej ilo$ci
neuronow w tej strukturze. Kora mozgowa jest ,,siedzibg” naszych mysli, mowy, osobo-
wosci 1 umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach; mozna powiedzie¢, ze ,,czyni
z nas ludzi”. Wprost niezliczone funkcje mézgu zwiazane funkcjonowaniem fizycznym
i psychicznym cztowieka, zlokalizowane sa w r6znych jego czg¢$ciach, na przyktad:

= zanaszg 0sobowos$¢ i zdolnos¢ planowania odpowiada migdzy innymi przednia czes$¢

ptatu czotowego. Jednoczesénie ten ptat mézgu powoduje, ze mozemy kontrolowac
swoje ruchy;

223 Rogalska R., Fitness szarych komérek, ,,Charaktery” Magazyn psychologiczny nr 11, listopad 2015, s. 64.
224 Nordengen K., dz. cyt., s. 29-31.
225 Medina J., 12 sposobéw na supermozg, Pruszyhski Media, Warszawa, 2009, s. 14.
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= za pamig¢, shuch i powonienie odpowiadaja neurony zlokalizowane w ptacie skro-
niowym, a dla naszego wzroku kluczowy jest ptat potyliczny;

= osrodek dzigki ktéremu jeste§my w stanie mowic, zlokalizowany jest w ptacie czo-
towym, a o$rodek, ktéry sprawia, ze rozumiemy mowg¢, migdzy ptatem skroniowym
i ciemieniowym; co ciekawe, jesli zostang uszkodzone sieci komorek nerwowych
w osrodku mowy potozonym z tytu, bedziemy trajkotaé, uzywajqc stow, ktorych sami
i nikt inny nie zrozumie - nasz mozg zacznie wymyslac stowa, ktore nie istniejq, jed-
noczesnie nie bedzie rozumiat co mowiq inni. Jesli natomiast, zostanie uszkodzony
obszar mowy w placie czotowym, zrozumiemy o co nas pytajq, lecz nie bedziemy
umieli sformutowa¢ odpowiedzi. Podany przyktad uswiadamia, ze nasze zdolnosci/
funkcje umystowe maja swoje miejsce w réznych obszarach naszego mozgu, ktore
pod wplywem uszkodzen moga generowa¢ niekontrolowane zachowania. Znajo-
mos¢ tego typu mechanizméw dziatania jest wazna z medycznego punktu widzenia,
natomiast z perspektywy osob 50+, wickszego znaczenia nabiera wiedza o tym, ze
mozna usprawnia¢ osrodki mowy, aby lepiej 1 sprawniej si¢ wypowiadac, posiadac
jak najwigkszy zasob stow oraz przekonanie, ze wiek nie ogranicza rozwoju za-
réwno osrodkow mowy, jak i innych osrodkéw odpowiedzialnych za nasze funkcje
poznawcze. Naukowcy i psychologowie podkreslaja, ze zrozumienie mechanizméw
dziatania mézgu, moze zmieni¢ negatywne myslenie o sobie wielu osob, zwtaszcza
starszych, stanowigc tym samym motywacj¢ do odkrywania osobistego potencjatu
i rozwoju. Zasada jest prosta, dopoki nie zrozumiemy, jak mozg dziata, nie wiemy

jak na niego wptywac.

Mozg - jak dziala®®: Nasze zmysly; to
co widzimy, czujemy, styszymy, czego
do$wiadczamy, pobudzaja mozg do
pracy, dostarczajac informacji/bodz-
cOw, ktore sg w nim przetwarzane po
to by mogtly zosta¢ wykorzystane do
naszego funkcjonowania i radzenia
sobie z problemami. Nawet chwilowe
pobudzenie naszymi mys$lami i dozna-
niami zwigzanymi z percepcja, odciska
si¢ na setkach komoérek nerwowych,
powodujac w nich fizyczne zmiany,
przeorganizowujac jednoczesnie sie¢ potaczen pomiedzy neuronami w ktdrej zapisywane

s informacje. Powstale wowczas §lady pamigciowe (engramy) poglebiaja sig, jesli in-

226 Nordengen K., dz. cyt., s. 77-104.
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formacje przebiegaja wielokrotnie (to dlatego najlepsza metoda na zapamigtywanie jest
powtarzanie). Mechanizm wydaje si¢ prosty - im wigcej stymulacji, ktore pobudzaja mézg
do wysitku umystowego, tym bardziej rozrasta si¢ sie¢ pomigedzy komunikujagcymi si¢
neuronami, determinujaca rozwoj naszego umystu i wzrost naszych rezerw poznawczych,
czyli poziom przysztych mozliwos$ci naszych ,,szarych komoérek” (do wykorzystania, na
przyktad w procesie uczenia si¢, analizowania, utrwalania w pamigci). Za szczegdlnie
efektywny w tym zakresie uznaje si¢ rozwdj intelektualny i edukacj¢ dzieci i mtodziezy,
gdyz stymulowanie umystu w mtodym wieku sprzyja budowaniu duzych zasobow po-
znawczych na przyszto§é?’. Stymulacja mozgu przynosi korzysci w kazdym wieku, bo
wiaze si¢ z naszym rozwojem, wynikajacym ze specyfiki dziatania mechanizmu, jakim
jest zdrowy mozg. Bardzo obrazowo ten proces ujela w swojej ksiazce Kaja Nordengen,
cyt.: ,, Nasze neurony mogq byé wykorzystywane w tysigcach innych sieci niz, teraz. Nasz
mozg caly czas sam si¢ organizuje i reorganizuje w odpowiedzi na nowe doswiadczenia
i nowgq wiedzg oraz zapisuje informacje, ktore zdobywamy przez doswiadczenie, trening
lub edukacje. Mozg nie jest gotowym twardym dyskiem, 7 ktérym przychodzimy na swiat.
Mozg to 86 miliardow komorek nerwowych podlegajgcych cigglym zmianom. Zawsze
mozemy nauczyc sig czegos wigcej i by¢ jeszcze lepsi”. Mozna tylko doda¢, ze wiek nie
stanowi tu zadnego ograniczenia, za wyjatkiem tego, ze nasze potrzeby poznawcze moga
by¢ zréznicowane; co innego potrzebuja do sprawnego funkcjonowania osoby 50+, a co
innego, osoby 70+. Z pewnoscig nie stanowi przeszkody pojemnos¢ mozgu. Niektorzy
naukowcy twierdza, ze pojemnos¢ ludzkiego mozgu jest nieograniczona, inni z kolei,
poréwnujac moézg do komputera, wyliczyli, ze posiada zdolnos¢ przechowania petabajta
informacji. Dla lepszego zrozumienia tej wielkosci podaja, (jako jeden z przykladow),
ze zdrowy moézg jest w stanie zapisa¢ informacje mieszczce si¢ w 20 milionach szafek
cztero-szufladowych, wypetionych kartkami w formacie A4?%. Jednoczesnie twierdza
,ze jesli co$ zapominamy, to nie dlatego, ze dana informacja zostata usunigta z ,,twardego
dysku” (czyli mézgu), lecz po prostu dlatego, ze mamy problem z jej odszukaniem. Jednak
wigkszo$¢ swiata naukowego jest pewna, ze nasz mozg swiadomie i nieSwiadomie sortuje
informacje, decydujac o tym co jest wazne, a co nie, i tego co uzna za nieistotne, zwykle
nie przechowuje. Juz od lat pigédziesiatych naukowcy wiedza, ze pamigé znajduje si¢
w roznych czgéciach kory mozgowej. Aby$Smy mogli pamigtac to co przezywamy, o czym
czytamy, uczymy si¢, rozmawiamy, musi nam to zakodowa¢ hipokamp, inaczej wszystko
przepadnie. Warto mie¢ $wiadomos¢, ze kazda nowa informacja naptywajaca do mozgu jest

poréwnywana i kojarzona z wczesniej zgromadzong wiedza. To wlas$nie hipokamp zbiera,

227 https://pl.wikipedia.org/wiki/Zasoby poznawcze, dostep 8 maja 2018 .
228 http://www.robertdee.pl/ludzki-mozg-miesci-petabajt-informacji/, dostgp 8 maja 2018 r.
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kategoryzuje i podsumowuje informacje od komorek kory wechowej, stuchowej, wzrokowej,
czuciowej oraz od jader podstawowych, zwigzanych ze stanami emocjonalnymi, a nastep-
nie przenosi informacje z pamigci krotkotrwatej do dlugotrwatej??. Z kolei neurony ptata
czotowego podpowiadaja hipokampowi na co powinien przeznaczy¢ energi¢ i zapamigtac,
a 0 czym moze zapomnie¢. Naukowcy zwracaja uwage o czym powinni$my pamigtac na
przysztos¢, cyt.: ,, Podstawowym zadaniem naszej pamigci jest zwigkszenie naszych szans
na przezycie. Wykorzystujemy jq, by moc zmienia¢ swoje zachowanie i dostosowywac je
do sytuacji na podstawie wezesniejszych doswiadczen. Co teraz robie? Dokqd ide? Czego
moge sie spodziewac? Pamigé nie stuzy nam tylko do odtwarzania przeszlosci, lecz do

dokonywania wltasciwych wyboréw w przysztosci .

Mozg sie uczy - jak to si¢ odbywa?!
Kazda, komoérka nerwowa mozgu
posiada od 10 tysigcy do 150 tysigcy
synaps, ktore sa punktami kontaktowy-
mi taczacymi ja z innymi neuronami
(neurony komunikujq sie miedzy sobg
i bardzo lubiq to robi¢; im czesciej
i mocniej — tym lepiej). Wszystko,
o czym myslimy, czego si¢ uczymy
i co zapamigtujemy, jest przesylane
w postaci serii impulsow elektrycznych
przy wsparciu neuroprzekaznikow.
Najpierw impulsy elektryczne, prze-
chodza przez ciato komorki nerwowej
i wychodza przez wypustke zwang
aksonem. Na koniuszku aksonu impuls
elektryczny przeksztalca si¢ w impuls
chemiczny, ktory jest dalej przesytany
przez szczeling synaptyczng. Po dru-
giej stronie tej szczeliny chemiczne

neuroprzekazniki napotykaja kolejna

229 http://neuropsychologia.org/kiedy-dojrzewa-nam-hipokamp, dostep 8 maja 2018 r.
230 Nordengen K., dz. cyt., s. 66-76.
231 Tamze.
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komorke nerwowa nalezaca do danej sieci neuronowej. Kiedy impuls chemiczny zostanie
przeniesiony przez synapse, moze znowu zamieni¢ si¢ w impuls elektryczny i potaczy¢ si¢
z nastgpnym neuronem. Dlatego im wigcej synaps tym bardziej rozbudowuje i zageszcza
sie¢ potaczen pomigdzy neuronami, w ktorg mogg si¢ wlaczy¢ nastgpne komorki nerwowe
— ten fizjologiczny proces rozwija potencjat mozgu czyli nasz potencjal, sprawiajac, ze jest
nam coraz to fatwiej sprosta¢ nowym wyzwaniom, sprawniej funkcjonowac i rozwigzywac
problemy; tym samym zwigkszaja si¢ nasze rezerwy poznawcze i mozliwosci przetwarzania
informacji. Po prostu nasz mozg lubi si¢ uczy¢, i to ciagle czegos nowego. Nie musi to
by¢ wylacznie wiedza teoretyczna ale rownie dobre jest uczenie si¢ nowych umiejetnosci,
na przyktad: jezyka obcego, krokow nowego tanca, obstugi komputera, gry w szachy, gry
na instrumencie itp. Kazda nowa aktywnos$¢ umystowa czy fizyczna wymagajace naszego
skupienia, koncentracji, myslenia, rozumowania czyli wysitku umystowego, pobudza nasz
moézg do rozwoju. Kiedy uczymy si¢ czego§ nowego, powstaja nowe synapsy, ale kiedy
nie powtarzamy tego czego si¢ nauczyliSmy synapsy moga zaniknaé¢. Synapsy tworza si¢
i zanikajg przez caly czas i tylko te, ktorych uzywamy zostaja utrwalone. Dzigki odkryciu
zjawiska dlugotrwalego wzmocnienia synaptycznego (ang skrot LTP) wiadomo juz, ze
synapsy, ktorych uzywamy bardzo cze¢sto mogg by¢ dodatkowo wzmacniane i z czasem
stawac si¢ bardziej wydajne i sprawniejsze. To zjawisko odgrywa wazna rolg w procesie
uczenia si¢ i zapamig¢tywania. Pani profesor Malgorzata Kosut, w swoim wyktadzie
udostgpnionym na youtoobe potwierdza, ze naukowcy moga juz zobaczy¢ w badaniach

neuroobrazowych, korzystne zmiany w strukturze mézgu, ktére wywotuje uczenie si¢

Rynek pracy dla os6b 50+



nowych rzeczy??. Potwierdzono rowniez, ze informacje nie sa zapisywane w pojedyn-
czych synapsach, lecz w calej sieci neuronowej, ktora tworza rowniez wypustki neuronow
czyli aksony (inaczej neuryty). Aksony sa izolowane mielina, ktora decyduje o szybkosci
przebiegu impulséw elektrycznych w sieci. Grubsza mielina oznacza szybszy przekaz
i wydajniejsze szlaki sygnalowe. Zarowno mielina, jak i synapsy potrzebuja substancji
odzywczych i tlenu. Okazuje sig, Ze proces uczenia, prowadzi rowniez do powstawania
wielu naczyn krwiono$nych, bedacych w stanie pokry¢ zapotrzebowanie synaps i mieliny
na energie?®. Udowodniono, ponad wszelkg watpliwo$¢, ze sie¢ neuronowa mozgu, z ktorej
czesto korzystamy z czasem staje si¢ tatwiejsza w uzyciu (szybciej si¢ uczy), na przyktad,
kiedy chcemy opanowaé nowe kroki taneczne, na poczatku nogi nam si¢ placza ale jesli
nie przestajemy ¢wiczy¢ z czasem nogi same zaczynaja tanczy¢, bo komorki z ré6znych
obszar6w mozgu wzmacniajg site powstatych potaczen. Natomiast nieuzywana sie¢ neuro-
nowa kurczy si¢, bo zanikaja polaczenia synaptyczne, a nawet neurony. To bardzo wazny
sygnat dla osob 50+, ktore nie lubig wysila¢ swoich ,,szarych komorek™. Ciagly ruch,
powstawanie i rozpadanie potaczen pomigdzy neuronami jest z kolei podstawa dla bardzo
waznego zjawiska plastycznos$ci mozgu. Obecnie wiadomo juz, ze nie tylko tworzg sig¢
nowe potaczenia w mozgu (szlaki nerwowe), ale tworza rowniez nowe neurony. Zjawisko
to nosi nazwe¢ neuroplastycznosci. U podstaw wszystkich zmian plastycznych mozgu lezy
wlasnie zdolno$¢ neuronéw do dokonywania zmian sity potaczen oraz liczby potaczen
synaptycznych pomiedzy neuronami. Bardzo wazne jest dla 0sob 50+, aby u§wiadomity
sobie, ze intensywno$¢ tych procesow zalezy wyltacznie od ich aktywnosci lub biernosci.

