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Szanowni Czytelnicy,
przed nami, obchodzone na catym $wieci

Swieta Wielkanocne,

majace bogate tradycje i zwyczaje.
Dla jednych beda tylko czasem odpoczynku,
dla innych obchodami jednego z najwazniejszych swiat
w tradycji chrzescijariskiej.
Z okazji zblizajacych sie Swiat Wielkanocnych,
symbolizujacych odnowe i odrodzenie,
pragniemy zyczy¢ Paristwu, aby przyniosty one
radosé i wzajemna zyczliwosc.
Niezaleznie od przekonan,
zyczymy wielu wspaniatych chwil i nadziei,
bez ktérej w zyciu nic sie nie udaje.
To ona popycha nas do przodu, dodaje sit
i dzieki niej kazdy dzien staje sie nowa szansa.
Podczas przygotowan do Swiat,
bedacych czasem jednosci i wspoélnoty,
pamietajmy o ludziach, ktérzy z ré6znych powodéw
nie moga pozwoli¢ sobie na §wietowanie i potrzebujg wsparcia.
Bezinteresowna pomoc i zyczliwosc¢ sa wielkg wartoscia,
a mate rzeczy i drobne gesty zmieniajg nasz $wiat na lepszy.
Zyczymy réwniez, aby tradycyjne dzielenie si¢ pokarmami
przy wielkanocnym stole, stalo sie okazja
|’ do umocnienia wiezi rodzinnych i spolecznych,
4 tworzac atmosfere zrozumienia i zgody.
Niech ten wiosenny czas przyniesie Wam zdrowie,
site do realizacji marzen, wytrwalos¢ w dazeniu do celu i pokgj.
/ Niech bedzie to czas pelen ciepta i bliskosci,
a atmosfera §wigtecznych chwil
niech na dtugo pozostanie w pamieci.

Dyrekcja i Pracownicy
Powiatowego Urzedu Pracy
we Whoctawku
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Nazwa rubryki

Tematyka poruszana w danej rubryce

Apetyt na prace

Wez i pracuj

-
Wstep Dyrektora PUP we Wtoctawku
J
Przyktady aktywnosci, ciekawe idee,
wsparcie PUP, programy i efekty dziatan
Ciekawe oferty PUP }

Spinacz

PUP News

Fotorelacje

Poznajmy sie

Wspotpraca PUP z innymi instytucjami

Wazne informacje, aktualne realizacje,
trwajace nabory wnioskéw, plany PUP

Rubryka fotograficzna — wazne wydarzenia

Prezentacja kadry PUP, kontakt z czytelnikami

Swobodniej o PUP i rynku pracy
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Jarostaw Tomaszewski

R(E)wolucja w urzedach pracy!

PUP News ‘

Pierwszym warunkiem sprostania zmianom jest
wyzbycie sie leku przed nimi.
Florian Znaniecki

Juz wkrétce, najprawdopodobniej od
1 maja 2025 r., wejdzie w zycie dawno
e zapowiadana ustawa o rynku pracy
i stuzbach zatrudnienia. Zastgpi ona
przepisy, ktére obowigzuja od ponad
dwudziestu lat. Jest to niewatpliwie
wazna administracyjna modernizacja,
postrzegana przez wiele oséb jako
rewolucyjny krok w kierunku nowo-
czesnych oraz przyjaznych urzedoéw
pracy, odpowiadajacych na potrzeby
wspotczesnego, dynamicznego spote-
czenstwa. Trzeba jednak w tym
miejscu zastrzec, ze cho¢ nowy akt

NOWA ° normatywny jest ewenementem,
USTAWA rzadko bowiem zdarza sie wymiana

® catej ustawy, to dla wielu urzeddéw
0 RYNKU PRACY 5 pracy nie jest to zmiana rewolucyjna,
lecz naturalna ewolucja ich dziatania.
Aktywne urzedy pracy, a takich jest
wiekszo$¢é, ktére podejmowaty nieszablonowe inicjatywy, rozwijaty swoje
ustugi, traktujac mozliwie elastycznie wszystkie formalne regulacje, przyjma
nadchodzacg zmiane jako ewolucyjny, pozytywny proces, a nie jakas rewolte,
ktéra przewraca do géry nogami system publicznych stuzb zatrudnienia. Nowa
ustawa umocni innowacyjny charakter takich urzedéw. Natomiast na te urzedy,
ktére dotychczas dziataty schematycznie, nowe przepisy wptyna mobilizujgco.
Aktualnie ograniczanie sie do realizacji tylko standardowych, administracyjnych
dziatan, moze spowodowac, ze urzedy funkcjonujace jak typowa administracja,
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nie bedg atrakcyjne. Fundamentalng zmiang jest bowiem to, ze do pewnego
stopnia to klient zdecyduje, w ktérym urzedzie sig zarejestruje. Rejestracja nie
bedzie juz zalezna od miejsca zameldowania. Zatem, co do zasady, ustawa
wzmocni rozwdéj urzeddw pracy, przynoszac powiew $wiezego, nomen-omen
wiosennego, tchnienia, poprawiajac atmosfere wokot urzeddw pracy oraz
poszerzajgc przestrzen dla innowacyjnych przedsiewzie¢. Na czym polega ta
istotna modernizacja, jakie uniwersum stuzb zatrudnienia uformuje sie dzieki
tej legislacyjnej transformacji?

Zmiana systemowa: po 20 latach czas na nowe rozwigzania

Dotychczasowa ustawa o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy
22004 r. powstawata w realiach dwucyfrowego bezrobocia i masowej emigracji
zarobkowej Polakéw. Dzi$ wyzwania sg zupetnie inne — niskie bezrobocie,
starzejgce sie spoteczenstwo, potrzeba aktywizacji biernych zawodowo oraz
dobra polityka migracyjna i wieksza integracja cudzoziemcow. Nowa ustawa to
nie tylko odpowiedz na te wyzwania, ale tez realizacja celéw Krajowego Planu
Odbudowy.

Na czym polegaja nowe rozwigzania? Ponizej lista kluczowych regulacji.

= Uproszczono rejestracje w urzedzie pracy - mozliwa bedzie wedtug miejsca
zamieszkania, a nie zameldowania. To ciekawe rozwigzanie poniewaz
urealnia dostep do pomocy. Osoby mieszkajgce poza swoim miejscem
zameldowania, dla ktdrych jakie$ konkretne miasto stanowi centrum
spraw zyciowych, bedg mogly zarejestrowac sie w PUP w tym miescie.
Dodatkowo, jak juz wspomniatem, ta sytuacja wymusi w pewnym stopniu
konkurencyjnos¢ pomiedzy urzedami pracy.

= Status bezrobotnego bedzie czasowy. Po trzech latach automatycznie
bedzie wygasat i dopiero po uptywie trzech miesiecy od utraty tego statusu
dana osoba bedzie mogta ponownie zarejestrowaé sie w PUP. W nowej
wizji funkcjonowania publicznych stuzb zatrudnienia, klient nie moze by¢
,wiecznym” bezrobotnym.

= QOdstgpiono od wypfat 80% podstawowej kwoty zasitku dla bezrobotnych,
co dotyczyto osdb o stazu pracy ponizej 5 lat. Wedtug nowych regulacji
wszystkie osoby majace staz do 20 lat otrzymajg 100% zasitku, natomiast
osoby o dtuzszym stazu uzyskajg 120% tej kwoty. Dtugos¢ pobierania
zasitku bedzie wynosi¢ 6 miesiecy. Jednak nadal zasitek bedzie regresywny,
czyli pomniejszany po 90 dniach od jego nabycia. Szkoda, ze wysokos¢
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zasitku jest w ustawie wskazana kwotowo, lepszym rozwigzanie
powigzanie zasitku z wysokos$cig np. minimalnego wynagrodzenia. Za
mogtby by¢ odpowiednim procentem takiego wynagrodzenia.

Rolnicy z gospodarstw powyzej 2 ha bez statego dochodu beda mogli
zarejestrowac sie jako osoby bezrobotne.

Osoby niezarejestrowane zyskajg dostep do doradcy zawodowego.

Bon na zasiedlenie bedzie dostepny dla wszystkich bezrobotnych — nie
tylko dla oséb mtodych.

Kolejne rozwigzanie to bon na ksztafcenie ustawiczne. PUP na wniosek
bezrobotnego lub poszukujacego pracy, w oparciu o diagnoze
zapotrzebowania na kwalifikacje na rynku pracy, bedzie mégt przyzna¢ taki
bon, np. na studia podyplomowe. Osoba bedzie musiata rozpoczac
ksztatcenie ustawiczne finansowane w ramach bonu w terminie szesciu
miesiecy od jego przyznania.

Nowym instrumentem wsparcia bedzie pozyczka edukacyjna, w wysokosci
do czterokrotnosci przecietnego wynagrodzenia (z mozliwoscig
czesciowego umorzenia). Bedzie ona mogta by¢ wykorzystana na optacenie
np. kosztéw szkolenia, studidw podyplomowych, potwierdzenia wiedzy
i umiejetnosci oraz na kontynuacje nauki w formach szkolnych. Trzeba tu
zaznaczyé, ze ustawodawca zlikwidowat dotychczasowg mozliwosc
finansowania przez PUP kosztow studiéw podyplomowych.

Pomoc bedzie priorytetowo kierowana do 0séb z Kartg Duzej Rodziny oraz
do osdb samotnie wychowujgcych dzieci.

Przewidziano dofinansowanie zatrudnienia senioréw, w kwocie do 50%
minimalnego wynagrodzenia dla pracodawcy. Przedsiebiorca nadal bedzie
mogt otrzymac dofinansowanie za zatrudnienie osoby, ktéra ukonczyta 50.
rok zycia. To rozwigzanie istniato juz wczesniej i wspierato aktywizacje oséb
z tej grupy. Jednak novum jest dofinansowanie wynagrodzenia osob
w wieku emerytalnym.

Przewiduje sie takze petng cyfryzacje ustug urzedéw pracy, w tym nowy
system teleinformatyczny oraz dostep do ofert i Swiadczen online.
Ciekawym rozwigzaniem bedzie system automatycznego dopasowywania
zyciorysow zawodowych (CV) oséb szukajgcych pracy do ofert pracy, w tym
tworzenie indywidualnych profili zawodowych i system powiadomien
o pojawiajgcych sie ofertach pracy.

Nowe przepisy wprowadzajg obowigzek zgtaszania ofert pracy do bazy
ofert prowadzonej przez ministra pracy (,ePraca”) dla pracodawcow
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z sektora publicznego oraz prywatnego, ktdrzy wykonujg zadania publiczne
lub dysponujg majatkiem publicznym.

= Ustawa zaktada rozszerzenie grupy oséb, ktére mogg skorzystac
z ksztatcenia ustawicznego finansowanego z KFS o osoby wykonujace prace
na podstawie umow cywilnoprawnych oraz osoby samozatrudnione.

= |stotng zmiang jest to, ze nie bedzie mozliwosci wytgczania z rejestru osdb,
ktére nie przyjma zaproponowanej pracy czy nie zgtoszg sie na wizyte
w urzedzie. Tym samym urzad straci mozliwos¢ weryfikacji faktycznej
gotowosci i checi do podjecia zatrudnienia. Z drugiej strony zrywa sie
z takimi dziataniami urzedu, ktére czesto byty postrzegane jako opresyjne.
Jest to bardzo dobry kierunek. W omawianej modernizacji zabrakfo jednak
potaczenia tego sposobu myslenia z innym fundamentalnym uspra-
whnieniem, tzn. postulowanym od lat oddzieleniem statusu osoby
bezrobotnej od ubezpieczenia zdrowotnego. To powoduje, ze do urzedu
nadal bedg zgtaszac sie osoby, ktore po prostu chcg mie¢ ubezpieczenie,
a nie sg zainteresowane dostepnymi ustugami.

Jak wida¢ kluczowe zmiany dotyczg rdéinych aspektéw funkcjonowania
urzedow pracy. Istotny jest brak ,rejonizacji”, tzn. zaleznosci zarejestrowania
od miejsca zameldowania. Rozszerza sie tez krag odbiorcéw ustug stuzb
zatrudnienia. Nie tylko osoby bezrobotne, ale tez rolnicy, emeryci i osoby
bierne na rynku pracy (w wieku produkcyjnym, ale niefigurujgce w ewidenc;ji)
mogg by¢ klientami urzedu.