234.

Aktualnie wyro6znia si¢ kilka typow plastycznosci mézgu

= plastyczno$¢ rozwojowa — najbardziej podstawowa, dotyczy dostosowania si¢
mtodego organizmu do $rodowiska w wyniku interakcji z nim; we wczesnym okresie
rozwoju mozg wykazuje wigksza plastycznos¢ i sktonnosé do tworzenia nowych
potaczen nerwowych np. nauka chodzenia, méwienia;

= plastycznos$¢ pouszkodzeniowa (kompensacyjna) dorostego mozgu — polega na
przejmowaniu funkcji utraconych/uszkodzonych obszarow tkanki nerwowej. Two-
rzona jest nowa sie¢ potaczen, ktore przejmujg funkcje utraconych obszardéw, np.
odzyskanie wtadzy nad konczyng sparalizowang pod wptywem udaru;

= plastyczno$¢ wywolana wzmozonym doswiadczeniem czuciowym lub ruchowym
— odnosi si¢ przede wszystkim do doswiadczen powielanych, tworzacych pamigc
naszego ciata. Szlaki neuronalne s3 wzmacniane poprzez ciggle powtarzanie, stad na
przyktad obserwowane jeszcze jakis czas po catkowitym wyzdrowieniu, nawykowe
odcigzanie nogi, ktora byta wczesniej ztamana czy zwichnigta;

232 https://www.youtube.com/watch?v=sCooOB6LEmo, dostep 14 maja 2018 r.
233 Nordengen K., dz. cyt., s. 72.
234 https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuroplastyczno%C5%9B%C4%87, dostgp 14 maja 2018 r.
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= plastyczno$é zwiazana z uczeniem si¢ i pamiecia — nowe polaczenia i Sciezki
neuronalne w moézgu powstaja, jako wynik celowego lub mimowolnego procesu
uczenia, powtarzania i utrwalania w pamigci;

= plastyczno$¢ wystepujaca przy powstawaniu uzaleznien — wynika z pobudzenia
struktur mozgu nalezacych do tzw. uktadu nagrody (dopaminergicznego), dochodzi
do utrwalenia danego zachowania. Jest to podtozem dla powstania nowych drég
neuronalnych. Substancje powodujace uzaleznienie s swoistymi neuroprzekaznikami
powodujacymi dodatkowe wzmocnienie potaczen synaptycznych.

Jak wida¢, zdrowy mézg dorostego czto-
wieka jest fantastycznie plastyczny i potrafi
przystosowac kazdego z nas do podjecia
nowych wyzwan, jakie stawia nam zycie
osobiste i zawodowe, a nawet przeorga-
nizowac swoje struktury, funkcje oraz
potaczenia nerwowe w odpowiedzi na
fizyczne uszkodzenie. Naukowcy bada-
jacy to zjawisko stwierdzili, ze jest ono
podstawa uczenia si¢ zaréwno u ludzi, jak
iuzwierzat, a co najwazniejsze neuropla-
stycznos¢ nie jest wlasciwoscia jedynie
organizméw mlodych i dojrzewajacych;
zachodzi w kazdym wieku, cho¢ z wyko-
rzystaniem innych mechanizméw. Ponad-
to, dotyczy zaro6wno ludzi zdrowych, jak
i chorych. Neuroplastyczno$¢ to wlasciwos¢ naszego mozgu, ktora zapewnia mu zdolnosé
do adaptacji, zmiennosci, samonaprawy, uczenia si¢ i pamigci. Analiza zasad dzialania
naszych ,,szarych komorek’ dowodzi, ze natura wyposazyta nas w narzad, ktory stanowi
o wielkim potencjale rozwojowym kazdego cztowieka, a fizjologiczny mechanizm rozwoju

moézgu w kazdym wieku jest taki sam.

Mézg nie znosi rutyny

Zapewne kazdy z nas obserwuje (a moze i sam do$wiadcza), ze z biegiem lat, zycie wielu
0s0b toczy sig¢ utartym szlakiem: praca, rodzina, zajecia domowe, odpoczynek. Kazdy
dzien podobny do poprzedniego; wszystko dobrze znane, przewidywalne, brak checi do
zmian; poznawania nowych ludzi o odmiennych pogladach, poszerzania horyzontéw my-

slowych, uczenia nowego zawodu (wszystko budzi niepewnos$¢ i strach), ceniony spokoj,
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ciepty fotel, TV.. . Czgsto, tak wlasnie wyglada $wiat i egzystencja ludzi, ktoérzy wcze$nie
uciekli w rutyng i zbyt szybko si¢ postarzeli. Bez wzgledu na uwarunkowania tego stanu,
negatywng strong takiego stylu zycia jest regres umystowy i fizyczny. Nie ¢wiczony umyst
,,usypia’’; sie¢ neuronowa nie pobudzana kurczy si¢, nie wzmacniane synapsy obumieraja,
moga nawet zanika¢ neurony. Z codziennych obserwacji wynika, ze osobom wiodacym
taki styl zycia, czgsto towarzyszy przewlekly, stres (mniej lub bardziej u§wiadomiony),
ewentualnie zmniejszona odporno$¢ na sytuacje stresowe. Psychologiczne konsekwencje
tego stanu moga by¢ bardziej rozlegte i dotyczy¢ na przyktad, zanizonego poczucia wlasnej
wartos$ci, co w przypadku osob 50+, przektada si¢ bezposrednio na jakos¢ ich zycia osobi-
stego 1 zawodowego; braku checi do dokonywania zmian: np. zawodu, czy podejmowania
kolejnych szkolen, brania udzialu w treningach. Tymczasem mozg, bez wzgledu na wiek,
nie znosi rutyny i pasywnosci, ktore obnizajg jego sprawno$¢, lubi natomiast ¢wiczenia,
angazowanie w nowe, cieckawe wyzwania, rozwiazywanie problemow, my$lenie i uczenie
si¢ nowych rzeczy zwlaszcza, jezeli wymagaja wzmozonego wysitku umystowego. Jeden
z tworcow metody treningu pamigci - doktor Siegfried Lehr mocno podkresla w swoim
poradniku, cytuje:. ,,Mozg nie znosi bezczynnosci, musi pracowac takze w szpitalu, podczas
weekendu i urlopu”. Jako jeden z przykladow podaje wyniki testow przeprowadzonych
przez badaczy francuskich i niemieckich wsrdd pacjentow szpitali. Otoz testy wykazaty,
ze iloraz inteligencji, a tym samym pojemno$¢ pamigci i zdolno$¢ koncentracji, obniza si¢
w ciggu 5 dni o 5 punktéw, za$ po trzech tygodniach o 20 punktow. Podobnie moze si¢ dzia¢
podczas odpoczynku urlopowego. Do codziennej normy umystowej wracamy dopiero —,,po
rozkrgceniu moézgu”. W miarg jak uczymy si¢ 1 zapamigtujemy, nasz moézg i umyst stale
si¢ rozwijaja**. Na rozwoj naszego intelektu, moze wptywac kazde dziatanie, kazdy rodzaj
aktywnosci, ktore wychodza poza sfer¢ komfortu codziennego funkcjonowania w zyciu
osobistym i zawodowym. Dla kazdego moze to oznaczaé co$ innego. Ludzie w ré6znym
wieku, wykonuja rézne zawody; jednym brakuje treningu umystowego i rozwiazywania
zadan poznawczych, bo pracuja glownie fizycznie lub wykonuja caly czas podobne zada-
nia zawodowe, innym brakuje treningu fizycznego, bo pracujg intensywnie i kreatywnie
umystowo. Okazuje si¢, ze obie aktywnosci maja wptyw na kondycje naszego umystu, bo
przyczyniaja si¢ do rozwoju sieci neuronowej. Sprawnos¢ umystowa przydaje si¢ kazdemu
do poprawy jakosci zycia, a aktywno$¢ fizyczna nie tylko wzmacnia mig¢snie ale rowniez
kondycje umystu. Niedawno, w wywiadzie telewizyjnym, znany polski neurochirurg
prof. Mirostaw Zabek (ktory ,,widzial wiele mézgdéw™) na pytanie dziennikarza o to jak

mozemy zadbac o swdj mozg, odpowiedziat krotko, cytuje: ,, ... niezbedne jest nieustanne

235 Siegel Daniel J., dz. cyt., s. 22.
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ksztalcenie, rozwijanie sig, znajdywanie pasji, rozwijanie zainteresowan, zdrowy tryb
Zycia — po prostu uiywanie mozgu”. Rowniez psychologowie podkreslaja, ze sita mozgu
zalezy od stylu zycia. Dla kazdego z nas oznacza to, ze mamy duzy wpltyw na sprawnos¢
naszego mozgu teraz i w przysztosci. Wielu naukowcow stwierdza wrecz, ze kto uwaza
emeryture za okres calkowitej bezczynnoSci, Zle na tym wychodzi, pomimo dosko-
nalego stanu zdrowia?®. Warto zastanowi¢ si¢ nad wynikami badan przeprowadzonych
przez amerykanskich i francuskich naukowcoéw wérod starszych osob, ktore dowiodty, ze
osoby 50+, ktore w mtodosci byly aktywne umystowo, zapadaja na demencje ponad 12
razy rzadziej niz ich pasywni rowiesnicy (dane nie odnoszq si¢ do kazdego pojedynczego
przypadku ale sprawdzajq si¢ w zbiorowosci)®’. Zatem, ¢wiczenie mozgu to najlepsza
droga do zachowania i podwyzszenia naszej inteligencji i wszystkich powigzanych z nia
bezposrednio umiejetnosei: koncentracji, pamieci, kreatywnosci?®®. W procesie starzenia,
te funkcje naszego umystu zaczynaja najbardziej ,,szwankowaé” (oczywiscie w roznym
stopniu u kazdego). Warto o tym pomysle¢, jezeli ,,niechetnie bierzemy do reki ksigzke”
lub mamy opory przed zmiang kwalifikacji i kolejnym szkoleniem zawodowym. Przy-
wyklismy, ze zwykle nasz mézg po prostu funkcjonuje bezawaryjnie, tym bardziej, ze
wigkszos¢ procesow zachodzi w nim nie§wiadomie lub poza nasza kontrola — natomiast
przypominamy, dopiero po przekroczeniu ,,magicznej pi¢édziesiatki”, kiedy na przyktad:
nie mozemy czego$ przypomnie¢, mamy problemy z koncentracja, skupieniem uwagi lub

po prostu ,,nic nam sig¢ nie chee”.

Procesy starzenia, a funkcje poznawcze oséb 50+

Poziom zdolnosci poznawczych, to jest zdolnosci umozliwiajacych odbiér informacji
z otoczenia, ich przetwarzanie i wykorzystanie, jest wlasciwoscig indywidualng kazdego
cztowieka, ktora ulega zmianie w ciaggu zycia. Pogarszanie si¢ zdolno$ci poznawczych,
obok pogarszania si¢ stanu zdrowia, jest jednym z gtéwnych aspektow starzenia sig?®.
Taka jest biologia cztowieka, ze z uptywem lat, rowniez w mdzgu zachodzg fizyczne
zmiany, ktorym towarzysza zmiany niektorych funkcji umystowych (poznawczych). Upo-
$ledzenie zdolno$ci poznawczych zwiazanych z wiekiem (w zdrowych mozgach), spowo-

dowane jest zaburzeniami proceséw przekazywania informacji w zakonczeniach nerwowych

236 Lehrl Siegfried, Trening pamieci. Poradnik z zestawem ¢wiczen, Videograf 11, Katowice 2005, s. 42.

237 Tamze, s. 48.

238 Tamze, s. 53.

239 http://docplayer.pl/53004025-Trening-funkcji-poznawczych-u-osob-starszych.html, dostep 29 maja 2018 r.
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(synapsach), a nie obumieraniem neuronow?¥. Przyczyng normalnego, biologicznego
starzenia si¢ calego organizmu, w tym moézgu, sa w glownej mierze zmiany hormonalne?*.
Dlatego, przekroczenie ,,magicznej pi¢cdziesiatki” jest okresem przetomowym, gdyz
zmiany degeneracyjne zaczynaja wtedy przyspieszaé i wiele osob zaczyna odczuwacd
dyskomfort rozpoczynajacych sie procesow meno- i andropauzy?®. Psychologowie Nata-
lia i Krzysztof Minge, w swojej ksiazce ,, Trening umystu dla 0osob 50+, zwracaja uwage,
cytuje: ”.... jest to czas przelomowy dla organizmu, ktory powinien nas zmobilizowac do
swiadomej dbatosci o wlasny umyst”. Podkreslaja, ze zmiany hormonalne zachodzace pod
wplywem procesu starzenia si¢ organizmu, czgsto znajduja swe odzwierciedlenie w funk-
cjonowaniu czterech systemoéw neuroprzekaznikéw w mézgu powigzanych z takimi

neuroprzekaznikami jak: 1) acetylocholina), 2) serotonina), 3) GABA, 4) dopamina®®.

W miar¢ normalnego starzenia biologicznego, pojawiajgce si¢ niedobory neuroprzekazni-
kow w mozgu powoduja rézne zaburzenia i pojawiaja si¢ symptomy tagodnych zaburzen
poznawczych (funkcji umystowych), na przyktad poczucie, ze mysli znajduja si¢ za mgta

i nie tacza ze soba, sa chaotyczne, problemy z pamigcia i koncentracja, Iek, bole glowy,

240 Paluchowski W. J. Zalozenia projektu: Program usprawniania podstawowych funkcji poznawczych u zdrowych
0s6b w wieku 50+ , Instytut Psychologii UAM w Poznaniu.

241 Minge N, Minge K. ,,Trening umystu dla osob 50+, ISBN, Warszawa 2013, s 12.

242 Tamze.

243 Tamze, s.13.
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ktopoty z prawidtowym odbiorem bodzcow zmy-
stowych?*. System powiazany acetylocholina,
warunkuje prawidtowos$¢ takich funkcji poznaw-
czych jak: pamig¢ i myslenie abstrakcyjne (z wie-
kiem ulega ostabieniu pamig¢ $wieza, natomiast
dtugoterminowa pozostaje w normie). Z koleli,
system serotoniczny odpowiada za powstawanie
nowych potaczen pomigdzy neuronami - gdy poziom
neuroprzekaznikow jest wlasciwy, to mozemy spo-
kojnie i racjonalnie mysle¢, a jezeli zacznie si¢
obniza¢, to mozemy popas¢ w depresj¢ czy miec¢
problemy z prawidlowym odbiorem bodzcow zmy-
stowych. Zaburzenia w systemie zwigzanym z do-
paming przyczyniaja si¢ do uczucia zmegczenia,
niemoznosci skupienia uwagi. Wczesniej czy poz-
niej, wszystkie osoby po ,,pi¢¢dziesigtce” moga
doswiadczy¢, bardziej lub mniej dotkliwych skut-
kow obnizania si¢ sprawnosci ich mozgu, co moze pociagnac za sobg obnizenie pewnych
wskaznikow czynnosci umystowych, przede wszystkim: zapamigtywania, koncentracji,
szybkosci reakcji, spowolnienie mys$lenia - oczywiscie w porownaniu do dotychczasowe-
go poziomu funkcjonowania. Na nasze rozmaite procesy myslowe ,,poznanie” sktadaja
si¢: pami¢¢, inteligencja, uwaga, mowa, umiej¢tnos¢ rozwigzywania zadan, orientacja
wzrokowo-przestrzenna i szybkos¢ reakcji**. Wiemy juz, ze w trakcie dojrzewania mozgu,
kazdy z tych elementow ulega zmianom w zalezno$ci od réznorodno$ci doswiadczen i ak-
tywnosci cztowieka. Dlatego, na faktyczna sprawnos$¢ umystowa i intelektualng osob
w poznej dorostosci skladaja si¢ nie tylko efekty zmian o podlozu biologicznym,
zwigzanych z nieuchronnym dla kazdego czlowieka, procesem starzenia si¢ ale row-
niez konsekwencje kumulowania si¢ dotychczasowych indywidualnych do$wiadczen,
preferowanego stylu zycia, rodzaju aktywnosci, zawodu (praca fizyczna czy intensyw-
nie umyslowa) wyksztalcenia, zdrowia, warunkéw rozwoju, dzialania czynnikéw
spoteczno-ekonomicznych i réznych indywidualnych zdarzen losowych?. Zatem, na

mozliwos$¢ korzystania z niezle pracujacego mozgu do poznej staro§ci ma duzy wplyw to,

244 Tamze, s. 13-14.

245 Richard M. Restak, Starsi znaczy mqdrzejsi. Jak zachowa¢ przez cale zZycie doskonalq sprawnosé umystu,
Proszynski i S-ka SA, Warszawa 1997, s. 16.

246 Marcinek Przemystaw, Gerontologia Polska, tom 15, nr 3, Instytut Psychologii UAM, Poznan 2007, s. 71.
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jak traktowany byt on przez wczesniejsze lata. Po prostu, mozgi wyéwiczone i dobrze
rozwinigte czyli mozgi osob, ktore wezesniej nieustannie si¢ nimi postugiwaty (z dobrze
rozwinietq i utrwalong sieciq polgczen synaptycznych), starzeja si¢ duzo wolniej*”’. Wszy-
scy obserwujemy, ze w grupie 50-60 latkdw 1 0s6b w okresie wczesnej starosci (tj. 60-75
latkow) wystepuje duze zréznicowanie zarowno w kondycji fizycznej, jak i psychiczne;j.
Niektorzy juz po ,,sze$édziesigtce” maja ktopoty z codziennym funkcjonowaniem, a inni
w tym samym wieku, czy o wiele starsi, sg bardzo aktywni zawodowo i $wiadomie czerpia
z tego satysfakcje. Psychologowie Natalia i Krzysztof Minge bardzo obrazowo to przed-
stawiaja cyt.: ,, Osoba ktora przestaje si¢ uczy¢ po tym jak opusci mury szkoly, bedzie
miata ktopoty z opanowaniem nowej umiejetnosci 30 lat pozniej. Ktos, kto nie czyta ksig-
zek, z czasem bedzie mie¢ problem ze zrozumieniem instrukcji obstugi. Wszystko to dziala
takze w drugq strong: wykladowca, ktory nigdy nie przestal sie uczy¢ i z duzym zaangazo-
waniem poswieca sig¢ poznaniu najnowszych odkryc i teorii oraz nieustannie pracuje nad
tqczeniem ich i tworzeniem czegos nowego, nie bedzie mial trudnosci z zapamietywaniem.
Ktos, kto caly czas czyta, nie utraci umiejetnosci rozumienia tekstu. Ktos, kto gotow jest
w wieku 60 lat podjg¢ trud nauczenia si¢ nowego jezyka nie bedzie miat kfopotow ze zna-
lezieniem stowa”. Na szczg¢$cie, na rozwoj nigdy nie jest za p6zno — uzasadnia to budowa
i mechanizm dziatania naszego mézgu oraz liczne badania psychologow, analizujace
zmiany w zakresie funkcjonowania intelektualnego osob starszych. Jest to tym wazniejsze,
ze rola 0sob 50+, zwlaszcza na rynku pracy, wzrasta w miare starzenia si¢ spoleczenstwa.
Niestety, nadal jeszcze wérdd wielu osob panuje przekonanie, ze za pracg mozgu odpo-
wiadajg nasze geny, wigc nie da si¢ jej usprawni¢. Po co wigc robi¢ cokolwiek w tym
kierunku. Tymczasem badania dowodza wyraznie, ze geny w niewielkim stopniu determi-
nujg nasze funkcjonowanie poznawcze*®. Osoby 50+, ktorych umyst przez ostatnie 20,
a moze nawet 30 lat pracowat na najmniejszych obrotach, moga z pelng Swiadomoscia
podjaé trud rozwijania swego umystu. Nie bedzie to tatwe ale jest mozliwe. W mysl przy-
stowia ,, Na nauke nigdy nie jest za pozno ”. Interesujace w tym wzgledzie sa wyniki badan
psychologicznych. W celu uporzadkowania zmian w zakresie funkcjonowania intelektu-
alnego w okresie poznej dorostosci wprowadzono podziat na dwa dopehiajace si¢ typy
inteligencji: inteligencje¢ ptynna i skrystalizowana®®: Inteligencja plynna — umozliwia
nam szybkie przetwarzanie informacji i odpowiednie reagowanie na nowe, dotychczas
nieznane problemy, natomiast Inteligencja skrystalizowana - umozliwia nam korzy-

stanie z posiadanego potencjalu wiedzy, czyli tego wszystkiego, czego si¢ dotychczas

247 Minge N, Minge K., dz. cyt., s. 17.
248 Rogaska K., Fitness szarych komdrek, ,,Charaktery” magazyn psychologiczny, listopad 2015, s. 69.
249 Paluchowski W. J., dz. cyt., s. 2.
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nauczyli$my>°. Poniewaz poziom inteligencji ptynnej w duzym stopniu zalezy od starze-
nia si¢ mézgu i uktadu krazenia, zmniejszona sprawno$¢ wykonywania zadan wymagaja-
cych inteligencji ptynnej rozpoczyna si¢ juz nawet w wieku 35-40 lat; obniza sig¢
elementarne tempo przetwarzania informacji, zmniejsza pojemnos¢ pamigci operacyjnej
dzieki ktorej wykonujemy biezace operacje umystowe oraz efektywnos¢ spostrzegania
oraz pojemnos¢ (zakres) uwagi. Moze si¢ obniza¢ elastyczno$¢ myslenia i umiejetnosé
rozwigzywania probleméw w oparciu o nowe pomysty. Pomimo zmian regresywnych
w inteligencji ptynnej, wyniki badan psychologicznych wskazuja, ze $rednia sprawno$¢
intelektualna cztowieka utrzymuje si¢ do okoto 60-tego, a nawet 75-ego roku zycia. Dzie-
je si¢ tak dlatego, ze w miar¢ starzenia, wraz z obnizaniem si¢ poziomu naszych funkcji
umystowych wynikajacych z inteligencji ptynnej, jej funkcje uzupehia i kompensuje
straty inteligencja skrystalizowana, ktora z kolei wykorzystuje bogate doswiadczenia,
nawyki umystowe, wzrost ptynnos$ci stownej, nowe strategie myslenia i organizacji wiedzy.
Wsrod osob 50+, przejawia si¢ to w rozwoju nowych sposobéw myslenia i lepszym do-
stepie do zgromadzonej i utrwalonej wiedzy. To oznacza, ze mozg oséb starszych wyko-
rzystuje specyficzne schematy dziatania i wiele rzadkich aczkolwiek potrzebnych
umiejetnosci 0sob starszych (atutéw) do kompensowania pogarszajacej si¢ ich ogolne;j
sprawnos$ci umystowej. Stopniowo, u 0sob starszych postgpuje rowniez zamiana zdolno$ci
logicznych i abstrakcyjnych na bardziej pragmatyczne, zwiazane $cislej z wymaganiami
otoczenia w ktorym funkcjonuja®'. Ten typ inteligencji i wynikajace z niej nasze zdolno-
$ci skrystalizowane (w miar¢ uplywu lat), w przeciwienstwie do inteligencji ptynnej
wrodzonej, opartej przede wszystkim na procesach pamig¢ci mechanicznej (mimowolnej;
bez wigkszego wysitku z naszej strony), moze rozwijac si¢ prawie przez cale zycie czto-
wieka, o ile b¢dzie on nieustannie aktywny umystowo?2. Psychologowie twierdza, ze wraz
z uplywem lat nast¢puje optymalizacja funkcjonowania intelektualnego, a nie ostabienie.
Nie jest zatem prawdziwe twierdzenie, ze ludzie starsi nie sg tak inteligentni jak mtodzi.
Wraz z uptywem lat zmienia si¢ struktura inteligencji. Zgodnie z teoriag rozwoju cztowie-
ka dorostego, ludzie ucza si¢ (a wltasciwie ich mézgi), jak minimalizowa¢ straty wynika-
jace z gorszego funkcjonowania poznawczego. Osoby 50+, zardwno w pracy, jak i w Zyciu
prywatnym wykorzystuja swoja bogata wiedz¢ i doskonalenie umiejgtnosci w oparciu
0 swoja skrystalizowang inteligencje. Czgsto wiedza ta 1 umiej¢tnosci tworza nowa jakose,
nazywang madro$cia, wynikajaca z operacji intelektualnych wykonywanych na nagroma-

dzonym, bogatym do$wiadczeniu. Badania dowodza, Ze czgstos¢ wystepowania zaburzen

250 Normann U. Trening pamigci. Klub dla Ciebie, Warszawa 2002, s. 11.
251 Marcinek Przemystaw, dz. cyt., s. 72 -73.
252 Kolenda E. Poradnik dla 0sob poszukujgcych pracy. Ksztakcenie ustawiczne, CIiPKZ -WUP w Lodzi, £6dZ 2015, s. 5.
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czynnoS$ci poznawczych jest nizsza u osob 50+, ktore sa aktywne zawodowo i efekt ten
okazuje si¢ by¢ silniejszy u kobiet. Niestety, w Polsce aktywnos¢ zawodowa, jak tez i po-

zazawodowa 0sOb w wieku 50+ jest relatywnie niska®>

. Tymczasem, mechanizmy starze-
nia si¢ mézgu zostaty na tyle dobrze poznane przez nowoczesna neurofizjologi¢
i psychologie, ze pozwalaja na stwierdzenie, iz mozg czlowieka moze podlegac nieustan-
nym zmianom i u starszej osoby w niczym nie ustgpuje mozgowi osoby mtodszej, chociaz
u osiemdziesi¢ciolatka jest inaczej zorganizowany niz u trzydziestopigciolatka?*. Badania
dowodza rowniez, ze zarowno nasze zdrowie w drugiej potowie zycia, jak i widoki na
dhlugowieczno$¢ sa bezposrednio zwigzane ze sprawnym funkcjonowaniem mozgu?s.
W procesie starzenia, mézg rzadzi si¢ innymi prawami anizeli pozostale narzady naszego
ciala, ktore pod wptywem obciazen szybciej si¢ zuzywaja i ulegaja zwyrodnieniu. Mozg
odwrotnie, im bardziej i rdznorodnie jest obcigzany tym sprawniej pracuje i zachowuje
funkcje neuronéw w toku prawidlowego procesu starzenia si¢; jesli nie bedzie ¢wiczony
i obcigzany — grozi mu degeneracja. Mozg przez cale zycie cztowieka kocha stymulacje
— zyje dla aktywnosci i dzigki aktywnosci. Inwestowanie w rozwdj funkcjonowania umy-
stowego czyli w rozwoj swojego mozgu to roOwniez inwestycja w lepsza i szczesliwg starosé.
Osoby po ,,piccdziesiagtce”, kto-
re zwatpity w swoje mozliwosci
intelektualne, moga skorzystac¢
z bezptatnej pomocy psycholo-
26w lub doradcéw zawodowych,
pracujacych w Centrach Infor-
macji i Planowania Kariery Za-
wodowej (CIiPKZ), dzialajacych
w strukturach wszystkich Woje-
wodzkich Urzedow Pracy na
terenie kraju lub zacza¢ dziala¢
samodzielnie i ¢wiczy¢é mozg
wedhug ponizszych wskazowek
- zawsze pamigtajac, ze trening
poznawczy musi zawieraé

trzy komponenty:

253 Paluchowski W.J., dz. cyt., s. 3.
254 Richard M. Restak., dz. cyt., s. 13.
255 Tamze, s. 14.
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NOWOSC - ROZNORODNOSC - WYZWANIE
Oto propozycja:>*

1. Zacznij robié¢ co$ nowego, co zmusi twoj umyst do wytezonej pracy. Jesli nigdy nie
grate$ na zadnym instrumencie — sprobuj. Codziennie stawiaj sobie mate wyzwa-
nia. Ucz si¢ nowych umiejetnosci. Kazda nowa aktywno$¢, ktora zmusza méozg do
wysitku bedzie dobrym treningiem; moze to by¢ na przyktad nauka nowego tanca
albo obstugi komputera i Internetu (jesli tego nie robites do tej pory). Zweryfikuj
swoje kwalifikacje i kompetencje — moze przyda Ci si¢ nowe szkolenie zawodowe
albo trening kompetencji spotecznych - wzmocnisz tym samym pozycje na rynku
pracy. W swoich dziataniach, uczeniu si¢ badz dociekliwy, rozwijaj swoja cickawos¢
rzeczy i $wiata.

2. Ucz sie jezykow obcych. Udowodniono naukowo, Zze podczas nauki nowego jezyka
w czasie kilku tygodni zmienia si¢ struktura mézgu oraz powstaja nowe potaczenia
nerwowe. Taki rodzaj aktywnosci poprawi twoja koncentracje oraz ogolng efek-
tywnos$¢ pracy mozgu.

3. Poznawaj nowe osoby i nie unikaj towarzystwa. Aktywnos$¢ spoteczna, zycie
towarzyskie wérod nowych ludzi, zmusza mézg do pracy na najwyzszych obro-
tach. Kontakty z ludzmi i humor pomagaja uwolni¢ si¢ od stresu i ztych emocji,
przez co hamuja wydzielanie kortyzolu, spowalniajgc proces starzenia mozgu.
Stres, szczegblnie przewlekty nie shuzy mozgowi — ogranicza, a nawet hamuje
neurogeneze, zaktoca pamiec i elastyczno$é umystowa. Oczywiscie nie wszystkie
kontakty nas stymulujg — jezeli spotykamy ciggle tych samych ludzi i poruszamy te
same tematy, nie odniesiemy korzysci intelektualnych.

4. Korzystaj z portali spolecznosciowych. Poruszanie si¢ po nich i rozumienie
zachodzacych tam interakcji jest dobrym ¢wiczeniem pamigci roboczej. Mozna
tam dyskutowac, rozwigzywac quizy - wazne aby korzysta¢ z rozmystem, inaczej
stracisz czas.

5. Korzystaj z ruchu i éwiczen fizycznych, takich jak: bieganie, ptywanie, ¢wicze-
nia aerobowe, jazda na rowerze, nordic walking, ktore zwigkszaja te¢tno i czgstosé
oddechéw — przeciwdziatajg skutkom stresu, prowadza do powstawania nowych
neuronow i polaczen w mozgu. Nowe aktywnosci ruchowe swietnie wptywaja na
obszary mézgu odpowiedzialne za koordynacj¢ ruchowg i kontrolg ciata. Regular-
ne uprawianie sportu przyczynia si¢ wzrostu neurondéw i zwigksza przeptyw krwi
w rejonach mozgu odpowiedzialnych za uczenie si¢ i pamig¢é — pod warunkiem, ze
bedziemy ¢wiczy¢ przynajmniej trzy razy w tygodniu i przez minimum 30 -60 minut.

6. Utrudniaj zycie mozgowi. Rozwiazuj zagadki logiczne, tamigtowki stowne, krzy-
z6wki, anagramy, rebusy i inne tamigtowki. Sprobuj zrobi¢ cos na odwrot — gdy
jeste$ praworeczny, otwieraj drzwi, czys$¢ zgby i wykonuj wszelkie inne czynnosci

256 Opracowanie wiasne, na podstawie artykutu Rogalskiej K. ,,Fitness szarych komorek”, ,,Charaktery”. Magazyn
psychologiczny nr 11, listopad 2015, s. 68.
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nie prawa, a lewa reka (i na odwroét), sprobuj odezytywac teksty od tytu lub do gory
nogami. Takie proste czynnosci to znakomita gimnastyka dla mézgu (Swietnie si¢
sprawdza na ,,rozkr¢cenie mozgu”). Ponadto, wiele ¢wiczen rozwijajacych umyst
znajdziesz w treningach umystu zamieszczonych w Internecie i podrecznikach
dotyczacych problematyki ¢wiczenia umyshu — pozycji ksiazkowych jest bardzo
wiele (niektore z nich zamieszczono w bibliografii do niniejszego opracowania).
Uwaga! Bierne oglgdanie telewizji ogranicza funkcje poznawcze — zostato to po-
twierdzone w badaniach. Pozostanie ze swoimi myslami ,,sam na sam” jest bardziej
stymulujgce anizeli oglgdanie telewizji.

7. Spozywaj kwasy omega-3 i warzywa (peine przeciwutleniaczy), a takze nieznacz-
ne dawki alkoholu; taka dieta zmniejsza ryzyko rozpadu poznawczego i ot¢pienia.
Natomiast tyton szkodzi naszym ,,szarym komoérkom”.

8. Dobrze robi mézgowi medytacja, pomaga opanowac stres, wyéwiczy¢ kontrole
emocji i skupienie uwagi. Kilkutygodniowy trening uwazno$ci moze zwigkszy¢ obje-
to$¢ mozgu w obszarach zaangazowanych w uczenie si¢, pami¢¢ i regulacj¢ emocji.

Opracowanie:

Renata Kolbusz-Kielska
Doradca zawodowy
CIiPKZ E6dz

Oddziat w Sieradzu
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Osoby 50+ na polskim i zagranicznym rynku pracy

Na polskim rynku pracy systematycznie wzrasta liczba 0séb aktywnych, po 50 roku zycia.
Wiaze si¢ to migdzy innymi z tym, ze polskie spoteczenstwo si¢ starzeje. Rowniez wyzszy
standard Zycia sprawia, ze dobra kondycje mozna utrzymac dtuzej, przez co poziom ak-
tywnosci zawodowej 0sob starszych takze si¢ zwicksza. Wydtuzona dziatalno$¢ zawodowa
0s0b starszych przektada si¢ na ich aktywno$¢ spoteczna. Co z kolei wpltywa na pozytywny

odbidr os6b po 50 roku zycia, wzmacniajgc poczucie ich wlasnej wartosci na rynku pracy.

We wczesniejszych latach pokolenie pigcdziesieciolatkow miato mniejsze szanse na zna-
lezienie zatrudnienia niz osoby 20-30 letnie’. Pracodawcy nie powinni dyskryminowaé
kandydatow ze wzgledu na wiek, pte¢, wyznanie, ras¢ czy orientacj¢ seksualng. Natomiast
myslenie stereotypowe powodowato, ze czes¢ rekrutujacych nie przedktadato posiadanych
kompetencji oraz doswiadczenia kandydatow, ponad ich date urodzenia. W ostatnim czasie
zwigkszyt si¢ odsetek firm, ktore maja w swojej zatodze osoby 50+, Wieloletnie do$wiad-
czenie zawodowe oraz sposob podejécia do powierzanych im obowigzkéw przemawia
na korzy$¢ pracownikow z omawianej grupy wiekowej. Wazna jest rowniez niewielka

czestotliwos¢ zmian pracy, gdyz firmy wola stabilng zatoge.

Osoby, ktorym zalezy na aktywno$ci zawodowej, pomimo posiadania statego zatrudnienia
u jednego pracodawcy, nie powinny pozostawac przez bardzo dtugi czas, bez dodatkowych
szkolen. Wskazane jest, aby na biezaco poznawa¢ tendencje i kierunki w jakich powinien
poruszac¢ si¢ kandydat do pracy oraz poznawa¢ wspotczesne narzedzia jakimi sa nowo-
czesne technologie i potrafi¢ wykorzystywac je w codziennej pracy. Stale inwestowanie
w siebie, w grupie wiekowej 50+ stanowi bardzo cenne i oczekiwane przez pracodawcoéw
podejscie w zarzadzaniu wlasnymi umiejgtnosciami. Pigédziesigciolatkowie stoja przed wielkim

wyzwaniem. Musza sprosta¢ ogromnej konkurencji z jaka obecnie maja do czynienia, czyli

257 http://forsal.pl/artykuly/854347 jest-praca-glownie-dla-trzydziestolatkow-pracodawcy-nie-inwestuja-w-starszych.html,
dostep 25.03.2018 .

258 http://www.regiopraca.pl/portal/rynek-pracy/wiadomosci/na-rynku-pracy-nadchodzi-czas-pokolenia-50,
dostep 24.03.2018 .
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ofertami pracy kierowanymi do os6b mtodszych, ktérzy czesto charakteryzuja si¢ dyna-
micznym podejsciem w zakresie poruszania si¢ na rynku pracy, posiadaja bardzo dobre

wyksztatcenie, znaja co najmniej jeden lub dwa jezyki obce.

To do 0s6b w wieku 50+ bardzo czg¢sto
nalezy ostateczna decyzja czy podejma
wyzwanie w takiej konfrontacji i odnio-

sa sukces.

Podobnie dzieje si¢ w przypadku wyjazdow
zagranicznych. Do prac tymczasowych prze-
waznie wyjezdzaja ludzie mtodzi. Natomiast
firmy zagraniczne coraz czgsciej zaintereso-
wane sg zatrudnianiem pracownikow po 50
roku zycia?>. Poszukiwani sg do§wiadczeni
fachowcy, gdyz pracodawcy nie chcg traci¢
ani czasu, ani pieni¢dzy na przyuczanie do
zawodu mtodych pracownikow. We Francji
i Belgii prace znajda doswiadczeni budow-
lancy - ciesle, monterzy, stolarze, hydraulicy
i dekarze, glownie z kierunkowym wyksztatceniem zawodowym. Natomiast w Niemczech
o zatrudnienie moga stara¢ si¢ opiekunki 0sob starszych. Wg. danych statystycznych firmy

260

Work Express?®, ok. 70 proc. 0s6b wyjezdzajacych do pracy przy opiece nad osobami
starszymiw Niemczech ma powyzej 50 lat. Pie¢dziesigciolatkowie majg duze szanse
w zawodach,w ktorych przedktada si¢ posiadane doswiadczenie nad wiek. Wazne jest, aby

pracownik byt specjalista w swojej dziedzinie, a zlecone zadania wykonywat z precyzja.

Wyjazd za granic¢ — przygotowania i niezb¢dne formalnos$ci

Na przestrzeni wiekéw mozna zauwazy¢ wiele ruchdw migracyjnych. Zwigzane byty one
przede wszystkim z zaszlo$ciami historycznymi, sytuacja polityczna oraz ekonomiczna
w poszczegodlnych krajach. Od przystapienia Polski do Unii Europejskiej, czyli od maja
2004 Polacy maja otwarty dostep do rynku pracy w Panstwach cztonkowskich. Jednak cze$é
Panstw wprowadzita okresy przejsciowe. W zwiazku z tym, dopiero od maja 2011 r. mozna

poszukiwa¢ zatrudnienia juz we wszystkich panstwach cztonkowskich Unii Europejskiej

259 https://finanse.wp.pl/polak-50-poszukiwany-przez-zagraniczne-firmy-6114354380642433a, dostep 17.03.2018 r.
260 https://finanse.wp.pl/polak-50-poszukiwany-przez-zagraniczne-firmy-6114354380642433a, dostep 17.03.2018 r.
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Calkowite otwarcie rynku oznacza gwarancjg, ze polscy pracownicy sa traktowani na takich
samych zasadach co rodzimi. Obecnie wyjazd za granice w duzej mierze spowodowany

jest sytuacja ekonomiczng osob podejmujacych taka decyzje.

Zgodnie z przeprowadzonymi badaniami statystycznymi®!, w koncu 2016 roku poza granicami
Polski przebywato okoto 2515 tys. mieszkancéw naszego kraju. Sposréd krajow UE, najwigcej
polskich emigrantow przebywato w Wielkiej Brytanii (788 tys.), Niemczech (687 tys.), Holandii
(116 tys.) oraz w Irlandii (112 tys.). W 2016 r. odnotowano znaczacy wzrost liczby Polakow
przebywajacych w Wielkiej Brytanii oraz w Niemczech, czyli w glownych krajach docelowych
emigracji z Polski w ostatnich latach. Wzrost liczby przebywajacych czasowo Polakéw
zaobserwowano réwniez w innych krajach UE - Austrii, Belgii, Danii, Holandii, Irlandii
i Szwecji. Niewielki spadek liczby emigrantow z Polski w stosunku do roku poprzednie-
go odnotowano natomiast w Hiszpanii i Wloszech. Jednoczes$nie nastapit dalszy wzrost
liczby o0sob, zameldowanych na state w Polsce, a przebywajacych przez okres powyzej
3 miesigcy w krajach europejskich nienalezacych do UE - najwigcej w Norwegii, gdzie

w 2016 r. przebywato 85 tys. Polakow.