Nadal kluczowe bedg takie ustugi jak posrednictwo pracy oraz poradnictwo
zawodowe. Wprowadzone zostanie nowe stanowisko w urzedzie, w postaci
doradcy ds. zatrudnienia, ktdre zastgpi dotychczasowe stanowisko posrednika
pracy. Natomiast zachowane zostanie stanowisko doradcy zawodowego. Juz
ten stosunek do nomenklatury, zakresu i funkcji stanowisk pokazuje intencje
ustawodawcy: urzad ma by¢é mniej dyrektywny, narzucajgcy, nakazowy,
a bardziej doradczy, konsultacyjny, wspierajacy osoby w planowaniu oraz
samostanowieniu. To diametralna réznica w stosunku do urzeddw pracy sprzed
lat, ktére narzucaty klientom (sic!) obowigzek regularnego stawiennictwa,
straszyty sankcjami, byty bardzo restrykcyjne. Ktos, kto jest przywigzany do
stereotypowego myslenia moze powiedzie¢, ze nowy model jest zbyt liberalny,
ze bezrobotni bedg unika¢ aktywizacji, angazowania sie w zmiane swojej
sytuacji. Ale w ten sposéb moze myslec tylko osoba, ktéra nie rozumie, bo moze
nie poznata tego na witasnej skdrze, czym jest doswiadczenie bezrobocia.
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Nieche¢ do zmiany, ktéra rzeczywiscie jest dos¢ czesto widoczna
dtugotrwale bezrobotnych, nie musi wynika¢ z lenistwa. Podtozem Iu
biernosci jest bardzo czesto lek (czasem nieuswiadomiony) lub rozgoryczenie,
takze charakterystyka ofert pracy dostepnych na danym terenie. Czarno-biate
postrzeganie rzeczywistosci rzadko kiedy ma cokolwiek wspdlnego z faktami.
Natomiast grozi wytwarzaniem sie stereotypdw, uprzedzen czy uproszczen.
Nalezy jednak przyznad, ze jest pewna grupa osob zarejestrowanych, ktora de
facto Swiadomie i celowo unika zatrudnienia. Motywy s rozne, skutek ten sam:
fikcja rejestracji w PUP. Poniewaz nowe przepisy eliminujg sankcje za odmowe
propozycji pracy czy za niestawiennictwo, jedyng metoda zmiany postaw tych
0s6b bedzie przedstawienie im korzysci z podjecia aktywnosci. To wielkie
wyzwanie przed doradcami, zatrudnionymi w urzedzie, poniewaz najtrudniej
zmieni¢ nawyki i schematy myslowe, ktdre byty latami utrwalane.

Nowy rozdziat

Dzieki nowym przepisom urzedy pracy majg stac¢ sie bardziej elastyczne,
otwarte i nowoczesne, wspierajac nie tylko bezrobotnych, ale takze aktywnych
zawodowo, osoby starsze, mtodziez i pracodawcow. To nowy rozdziat w historii
rynku pracy w Polsce — rozdziat napisany z mysla o przysztosci. Bardziej
dostepne ustugi rynku pracy majg odpowiadac realiom XXI wieku. Ustawa ma
wspiera¢ aktywnos¢ zawodowg, rozwoj kompetencji i przeciwdziatac
wykluczeniu z rynku pracy. Dziatania kadry doradcéw w PUP powinny skupiac
sie na indywidualnym podejsciu oraz jakosci realizowanych ustug.

Co to oznacza dla urzedéw pracy?

Eliminacja ustawy o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy oraz
wprowadzenie w jej miejsce ustawy o rynku pracy i stuzbach zatrudnienia,
powoduje koniecznos¢ wdrozenia fundamentalnych zmian we wszystkich
urzedach pracy. Zmienig sie procedury i stosowane dokumenty. Kazdy wzér
umowy czy decyzji administracyjnej wymaga korekty. To jednak tylko
techniczny i formalny aspekt. Przede wszystkim zmienia sie, wspomniana
powyzej, filozofia dziatania urzedéw pracy. Wzmocnieniu ulega tendencja,
w ramach ktérej urzedy pracy wychodzg z roli typowych podmiotow
administracji, a stajg sie instytucjami wsparcia spotecznego. Urzedy majg by¢
otwarte na rézne grupy interesariuszy, nie tylko na osoby bezrobotne.
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Jak wspomniatem, w proces wsparcia i aktywizacji majg by¢ wigczane osoby
bierne na rynku pracy, rolnicy oraz emeryci. Takie podejscie wynika z faktu, ze
rynek pracy stale potrzebuje pracownikéw. Zadaniem urzedéw pracy bedzie
przyciaggniecie i zainteresowanie swoimi ustugami tej czesci spoteczerstwa,
ktora moze zasili¢ rynek pracy. Dzieki nowej legislacji urzedy pracy stajg sie
bardziej instytucjami do spraw pracy niz bezrobocia. Domeng takich stuzb jest
nie tyle walka z bezrobociem, co generowanie miejsc pracy i wspieranie firm
w zabezpieczaniu ich potrzeb kadrowych.

Kadre urzeddéw pracy czeka obowigzek przyswojenia sobie przepiséw nowe;j
ustawy, przeanalizowanie stosowanych wzoréw dokumentéw, pod katem
wprowadzonych zmian. PUP we Wrtoctawku zamierza takze opracowaé
zmodyfikowane procedury dostosowane do nowej ustawy. Wprowadzenie
kilka lat temu zestawu procedur pozwolito na uporzagdkowanie czynnosci oraz
relacji miedzy dziatami. Dlatego nowe procedury sg niezbedne. Ponadto
zamierzamy wprowadzi¢ standardy pracy na kluczowych stanowiskach.
Standardy pracy to naturalne uzupetnienie procedur. Procedura méwi ,,co robic¢
i kiedy”, a standard méwi ,jak robi¢ to dobrze”. Procedury i standardy powinny
by¢ uzyteczne nie tylko w praktyce codziennej, ale takze w kryteriach oceny
kadry, zwtaszcza w przyznawaniu nagréd motywacyjnych dla personelu urzedu.

PUP we Wtoctawku z nadziejg przyjmuje nowe regulacje prawne, dostrzegajac
oczywiscie pewne mankamenty. Nowa ustawa jest bowiem zgodna z filozofig
przejetg przez nasz urzad w programie czy planie instytucjonalnego dziatania.
Ta filozofia sprowadza sie do przyswiecajgcego nam zatozenia, ze domena
dziafalnosci urzedu pracy jest bardzo szeroka i nie ogranicza sie do
ewidencjonowania o0séb bezrobotnych, przyznawania im $wiadczed czy
kierowania ich na formy aktywizacji. Odbiorcami ustug PUP s3 nie tylko osoby
bezrobotne, ale tez osoby niezarejestrowane, bierne, mtodziez szkolna, a takze
instytucje i organizacje pozarzgdowe. Pojawig sie nowe wyzwania i zadania, na
przyktad znalezienie sposobu na przyciggniecie osdb biernych i readaptacja tych
0s6b na rynku pracy. Urzad bedzie musiat pokazaé, ze praca czy ogdlnie
aktywnos$¢ edukacyjna i zawodowa, to wartosci, ktére w pewnym zakresie
definiujg cztowieka. Osoby bierne nalezy zaciekawic, nie da sie ich do niczego
zmusic.

| taka jest chyba gtéwna o$ tej nowej ustawy: to norma, ktéra ma zacheca,
a nie zraza¢, ktéra ma zaciekawia¢, a nie wystraszy¢. Urzedy pracy majg
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przyciggnac klientow swojg pomystowoscig, otwartoscia, zaangazo
i wspodtodczuwaniem, a nie odwodzi¢, odstrecza¢ czy odpycha¢ swoim
chtodnym formalizmem w relacjach oraz urzedniczym obrzadkiem.

Pomimo pewnych wad, nowa ustawa rozszerza spektrum dziatan urzedéw
pracy. Instytucje te mogg oddziatywac bardzo szeroko, nie sg zamkniete
w hermetycznej bance legislacji. Skala i charakterystyka ich inicjatyw zalezy od
woli, wyobrazni i kompetencji personelu PUP. Opisana reforma prawa to nie
tyle rewolucja, co kolejny krok w gatunkowej ewolucji administracji: od
dawnego, sformalizowanego, ,pieczatkowego” urzedu do proaktywnej
instytucji wsparcia spotecznego o refleksyjnej, pro-podmiotowej, humani-
stycznej naturze.

NOWA ERA
URZEDOW

) URZAD PRACY,

PRACY

NOWOCZESNOSC
DOSTEPNOSC
SKUTECZNOSC
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Iwona Bluszcz
Komunikacja w pracy i kompetencje przysztosci

Komunikacja to jedna z kluczowych kompetencji, ktérych oczekujg od
pracownikow wspotczesni pracodawcy. W $wiecie dynamicznych zmian
technologicznych, automatyzacji i pracy zespotowej, to wtasnie zdolnos¢ do
skutecznego porozumiewania sie moze decydowac o sukcesie zawodowym. Jak
jg rozwijac¢ i dlaczego jest tak wazna? O tym rozmawiatam w jednym z odcinkéw
podcastu PUP we Witoctawku ,Z pracg na Ty” — z Karoling Malinowska —
psychologiem, badaczkg i trenerky. Gorgco zachecam do przeczytania artykutu.

lwona Bluszcz: Karolino, komunikacja towarzyszy nam od najmtodszych lat.
Wydaje sie, ze to co$ naturalnego, a jednak w wielu sytuacjach zawodowych
okazuje sie, ze nie potrafimy skutecznie sie porozumiec. Dlaczego umiejetnosé
komunikacji jest tak wazna w miejscu pracy?

Karolina Malinowska: To prawda. Komunikacja to fundament kazdej interakgji,
zarowno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Bez niej nie mozemy budowac¢
relacji, rozwigzywac problemoéw czy skutecznie wspdtpracowacd. Wspodtczesny
rynek pracy zmienia sie dynamicznie, a my funkcjonujemy w coraz bardziej
zrdéznicowanych Srodowiskach — kulturowo, narodowosciowo, jezykowo.
Dlatego umiejetnos¢ komunikowania sie staje sie kluczowa kompetencjg
przysztosci.

Iwona Bluszcz: Wspomniatas o kompetencjach przysztosci. Czy uwazasz, ze
umiejetnos¢ komunikacji nigdy nie straci na znaczeniu?

Karolina Malinowska: Zdecydowanie. Niezaleznie od postepu technolo-
gicznego i zmian na rynku pracy, komunikacja bedzie zawsze odgrywac istotng
role. Mozemy zdobywaé¢ nowe kompetencje twarde, ale jesli nie potrafimy
jasno wyraza¢ mysli, stucha¢ innych i efektywnie wspotpracowaé, nasza wiedza
techniczna nie wystarczy. W dodatku pracodawcy coraz czesciej wskazujg
komunikacje jako jedng z najwazniejszych kompetencji miekkich, obok
umiejetnosci pracy zespotowe;j i elastycznosci.
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lwona Bluszcz: Czy komunikacji mozna sie nauczy¢? Co zrobi¢, jesli k
ze ma z nig problem?

Karolina Malinowska: Oczywiscie, ze tak! Prowadze szkolenia i warsztaty,
podczas ktérych pomagam ludziom rozwija¢ te umiejetnosé. Komunikacji
mozna sie nauczy¢ poprzez praktyke, Swiadome stosowanie réznych technik,
ale takze poprzez prace nad swojg autentycznoscig. Wazne jest, by komunikacja
byta naturalna i spdjna z naszymi wartosciami.

Iwona Bluszcz: Wiele méwi sie dzi$ o asertywnosci. Czym ona jest w kontekscie
komunikac;ji?

Karolina Malinowska: Asertywnos¢ to sztuka wyrazania swojego zdania
z szacunkiem do siebie i innych. W Polsce bywa btednie kojarzona z agresjg czy
nieustepliwym stawianiem granic. Tymczasem chodzi o to, by méwié jasno
i otwarcie, ale w sposdéb peten szacunku. To niezwykle wazne w relacjach
zawodowych, zwtaszcza podczas trudnych rozméw, takich jak negocjacje czy
prosba o podwyzke.

Iwona Bluszcz: Skoro juz poruszytas temat podwyzek — jak najlepiej o nig
poprosi¢, by zwiekszy¢ swoje szanse na pozytywng odpowiedz?

Karolina Malinowska: Najwazniejsze jest dobre przygotowanie. Nie wystarczy
powiedzie¢ ,chce podwyzke, bo mam kredyt”. Trzeba przedstawi¢ konkretne
argumenty zwigzane z naszg pracg — osiggniecia, wyniki, wartosc¢, jakg wnosimy
do organizacji. Szef musi widzie¢, ze podwyzka jest uzasadniona.

Iwona Bluszcz: Kolejnym waznym tematem w pracy sg konflikty. Czy da sie ich
unikngc¢?

Karolina Malinowska: Nie da sie catkowicie unikngc¢ konfliktow, bo sg one
naturalng czescig wspotpracy. Wazne jest jednak, by umiec je rozwigzywaé w
sposob konstruktywny. Podstawg jest szacunek dla odmiennych punktow
widzenia i unikanie eskalowania emocji. Czasami wystarczy zwykta rozmowa,
by znalez¢ rozwigzanie.

Iwona Bluszcz: Wspomniatas wczesniej o komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
Jak duze znaczenie ma ta druga?