Osoby majace trudno$¢ z podjeciem zatrudnienia w kraju, coraz czgsciej wyjezdzaja za
granic¢. Glownie sa to osoby mtode, ponizej 30 roku zycia, jednak pi¢é¢dziesigciolatkowie
majg coraz wigksze szanse, zeby podja¢ zatrudnienie w innych panstwach. Wyrdznia ich
inteligencja zawodowa oraz wyczucie fachu. Nie maja matych dzieci i wielu zobowia-
zan w kraju, co powoduje, ze moga tez w petni poswigci¢ si¢ pracy. Podjecie decyzji
0 emigracji jest niezmiernie trudne. Zanim to zrobimy, dobrze si¢ nad tym zastanéwmy.
Wybierajac kraj dowiedzmy si¢ o nim jak najwigcej. Wezmy rowniez pod uwagg, czy jest
tam zapotrzebowanie na prace, ktorg chciatoby si¢ wykonywac. Kazde panstwo ma swoja
specyfike, szczegodlnie dotyczy to prac sezonowych. Przed podjgciem ostatecznej decyzji
sprawdzmy migdzy innymi, jakie sg koszty zycia oraz zakres i poziom opieki zdrowotnej
i socjalnej, a takze mozliwos$ci znalezienia innej pracy, gdyby$smy chcieli zmieni¢ praco-
dawce. Przygotowania do wyjazdu i jego organizacja bgda si¢ réznity w zaleznos$ci od tego
czy wyjezdzamy samemu czy z rodzina. Wiaze si¢ to miedzy innymi z szansa znalezienia
pracy przez partnera/partnerke. Niezmiernie wazna jest znajomos$¢ jezyka danego kraju.
Operowanie co najmniej podstawowymi zwrotami utatwi nam codzienne funkcjonowanie.
Znajac jezyk lepiej, ma si¢ rowniez wigksza szanse na znalezienie lepszej pracy. Przed wy-
jazdem zapewnijmy sobie miejsce zakwaterowania. Gdy mieszkanie zapewnia pracodawca

lub agencja posrednictwa pracy, upewnijmy si¢, ze odpowiedni zapis znajduje si¢ w umowie.

261 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ludnosc/migracje-zagraniczne-ludnosci/informacja-o-rozmiarach-i-
kierunkach-emigracji-z-polski-w-latach-20042016,2,10.html, dostep 14.03.2018 1.
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Zorganizowanie dojazdu do miejsca, gdzie zamieszkamy nie jest tak oczywiste, jak mo-
globy si¢ wydawac. Juz na etapie planowania samej podrozy zwré¢my uwage na kilka
kwestii. Najlepiej skorzystajmy z ustug sprawdzonych przewoznikow. Poréwnajmy ceny,
gdyz moga si¢ one znaczaco r6zni¢. Dodatkowo powinni§my uwazaé na ograniczenia
w zabieranym bagazu i doplaty za przekroczenie limitu. Kolejng rzecza, jest sprawdzenie
uznawalnosci wyksztalcenia. W niektorych krajach dzieje si¢ to automatycznie np. w Ir-
landii. Natomiast w Niemczech niezbedne jest zdanie dodatkowych egzaminow w jezyku
niemieckim. Wowczas, przed wyjazdem mozemy pomysle¢ o podniesieniu umiejetnosci

oraz uprawnien lub nawet o przekwalifikowaniu sig.

Zatrudnienia mozemy poszukaé, dopiero po wyjezdzie za granicg, wowczas powinnismy
zabra¢ ze soba wystarczajacy zapas pieniedzy na utrzymanie. Druga opcja jest poszukiwanie
zatrudnienia, b¢dac jeszcze w kraju. Jest to na pewno wygodne. Nie jest jednak proste.
Najwigksze szanse przy takim poszukiwaniu zatrudnienia maja osoby wysoko wykwalifi-

kowane oraz posiadajace doswiadczenie.

Przy przegladaniu ofert za granicg najlepiej skupmy si¢ na ogloszeniach na portalu Eures

(www.eures.europa.eu), zamieszczone tam oferty zostaty zweryfikowane.

Sa to oferty, ktore trafity do zagranicznych odpowiednikéw polskich urzedéw pracy
w poszczegdlnych krajach. Jest rowniez mozliwos¢ korzystania z propozycji zatrudnie-

nia posiadanych przez agencje posrednictwa. W tym przypadku nalezy bardzo uwazac.
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Pomimo tego, ze agencji jest sporo, to jednak nie wszystkie sg uczciwe. Trzeba pamigtac,
ze firma nie moze pobiera¢ optat za samo posrednictwo pracy. Zdarza si¢ jednak, ze pod-
pisujac z nig umowe, jesteSmy zobowiazani do odbycia na przyktad kurséw jezykowych
czy skorzystania z ustug konkretnego przewoznika. Moze si¢ to wigza¢ z dodatkowymi
kosztami, ktore musimy uwzgledni¢. Warto zachowac szczeg6lng ostroznos¢ jezeli zarobki
podawane w ofercie pracy sa zaskakujaco wysokie, przy niewielkich wymaganiach. Le-
piej nie korzysta¢ z ogloszenia, w ktérym podany jest tylko telefon, a firma nie ma statej
siedziby, biura. Réwniez propozycje pracy proponowane podczas spotkania np. w barze

moga by¢ nieuczciwe.

Rosnie liczba fikcyjnych ofert pracy za granica. Moga one zawierac nieistniejacy adres
strony internetowej albo dziatajacy na darmowych serwerach hotmail lub yahoo. Zdarza si¢
takze, ze firmy podaja jako swoj numer kontaktowy, taki ktory na przyktad przekierowuje
nas na platng infolini¢, lub moze by¢ ulokowany w kazdym miejscu na §wiecie. Pozniej
przygotowana jest do podpisu fikcyjna umowa o prace. Kandydaci proszeni sa o podanie
numeru konta bankowego, innych personalnych informacji oraz przedptatg. W ten sposob

mozna straci¢ pieniadze.

Zgodnie z apelem Departamentu Rynku Pracy Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej jezeli odpowiadamy na oferte pracy, nie mozemy przekazywac szczegdtow
dotyczacych wilasnego konta bankowego oraz pienigdzy, nie powinnismy réwniez robi¢
przelewow bankowych. Ponadto w Zzadnym wypadku, nie wolno oddawaé oryginatow
dokumentéw posrednikowi, przewoznikowi czy pracodawcy. Do zawarcia umowy lub
kupna biletu wystarczy kserokopia paszportu lub dowodu. Nikt nie moze przetrzymywacé

naszych dokumentow.

Wg portalu www.bezpiecznapraca.eu, przed wyjazdem do pracy za granicg trzeba dopetnic¢

kilku formalnosci, aby na miejscu unikng¢ niebezpieczenstw:

1. Sprawdzmy wazno$¢ paszportu i dowodu osobistego — jesli wyjezdzamy na ich pod-
stawie oraz zgromadzmy, konieczne do podjgcia pracy dokumenty np.: zaswiadczenia
potwierdzajace kwalifikacje zawodowe. Powinnismy zrobi¢ ksero dokumentow toz-
samosci (pracodawca potrzebuje kopie dowodu, nie wolno przekazywac oryginatu)
oraz wszystkich innych dokumentéw, ktore zabieramy ze soba.

2. Ubezpieczmy si¢ (od nastepstw nieszczesliwych wypadkow i ewentualnych kosz-
tow leczenia) oraz w Narodowym Funduszu Zdrowia wyrébmy Europejska Karte

262

Ubezpieczenia Zdrowotnego®? www.nfz.gov.pl

262 http://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/zalatw-sprawe-krok-po-kroku/jak-wyrobic-karte-ekuz/, dostgp 05.04.2018 r.
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3. Sprawdzmy, czy posrednik (firma
posredniczaca) oferujacy prace dziata
legalnie, tzn. czy jest zarejestrowany
w KRAZ (Krajowy Rejestr Agencji
Zatrudnienia) www.Kraz.praca.gov.
pl i posiada odpowiedni certyfikat (od
1 listopada 2005 certyfikaty wydaje
z upowaznienia Marszatka Wojewodz-
twa - Wojewodzki Urzad Pracy).
4. Upewnijmy si¢, ze pracodawca istnieje.
Skontaktujmy si¢ z nim.
5. Uzyskajmy informacj¢, na co mozna
liczy¢ ze strony posrednika w razie klo-
potéw w pracy (np. w sytuacji, kiedy
warunki pracy sg inne niz oferowano,
ma si¢ problemy z pracodawca czy
z wyegzekwowaniem swojego wyna-
grodzenia). Najlepiej gdyby posrednik
wystawil takie zobowigzanie na pismie
6. Doktadne czytajmy tresci wszystkich
dokumentoéw, ktore pokazuje po-
srednik, zwlaszcza tych, ktore sa do
podpisu. Jesli czego$ nie rozumiemy,
wowczas trzeba dopyta¢! Nie mozna
podpisa¢ dokumentu, ktoérego tresci
si¢ nie rozumie!
7. Jesli juz wplacamy posrednikowi pie-
niadze, zawsze domagajmy si¢ po-
kwitowania.
8. Kserokopie dokumentéw, wraz z ak-
tualng fotografig pozostawmy swoim
bliskim (osobom, ktérym si¢ ufa).
Wyznaczmy czestotliwos¢ kontaktow telefonicznych z bliskimi np. raz w tygodniu
o okreslonej porze. Ustalmy hasto, na wypadek ewentualnych ktopotow i niemoznosci
powiedzenia tego wprost przez telefon, np. przekazanie pozdrowienia dla kogos,
kto nie istnieje. Przy jakichkolwiek zaistniatych zmianach poinformujmy rodzing.
9. Wskazane jest zgromadzenie danych kontaktowych do rodziny i bliskich, a ponad-
to do ambasady lub konsulatu RP w planowanym kraju pobytu oraz dziatajacych
instytucji, ktére pomagaja osobom w trudnej sytuacji.
10.Dobrze jest zabrac ze sobg telefon, a nawet dwa. W przypadku kradziezy lub ode-
brania telefonu bedzie mozliwos¢ zadzwonié z drugiego aparatu.
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11.W przypadku wyjazdu si¢ poza granice Rzeczypospolitej Polskiej na okres dtuzszy
niz 6 miesigcy, jest obowigzek zglosi¢ swoj wyjazd wlasciwemu ze wzgledu na
miejsce pobytu statego organowi gminy (wlasciwemu ze wzgledu na dotychczaso-
we miejsce pobytu). Zgloszenie takie dokonuje si¢ najpdzniej w dniu opuszczenia
dotychczasowego miejsca pobytu.

Wsparcie za granica

Polacy przebywajacy za granica, nie sa pozostawieni samym sobie. W wigkszosci krajow
znajduja si¢ polskie ambasady z wydziatami konsularnymi lub konsulaty. Informacje
kontaktowe mozna znalez¢ na stronie internetowej Ministerstwa Spraw Zagranicznych
http://www.msz.gov.pl lub dzwonigc na infolini¢ MSZ pod nr 222 500 116. Z tymi
placowkami nalezy si¢ kontaktowa¢ w przypadku wystapienia problemow. Dodatkowo

mozna kontaktowa¢ si¢ z poradniami udzielajgcymi wsparcia Polakom na emigrac;ji?s:

Kraj Dane kontaktowe ZakKres wsparcia
Polska Poradnie Psychologiczno - Poradnia Psychologiczno-Pedago-
Pedagogiczne w catym kraju giczna udziela wsparcia rodzicom
i dzieciom powracajacym
Z zagranicy.
Holandia Fundacja Advies voor Polen Biblioteka Polska we wspotpracy
z Biblioteka Polska ze Stichting Advies voor Polen pro-
Keizersgracht 174-176 wadzi punkt bezptatnych porad praw-
1016 DW Amsterdam nych. Dyzury odbywaja si¢ w kazdy
tel.: 020-6276868. 06-43453784 czwartek w siedzibie Biblioteki Pol-
e-mail: skiej w godz. 10.00-13.00, w ostatni
adviesvoorpolen@gmail.com czwartek miesigca dyzury odbywaja
si¢ w godz. 17.00-20.00.
W tych godzinach mozna kontaktowaé
si¢ telefonicznie pod numerem stacjo-
narnym: 020-6276868. Mozna rowniez
kontaktowac si¢ za posrednictwem
e-mail: adviesvoorpolen@gmail.com
lub pod numerem: 06-43453784.
Holandia Organizacja FairWork z polskoj¢zycz-  Organizacja FairWork oferuje osobom

nym konsultantem tel.: 06 158 23 530
Numer kontaktowy

do biura: 020 760 08 09

e-mail: polska@fairwork.nu

bedacym ofiarami wyzysku
w pracy lub handlu ludzmi, pomoc
i informacje.

263 http://powroty.gov.pl/web/powroty/-/poradnie-udzielajace-wsparcia-polakom-na-emigracji-44655, dostep 14.03.2018 1.
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Irlandia

Poradnia Prawno-Socjalna i Punkt
Interwencji Kryzysowej

Centrum ,,Together-Razem”

17 George’s Quay Cork

tel.: 021 4967743 lub 0894137628
e-mail:

info@together-razem.org

W ramach Poradni mozna uzyska¢
poradg socjalng z zakresu pomocy
spotecznej od profesjonalnego pra-
cownika socjalnego.

Porady prawne od irlandzkich prawni-
koéw przy asyscie thtumaczy oferowane
sa w kazdy wtorek w godz. 16.30

- 18.00.

Niemcy Polska Rada Spoteczna Polska Rada Spoteczna funkcjonujaca
Polnischer Sozialrat e.V. w Berlinie udziela swojego wsparcia
Oranienstral3e 34 wszystkim potrzebujacym Polakom
10999 Berlin przebywajacym na emigracji.
tel.: 0049 30/ 6151717 W zakres oferowanej pomocy wchodza:
fax: 0049 30/ 61659288 » porady i pomoc w sprawach so-
e-mail: polskarada@polskarada.de cjalnych,
* porady prawne,
» porady psychologiczne,
* porady w sprawach imigranckich.
Dodatkowo osoby, ktore chca nauczy¢
si¢ jezyka niemieckiego, rozszerzy¢
swoje umiejetnosci albo je poprawic
moga rowniez zglasza¢ che¢ udziatu
w kursie jezykowym.
Szkocja Polskie Centrum Pomocy Rodzinie Do Polskiego Centrum Pomocy Rodzi-
172 Leith Walk nie w Edynburgu moga zwrocié si¢
Edinburgh EH6 SEA osoby, ktore przebywajac w Szko-
tel.: 0 131 281 0429 cji, znalazty si¢ w trudnej sytuacji
e-mail: receptiondesk@pfsc.co.uk materialnej, zyciowej, lub potrzebuja
pomocy w sprawach urzgdowych.
Szwajcaria Pani Alina de Limoges, prawnik Pani Alina de Limoges w kazda
Hess-Strasse 43, $rode¢ od godz. 9.00 do 17.00 udziela
3097 Liebefeld b. Bern bezptatnych porad w dziedzinie prawa
tel. kontaktowy: 078 842 11 72 pracy, pobytu i spraw rodzinnych.
Wielka Bry- Stowarzyszenie Aperto Na chwilg obecna Stowarzyszenie
tania Punkt Doradczy w Londynie wstrzymato bezptatne poradnictwo.

Sara Int, 480 London Road, Isleworth
TW7 4RL

Infolinia: +44 793 26 06 138

(soboty 12.00-15.00)

Gdy tylko podjeta zostanie decyzja
o przyznaniu dofinansowania na
prowadzenie dziatalno$ci, porady
zostang wznowione.

Zrédlo: http:/fpowroty.gov.pl/web/powroty/-/poradnie-udzielajace-wsparcia-polakom-na-emigracji-44655
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Potwierdzenie okreséw zatrudnienia za granica

W trakcie pracy za granica powinnismy
gromadzi¢ niezb¢dne dokumenty, ktére do-
tycza naszego zatrudnienia. Beda to réznego
rodzaju umowy o prace, potwierdzenia wy-
ptacanych wynagrodzen wraz z optacany-
mi sktadkami na ubezpieczenie. Moga one
okaza¢ si¢ niezbedne przy naliczaniu na-
szej przysztej emerytury czy renty, okresow

sktadkowych czy wysoko$ci wynagrodzenia.

Wiele 0s6b decyzje o wyjezdzie za granicg
podejmuje z mysla, Ze po jakim$ czasie

wrdca do Polski. Przed powrotem uregulujmy wszystkie sprawy stuzbowe.

Wraz z zakonczeniem zatrudnienia pracodawca jest zobowigzany wyda¢ nam odpowiednie
dokumenty, potwierdzajace nasze zatrudnienie. Najczesciej jest to $wiadectwo pracy lub
inny dokument, ktéry powinien by¢ przekazany niezwlocznie po zakonczeniu umowy
o prace. Mozemy takze poprosic o referencje, ktore moga by¢ pomocne w znalezieniu
pracy w Polsce. Nalezy jednak pamigtaé, ze wystawienie referencji nie jest obowigzkiem
dotychczasowego pracodawcy. Uznanie stazu pracy za granicg moze mie¢ wplyw na
uprawnienia pracownicze, przy ktorych uwzglednia si¢ okresy zatrudnienia u wszystkich
pracodawcow. Dotyczy to migdzy innymi wymiaru urlopu wypoczynkowego, wysokosé

dodatku stazowego, prawo do nagrody jubileuszowe;.

Osoby powracajace z pracy za granicg w kraju UE/EOG maja prawo do transferu zasitku
dla bezrobotnych w ramach przyznanego prawa do $wiadczen w kraju ostatniego zatrudnie-
nia. Wowczas, przed wyjazdem powinnismy wystapic o zasitek dla bezrobotnych. W celu
dokonania transferu przyznanego zasitku trzeba by¢ zarejestrowanym z prawem do zasitku
w tamtejszym urzedzie pracy przez okres minimum czterech tygodni od chwili utraty pracy.
Nastepnie wnioskujemy o wydanie dokumentu U2, ktory uprawnia do pobierania zasitku
przyznanego za granicg w Polsce. Zasitek transferowy przystuguje w przypadku krajow
UE/EOG oraz Szwajcarii przez okres trzech miesiecy (moze by¢ przedtuzony do 6 mie-
sigcy) w wysokosci ustalonej przez urzad pracy przyznajacy zasitek. Osoba transferujaca
zasitek z zagranicy musi zarejestrowac si¢, w ciggu 7 dni od wyjazdu z panstwa ostatniego
zatrudnienia, w powiatowym urzedzie pracy wlasciwym dla miejsca zamieszkania w Polsce
jako osoba poszukujaca pracy i przedtozy¢ dokument U2 w wojewddzkim urzegdzie pracy

celem potwierdzenia faktu rejestracji w kraju ostatniego zatrudnienia.
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Osoba, ktora nie pobierata zasitku za granica i nie wystapita o transfer zasitku moze starac si¢
o prawo do zasitku dla bezrobotnych w Polsce z zaliczeniem okresu zatrudnienia za granica.
Przed wyjazdem do Polski trzeba wystapi¢ o dokument U1 potwierdzajacy okresy ubezpieczenia
i zatrudnienia za granicg. Jezeli nie posiadamy powyzszego dokumentu, wowczas wojewddzki
urzad pracy ma mozliwos$¢ wystapienia o potwierdzenie okresow zatrudnienia za granica. Po
zarejestrowaniu si¢ jako osoba bezrobotna w powiatowym urzedzie pracy w Polsce jest moz-
liwo$¢ ztozenia wniosku w wojewddzkim urzedzie pracy o przyznanie prawa do zasitku dla

bezrobotnych z zaliczeniem okresu zatrudnienia za granica (panstwa UE/EOG i Szwajcarii).

Jezeli pracowalismy 1 podlegalismy ubezpieczeniom w Polsce oraz bylismy ubezpieczeni za granica
w panstwach cztonkowskich, emeryture mozemy uzyskaé¢ zarowno z Polski, jak i z kazdego innego
panstwa cztonkowskiego, w ktorym bylismy ubezpieczeni, jezeli spelniamy warunki wymagane
do nabycia prawa do emerytury w tych panstwach. Umozliwiaja to, obowigzujace w Polsce unijne
regulacje z zakresu koordynacji systemdw zabezpieczenia spotecznego w obszarze emerytur i rent?®,
Natomiast jezeli nie posiadamy okresu ubezpieczenia (zamieszkania) wymaganego do uzyskania
tego swiadczenia, to — dla przyznania emerytury — uwzglednia si¢, rowniez zagraniczne okresy
ubezpieczenia (zamieszkania) ze wszystkich innych panstw cztonkowskich, jesli nie pokrywaja
sie one z polskimi okresami ubezpieczenia. Wszystkie niezbedne informacje dotyczace nabycia

prawa do emerytury mozemy uzyskac¢ w jednostkach ZUS http://www.zus.pl.

Autentyczno$¢ zagranicznych dokumentéw urzedowych musi by¢ poswiadczona. Moze to
odbyc¢ si¢ poprzez: apostille —jezeli dokumenty pochodza z panstwa, ktore jest strong Konwencji
haskiej z 1961 r. o zniesieniu wymogu legalizacji zagranicznych dokumentéw urzgdowych
(Dz.U. 22005 r. nr 112, poz. 938)* lub legalizacj¢ konsularng — jezeli dokument pochodzi
z panstwa, ktore nie jest strong Konwencji haskiej z 1961 r. Poswiadczenie mozna uzyskac
w wyznaczonym do tego organie panstwa, z ktérego dokument pochodzi, natomiast legali-
zacj¢ uzyskuje si¢ w urzgdzie konsularnym RP na terytorium panstwa, z ktérego dokument
pochodzi. Wszystkie niezb¢dne informacje mozemy uzyska¢ na stronie internetowej Mini-

sterstwa Spraw Zagranicznych http://www.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/apostille/.

Dokumenty urzedowe sporzadzone za granica powinny rowniez zosta¢ przettumaczone na
jezyk polski. Najczesciej wymagane jest ttumaczenie dokonane przez polskiego thumacza
przysi¢glego badz przez polskiego konsula, ktory posiada uprawnienia ttumacza przysie-

glego. Koszt thumaczenia ponosi osoba zainteresowana.

264 http://www.zus.pl/swiadczenia/emerytury-i-renty-dla-osob-pracujacych/zamieszkalych-za-granica/zasady
-przyznawania-emerytur-i-rent-dla-osob-pracujacych-w-panstwach-ue/efta/ustalanie-emerytur-i-rent-dla-
osob-pracujacych-w-panstwach-ue/efta, dostgp 16.04.2018 r.

265 http://powroty.gov.pl/legalizacja-zagranicznych-dokumentow-urzedowych-5291, dostep 16.04.2018 r.
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W Polsce istnieje obowigzek meldunkowy, wobec tego osoba wracajaca z dtuzszego pobytu

za granica Rzeczypospolitej Polskiej, powyzej 6 miesigcy, jest obowigzana zglosi¢ swoj

powrdt najpozniej w ciagu 30 dniu, liczac od dnia powrotu, organowi gminy (wlasciwemu

ze wzgledu na planowane miejsce pobytu).

Opracowanie:
Anna Jargieto
Doradca zawodowy
CIiPKZ Eodz

Netografia
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Bezrobocie os6b powyzej 50 roku zycia

wDwa najwazniejsze dni Twojego Zycia to ten,
w ktorym si¢ urodziles oraz ten,

w ktorym dowiedziales sie, po co.”

Mark Twain

Nazwa ,,pokolenie 50+ okre$lamy osoby, ktore ukonczyty pigcdziesiat lat, a nie osiggnety

jeszcze wieku emerytalnego.

Pojecie ,,bezrobotnego” oznacza ogodlnie osobe niezatrudniona, nieprowadzaca dziatalno-
Sci gospodarczej i niewykonujaca innej pracy zarobkowej, zdolng i gotowa do podjecia

zatrudnienia.

Migdzynarodowa Organizacja Pracy za bezrobotnego uznaje osobe w wieku 15-74 lat,
ktora jednocze$nie spetnia trzy warunki?®®:
= w okresie badanego tygodnia nie byta osobg pracujaca,

= aktywnie poszukiwata pracy,
= byla gotowa podja¢ prace w badanym tygodniu lub nastgpnym.

Rozbudowana i szczegdtowa definicje terminu ,,bezrobotny” podaje w artykule 2 ustawa
o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy®’. W Polsce bezrobotni w wieku
,,50+” uznani zostali ustawowo za osoby bedace w szczegolnej sytuacji na rynku pracy.
Zgodnie z art. 49 ustawy o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy, osoby zareje-
strowane w powiatowym urzedzie pracy, oprocz okreslenia profilu pomocy i przygotowania
indywidualnego planu dziatania, moga uzyskac rowniez status osoby bedacej w szczegolnej
sytuacji na rynku pracy. Osoba w szczeg6lnej sytuacji na rynku pracy, to®:

= bezrobotny do 30 roku zycia,

= bezrobotny dtugotrwale,

266 https://pl.wikipedia.org/wiki/Bezrobocie, dostgp 07.05.2018 r.
267 http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20160000645/U/D20160645Lj.pdf, dostep 07.05.2018 r.
268 http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20160000645/U/D20160645Lj.pdf, dostep 07.05.2018 r.
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= bezrobotny powyzej 50 roku zycia,

= bezrobotny korzystajacy ze $wiadczen pomocy spolecznej,

= bezrobotny posiadajacy co najmniej jedno dziecko do 6 roku zycia lub co najmniej
jedno dziecko niepetnosprawne do 18 roku zycia,

= bezrobotny niepetnosprawny,

= poszukujacy pracy niepozostajacy w zatrudnieniu lub niewykonujacy innej pracy
zarobkowej opiekun osoby niepelnosprawnej, z wytaczeniem opiekunéw osoby
niepetnosprawnej pobierajacych swiadczenie pielegnacyjne lub specjalny zasitek
opiekuniczy na podstawie przepisow o $wiadczeniach rodzinnych, lub zasitek dla
opiekuna na podstawie przepisoOw o ustaleniu i wyplacie zasitkow dla opiekunow.

Wykres 1. Wybrane grupy bezrobotnych bgdgcych w szczegdlnej sytuacji na rynku pracy w koncu 2017 roku

WYBRANE GRUPY BEZROBOTNYCH W SZCZEGOLNEJ SYTUACJI NA RYNKU PRACY
W KONCU PAZDZIERNIKA 2017 ROKU
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zZrodlo:https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20REJESTROWA-
NE%20W%20POLSCE%20-%20pazdziernik%202017.pdf - dostep 14.05.2018 r.

Osobie bedacej w szczegodlnej sytuacji na rynku pracy, w tym bezrobotnemu w wieku 50+
przystuguje pierwszenstwo w skierowaniu do udziatu w programach i projektach realizo-

wanych przez instytucje rynku pracy.