Karolina Malinowska: Ogromne! Czesto koncentrujemy sie na stowach, ale
rownie wazne sg ton gtosu, gesty, mimika. Nawet najlepsze argumenty moga
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zostaé zle odebrane, jesli wypowiemy je w nieodpowiedni sposob. Jesli nasza
mowa ciata i ton gtosu nie wspodtgrajg z trescig, nasz przekaz moze byc
nieskuteczny, a nawet budzi¢ opor.

lwona Bluszcz: Podsumowujgc — co wedtug Ciebie jest najwazniejsze w
skutecznej komunikacji?

Karolina Malinowska: Swiadomos¢, autentycznoéé i szacunek. Komunikacja to
nie tylko umiejetnos¢ méwienia, ale i stuchania. To takze otwarto$¢ na druga
osobe i gotowos¢ do dialogu. Im bardziej jesteSmy swiadomi swoich stéw
i emocji, tym skuteczniej sie porozumiewamy.

Jedli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o skutecznej komunikacji, asertywnosci
i rozwigzywaniu konfliktéw, koniecznie wystuchaj catej rozmowy z Karoling
Malinowska w podcascie ,Z pracg na TY” na platformach: YouTube, Spotify
i Spreaker.
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Aleksandra Lechowicz
Nowoczesne kompetencje na rynku pracy

W lutym w Bydgoszczy odbyta sie konferencja pt. ,Nowy wymiar doradztwa
zawodowego w aspekcie rynek pracy 4.0” zorganizowana w ramach projektu
,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na
rzecz ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez
cate zycie, w tym uczenia sie dorostych”.

Uczestnikami wydarzenia byli dyrektorzy i doradcy zawodowi ze szkot,
pracownicy  powiatowych urzedéw pracy, przedstawiciele witadz
samorzadowych, pracownicy firm szkoleniowych i wszystkie inne osoby
zainteresowane szerzeniem informacji o nowoczesnych technologiach oraz
najnowszych rozwigzaniach w obszarze edukacji zawodowej, a takzie
innowacyjnego podejscia do nauczania.

Marszatek Wojewoédztwa
Kujawsko-Pomorskiego Piotr Catbecki
zaprasza na wydarzenie

Nowy Wymiar
Doradztwa Zawodowego
w Aspekcie

Rynku Pracy 4.0

=3 26-27 lutego 2025 r. / BYDGOSZCZ

Bydgoskie Centrum Targowo-Wysta ze, ul. Gdanska 187

Dostepne byty prezentacje automatyzacji i unowoczesniania proceséw w
przemysle i ustugach oparte na wykorzystaniu sztucznej inteligencji, robotyce,
wykorzystaniu dronéw oraz druku 3D. Zaprezentowano praktyczne rozwigzania
w formie warsztatow podzielonych na 4 sekcje. Pozwolito to uczestnikom na
wystuchanie prelekcji przedstawiciela danej firmy wraz z mozliwoscig
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praktycznego przetestowania danej technologii. Zdobyte informacje wspieraja
tworcze podejscie do kompetencji przysztosci, ktdre powinny by¢ wtgczone w
system edukacji zawodowej oraz Sciezki zdobywania nowoczesnych kwalifikacji
na kazdym etapie zycia zawodowego. Warsztaty podzielono na 4 grupy
tematyczne: Przemyst 4.0., Robotyka, Drony, Druk 3D. Udziat w warsztatach
byt wzbogacony o 4 prelekcje
specjalistow oraz panele dyskusyjne,
wskazujgce na koniecznos¢ dosto-
sowania edukacji do zmieniajgcego sie
rynku pracy, transformacji cyfrowej
firm  produkcyjnych, wykorzystania
Bezzatogowych Statkéw Powietrznych
w roznych branzach zawodowych czy
rozwoju druku 3D w  Polsce.
Przygotowano stanowiska dajgce
uczestnikom mozliwo$¢ skorzystania
z wybranych rozwigzan techno-
logicznych i doswiadczenia na sobie ich
przydatnosci. Przyktady to: symulator

obstugi wdzka jezdniowego, wykorzystanie
okularéw VR do instruktazu czynnosci
zawodowych dla ucznia lub nowego
pracownika,  wspétpraca z robotem
Swiadczgcym ustugi barmanskie, sterowanie
praca robota przemystowego za pomoca
gtosu, sterowanie dronem, poznanie zasad
tworzenia ,blizniaka cyfrowego” wyko-
rzystywanego na przyktad w budownictwie,
produkcji, geodezji, obserwacja pracy
drukarek 3D  rdinego  zastosowania
(militarnego, medycznego, produkcyjnego,
uzytkowego) oraz wyprodukowanych przez
nie elementéw.

Foto: Symulator obstugi wozka widtowego
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Rozwijajgce sie nowe technologie generujg problematyke, ktéra dot

branz i mobilizuje do wtaczania sie w proces zmiany. Wybrane z isto

zagadnien to:

= Aplikacje wykorzystujgce Al (np.

nadzér nad procesem uczenia,

prowadzenie rekrutacji, obstuga

danych, przygotowanie projektow

budowlanych, produkcyjnych).

= Koszty zmian technologicznych a

oszczedno$¢ czasu i zapobieganie

awariom w przysztosci (dostepnosé

aplikacji z wykorzystaniem Al).

= Rozplanowanie procesow produ-

kcyjnych ~ za pomocg ,cyfrowego

blizniaka” (ustawienia maszyn wpty-

wajagce na dostepnos¢ przestrzeni,

okredlenie  koniecznych gabarytow

maszyn i linii produkcyjnych, symulacja

przebiegu procesu produkcji i konie-
cznosci zaangazowania czasowego pracownika).

=  Zwiekszenie atrakcyjnosci ofert (np. ofert handlowych) i ulepszenie
kontaktu z klientem oraz przyspieszenie procesu rozpatrywania reklamacji.

= Mozliwos¢ tatwiejszego i tanszego oraz bardziej precyzyjnego
przygotowania prototypéw do masowej produkcji z wykorzystaniem Al i
drukarek 3D.

=  Whparcie procesu leczenia i edukacja pracownikéw medycznych (np. roboty
stuzgce do precyzyjnych operacji i badan diagnostycznych, drukowanie
technikg 3D unikatowych czesci kosci i narzagdow wewnetrznych
dopasowanych indywidualnie do pacjenta).

=  Militaria: projektowanie nowych modeli broni, przenoszenie tadunkéw za
pomoca drondw, rozpoznawanie terenu i zagrozenia, symulatory dla
zotnierzy z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci. JesteSmy Swiadkami
rozwoju tej technologii podczas trwajgcej wojny w Ukrainie.

= Wykorzystanie dronéw w rolnictwie, geodezji i energetyce.

Nowe technologie na rynku rolno-leSnym wymagaja zaangazowania osrodkow

edukacyjnych w ksztatcenie specjalistow wyposazonych w wiedze z zakresu

obstugi systeméw bezzatogowych. Beda one wspieraty produkcje zb6z oraz
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poprawiaty warunki wzrostu ekosystemdéw lesnych. Zgtoszono potrzebe
utworzenia nowych kierunkéw ksztatcenia w tym obszarze. Sg to: technik
lotniczego  transportu  rolnego
(obstuga automatycznych i auto-
nomicznych systeméw transportu
rolniczego), operator bezzato-
gowych  systeméw  rolniczych

i

Y

(organizowanie i  planowanie
dziatalnosci lotniczej w produkcji
rolnej i lesnej), fenotypolog

(diagnostyka i ocena postepow
hodowlanych w lesnictwie, rolni-
ctwie i sadownictwie).
=  Wykorzystanie robotéw w
przemysle i gastronomii (pierwsza restauracja w Europie, w ktérej gotuja
roboty zostata wtasnie otwarta we Wtoctawku!).
= Okulary VR w edukacji (np. diagnostyka i mechanika pojazdéw, medycyna,
sktadanie mechanizmdéw wedtug instrukcji, obstuga maszyn i urzadzen,
nauka instrukcji w miejscu pracy, wspomaganie procesu wtgczania nowego
pracownika do pracy).
Upowszechnienie nowoczesnych technologii zmniejszy koszty dostepu do nich
dla przecietnego uzytkownika oraz pracodawcy i zwiekszy mozliwosci ich
uzywania. Kwalifikacje przysztosci mozna zdobywac niezaleznie od ptci i wieku
zainteresowanych. Dostepne s3 i beda sie pojawiaty nowe szkolenia lub kierunki
w ramach szkét technicznych oraz szkét wyzszych. Niezbedna jest oczywiscie
koniecznos¢ nabywania doswiadczenia w celu rozwijania okreslonej
umiejetnosci oraz zastosowania zdobytej wiedzy w praktyce. Konieczne bedzie
dostosowanie warsztatow szkolnych do wymogdéw ksztatcenia praktycznego
nowej kadry oraz Scista wspotpraca z pracodawcami poszukujgcymi nowych
pracownikow. W najblizszej przysztosci naturalng wydaje sie potrzeba
zaprzyjaznienia sie z wszechobecng sztuczng inteligencjg. Czasem nawet nie
zdajemy sobie sprawy, ze jest ona wykorzystywana przez nas automatycznie
pod-czas codziennych czynnosci, takich jak: zakupy w kasie samoobstugowej
czy przez Internet, korzystanie z komunikacji publicznej lub prywatnej, obstuga
automapy lub optymalizacja trasy autobuséw Ilub naszej wycieczki,
wyszukiwanie danych w Internecie, praca z danymi, ttumaczenie tekstu na jezyk
obcy, uzyskiwanie informacji od chatbota, tworzenie materiatéw reklamowych,

Foto: Dron wykorzystywany w rolnictwie
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prezentacji, filméw, muzyki czy prowadzenie rekrutacji z wykor
odpowiedniej aplikacji. Wyszukanie i zestawienie odpowiednich da
niezbednych w analizach wielu przedsiebiorstw z wykorzystaniem Al to
oszczedno$é czasu o kilka dni w pordwnaniu z praca analityczng dobrze
wyksztatconego pracownika. Zadanie wykonywane przez pracownika w 3 dni
odpowiednia aplikacja wykona w 2 godziny.

W katalogu propozycji polskich uczelni pojawiajg sie nowe kierunki studiow,
przygotowujace przysztych pracownikdw do pracy z technologia przysztosci. Sg
to na przyktad: biofizyka, geoinformatyka, geofizyka w geoinzynierii,
cyberbezpieczenstwo, sztuczna inteligencja, komputerowo wspomagana
inzynieria  materiatéw budowlanych,
informatyka medyczna, informatyka -
uczenie maszynowe i sztuczna
inteligencja, technologie przemystu 5.0.
ze specjalnoscig inzynieria internetu
rzeczy, inzynieria pomiarowa W
systemach przemystowych, tekstronika,
materiaty i technologie przysztosci oraz
inzynieria procesdw przemystowych.
Przyktadem kwalifikacji, ktorg mozna
zdoby¢ niezaleznie od wieku to
programowanie i obstugiwanie procesu
druku 3D. Jest to kwalifikacja opisana w
Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji.
Uzyskaniem kwalifikacji mogg by¢ w
szczegblnosci zainteresowane osoby,
ktore chciatyby pracowa¢ w przedsiebiorstwach wytwarzajgcych obiekty
fizyczne (prototypy, produkty) w  technologii tworzenia elementow
tréjwymiarowych na podstawie komputerowej dokumentacji CAD 3D. W roku
akademickim 2024/2025 na Wydziale Matematyki, Fizyki i Informatyki UMCS w
Lublinie wystartowat jako pierwszy w Polsce nowy kierunek studiéw — inzynieria
druku 3D. Z dyplomem inzyniera mozna znalez¢ zatrudnienie jako: inzynier
i technolog produkcji, konstruktor w firmach projektowych, informatycznych,
drukarniach 3D, firmach przemystowych do prototypowania i produkcji
matoseryjnej, projektant CAD/CAM, specjalista oraz analityk w osrodkach
naukowych i badawczo-rozwojowych. Druk 3D uwazany jest za jedng z 10
technologii majgcych wptyw na szybkie zmiany w gospodarce.
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Beata Utanowicz
Programy specjalne jako narzedzie aktywizacji

Wez i pracuj

Dynamicznie zmieniajgcy sie rynek pracy stawia przed osobami
bezrobotnymi wiele wyzwan. Dlatego Powiatowy Urzad Pracy we Wtoctawku,
wychodzac naprzeciw potrzebom swoich klientéw, realizuje unikalne inicjatywy
tzw. programy specjalne, ktérych celem jest aktywizacja zawodowa oséb
znajdujacych sie w szczegdlnie trudnej sytuacji. W przeciwiedstwie do
standardowych form wsparcia, programy specjalne taczg ustugi i instrumenty
rynku pracy ze specyficznymi elementami wsparcia zatrudnienia (SEWZ). Dzieki
temu mozliwe jest elastyczne dostosowanie pomocy do indywidualnych
potrzeb uczestnikdw, co zwieksza ich szanse na powrdt na rynek pracy.

Czym wyrozniajq sie programy specjalne?

Programy specjalne realizowane przez Powiatowy Urzad Pracy to kompleksowe
projekty, ktére oprécz standardowych instrumentéw aktywizacyjnych, jak np.
szkolenia, staze czy prace interwencyjne, oferuja dodatkowe rozwigzania,
majace na celu niwelowanie barier zatrudnieniowych. Tymi elementami moze
by¢ finansowanie ustug wspierajgcych (bony, zwrot kosztow dojazdu do pracy,
zapewnienie opieki nad dzieémi lub osobami zaleznymi), zakup Srodkéw
trwatych np. narzedzi czy odziezy roboczej, czy zapewnienie wsparcia
psychologicznego lub doradczego.

Urzad pracy kieruje programy specjalne przede wszystkim do oséb, ktére maja
najwieksze trudnosci z podjeciem zatrudnienia, czy to ze wzgledu na brak
doswiadczenia zawodowego, dtugi okres pozostawania bez pracy czy
ograniczenia wynikajace z wieku.

W biezgcym roku PUP we Wtoctawku swoje wsparcie skierowat do dwéch grup
bezrobotnych: kobiet po 40. roku zycia, ktére objete sg programem specjalnym
pn.: ,,Wiek to atut” oraz oséb mtodych, do 30. roku zycia, bez doswiadczenia
zawodowego, zamieszkujgcych powiat wtoctawski, ktérym urzad zadedykowat
program specjalny pn.: ,,Zbieramy doswiadczenie”.
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»Wiek to atut” — program dla kobiet 40+

et

Kobiety po 40. roku Zycia czesto napotykajg liczne bariery
w powrocie na rynek pracy. Czasami wynika to z dtugiej przerwy zawodowej
zwigzanej z wychowywaniem dzieci, a czasem
z braku odpowiednich  kwalifikacji  czy
umiejetnosci cyfrowych. Dodatkowo, wiek czesto
jest czynnikiem, ktéry sprawia, ze pracodawcy
mniej chetnie zatrudniajg osoby z tej grupy.
Program ,Wiek to atut” powstat, aby pomdc
kobietom 40+ odnalez¢ sie na rynku pracy
i przetamac stereotypy dotyczace zatrudniania
\ 0s6b dojrzatych.

Program realizowany jest od 3 marca 2025 r.

i trwaé bedzie do 31 stycznia 2026 r. Gtdwnym

celem programu jest aktywizacja spoteczno-
zawodowa 10 bezrobotnych kobiet po 40 roku zycia, poprzez zastosowanie
kompleksowego wsparcia, co w efekcie przyczyni sie do powrotu na rynek pracy
i podjecia zatrudnienia przez co najmniej 50% uczestniczek programu.

W ramach programu uczestniczki otrzymujg wsparcie w postaci
indywidualnego doradztwa zawodowego i posrednictwa pracy, szkolen
z zakresu kompetencji cyfrowych oraz kompetencji miekkich, zatrudnienia
w ramach prac interwencyjnych oraz bonu wizerunkowego, czyli wsparcia
finansowego, ktére mozna przeznaczy¢ na odpowiednie przygotowanie sie do
pracy. Natomiast pracodawcy bioragcy udziat w programie zyskaja
dofinansowanie do wynagrodzenia, zatrudnionego w ramach prac
interwencyjnych, bezrobotnego oraz bon mentoringowy, ktéry trafi do
opiekuna zawodowego, pomagajgcego nowej pracownicy w adaptacji.

Dzieki zastosowaniu indywidualnego podejscia oraz specyficznych elementow
wsparcia, uczestniczki bedg mogty w komfortowy sposdb wréci¢ na rynek
pracy, zdobywajgc nowe kompetencje i pewnosc¢ siebie.

»Zbieramy doswiadczenie” — szansa dla mtodych bezrobotnych

Mtodzi ludzie, ktérzy nigdy wczesniej nie pracowali, czesto borykajg sie
z problemem znalezienia pierwszego zatrudnienia. Pracodawcy oczekujg
doswiadczenia, ktérego mtodzi absolwenci nie mieli okazji zdoby¢. Problem ten
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jest szczegolnie widoczny na terenie powiatu
wtoctawskiego, gdzie ograniczona liczba ofert
pracy oraz  wykluczenie  komunikacyjne
utrudniajg mtodym ludziom aktywne wejscie na
rynek pracy. Program ,.Zbieramy doswiadczenie”
zostat stworzony, aby uftatwi¢ mtodym osobom
do 30. roku zycia zdobycie pierwszych
zawodowych umiejetnosci.

Program realizowany jest od 3 marca 2025 r. i
trwac bedzie do 30 kwietnia 2026 r. Gtdwnym
celem programu specjalnego jest aktywizacja
zawodowa 10 oséb bezrobotnych do 30 roku
zycia, bez doswiadczenia zawodowego, zamieszkujgcych powiat wtoctawski. Cel
zostanie osiggniety poprzez zastosowanie kompleksowego wsparcia w postaci
szkolenia, stazu oraz prac interwencyjnych z zastosowaniem SEWZ, co w efekcie
przyczyni sie do powrotu na rynek pracy i podjecia zatrudnienia przez co
najmniej 50% uczestnikdw programu. W ramach programu uczestnicy
otrzymujg wsparcie w postaci indywidualnego doradztwa zawodowego
i posrednictwa pracy, szkolen z zakresu kompetencji cyfrowych oraz
kompetencji miekkich, trzymiesiecznego stazu u pracodawcy, zatrudnienia
w ramach prac interwencyjnych oraz bonu adaptacji wizerunkowej, czyli
Srodkéw niezbednych do odpowiedniego przygotowania sie do rozpoczecia
pracy. Pracodawcy biorgcy udziat w programie otrzymajg mozliwos¢ oceny
predyspozycji zawodowych przysztych pracownikdéw w czasie trzymiesiecznego
stazu, dofinansowanie do wynagrodzenia, zatrudnionego w ramach prac
interwencyjnych uczestnika programu oraz wsparcie finansowe tzw. bon
mentoringowy, na pokrycie kosztdw wdrazania mtodego pracownika do pracy.

Kompetencje cyfrowe — inwestycja w przysztosé¢

Elementem, ktéry tagczy oba programy jest szkolenie z kompetencji cyfrowych
i kompetencji miekkich. Ideg wprowadzenia tego typu szkolenia sg wyzwania
zwigzane z nowoczesnymi technologiami i umiejetnosciami interpersonalnymi,
jakie stawia dzisiejszy rynek pracy. Kompetencje cyfrowe staty sie
nieodzownym elementem niemal kazdego zawodu, niezaleznie od branzy.
Jednoczesnie, réwnie istotne sg umiejetnosci miekkie, ktére pozwalajg na
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efektywng wspotprace, radzenie sobie ze stresem oraz budowanie
relacji w miejscu pracy.

Osoby bezrobotne, ktére przez dtuzszy czas
pozostajg poza rynkiem pracy lub wkraczajg na
niego po raz pierwszy, czesto zmagajg sie
z barierami, ktére utrudniajg im ponowne
zatrudnienie. Wsrdod najczesciej wystepujacych
trudnosci, potwierdzonych badaniami Eurostatu,
mozna wskaza¢ niski poziom umiejetnosci
cyfrowych, brak doswiadczenia w korzystaniu z
nowoczesnych technologii oraz ograniczone
zdolnosci komunikacyjne. Zaproponowane
w programach szkolenie bedzie miato na celu
niwelowanie barier, zwiekszajac szanse
uczestnikow na znalezienie i utrzymanie stabilnego zatrudnienia.

Programy specjalne — korzysci dla rynku pracy

Programy specjalne nie tylko zmieniajg zycie uczestnikéw, ale réwniez
wptywajg pozytywnie na rozwdj lokalnego rynku pracy. Pracodawcy zyskuja
zmotywowanych i przeszkolonych pracownikéw, ktérzy sg gotowi do podjecia
obowigzkow zawodowych. Dzieki wsparciu finansowemu zmniejsza sie takze
ryzyko, ktére pracodawcy ponoszg w zwigzku z zatrudnianiem nowych osob.
Natomiast zastosowanie specyficznych elementéw wspierajgcych zatrudnienie
(SEWZ) sprawia, ze programy te sg bardziej efektywne niz tradycyjne formy
aktywizacji.

Takie dostosowanie dziatan do indywidualnych potrzeb uczestnikéw umozliwia
niwelowanie barier i zwieksza szanse na dtugoterminowe zatrudnienie.

Warto zatem sledzi¢ kolejne inicjatywy i korzystac z mozliwosci, jakie oferujg
programy specjalne realizowane przez Powiatowy Urzqd Pracy we Wtoctawku.
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Zbigniew Ziétkowski
Praca w sektorze publicznym vs. prywatnym

Apetyt na prace

Wybér Sciezki zawodowej to jedno z kluczowych wyzwan, przed ktérym stajg
osoby rozpoczynajgce kariere. Decyzja ta moze znaczaco wptynaé na ich
rozwdj, zadowolenie z pracy oraz stabilnos¢ finansowa. Jednym
z podstawowych dylematéw jest wybor miedzy sektorem publicznym,
a prywatnym. Kazdy z nich oferuje inne korzysci, ale rowniez wigze sie
z odmiennymi wyzwaniami. Przyjrzyjmy sie blizej obu opcjom.

Praca w sektorze publicznym

Sektor publiczny, czyli administracja
panstwowa, samorzadowa oraz . )
instytucje publiczne, jest czesto | iadkd RALELAE

postrzegany jako bezpieczna przystan h

dla o0séb szukajacych stabilnosci A="5

zawodowe;. Do najczesciej

wymienianych zalet nalezg:

1. Stabilnos¢ zatrudnienia — praca w
sektorze  publicznym  rzadziej
wigze sie z ryzykiem zwolnienia.
Umowy s3 czesto zawierane na
czas nieokreslony, co zapewnia
poczucie bezpieczenstwa.

2. State godziny pracy — w sektorze
publicznym rzadziej spotykamy sie
z nadgodzinami czy koniecznoscig

pracy w weekendy. Przektada sie fodto: iR

to na lepszy work-life balance
(réwnowage pomiedzy zyciem
zawodowym, a prywatnym).

3. Korzysci socjalne — zatrudnieni w sektorze publicznym maja czesto dostep
do pakietdw socjalnych, takich jak dodatki urlopowe, dofinansowanie do
wypoczynku czy specjalne programy emerytalne.

Pisimo Powiatoweqo Urzedu Pracy we Whoctawku



4. Mozliwos¢ wptywu na sprawy publiczne — dla wielu oséb praca
publicznym jest szansa na uczestnictwo w procesach decyzyj
dotyczacych funkcjonowania panstwa czy lokalnej spotecznosci.

5. Dtugofalowa kariera — w administracji publicznej czesto wyznaczane s3
jasno okreslone Sciezki rozwoju zawodowego, co moze by¢ atrakcyjne dla
tych, ktérzy preferujg przewidywalnosé i stopniowe budowanie pozycji.

Wyzwania

Jednakze praca w administracji publicznej wigze sig takze z wyzwaniami. Czesto
wskazuje sie na powolng $ciezke awansu, ograniczone mozliwosci podnoszenia
wynagrodzenia oraz brak dynamiki znanej z sektora prywatnego. Dodatkowo,
biurokracja i sztywne procedury mogg frustrowac osoby o bardziej kreatywnym
usposobieniu.

Praca w sektorze prywatnym

Zrédto: www.pexels.com

Praca w sektorze prywatnym przycigga osoby ambitne, ktore szukajg wyzwan

i chca szybko rozwijac swoja kariere. Wyrézniajace cechy tego sektora to:

1. Woyaisze zarobki —w wielu branzach prywatnych wynagrodzenia sg bardziej
konkurencyjne w poréwnaniu do sektora publicznego. Pracownicy mogg
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liczy¢ na premie, bonusy i inne dodatki finansowe, uzaleznione od wynikdéw
pracy.

Szybszy rozwoj zawodowy — przedsiebiorstwa prywatne oferujg wiele
szkolen, mozliwosci zdobywania nowych kwalifikacji oraz szybsze Sciezki
awansu. Kompetencje zdobyte w tym sektorze sg czesto bardzo cenione na
rynku pracy.

Innowacyjnos¢ i dynamika — w firmach prywatnych czesciej wprowadza sie
nowoczesne technologie i innowacyjne rozwigzania, co stwarza okazje do
pracy w $rodowisku dynamicznym i kreatywnym. Osoby nastawione na
rozwdéj technologiczny mogg liczy¢ na uczestnictwo w ciekawych
projektach.

Elastycznos¢ — wiele firm oferuje elastyczne godziny pracy, mozliwos¢
pracy zdalnej czy inne benefity, takie jak karty sportowe czy prywatng
opieke zdrowotnga. Tego typu udogodnienia przyciggajg szczegdlnie osoby
mtode i dynamiczne.

Motywacja wynikami — w sektorze prywatnym panuje silniejsze
nastawienie na efekty, co moze motywowac pracownikéw do osiggania
wyzszych wynikéw i samorealizacji. Dla wielu oséb stanowi to bodziec do
intensywniejszej pracy i osiggania sukcesow.