Podstawowym miernikiem wielkosci bezrobocia jest stopa bezrobocia, czyli stosunek

liczby bezrobotnych do liczby ludnosci aktywnej zawodowo wyrazony w procentach. Mozna

wyrozni¢ dwie metody pomiaru bezrobocia (odmienny sposob definiowania bezrobotnego).

1. Pierwsza metoda jest wykorzystywana w statystyce urzedéw pracy (stopa bezro-
bocia rejestrowanego).

2. Druga metoda jest wykorzystywana w badaniach aktywnos$ci ekonomicznej lud-
nosci (BAEL) — polega ona na ustaleniu liczby osob aktywnych zawodowo, czyli
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sumy osOb pracujacych i bezrobotnych, jak rowniez okresleniu liczby osob biernych
zawodowo, czyli 0sob nie pracujacych i niezainteresowanych podjeciem pracy. Pod-
stawowym kryterium podziatu ludnosci z punktu widzenia aktywnosci ekonomicznej
na pracujacych, bezrobotnych i biernych zawodowo jest praca, a doktadniej: fakt
wykonywania, posiadania badzZ poszukiwania pracy w badanym tygodniu. Badaniem
objeta jest proba 0sob w wieku od 15 lat?.

W artykule przeprowadzono analiz¢ wybranych zagadnien dotyczacych bezrobocia.

Wskazniki te pokazano w wymiarze: Polska na tle krajow UE(28), wojewoddztwo todzkie
na tle catego kraju oraz ksztattowanie si¢ bezrobocia w grupie 0sob 50+ w poszczegolnych
latach. Zaprezentowano wskazniki obrazujace ksztattowanie si¢ bezrobocia oraz wskazniki

aktywnosci zawodowej 0s0b powyzej 50 roku zycia.

Wykres 2. Dane dotyczqce bezrobocia (2017 r.) — Polska na tle krajow UE(28)°".
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zrodio: https://rynekpracy.pl/monitory/bezrobocie-w-krajach-ue-w-2017-roku, dostep 07.05.2018 r.

Przypisana Polsce, przez Europejski Urzad Statystyczny, stopa bezrobocia na poziomie
4,6 proc. (Wykres 2) jest najnizsza w najnowszej historii naszego kraju. Liczba bezrobotnych
w naszym kraju okre$lana przy pomocy metody BAEL zostata oszacowana na 796 tysiecy.

To kolejny juz najnizszy wynik w historii badania siegajacego 1995 r.

269 https://rynekpracy.pl/slownik/badanie-aktywnosci-ekonomicznej-ludnosci-bael, dostgp 07.05.2018 r.
270 https://rynekpracy.pl/monitory/bezrobocie-w-krajach-ue-w-2017-roku, dostgp 07.05.2018 r.
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W koncu 2017 roku sytuacja na rynku pracy w wojewodztwie lodzkim byta zdecydowanie
korzystniejsza od obserwowanej w latach wczesniejszych. W ujgciu rocznym utrzymat si¢
korzystny bilans bezrobotnych — wigcej 0séb wyrejestrowano niz zarejestrowano. Stopa
bezrobocia rejestrowanego systematycznie malata w stosunku do notowanej rok wcze-
$niej, osiggajac na koniec roku najnizszg od kilku lat warto$¢ — 6,8% (Tabela 1), (wedtug
BAEL — 4,0)%".

Tabela 1. Dane dotyczgce bezrobocia - wojewddztwo todzkie na tle kraju

Wyszczegolnienie 2010 2015 2016 2017

POLSKA

Bezrobotni zarejestrowani w tys.  1954,7 1563,3 1335,2 1081,7

Stopa bezrobocia w % 12,4 9,7 8,2 6,6
LODZKIE

Bezrobotni zarejestrowani w tys.  131,6 109,5 91,0 72,7

Stopa bezrobocia w % 12,2 10,3 8,5 6,8

£ODZ
Bezrobotni zarejestrowani w tys. 33,7 32,4 26,9 21,9
Stopa bezrobocia w % 10,0 9,5 7,9 6,4

zrodlo:http://lodz.stat.gov.pl/publikacje-i-foldery/inne-opracowania/raport-o-sytuacji-spoleczno-gospodarczej-
wojewodztwa-lodzkiego-w-2017-r-,6,10.html — dostgp 14.05.2018 r.

W wojewoddztwie 10dzkim, czwarty rok z rzedu, odnotowano spadek liczby bezrobotnych.
Spadek stopy bezrobocia, podobnie jak w 2016 r., odnotowano we wszystkich powiatach,
najwyzszy w powiecie opoczynskim (0 29,5%), brzezinskim (o 27,8%), sieradzkim (o 25,8%)
oraz feczyckim (o 24,8%).

W koncu grudnia 2017 r. liczba bezrobotnych zarejestrowanych w powiatowych urzedach
pracy wojewodztwa todzkiego wyniosta 72,7 tys. osob i byta nizsza od notowanej przed
rokiem o 18,4 tys. osob, tj. 0 20,2%, natomiast w stosunku do 2010 r. — 0 59,0 tys. oséb,
tj. 0 44,8%%2.

271 http://lodz.stat.gov.pl/publikacje-i-foldery/inne-opracowania/raport-o-sytuacji-spoleczno-gospodarczej-wojewodztwa
-lodzkiego-w-2017-1-,6,10.html, dost¢p 14.05.2018 r. https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/
defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20REJESTROWANE%20W%20POLSCE%20-%20pazdziernik
%202017.pdf, dostgp 14.05.2018 .

272 http://lodz.stat.gov.pl/publikacje-i-foldery/inne-opracowania/raport-o-sytuacji-spoleczno-gospodarczej-wojewodztwa
-lodzkiego-w-2017-1-,6,10.html,dostep 14.05.2018r. https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/
10263/1/1/BEZROBOCIE%20REJESTROWANE%20W%20POLSCE%20-%20pazdziernik%202017.pdf,
dostep 14.05.2018 r.
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Podobne zmiany, czyli spadek liczby bezrobotnych obserwowano w skali catego kraju
(Tabela 3) — na koniec 2017 r. liczba bezrobotnych (1081,7 tys.), byta o 19,0% nizsza niz rok
wezesniej (wobec spadku o 14,6% w 2016 1.). W stosunku do 2010 r. liczba bezrobotnych
zarejestrowanych w urzedach pracy w kraju zmniejszyta si¢ o 44,7%. Spadek liczby zare-

jestrowanych bezrobotnych, po kilkuletnim okresie wzrostu, obserwowany jest od 2014 .2

Wykres 3. Liczba zarejestrowanych bezrobotnych i stopa bezrobocia w latach 2003-2017

LICZBA ZAREJESTROWANYCH BEZROBOTNYCH
I STOPA BFZROBOCIA W KONCU PAZDZIERNIKA W LATACH 2003 -2017
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zZrodio: https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20REJESTROWA-
NE%20W%20POLSCE%20-%20pazdziernik%202017.pdf — dostep 14.05.2018 r.

Bezrobocie w grupie osob 50+

Podobnie jak w poprzednich latach starsze grupy wiekowe charakteryzowaly mniej ko-

rzystne zmiany sytuacji na rynku pracy niz mtodszych bezrobotnych.

W koncu 2016r. liczba bezrobotnych w wieku 50 lat i wigcej zmniejszyla si¢ 0 52,8 tys.
0s0b, tj. 0 12,3% do 376,9 tys. 0sob. Zatem spadek byt stabszy niz ogélny spadek bezro-
bocia zanotowany w tym okresie. Przetozylo si¢ to na wzrost odsetka 0sob powyzej 50
roku zycia w ogdlnej liczbie zarejestrowanych z 27,5% w koncu 2015 r. do 28,2% w koncu
2016 r. Warto podkresli¢, ze osoby w wieku 50 lat i wigcej jeszcze w koncu 2005 r. stano-

wity niecale 16% zarejestrowanych bezrobotnych, czyli na przestrzeni kilku lat udziat ten

273 https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20REJESTROWANE
%20W%20POLSCE%20-%20pazdziernik%202017.pdf, dostep 14.05.2018 r.
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zwigkszyt si¢ o ponad 12 punkow procentowych (Tabela 5). Proces ten zwigzany jest m.
in. ze starzeniem si¢ spoleczenstwa. Jednoczes$nie prognozy demograficzne wskazuja na

dalsze niekorzystne zmiany demograficzne?.

Wykres 4. Liczba zarejestrowanych bezrobotnych powyzej 50 roku zycia i ich udzial w ogolnej liczbie
zarejestrowanych w latach 2005 -2016

Zrodto: https://psz.praca.gov.pl — dostep 14.05.2018 r.

W dalszej czesci artykutu zaprezentowano wskazniki obrazujgce ksztattowanie si¢ bezrobocia
0s0b powyzej 50 roku zZycia z uwzglednieniem: miejsca zamieszkania (miasto/wies), plci,
poziomu wyksztalcenia, stazu pracy, czasu poszukiwania pracy oraz wskazniki aktywnosci

zawodowej tej grupy bezrobotnych.

W strukturze bezrobotnych powyzej 50 roku zycia w koncu 2016 r. zdecydowanie bardziej
niz w przypadku bezrobotnych ogétem dominowaly osoby zamieszkale w miescie, ktore
stanowily 60,9% bezrobotnych powyzej 50 roku zycia (54,8% wsrod bezrobotnych ogo-
tem). Na 100 bezrobotnych powyzej 50 roku zycia zamieszkalych w miescie przypadato

64 mieszkancow wsi.

W przeciwienstwie do bezrobotnych ogétem, wérdd osob powyzej 50 roku zycia zdecy-
dowanie dominowali mezczyzni, ktorzy stanowili 60,6% bezrobotnych w grupie powyzej

50 roku zycia (46,7% w liczbie ogétem zarejestrowanych).

274 https://psz.praca.gov.pl/documents/10828/4803 132/0soby%20powy%C5%BCej%2050%20roku%20%C5%BCycia
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Najwigcej 0sob powyzej 50 roku zycia zarejestrowanych jako bezrobotne posiadato wy-
ksztalcenie gimnazjalne i ponizej — 137,3 tys. 0sob, co stanowito 36,4% bezrobotnych w tej
grupie. Warto zauwazy¢, ze w liczbie bezrobotnych ogétem udziat ten byt zdecydowanie

nizszy i wyniost 27,9%. Najnizsza liczba bezrobotnych

w omawianej kategorii legitymowata si¢ dyplomami wyzszych uczelni — 19,4 tys. osob,
co stanowilo 5,1% bezrobotnych w tej grupie, wobec 13,3% bezrobotnych z wyzszym

wyksztatceniem wérdd ogotem zarejestrowanych?”.

Sposérdéd zarejestrowanych bezrobotnych powyzej 50 roku zycia najliczniejsza populacje
stanowily osoby ze stazem 20 - 30 lat — 111,6 tys. 0sob, tj. 29,6% bezrobotnych w oma-
wianej grupie. Zatem co trzeci bezrobotny w tej grupie legitymowat si¢ takim stazem.
Jednak podkreslenia wymaga fakt, ze w liczbie bezrobotnych powyzej 50 roku zycia az
4,9% nie posiadato stazu pracy, a kolejne 8,3% legitymowato si¢ stazem do 1 roku, co

jest zjawiskiem niepokojacym w kontekscie wypracowania stazu niezbednego do nabycia
praw do emerytury.

Ze wzgledu na czas poszukiwania pracy wsrod bezrobotnych powyzej 50 roku zycia do-
minowatly osoby poszukujace pracy powyzej 24 miesiecy (131,1 tys. osob, czyli 34,8%)
oraz od 12 do 24 miesigcy (62,7 tys. 0sob, tj. 16,6%). Oznacza to, ze osoby starsze jesli juz
trafig do rejestrow urzedow pracy, to diuzej w nich pozostaja. Sredni czas pozostawania
bez pracy bezrobotnych powyzej 50 roku zycia wzrést, tj. zwigkszyt si¢ z 15,4 miesigca
w koncu 2015 r. do 15,6 miesigca w koncu 2016 r. Byl zatem o prawie 3 miesiace dtuzszy
niz $redni czas pozostawania bez pracy bezrobotnych ogdtem i 2 razy dtuzszy od $redniego
czasu pozostawania bez pracy osob do 25 roku zycia. Najczgstsza przyczyna wylaczania
starszych bezrobotnych ze statystyki urzedéw pracy byly podjecia pracy (43,6% odptywu

tej subpopulacji) oraz niepotwierdzenie gotowosci do pracy (15,5%).

Wskazniki obrazujace ksztattowanie si¢ aktywnosci zawodowej, zatrudnienia i bezro-
bocia sg silnie skorelowane z wiekiem?”®. Najkorzystniejsze warto$ci przyjmujg dla oséb
w wieku 35-44 lata, natomiast najgorsze wartosci dotycza osob mtodych oraz w wieku
przedemerytalnym. Wsrod ludnosci w wieku 50 lat i wigcej (Wykres 5) w IV kwartale 2016
r. aktywnymi zawodowo byto 4 725 tys. 0sob, czyli 0 61 tys. 0s6b mniej niz rok wczesniej,

spadek o 1,3%. Osoby aktywne zawodowo w omawianej grupie wiekowej stanowity 27,3%
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aktywnych zawodowo. Wspotezynnik aktywnosci zawodowej osob w wieku 50 lat i wigcej wy-
niést w ostatnim kwartale 2016 1. 34,6% (w poréwnaniu do zesztego roku spadt o 0,4 p. p.), czyli
wecigz aktywna pozostawata zaledwie co trzecia osoba w omawianej grupie, a co wiecej po

raz pierwszy od kilku lat zanotowano spadek warto$ci tego wskaznika.

Wykres 5. Aktywni i bierni zawodowo w wieku powyzej 50 roku zycia

Zrodio: https://psz.praca.gov.pl, dostep 14.05.2018 r.