Wyzwania

Z drugiej strony, sektor prywatny moze by¢ mniej stabilny, szczegdlnie w
sytuacji kryzysdw gospodarczych. Intensywne tempo pracy i presja na wyniki

moga prowadzi¢ do wypalenia zawodowego.
wewnetrzna moze tworzy¢ stresujgce sSrodowisko pracy.

Prowadzenie wtasnej dziatalnosci gospodarczej

Dodatkowo, konkurencja

Alternatywa dla pracy w sektorze publicznym i prywatnym jest prowadzenie

wtasnej firmy. To droga, ktéra wymaga
odwagi, pomystu na biznes i
zaangazowania, ale daje rdéwniez
niespotykang w innych sektorach
swobode dziatania.

Zalety prowadzenia wiasnej
dziatalnosci:

Zrédfo: www.pexels.com

Pismo Powiatoweao Urzedu Pracy we Whoctawkn



unzso PRACY

Niezaleznos¢ — wtasny biznes pozwala na samodzielne pode;j
decyzji i realizacje wtasnych pomystéw. Przedsiebiorca sam okresla
i strategie swojej firmy.

Elastycznos¢ czasowa — cho¢ poczatkowo prowadzenie firmy wymaga
ogromnego zaangazowania, z czasem mozna dopasowac godziny pracy do
wtasnych potrzeb i priorytetow.

Potencjalnie wyisze zarobki — sukces w biznesie moze przynies¢ znacznie
wieksze dochody niz praca na etacie, cho¢ wigze sie z ryzykiem
finansowym.

Mozliwos¢ budowy marki osobistej — wtasna firma daje okazje do
kreowania swojego wizerunku i budowy marki, co moze przynosic
dtugoterminowe korzysci.

Rozwadj osobisty — prowadzenie biznesu wymaga ciggtego uczenia sie,
rozwijania nowych umiejetnosci i zdobywania wiedzy, co pozytywnie
wptywa na rozwdj osobisty i zawodowy.

Wyzwania prowadzenia wtasnej dziatalnosci

1.

Ryzyko finansowe — rozpoczynajgc dziatalnos¢ gospodarczg, trzeba liczyc¢
sie z mozliwoscig strat, zwtaszcza w poczgtkowej fazie prowadzenia firmy.
Wysoka odpowiedzialnos¢ — przedsiebiorca odpowiada nie tylko za siebie,
ale takze za pracownikow, kontrahentow i klientéw. Moze to by¢ zrédtem
duzego stresu.

Brak stabilnosci — w przeciwienstwie do pracy na etacie, dochody
wtasciciela firmy moga by¢ zmienne i uzaleznione od sytuacji rynkowej.
Czasochtonnos¢ — poczatkowe lata prowadzenia biznesu wymagaj3
intensywnej pracy i poswiecenia czasu, co moze wptywac na zycie
prywatne.

Formalnosci i przepisy — przedsiebiorcy muszg radzi¢ sobie z wieloma
aspektami prawnymi i podatkowymi, co moze by¢ skomplikowane
i czasochtonne.

Proporcje zatrudnionych do prowadzacych dziatalno$¢ gospodarcza w Polsce

W ogdlnej liczbie pracujacych udziat pracownikéw zatrudnionych w firmach/
instytucjach publicznych lub u prywatnego pracodawcy wyniést 80,8% (13 907
tys. 0séb), pracujacych na wiasny rachunek — 18,4%, a pomagajacych bezptatnie
cztonkdw rodzin —0,8%, przy czym zdecydowanie wiekszy udziat pracujacych na
wtasny rachunek odnotowuje sie wsrod mezczyzn (23,2%) niz kobiet (12,6%),
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natomiast zatrudnionych u panstwowego badz prywatnego pracodawcy, wsrdd
kobiet (86,3%), niz meiczyzn (76,2%) - wyniki Badania Aktywnosci
Ekonomicznej Ludnosci prowadzone przez Gtéwny Urzad Statystyczny w I
kwartale 2024 roku. Wedtug raportu, przygotowanego przez Fundacje Forum
Obywatelskiego Rozwoju, odsetek zatrudnionych w sektorze publicznym to
21,6% wszystkich pracujgcych, co czyni Polske jednym z europejskich lideréw
w tej dziedzinie. Dla pordwnania, w Niemczech czy Hiszpanii ten odsetek
wynosi okoto 15%, natomiast w Danii, ktéra przoduje w Europie, az 35%.

Udziat w ogdlnej liczbie pracujacych

M| pracownicy zatrudnieni w
firmach/ instytucjach
publicznych lub u
prywatnego pracodawcy

H pracujacy na wiasny
rachunek

H pomagajacy bezptatnie
cztonkowie rodzin

https://stat.gov.pl/download/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5475/12/61/1/pra
cujacy bezrobotni i bierni zawodowo wyniki wstepne bael w 2 kw. 2024 roku.docx
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Decyzja o wyborze sciezki zawodowej wymaga dogtebnej analizy wtas
preferenc;ji, celéw i stylu zycia. Praca w sektorze publicznym oferuje stabilnos¢,
przewidywalnos¢ i bezpieczenstwo, co czyni jg atrakcyjng dla oséb cenigcych
dtugoterminowe planowanie. Jest to takze opcja dla tych, ktdrzy chcg miec
pozytywny wptyw na zycie spoteczne i angazowac sie w dziatania na rzecz dobra
wspolnego.

Z kolei sektor prywatny przycigga osoby dynamiczne, ktore szukajg wyzwan,
szybkiego rozwoju zawodowego i wyzszych zarobkéw. Elastycznosé,
innowacyjnos¢ i mozliwosé realizacji ambitnych projektow to gtdwne atuty tej
Sciezki. Jednak warto pamietac, ze presja i konkurencja mogg stanowic istotne
wyzwanie.

Prowadzenie wtasnej dziatalnosci gospodarczej to najbardziej niezalezna
forma kariery, oferujgca ogromne mozliwosci, ale takze wymagajgca wysokiej
odpowiedzialnosci i gotowosci do podejmowania ryzyka. To Sciezka dla oséb
przedsiebiorczych, ktére pragna realizowaé wtasne pomysty i budowac cos od
podstaw.

Kazda z tych opcji ma swoje unikalne cechy i wymaga innego podejscia.
Kluczem do sukcesu jest zrozumienie wtasnych potrzeb, ambicji i mozliwosci.
Warto takze pamietac, ze wspodtczesny rynek pracy oferuje mozliwos¢ zmiany
Sciezki zawodowej, co pozwala na elastyczne dostosowanie sie do
zmieniajgcych sie warunkéw i celéw zyciowych. Ostatecznie najwazniejsze jest
znalezienie drogi, ktéra przyniesie nie tylko korzysci finansowe, ale takze
satysfakcje i spetnienie zawodowe.
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Zbigniew Ziotkowski B J
Ergofobia, a problem diugotrwatego bezrobocia

Termin ergofobia pochodzi od greckiego
»ergon” (praca) i ,phobos” (strach).

Ergofobia, czyli irracjonalny lek przed praca lub
Srodowiskiem  pracy, to coraz czesciej
-\ 2 diagnozowana fobia specyficzna, ktdra dotyka

osoby w réznym wieku i z réznych sSrodowisk.
Na dzisiejszym, dynamicznym rynku pracy, gdzie
presja i tempo zycia zawodowego s coraz wieksze, ergofobia staje sie
powaznym problemem, ktéry moze prowadzi¢ do dtugotrwatego bezrobocia
i mie¢ negatywny wptyw na zycie zawodowe i osobiste jednostki.

Zrodtenwww.gexels.com
— -

Najczestsze zagrozenia dla zdrowia psychicznego w pracy

¢ Zbyt duza ilos¢ obowiazkéw, presja czasu i niedob6r personelu

Przecigzenie praca mogg prowadzi¢ do chronicznego stresu i wypalenia
zawodowego.

. ¢ Poczucie braku wptywu na sposéb wykonywania pracy i wtasne
Brak kontroli obciazenie praca moze prowadzi¢ do frustracji i poczucia
bezradnosci.

Dtugie i nieregularne * Praca w nocy, w weekendy lub na zmiany, a takze nadgodziny
. mogga zaburzaé rytm dobowy i prowadzi¢ do probleméw ze snem
godzmy pracy i ogélnym samopoczuciem.

. ® Zaréwno fizyczne (np. hatas, niewygodne stanowisko pracy), jak
Zte warunki pracy i spoteczne (np. mobbing, dyskryminacja) warunki pracy moga
negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne.

. ¢ Brak wsparcia ze strony wspétpracownikéw i przetozonych, a
Brak wsparcia takze autorytarny styl zarzadzania moga prowadzi¢ do poczucia
izolacji i osamotnienia.

Niepewnoéé ¢ Obawa przed utratg pracy, brak stabilnosci finansowej i brak
zatrudnienia mozliwosci rozwoju zawodowego moga generowac silny stres i
lek.
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Przyczyny i objawy ergofobii

Przyczyn ergofobii jest wiele, a wsrdd nich wymienia sie traumatyczne
doswiadczenia zawodowe, takie jak mobbing, konflikty z przetozonymi lub
wspoétpracownikami, niepowodzenia w pracy, niskie poczucie wtasnej wartosci,
perfekcjonizm, presje spoteczna, problemy zdrowotne, takie jak depresja, leki,
fobie spoteczne oraz uwarunkowania rodzinne, gdzie negatywne przekonania
na temat pracy sg przekazywane z pokolenia na pokolenie. Niektorzy
pracownicy sg bardziej narazeni na zagrozenia psychospoteczne ze wzgledu na
charakter swojej pracy. Dotyczy to m.in. pracownikéw stuzby zdrowia, pomocy
humanitarnej i stuzb ratunkowych, ktérzy czesto pracujg w trudnych warunkach
i s narazeni na traumatyczne wydarzenia. Kryzysy gospodarcze, humanitarne
i zdrowotne moga dodatkowo nasila¢ zagrozenia dla zdrowia psychicznego
w pracy, prowadzgc do utraty pracy, niestabilnosci finansowej i wzrostu
bezrobocia.

Brak pracy ma negatywny wplyw na zdrowie psychiczne.
Bezrobocie, niepewnos$¢ zawodowa i finansowa
sg czynnikami ryzyka samobdjstw.

Osoby cierpigce na ergofobie odczuwajg silny lek i niepokdj na samg mysl
0 pracy, co moze prowadzi¢ do unikania obowigzkéw zawodowych, a nawet
catkowitej rezygnacji z zatrudnienia. Objawy ergofobii mogg by¢ zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne.

Posrod objawoéw fizycznych
wyrdzni¢ mozna m.in.

- kofatanie serca,

- pocenie sie,

- drzenie rak,

- zawroty gtowy,

- nudnosci i wymioty,

- béle brzucha.

Do objawdéw psychicznych naleza:
- silny lek i niepokdj na mysl o
pracy,

- ataki paniki,

- bezsennosg,

- trudnosci z koncentracja,

- rozdraznienie i nerwowos¢,

- poczucie beznadziei i
bezradnosci.
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Konsekwencje ergofobii dla jednostki i rynku pracy
Ergofobia ma powazne konsekwencje zaréwno dla jednostki, jak i dla r
pracy. Osoby cierpigce na ergofobie czesto tracy prace, co prowadzi do
probleméw finansowych, izolacji spotecznej, depresji, a nawet uzaleznien.
Dtugotrwate bezrobocie z powodu ergofobii moze prowadzic¢ do utraty poczucia
wtasnej wartosci, braku motywacji do dziatania i trudnosci w powrocie na rynek
pracy.

Na rynku pracy ergofobia wptywa na spadek produktywnosci i efektywnosci,
wzrost absencji i zwolnien lekarskich, trudnosci w rekrutacji i utrzymaniu
pracownikéw. Pracodawcy coraz czesciej muszg mierzy¢ sie z problemem
ergofobii wéréd swoich pracownikéw, co wymaga wdrozenia odpowiednich
programéw wsparcia i dziatan prewencyjnych.

Co pokazujg badania?
v’ Badania pokazujg, ze osoby z zaburzeniami lekowymi, w tym z ergofobig,
sg bardziej narazone na bezrobocie niz osoby bez tych zaburzen.
v’ Ergofobia moze prowadzi¢ do unikania pracy, co z kolei moze prowadzié
do utraty umiejetnosci zawodowych i doswiadczenia, co jeszcze bardziej
utrudnia powrdt na rynek pracy.
v’ Osoby z ergofobig czesto odczuwajg stygmatyzacje zwigzang z ich
zaburzeniem, co moze wptywacé na ich motywacje do poszukiwania pracy
i wiare we wtasne mozliwosci.

Sposoby radzenia sobie z ergofobig

Ergofobia jest problemem, ktdéry wymaga profesjonalnej pomocy. Terapia
poznawczo-behawioralna (CBT) jest skuteczng metodg leczenia ergofobii, ktéra
pomaga w identyfikacji i zmianie negatywnych mysli i przekonan na temat
pracy. Terapia ekspozycyjna, techniki relaksacyjne i farmakoterapia réwniez
moga by¢ pomocne w leczeniu ergofobii.

Oprdcz profesjonalnej pomocy, istotne jest réwniez podejmowanie dziatan
prewencyjnych, takich jak budowanie poczucia wtasnej wartosci i kompetencji,
radzenie sobie ze stresem i presjg, asertywnosc i umiejetnos¢ komunikacji oraz
wspieranie zdrowego srodowiska pracy.
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Zdrowie psychiczne w pracy jest waznym tematem, ktéry wymaga uwagi
zarébwno ze strony pracodawcéw, jak i pracownikéw. Wazne jest, aby
identyfikowac i minimalizowaé zagrozenia psychospoteczne, promowac kulture
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wsparcia i dba¢ o dobrostan psychiczny wszystkich pracownikéw.

Ergofobia to powazny problem, ktéry dotyka coraz wiecej oséb na rynku pracy.
Dtugotrwate bezrobocie spowodowane ergofobig ma negatywny wptyw na
zycie zawodowe i osobiste jednostki oraz na funkcjonowanie rynku pracy.
Zwiekszenie Swiadomosci na temat ergofobii, edukacja w tym zakresie,
zachecanie do szukania pomocy i wsparcia, oraz promowanie zdrowego

srodowiska pracy sg kluczowe w walce z tym problemem.

,Zaswiadczenia lekarskie z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania
najczesciej wystawiane byty w zwiqzku z reakcjg na ciezki stres i zaburzeniami
adaptacyjnymi (F43) — 33,9%, epizodem depresyjnym (F32) —17,9%, zaburzeniami
depresyjnymi nawracajqcymi (F33) —8,7% oraz innymi zaburzeniami lekowymi (F41)
—-17,5%.
Nalezy zaznaczyc, Ze reakcja na ciezki stres i zaburzenia adaptacyjne (F43) byta
przyczyng wzrostu o 12,0% liczby wystawionych z tego tytutu zaswiadczen
lekarskich, a 0 13,5% liczby dni absencji chorobowej.”

Raport ZUS , Absencja chorobowa w 2023 r.”

W 2023 r. zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania
byty przyczyng czasowej niezdolnosci do pracy

w ujeciu wszystkich chorych — 11,0%

co stanowito 26,1 mlIn dni absencji.
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https://saleshr.pl/ergofobia-czyli-lek-przed-praca-jak-sobie-z-nim-poradzic/

https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/ergofobia-czyli-lek-

przed-praca-jak-sobie-z-nim-poradzic-aa-Zywg-kwmv-BdPG.html

https://grupaspotkanie.pl/blog/ergofobia-lek-przed-praca-objawy-co-warto-wiedziec/

https://www.aplikuj.pl/porady-dla-pracownikow/2533/ergofobia-lek-przed-praca-jak-

rozpoznac-oraz-co-z-nim-zrobic-w-jaki-sposob-poradzic-sobie-z-ergofobia

https://formanway.pl/ergofobia/

https://spokojwglowie.pl/ergofobia-lek-przed-praca/

https://manufakturazmiany.pl/blog/objawy-wwo-u-dzieci-i-doroslych/

https://www.pexels.com/

https://www.who.int/

https://www.zus.pl
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https://www.pexels.com/
https://www.who.int/
https://www.zus.pl/

Iwona Bluszcz
7 krokéw budowania pewnosci siebie

Nadejscie wiosny to czas odrodzenia, nowej energii i przebudzenia po
zimowym letargu. To idealny moment, by spojrze¢ w przysztos¢ z optymizmem
i Smiato postawié na swéj rozwdj zawodowy.

Dla wielu oséb poszukujacych pracy lub rozwazajacych zmiany zawodowe,
wiosna moze by¢ symbolicznym startem na nowo. To czas, by odSwiezy¢ swoje
podejscie, wzmocni¢ motywacje i zbudowaé pewnos¢ siebie, ktora jest
kluczowa w drodze do sukcesu. Jak tego dokonac? Oto 7 krokdw, ktére pomoga
Ci rozkwitng¢ zawodowo.

1. Odkryj swoje mocne strony i talenty

Kazdy z nas ma unikalne umiejetnosci, ktdre wyrdzniajg nas na rynku pracy.
Wypisz swoje mocne strony — zaréwno twarde kompetencje, jak znajomos¢
narzedzi, jak i umiejetnosci miekkie, np. komunikatywnosé czy umiejetnosc
rozwigzywania probleméw. To one budujg Twoja wartos¢ jako pracownika
i sprawiajg, ze mozesz wyroznic¢ sie na tle innych kandydatow. Przyjrzyj sie
swojemu dotychczasowemu doswiadczeniu i znajdz elementy, ktére
szczegolnie cenili Twoi poprzedni pracodawcy lub wspotpracownicy. Mozesz
takze poprosic bliskich lub kolegéw z pracy o informacje zwrotng — czasem inni
widzg nasze atuty lepiej niz my sami.

2. Naucz sie opowiadaé o swoich sukcesach

Nie ukrywaj swoich osiggniec¢! Przygotuj sie do rozmoéw rekrutacyjnych, tworzac
historie o swoich sukcesach. Mogg to byc¢ projekty, ktore ukonczytes z
sukcesem, sytuacje, w ktérych pokonates trudnosci lub Twoja inicjatywa
przyniosta firmie warto$é. To dodaje pewnosci siebie i przekonuje pracodawce,
ze warto Cie zatrudni¢. Warto stosowa¢ metode STAR (S - Situation — sytuacja;
T — Task — zadanie; A — Action — dziatanie; R — Result - rezultat), aby jasno
i przekonujgco przedstawi¢ swoje doswiadczenia. Cwicz opowiadanie tych
historii przed lustrem lub z bliskg 0sobg, aby podczas rozmowy kwalifikacyjnej
czué sie swobodnie.

Pismo Powiatoweao Ureedu Pracy we Wioctawku



3. Zadbaj o swoje CV i profil zawodowy

Twoje CV i profil na LinkedIn to Twoja wizytowka. Zaktualizuj je tak, by
podkreslaty Twoje mocne strony, sukcesy i kompetencje. Dobrze przygotowane
materiaty aplikacyjne sprawig, ze bedziesz czu¢ sie pewniej, wiedzac, ze
reprezentuja Cie w najlepszym mozliwym Swietle. Pamietaj o estetyce
i przejrzystosci dokumentéw — czytelne i dobrze sformatowane CV od razu
sprawia lepsze wrazenie. Dodaj takze konkretne liczby i dane, ktére pokaza
Twoje osiggniecia — np. ,,zwiekszytem sprzedaz o 30%” lub ,,zoptymalizowatem
proces, oszczedzajac 15 godzin tygodniowo”.

4. Podejmuj wyzwania i rozwijaj sie

Wiosna to czas wzrostu — niech stanie sie takze okresem Twojego rozwoju.
Siegaj po nowe wyzwania: kursy, szkolenia czy projekty, ktére pozwolg Ci
zdobywa¢ nowe kompetencje. Kazdy nowy krok, nawet maty, dodaje Ci
pewnosci siebie i czyni bardziej konkurencyjnym na rynku pracy. Jesli obawiasz
sie wiekszych zmian, zacznij od matych krokéw — obejrzenie webinaru,
przeczytanie ksigzki z Twojej branzy czy wykonanie jednego dodatkowego
zadania, ktére wymaga nauki nowej umiejetnosci. Stopniowe budowanie
wiedzy i doswiadczenia sprawia, ze z czasem poczujesz sie pewniej i bardziej
kompetentnie.

5. Buduj sie¢ kontaktow i inspiruj sie innymi

Networking to nie tylko okazja do znalezienia pracy, ale takie ogromne
wsparcie. Rozmawiaj z ludZmi, uczestnicz w wydarzeniach branzowych,
dotaczaj do grup networkingowych. Czasem jedna rozmowa moze otworzy¢
drzwi do nowych mozliwosci. Inspiruj sie innymi i ucz sie od tych, ktérzy
osiggneli sukces. Jesli nie czujesz sie swobodnie w kontaktach z nowymi
osobami, zacznij od online’owych grup na LinkedIn czy Facebooku, gdzie
mozesz obserwowac dyskusje i stopniowo witaczaé sie w rozmowy. Mozesz
takze skorzysta¢ z mentoringu — doswiadczeni profesjonalisci chetnie dzielg sie
swojq wiedzg i wskazowkami.

6. Praktykuj pozytywne nastawienie

Twoje mysli majg ogromny wptyw na Twoje dziatania. Pracuj nad pozytywnym
nastawieniem — zapisuj swoje codzienne sukcesy, doceniaj nawet mate
osiggniecia, przypominaj sobie momenty, w ktérych pokonates trudnosci.
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Dzieki temu Twoja wiara we wtasne mozliwosci bedzie rosta. Pomo
by¢ afirmacje — codzienne powtarzanie sobie motywujacych zdan, takic
»Jestem kompetentny i gotowy na nowe wyzwania” czy , Kazdy dzien przybliza
mnie do sukcesu”. Mozesz takze prowadzi¢ dziennik sukceséw, gdzie zapisujesz
nawet drobne osiggniecia — z czasem zobaczysz, jak wiele juz dokonates.

7. Naucz sie radzic sobie z porazkami

Odmowy i trudne momenty sg naturalnym elementem poszukiwania pracy. Nie
ale jako lekcje. Kazda rozmowa,
doswiadczenie jest krokiem do przodu. Analizuj, co mozesz poprawic i idz dalej,

traktuj ich jako przegranej,

nie tracac wiary w siebie.
Pamietaj, ze wielu ludzi
sukcesu doswiadczyto
porazek zanim osiggneli
swoj cel — traktuj je jako
czes¢ drogi, a nie jako
koniec marzen. Jesli czujesz
sie zniechecony, porozma-
wiaj z kims, kto Cie wspiera,
lub  zréb  przerwe na
regeneracje, by wroci¢ z
nowa energia.

Budowanie pewnosci siebie
to proces, ale wiosna to
najlepszy czas, by
zaczerpng¢ nowej energii
i ruszy¢ do dziatania.
Pamietaj, ze kazdy dzien to
nowa szansa, a Twoje
mozliwosci sg znacznie
wieksze, niz myslisz. Niech
ten sezon bedzie dla Ciebie
czasem odwaznych krokéw
i zawodowego rozkwitu!

7 KROKOW
W BUDOWANIU
PEWNOSCI SIEBIE

OKRESLENIE CELU
IDENTYFIKACJA :IIOCNYCH STRON
ROZWO) UM:EJETNOSCI
POZYTYWP:E MYSLENIE
DBANIE*O SIEBIE
i

PRZYGOTOWANIE SIE DO ROZMOWY

+
ZDOBYWANIE DOSWIADCZENIA

Trzymamy kciuki za Twoje sukcesy!
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Aleksandra Lechowicz
Ciekawe oferty pracy i stazy dostepne w PUP

Wez i pracuj

Zastepca dyrektora

Zastepca dyrektora placéwki opiekunczo-wychowawczej wypetnia zadania
zwigzane z: nadzorem i kierowaniem
pracg wychowawcow, sprawowaniem
nadzoru pedagogicznego oraz nad pracy
psychologa, pedagoga i pracownika
socjalnego oraz prowadzeniem w tym
zakresie wtasciwej dokumentacji,
ustalaniem harmonograméw godzin
pracy wychowawcow i specjalistow oraz
rozliczanie ich czasu pracy, nadzorem
nad opieka nocng. Petnienie czynnosci
na stanowisku zastepcy dyrektora w placowce opiekunczo-wychowawczej
wymaga od pracownika umiejetnosci: zarzadzania zasobami ludzkimi,
praktycznego stosowania przepisOw prawa w zakresie zadan realizowanych
przez placéwke opiekunczo-wychowawczg, rozwigzywania problemow,
zdecydowania i konsekwencji w dziataniu oraz predyspozycji osobowych:
odpornosci na stres, kreatywnosci, zaangazowania w wykonywanie
obowigzkéw stuzbowych, komunikatywnosci, umiejetnosci pracy pod presja
czasu oraz bardzo dobrej organizacji czasu pracy i wysokiej kultury osobistej,
a takze dyspozycyjnosci.

Zrédto: www.pexels.com

Zakres obowigzkdow na stanowisku pracy: kierowanie trzema placéwkami
opiekunczo-wychowawczymi, prowadzenie biezgcych spraw, nadzér nad
funkcjonowaniem, ustalenie i egzekwowanie organizacji i zasad pracy,
sprawowanie nadzoru merytorycznego, czuwanie nad przestrzeganiem
obowigzujgcych procedur i przepiséw, reprezentowanie placowki w sgdach.