Zdecydowanie lepiej wyglada sytuacja osob w wieku 50-64 lata (Wykres 6) - aktywna
zawodowo byta co druga osoba w tej grupie wiekowej, a co wigcej aktywnos¢ zawodowa
tej grupy systematycznie wzrasta —z 51,5% w IV kwartale 2010 r. do 58,4% w IV kwartale
2016 1.

Wykres 6. Aktywni i bierni zawodowo w wieku 50 — 64 lata

Zrodio: https://psz.praca.gov.pl — dostep 14.05.2018 r.
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Podsumowujac nalezy stwierdzié, ze wskazniki dotyczace aktywnosci zawodowej
i zatrudnienia os6b w wieku 50-64 lata ulegaja systematycznej poprawie, cho¢ nadal
w zestawieniu ze $rednia w UE(28) wiele pozostaje do zrobienia. Nasz dystans do $redniej
w UE(28) w zakresie wspotczynnika aktywnosci zawodowej w omawianej grupie wiekowej
wyniost w IV kwartale 2016 r. 9,8 p. proc., natomiast w zakresie wskaznika zatrudnienia
8,0 p. proc. Nadal pracuje tylko co druga osoba w wieku 50-64 lata (55,9%) i tylko 47,7%
w wieku 55-64 lata.

Sytuacja bezrobotnych powyzej 50 roku zycia jakkolwiek poprawia sig, to tempo spadku
liczby bezrobotnych w tej grupie jest wolniejsze niz pozostatych bezrobotnych. Tym sa-
mym systematycznie zwigksza si¢ odsetek bezrobotnych z tej grupy wsrod bezrobotnych
ogotem —z 15,9% w koncu 2005 r. do 28,2% w koncu 2016 r. Niestety udziat osob powyzej
50 roku zycia wérod ogodlnej liczby aktywizowanych bezrobotnych pozostaje zdecydowanie
nizszy, cho¢ on réwniez na przestrzeni lat zwickszyt si¢ z 7,7% w 2005 . do 15,3% w 2016 1.
Uzasadnia to konieczno$¢ polozenia nacisku na wigksza pomoc dla tej grupy bezro-

botnych, szczegolnie zwazywszy na duze jej problemy z powrotem na rynek pracy?”.
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Bezrobocie pojawito si¢ w Polsce w roku 1990. Rozpoczynajacy si¢ proces transformacji
spowodowat ogromne zmiany organizacyjne istniejacych przedsigbiorstw. Przedsiebiorstwa
rozpoczety dostosowywanie si¢ do nowych standardéw - zachodnioeuropejskich — zaczety
unowocze$nia¢ swoja technologi¢ produkcyjna i zmienia¢ personel. W wielkich zaktadach
panstwowych nastapity zwolnienia grupowe. W kolejnych latach doszto do likwidacji wielu
zaktadow ,,zacofanych” technologicznie i zadtuzonych. W efekcie tych zmian wystapito

masowe, wzrastajace bezrobocie.

Bezrobocie w grupie 0sob powyzej 50 roku zycia jest czyms, co wiele 0sob przyjmowato
i przyjmuje za naturalne i powszechne zjawisko. Wynika to z rozpropagowanego w latach

90 przekonania, ze dezaktywizacja zawodowa tej grupy ludzi to bardzo dobry sposob na

walke z bezrobociem, (zwalnianie miejsc dla mtodych oso6b), a takze metoda oszczgdzania

zdrowia tych osob.

Ostatnie lata pokazaty, ze bylo to btedne przekonanie gdyz zwalniane miejsca pracy najczg-
$ciej byly likwidowane, a nie proponowane mtodym osobom, dodatkowo spadek aktywnosci
zawodowej 0s0b powyzej 50 roku zycia nie przelozyt si¢ na zmniejszenie bezrobocia, za

to powiekszyt wydatki budzetowe (wzrost wyplat rent i emerytur)?®.

278 http://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/bezrobocie-wsrod-osob-powyzej-50-roku-zycia, dostep 06.05.2018 .
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W spoteczenstwie powszechne sa negatywne stereotypy dotyczace zatrudniania osob 50+.
Tymczasem ta grupa pracownikow charakteryzuje si¢ licznymi cechami, ktore decyduja

0 ich warto$ci na rynku pracy. Do najwazniejszych z nich naleza?”:

= doswiadczenie — wiedza, umiejetnosci i kwalifikacje zdobywane przez lata pracy
zawodowej stanowia niezwykle cenny zasoéb dla firmy,

= lojalno$¢ wobec pracodawcy — starsi pracownicy doceniajg stabilizacje i niechgtnie
zmieniaja miejsce pracy,

= dyspozycyjnosé — osoby dojrzate maja zazwyczaj ustabilizowana sytuacje¢ rodzinna,

= stabilizacja emocjonalna — doswiadczenie zyciowe i zawodowe ma decydujacy
wplyw na to, Ze sg one bardziej opanowane i rozwazniej podejmujg decyzje.

Kazdy pracownik ma swoje mocne strony — warto je wykorzystywac w sposob odpowiedni.
U mtodych — to czesto umiejetnosci zwigzane z nowoczesnymi technologiami, szybkosé
dziatania. U starszych —umiej¢tno$¢ radzenia sobie w nietypowych sytuacjach, wynikajaca
migdzy innymi ze zgromadzonych do$wiadczen zyciowych??. To co jest najwazniejsze to

kompetencje i umiejgtnosci, a nie wiek.

Aby pokazaé, ze mozna taczy¢ pokolenia mtodych i starszych pracownikow z korzyscia
dla pracodawcy i rozwoju przedsigbiorstwa, ponizej przedstawiam wywiad ,,Skuteczne
zarzadzanie wiekiem w przedsiebiorstwie” przeprowadzony z Marta Dobrowolska,
dyrektor ds. marketingu firmy AGED (skroty) oraz opinig eksperta rynku pracy z Instytu-
tu Statystyki i Demografii SGH w Warszawie?®! podkre$lajacego istotng role i znaczenie

zarzadzania pracownikami reprezentujacymi roézne pokolenia.

Glosem pracodawcy

1. Pani Marto, jak dlugo Panstwo dzialaja na rynku i czym si¢ zajmuja?

Firma AGED istnieje od 1 wrzesnia 1992 roku, nasza siedziba miesci sie w Pruszkowie
pod Warszawq. Od ponad dwudziestu lat zajmujemy sie importem i dystrybucjg na
terenie catej Polski wysokiej klasy sprzetu elektrycznego dla gospodarstw domowych...
(....). Jestesmy firmq stabilng, mamy dobrze ugruntowanq pozycje na rynku AGD

i ciggle sig rozwijamy.

279 Wyréwnywanie szans na rynku pracy dla osob 50+, Broszura wspotfinansowana ze srodkow UE w ramach EFS.
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2. Ilu pracownikow zatrudnia AGED i jaka jest ich struktura wieku?

W naszej firmie ogotem pracuje 60 osob. Najmtodsza osoba w zespole ma 26 lat,

a najstarsza 60.
3. W jaki sposob wykorzystujecie potencjal oséb 50+?

To, co dla nas najwazniejsze, to nie wiek, a kompetencje i umiejetnosci. Niezaleznie od
tego, czy jest to pracownik po pigcdziesigtce, czy swiezo upieczony absolwent — kazdy
posiada unikalne umiejetnosci i to one wlasnie, a nie srednia wieku zespotu, wplywajq
na dobre dzialanie i rozwdj firmy. Do wszystkich naszych pracownikow podchodzimy
indywidualnie, a ich zakres pracy dostosowujemy tak, aby jak najlepiej wykorzystac
ich potencjat..(....). Dbamy rowniez o to, by nasi pracownicy, niezaleznie od wieku,
byli ze wszystkim na biezqco — przekazujemy im wiedze o nowosciach i produktach,

szkolimy i dbamy o ich rozwdj.
4. Gdyby miala Pani wymieni¢ kilka zalet pracownika 50+ to co by to byle?

Nasi pracownicy 50+ sq z nami od wielu lat — zdecydowanie moge powiedziec, ze sq
lojalni, odpowiedzialni i bardzo zaangazowani w swojq prace. Posiadajq ogromng
wiedze praktyczng, znajomos¢ rynku i doswiadczenie, ktorym dzielg si¢ z mlodszymi
osobami, pracujgcymi krocej lub dopiero zaczynajgcymi prace zawodowq. W wielu
sytuacjach ich doswiadczenie i wiedza okazaly si¢ dla nas niezastgpione. To, Ze w na-

szych zespolach pracujq osoby w roznym wieku, to tylko same plusy.

Glosem eksperta

,Zarzadzanie wiekiem w przedsiebiorstwie to przede wszystkim wykorzystanie réznorodnosci,
jaka oferuja pracownicy posiadajacy rozne kwalifikacje, kompetencje oraz doswiadczenie.
Sa to kompetencje ktore wzajemnie si¢ uzupehiaja. Jedni i drudzy moga si¢ wzajemnie od
siebie uczy¢, pracujac w zroéznicowanych pod wzgledem wieku zespotach. Warto rowniez
zauwazy¢, ze rézne generacje w rézny sposob si¢ komunikuja, co warto wykorzystywac
w relacjach z klientami. Osoby dojrzate czesto lepiej komunikuja si¢ werbalnie, tatwiej
nawigzuja kontakt z klientami w swoim wieku (ktorych jest coraz wigcej), mtodsi korzy-
staja z innych form komunikacji, w tym mediéw spotecznosciowych — wykorzystanie tych

réznorodnych umiejetnosci daje wigksze mozliwosci kontaktow i relacji z réznego typu

odbiorcami produktow i ustug.” o )
pracowanie:

Krystyna Depczynska,
CIiPKZ w Lodzi
Oddzial w Piotrkowie Trybunalskim

Rynek pracy dla osob 50+



Bibliografia

1.

. Wyrownywanie szans na rynku pracy dla osob 50+, Broszura wspotfinansowana ze srodkow
UE w ramach EFS.

Netografia

1.

W

®

10.

11.

http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20160000645/U/D20160645L.pdf, dostep
07.05.2018 r.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Bezrobocie, dostgp 07.05.2018 r.
https://rynekpracy.pl/monitory/bezrobocie-w-krajach-ue-w-2017-roku, dostep 07.05.2018 .
http://lodz.stat.gov.pl/publikacje-i-foldery/inne-opracowania/raport-o-sytuacji-spoleczno-
gospodarczej-wojewodztwa-lodzkiego-w-2017-1-,6,10.html, dostep 14.05.2018 r.
https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20
REJESTROWANE%20W%20POLSCE%20-20pazdziernik%202017.pdf, dostep 14.05.2018 r.
https://psz.praca.gov.pl/documents/10828/4803132/Osoby%20powy%C5%BCej%20
50%20roku%20%C5%BCycia%20na%20rynku%20pracy%20w%202016%20roku.
pdf/76524193-e831-4f11-a49¢-05be7285¢5¢9?t=1495455478629, dostep 07.05.2018 r.
https://www.stat.gov.pl, dostep 14.05.2018 r.

http://50plus.gov.pl/, dostep 14.05.2018 r.

http://50plus.gov.pl/ Agnieszka Chlon-Dominczak, Instytut Statystyki i Demografii SGH w War-
szawie, dostep 14.05.2018 .
http://sciaga.pl/tekst/113781-114-bezrobocie-jako-kategoria-ekonomiczna-i-problem-spoleczny,
dostep 23.05.2018 r.
https://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/bezrobocie-wsrod-osob-powyzej-50-roku-zycia,
dostep 23.05.2018 1.

Rynek pracy dla oséb 50+

201



https://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/bezrobocie-wsrod-osob-powyzej-50-roku-zycia
http://sciaga.pl/tekst/113781-114-bezrobocie-jako-kategoria-ekonomiczna-i-problem-spoleczny
http://50plus.gov.pl
http://50plus.gov.pl
https://www.stat.gov.pl
https://psz.praca.gov.pl/documents/10828/4803132/Osoby%20powy%C5%BCej%20
https://www.mpips.gov.pl/download/gfx/mpips/pl/defaultopisy/10263/1/1/BEZROBOCIE%20
http://lodz.stat.gov.pl/publikacje-i-foldery/inne-opracowania/raport-o-sytuacji-spoleczno
https://rynekpracy.pl/monitory/bezrobocie-w-krajach-ue-w-2017-roku
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bezrobocie
http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20160000645/U/D20160645Lj.pdf




(‘4

WOJEWODZKI
URZAD PRACY

W tOoDZI

, ®
promuje

Jednostka organizacyjna
Samorzadu
Wojewddztwa todzkiego

WOJEWODZKI URZAD PRACY W LODZI

90-608 kodz

ul. Wolczanska 49

tel.: 426320112, 426334909
fax: 42 636 77 97
www.wup.lodz.pl

e-mail: lowu@praca.gov.pl




	Dojrzałość – atut na rynku pracy 
	Czego obawiają się pracodawcy? Mity i fakty na temat pracowników 50+ 
	Stres zawodowy i wypalenie zawodowe dojrzałych pracowników 
	Mocne strony pięćdziesięciolatków w pracy 
	Aktywność = Dobrostan. Jak kształtować własny rozwój po 50 roku życia 
	Metoda POROZUMiENiE BEZ PRZEMOCY w komunikacji międzypokoleniowej 
	Formy wsparcia osób po 50 roku życia na rynku pracy 
	Kim jest dzisiejszy pięćdziesięciolatek? Profil społeczno-psychologiczny pracownika 50+ 
	Pracownik 50+ zmienia zawód 
	„Jak pokochać siebie po pięćdziesiątce”- nowy obraz siebie po 50 roku życia 
	Planowanie emerytury 
	Zespoły międzypokoleniowe 
	Rozwój zawodowy i indywidualny pracowników 50+ 
	Doskonalenie umysłu - dlaczego to takie ważne 
	Zatrudnienie za granicą osób 50+ 
	Bezrobocie osób powyżej 50 roku życia 