Warunki pracy: miejsce pracy ul. Sielska 3, 87-800 Wtoctawek, jedna zmiana

Rodzaj proponowanej umowy: umowa o prace na okres probny
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Wynagrodzenie brutto: od 6 000 PLN + dodatek funkcyjny 600,
dodatek motywacyjny 1000,00 PLN

Wymagania: wyksztatcenie wyzsze pedagogiczne, kierunek: psychologia, nauki
o rodzinie lub kierunek, ktérego program obejmuje: resocjalizacje, prace
socjalng, pedagogike opiekunczo-wychowawczg Ilub ukonczone studia
podyplomowe w zakresie psychologii, pedagogiki, nauk o rodzinie albo
resocjalizacji; 3-letni staz pracy w placowce opiekunczo-wychowawczej lub
innej instytucji zajmujacej sie dzieckiem i rodzina.

Sekretarka w kancelarii prawnej (staz)

Zakres obowigzkow na stanowisku
pracy: obstuga administracyjna
sekretariatu, w tym obiegu
dokumentacji, wsparcie pracownikow
merytorycznych w czynnosciach
administracyjnych,  obstuga kore-
spondencji przychodzacej i wycho-
dzacej.

Zrédto: www.pexels.com

Warunki pracy: jedna zmiana (8 godzin),
pon.- pt. w godz. 08.00-16.00

Rodzaj proponowanej umowy: staz
organizowany i finansowany przez PUP
we Wioctawku

Wynagrodzenie brutto: stypendium
stazowe 1994,40 PLN

Wymagania: wyksztatcenie wyzsze na
kierunku: marketing, ekonomia,
zarzagdzanie, prawo jazdy kat. B, biegta znajomosc jezyka angielskiego w mowie
- poziom biegty C2, w pismie -poziom biegty C2.
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Jarostaw Hofman
Portal mobilnosci zawodowej EURES

FURES W celu podjecia wihasciwych decyzji
w sprawie mobilnosci, osoby szukajace pracy

W EURES Polska oraz pracodawcy potrzebujg rzetelnych
Siec europejskich ofert pracy informacji w zakresie réznych praktycznych,

T

prawnych i administracyjnych kwestii.
W portalu mobilnosci zawodowej EURES mozna znaleZ¢ informacje stuzgce do
pomocy i wsparcia oséb planujacych przeprowadzke do innego kraju lub
chcacych rekrutowaé pracownikow w innym kraju.
Baza danych ,Warunki zycia i pracy” zawiera istotne informacje dotyczgce
kwestii takich jak: znalezienie mieszkania, pomoc w wyborze szkoty, sprawy
podatkowe, koszty zycia, ochrona zdrowia, przepisy socjalne czy poréwnywanie
kwalifikacji.
Kolejnym wartos$ciowym narzedziem informacyjnym jest sekcja , Informacje
o rynku pracy”, zawierajaca istotne wskazowki na temat aktualnych trenddéw
na europejskim rynku pracy, w podziale na kraje, regiony i sektory dziatalnosci.
Informacje na temat nadchodzacych wydarzen, ktére mogg zainteresowac
osoby poszukujace pracy i pracodawcow w wybranym kraju lub regionie, mozna
znalez¢ w kalendarzu wydarzen.

Rozprawka o zyciu i pracy w UE

Analiza istotnych kwestii praktycznych, prawnych i administracyjnych przed
podjeciem decyzji o wyjeZdzie za granice moze wywotywac metlik w gtowie.
Celem portalu EURES, poswieconego warunkom Zzycia oraz pracy, jest
umozliwienie, aby wyjazd za granice przebiegat bez zaktécen, poprzez
wczesniejsze uzyskanie odpowiednich informacji. Dzieki nim mozna sie takze
dowiedzie¢, w ktoérych sektorach obserwuje sie znaczne rozbieznosci miedzy
liczbg dostepnych miejsc pracy i liczbg kandydatow na poszukiwane
stanowisko, zaréwno w bliskiej, jak i dalekiej perspektywie. Dzieki takim
informacjom mozemy wptyna¢ na wybér rodzaju poszukiwanych ofert pracy.
Mimo ze prawo do zycia i pracy w innym panstwie UE stanowi jedng
z podstawowych swobdéd w UE, ktéra na mocy porozumienia EOG
i porozumienia EFTA odnosi sie takze do Norwegii, Islandii, Lichtensteinu
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i Szwajcarii, obywatele nowo przyjetych panstw cztonkowskich p
pewnym zasadom przejsciowym. Wigcej informacji na temat stosow.
przepisdw przejsciowych w poszczegdlnych krajach nalezacych do sieci EURES
mozna uzyska¢ odwiedzajac dziat ,Swobodny przeptyw” lub korzystajac z linku
zamieszczonego ponizej.

http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=466&langld=pl

Czy nalezysz do oséb spedzajgcych cze$¢ swojego czasu pracy wykonujgc
obowigzki w innym panstwie niz panstwo cztonkowskie, w ktérym zazwyczaj
pracujesz? Jezeli tak, wodwczas jeste$ uznawany za ,pracownika
delegowanego”, a wiecej informacji o zasadach regulujacych zwigzane z tym
warunki pracy mozna uzyska¢ odwiedzajgc dziat ,,Pracownicy delegowani” na
portalu EURES. W celu uzyskania bardziej szczegétowych informacji zawsze
mozna zwrdcic sie o pomoc do lokalnego doradcy EURES lub do doradcy EURES
pracujgcego w kraju docelowym.

Europejskie warunki pracy

Jakos¢ pracy i zatrudnienia to kwestia kluczowa, majaca silny wptyw na
gospodarke i sprawy humanitarne. Dobre warunki pracy sg wazne dla dobrego
samopoczucia europejskich pracownikéw, przyczyniajgc sie do dobrostanu
fizycznego i psychicznego Europejczykdw oraz do wynikow gospodarczych UE.
Z humanitarnego punktu widzenia jakos¢ srodowiska pracy ma duzy wptyw na
0gdlng satysfakcje z pracy i zycia pracownikow w Europie.

Z punktu widzenia ekonomicznego, wysokiej jakosci warunki pracy s3 sitg
napedowg wzrostu gospodarczego i podstawg pozycji konkurencyjnej Unii
Europejskiej. Wysoki poziom satysfakcji z pracy jest waznym czynnikiem dla
osiggniecia wysokiej produktywnosci gospodarki UE.

Dlatego tez dla Unii Europejskiej kwestig zasadniczg jest promowanie tworzenia
i utrzymywania zréwnowazonego i przyjemnego srodowiska pracy — takiego,
ktore sprzyja zdrowiu i dobremu samopoczuciu europejskich pracownikow oraz
tworzy dobrg réwnowage miedzy czasem pracy i czasem poza praca.

Poprawa warunkéw pracy w Europie: wazny cel Unii Europejskiej.

Zapewnienie korzystnych warunkow pracy obywatelom europejskim jest
priorytetem dla UE. Dlatego Unia Europejska wspotpracuje z rzadami
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krajowymi, aby zapewni¢ przyjemne i bezpieczne srodowisko pracy. Wsparcie

dla panstw cztonkowskich jest udzielane poprzez:

» wymiane doswiadczen miedzy réznymi krajami i wspdlne dziatania,

» ustanowienie minimalnych wymagan dotyczacych warunkéw pracy oraz
bezpieczenstwa i higieny pracy, ktére bedg miaty zastosowanie w catej Unii
Europejskiej.

Kryteria jakosci pracy i zatrudnienia

Aby osiggna¢ trwate warunki pracy, istotne jest okredlenie gtéwnych cech

sprzyjajacego srodowiska pracy, a tym samym kryteriéw jakosci warunkéw

pracy. Europejska Fundacja na rzecz Poprawy Warunkéw Zycia

i Pracy (Eurofound) w Dublinie to agencja UE, ktéra zapewnia informacje,

porady i wiedze specjalistyczng na temat, jak sama nazwa wskazuje, warunkow

zycia i pracy. Agencja ta ustanowita kilka kryteriéw jakosci pracy i zatrudnienia,

ktore obejmuja:

> zdrowie i dobre samopoczucie w miejscu pracy — jest to kluczowe
kryterium, gdyz dobre warunki pracy zaktadajg zapobieganie problemom
zdrowotnym w miejscu pracy, zmniejszanie narazenia na ryzyko i poprawe
organizacji pracy

» pogodzenie zycia zawodowego i prywatnego — obywatele powinni mie¢
mozliwos¢ znalezienia rownowagi miedzy czasem spedzanym w pracy,
a czasem wolnym

» rozwdj umiejetnosci — praca dobrej jakosci to taka, ktéra daje mozliwosci
szkolenia, doskonalenia i mozliwosci rozwoju kariery

Dziatalno$¢ Eurofound przyczynia sie do planowania i projektowania lepszych

warunkdw zycia i pracy w Europie.

Zdrowie i bezpieczeristwo w pracy

Komisja Europejska podjeta szeroki zakres dziatan w celu promowania
zdrowego S$rodowiska pracy w panstwach cztonkowskich UE. Opracowata
miedzy innymi Strategie Wspdlnoty na rzecz Zdrowia i Bezpieczeristwa w
Pracy na lata 2021-2027. Strategia ta zostata ustanowiona przy pomocy wtadz
krajowych, partneréw spotecznych i organizacji pozarzgdowych. Odpowiada
ona na zmieniajagce sie potrzeby w zakresie ochrony pracownikéw
spowodowane transformacjg cyfrowg i zielong, nowymi formami pracy
i pandemig COVID-19. Jednoczes$nie ramy bedg nadal uwzglednia¢ tradycyjne
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zagrozenia dla bezpieczenstwa i higieny pracy, takie jak ryzyko wypad
pracy lub narazenie na niebezpieczne substancje chemiczne.
Polityka Wspdlnoty w zakresie zdrowia i bezpieczernstwa w miejscu pracy ma
na celu dtugotrwatg poprawe dobrostanu pracownikéw UE. Bierze pod uwage
fizyczny, moralny i spoteczny wymiar warunkdéw pracy, a takze nowe wyzwania,
jakie niesie ze sobga rozszerzenie Unii Europejskiej o kraje Europy Srodkowej
i Wschodniej. Wprowadzenie norm UE dotyczacych zdrowia i bezpieczenstwa
W miejscu pracy przyczynito sie w duzym stopniu do poprawy sytuacji
pracownikéw w tych krajach.

Poprawa warunkdw zycia i pracy w panstwach cztonkowskich UE zalezy w duzej
mierze od ustanowienia wspdlnych norm pracy. Przepisy i regulacje UE
dotyczace pracy ustanowity minimalne wymagania dotyczgce zréwnowa-
zonego Srodowiska pracy i sg obecnie stosowane we wszystkich panstwach
cztonkowskich. Poprawa tych norm wzmocnita prawa pracownikow i jest
jednym z gtéwnych osiggniec polityki spotecznej UE.

Wskazéwka dla otwartych na zmiany

Bardzo waznym narzedziem wskazujgcym kierunki i trendy migracji zarobkowej
jest raport o niedoborach i nadmiarach miejsc pracy. Szdésta edycja raportu
EURES na temat nierdwnowagi na rynku pracy pokazuje zaciesnianie sie rynku
pracy w catej Europie. Pomimo wolniejszego wzrostu gospodarczego wiele firm
konkuruje o pracownikow, ktorzy sg chetni lub zdolni do pracy na stanowiskach
oferowanych w miejscu, w ktérym sg potrzebni. Jest to szczegdlnie widoczne w
rzemiosle budowlanym i inzynieryjnym, opiece zdrowotnej i zawodach ICT.
Powoddw jest wiele: zmiany strukturalne w gospodarce, transformacja cyfrowa
i ekologiczna skutkujgca zmiang wymagan dotyczacych kwalifikacji, zmiany
demograficzne i rozwdj spoteczny, nieatrakcyjne warunki pracy lub
niedopasowanie preferencji pracownikow i pracodawcow to tylko niektore z
nich. Do zawodow, w ktdrych brakuje pracownikow najbardziej — tzn. takich,
ktorych niedobory sg powszechne i dotkliwe — nalezg: kierowcy samochodow
ciezarowych, pielegniarki i lekarze (specjalisci), elektrycy, dekarze, kelnerzy i
robotnicy budowlani. Struktura raportu ulegta znacznym zmianom — zwtaszcza
w ciggu ostatnich dwdch lat. Podczas gdy gtownym zrédtem danych na temat
nieréownowagi na rynku pracy nadal pozostajg Krajowe Biura Koordynacyjne
EURES (NCO), dodano dodatkowe zrddta ilosciowe i jakosciowe. Raport zawiera
rowniez szczegétowa analize | niedoborow sity roboczej w sektorze
budowlanym.
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Interesujgce dane, wskazujgce na wystepowanie niedoboru badz nadwyzki
w poszczegodlnych branzach, zawodach i kategoriach mozna uzyska¢ korzystajac
z ponizszego linku:
https://eures.europa.eu/living-and-working/labour-shortages-and-
surpluses-europe_en#paragraph_5172

W nastepnych wydaniach naszego biuletynu przedstawimy warunki pracy
w wybranych krajach UE.

Przydatne adresy stron internetowych
https://eures.europa.eu/index_pl — miedzynarodowa strona EURES
https://eures.praca.gov.pl — krajowa strona EURES
https://psz.praca.gov.pl — strona publicznych stuzb zatrudnienia
https://wuptorun.praca.gov.pl — strona internetowa WUP w Toruniu
https://wloclawek.praca.gov.pl — strona internetowa PUP we Wtoctawku

https://www.gov.pl/web/dyplomacja — strona internetowa Ministerstwa
Spraw Zagranicznych
https://nawa.gov.pl/uznawalnosc — strona Narodowej Agencji Wymiany

Akademickiej, zajmujacej sie m.in. uznawalnoscig dyplomdw
www.gov.pl/web/rodzina — strona internetowa Ministerstwa Rodziny, Pracy
i Polityki Spoteczne;j

https://twoj-europass.org.pl — strona internetowa Krajowego Centrum
Europass

https://www.eurodesk.pl — strona internetowa Fundacji Rozwoju Systemu
Edukacji Narodowej Agencji Programu ,,Mfodziez”
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PUP News Beata Utanowicz ‘

Zdrowa Praca — Zdrowe Zycie

) Zdrowie jest jednym z najwazniejszych

A ' ; zasobow kazdego cztowieka, a jego stan

Pe v ¥ e Wy wptywa nie tylko na jakos¢ Zycia,
/ 'y ale takze na wydajnos¢ i efektywnos¢
. zawodowq. W dobie rosngcych wyzwari

| o R zawodowych, wzrastajgcego tempa zycia

] i pracy oraz zmian organizacyjnych, ktore

wymagajq od pracownikow ciggtego

” o 5T j - dostosowywania  sie do  nowych

< @ - @ warunkow, troska o zdrowie — zarowno

AR = ; fizyczne, jak i psychiczne — staje sie
priorytetem.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie nie tylko jako brak
choroby, ale jako petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Wtasnie te
trzy aspekty powinny by¢ uwzglednione w strategii kazdego odpowiedzialnego
pracodawcy, ktéry chce zapewni¢ swoim pracownikom optymalne warunki do
pracy i rozwoju. Niestety, rzeczywistosé wielu firm wcigz pokazuje, ze troska o
zdrowie pracownikéw jest czesto traktowana jako koszt, a nie inwestycja.
Tymczasem liczne badania dowodzg, ze srodki przeznaczone na profilaktyke
zdrowotng zwracajg sie wielokrotnie w postaci lepszej wydajnosci, mniejszej
absencji oraz wiekszego zaangazowania zespotu.

Wedtug badan WHO ponad 60% pracownikdw biurowych skarzy sie na
dolegliwosci bolowe zwigzane z uktadem miesniowo-szkieletowym. Siedzacy
tryb zycia, nieprawidtowa ergonomia stanowiska pracy, a takze brak ruchu
prowadzg do zwyrodnien, bdlu plecéw oraz probleméw z uktadem krazenia.
Dodatkowo tempo wspdtczesnego Swiata sprawia, ze ryzyko zawodowe
zwigzane z pracg nie ogranicza sie juz tylko do zagrozen fizycznych. Coraz
czesciej to czynniki psychologiczne, takie jak stres, wypalenie zawodowe czy
przecigzenie obowigzkami, stanowig gtéwne zagrozenie dla pracownikéw.
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Dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne powinno by¢ zatem priorytetem dla
kazdego pracodawcy. Wiele badan wskazuje, ze inwestycja w profilaktyke
zdrowotng zwraca sie poprzez zmniejszenie liczby zwolnien lekarskich i wzrost
produktywnosci pracownikéw. Warto przytoczyé raport opublikowany przez
Europejska Agencje Bezpieczeristwa i Zdrowia w Pracy® wedtug ktérego kazda
ztotéwka zainwestowana w zdrowie pracownikéw przynosi od 2 do 4 zt zwrotu
w postaci zwiekszonej efektywnosci i zmniejszonych kosztow absenciji.
W tym kontekscie niezwykle wazne sg inicjatywy realizowane przez
pracodawcéw, takie jak projekt , Zdrowa Praca — Zdrowe Zycie”, wdrazany
przez Powiatowy Urzad Pracy we Wtoctawku.

Profilaktyka zdrowotna - klucz do dtugowiecznosci zawodowej

Profilaktyka zdrowotna powinna stac¢ sie standardem w kazdej organizacji,
niezaleznie od branzy. Obejmuje ona dziatania majgce na celu zapobieganie
chorobom, ich wczesne wykrywanie oraz minimalizowanie skutkéw
dtugotrwatego stresu i pracy w niekorzystnych warunkach.

Wsrad skutecznych dziatan profilaktycznych mozemy wyrdznié:

=  Regularne badania profilaktyczne — pozwalajg wykry¢ ewentualne
problemy zdrowotne na wczesnym etapie, zanim rozwing sie w powazne
schorzenia.

=  Ergonomia stanowiska pracy — wtasciwie dostosowane biurko, krzesto oraz
podndzki zmniejszaja ryzyko dolegliwosci zwigzanych z uktadem ruchu.

= Szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego — uczg pracownikow, jak radzi¢
sobie ze stresem, jak zarzadza¢ czasem oraz jak unikaé wypalenia
zawodowego.

= Wsparcie fizjoterapeutyczne — masaze, ¢wiczenia rehabilitacyjne czy sesje
jogi pomagajg utrzymac dobrg kondycje fizyczng i zapobiegajg urazom.

=  Promowanie aktywnosci fizycznej — firmy moga organizowac programy
zachecajace pracownikéw do ruchu, np. poprzez dofinansowanie karnetéw
sportowych czy tworzenie przestrzeni do krotkiej gimnastyki w pracy.

= Zdrowa dieta w miejscu pracy — zapewnienie dostepu do zdrowych
przekasek oraz edukacja na temat prawidtowego odzywiania wspierajg
zarowno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

1 https://osha.europa.eu/pl
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Pracodawca jako kluczowy gracz w dbaniu o zdrowie zespotu

Kluczowa role w procesie budowania

zdrowego srodowiska pracy odgrywa

oczywiscie pracodawca. Jednak troska o j //@
zdrowie pracownikdw nie powinna '\ //
ogranicza¢ sie jedynie do spetniania !
wymagan BHP. Wspotczesnie
organizacje  wdrazajg  rozwigzania
prozdrowotne, ktére nie tylko pomagajg
pracownikom zachowad dobrg
kondycje, ale takze przektadajg sie na
wzrost efektywnosci i satysfakcji z
pracy.

Dziatania te czesto obejmuja:

e  Elastyczne godziny pracy — umozliwienie pracownikom dostosowania
harmonogramu do ich indywidualnych potrzeb, co zmniejsza poziom
stresu;

e Wsparcie psychologiczne — dostep do konsultacji z psychologiem dla
0s6b doswiadczajgcych stresu i trudnosci zawodowych;

e Promowanie wartosci zwigzanych z réwnowagg miedzy Zzyciem
zawodowym a prywatnym (tzw. work-life balance);

e Inwestowanie w zdrowie pracownikéw poprzez dofinansowanie form
aktywnosci fizycznej;

e  Tworzenie projektdw i programoéw prozdrowotnych.

Wspotczesne badania pokazuja, ze firmy inwestujgce w zdrowie pracownikow
notujg mniejszg rotacje kadry oraz wieksze zaangazowanie zespotu. Zadowoleni
i zdrowi pracownicy to sita napedowa kazdej organizacji.

Zdrowie psychiczne — fundament dobrostanu i efektywnosci

W ostatnich latach coraz wieksza uwage poswieca sie zdrowiu psychicznemu
pracownikéw. Badania pokazuja, ze dtugotrwaty stres, brak rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym oraz napiecia w miejscu pracy moga
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak depresja,
zaburzenia lekowe czy wypalenie zawodowe.
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Wedtug raportu Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, prawie
60% pracownikdéw w Europie wskazuje stres jako jeden z gtéwnych probleméw
w miejscu pracy. Dtugotrwaty stres prowadzi do wielu probleméw
zdrowotnych, w tym do choréb serca, cukrzycy, ostabienia odpornosci, a takze
depresji i zaburzen lekowych. Ponadto, przecigzenie obowigzkami i brak
mozliwosci regeneracji sprawiajg, ze coraz wiecej pracownikow doswiadcza
wypalenia zawodowego, ktére w 2019 roku zostato oficjalnie uznane przez
WHO za syndrom majacy wptyw na zdrowie i wymagajacy interwencji
medycznej. WHO szacuje, ze do 2030 roku depresja stanie sie jedna
z najczesciej diagnozowanych choréb na swiecie, a jej wptyw na gospodarke
i zycie zawodowe bedzie coraz bardziej widoczny.

Wypalenie zawodowe, uznane za zespot
wynikajacy z chronicznego stresu w miejscu
pracy, objawia sie m.in.:

e poczuciem wyczerpania emocjonalnego i
fizycznego,

e utratg motywacji do pracy,

e cynicznym nastawieniem do obowigzkéw
zawodowych,

e problemami z koncentracjq i pamiecia,

e wzrostem absencji w pracy.

Niepokojgce jest réwniez to, ze wielu pracownikdw bagatelizuje objawy
przecigzenia psychicznego, uznajac je za co$ normalnego. Tymczasem
dtugotrwaty stres prowadzi do pogorszenia jakosci zycia, trudnosci w relacjach
interpersonalnych oraz dolegliwosci somatycznych, takich jak bdle gtowy,
zaburzenia trawienne czy problemy ze snem.

Jak sami mozemy dbac¢ o zdrowie psychiczne?

Regularne dziatania profilaktyczne, ktére pomagajg unikac przecigzenia i jego
negatywnych konsekwencji sg kluczowe w dbaniu o zdrowie psychiczne.
Skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga sSwiadomego stosowania
roznorodnych metod, ktére pomagajg obnizy¢ napiecie i poprawié
samopoczucie.
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Prostymi, ale skutecznymi metodami s3: kontrola oddechu, ktéra w
obnizenie poziomu kortyzolu, co sprzyja wewnetrznemu wyciszeniu i lepsz
panowaniu nad emocjami oraz praktyka uwaznosci, czyli Swiadome skupienie
na chwili obecnej, ktére pozwala ograniczy¢ nattok mysli, poprawié
koncentracje i odnalezé wewnetrzng réwnowage. Nieoceniong role w
redukowaniu stresu odgrywajg takze ruch i aktywnosc fizyczna, ktére wptywaja
korzystnie na kondycje organizmu, a przede wszystkim pobudzajg produkcje
endorfin, czyli naturalnych substancji poprawiajacych nastréj. Na dobrostan
psychiczny ogromny wptyw ma nasz styl zycia. Odpowiednia ilo$¢ snu,
zbilansowana dieta bogata w witaminy i mineraty, wtasciwe nawodnienie oraz
ograniczenie uzywek wspierajg stabilno$¢ emocjonalng. Kolejnym kluczowym
czynnikiem w skutecznym zarzadzaniu stresem jest rownowaga miedzy zyciem
zawodowym, a prywatnym. Jasne okreSlenie granic pozwala oddzieli¢
obowigzki od czasu przeznaczonego na odpoczynek, a regularne przerwy
w ciggu dnia wspierajg regeneracje umystu i utrzymanie wysokiej efektywnosci.
Poswiecanie czasu na rozwijanie pasji i zainteresowan nie tylko poprawia
nastréj, ale rowniez pozwala nabraé¢ dystansu do codziennych wyzwan.
Istotnym wsparciem w radzeniu sobie ze stresem s3 relacje miedzyludzkie.
Dzielenie sie swoimi przezyciami i emocjami z bliskimi wzmacnia poczucie
przynaleznosci i daje mozliwos¢ uzyskania cennych perspektyw.

Natomiast w sytuacjach wymagajacych gtebszej pracy nad emocjami warto
rozwazy¢ skorzystanie z pomocy specjalistow — rozmowa z psychologiem lub
terapeutg moze poméc lepiej zrozumie¢ wiasne potrzeby i skuteczniej radzic
sobie z wyzwaniami.

Jak wida¢ dbanie o zdrowie psychiczne to proces, ktéry wymaga regularnych
dziatan, ale wiele z nich mozna wdrozy¢ samodzielnie, bez koniecznosci siegania
po profesjonalng pomoc. Swiadome zarzadzanie stresem, troska o odpoczynek,
aktywnos$¢ fizyczna, dobre nawyki ‘zywieniowe i wsparcie spoteczne to
elementy, ktore wspdlnie budujg fundament zdrowia i dobrego samopoczucia.
Inwestowanie w te obszary nie tylko poprawia jakos¢ zycia, ale takze przektada
sie na wiekszg satysfakcje i skutecznos¢ w codziennych obowigzkach.
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Projekt ,Zdrowa Praca — Zdrowe Zycie” - korzyéci dla pracownikéw
i pracodawcy

Wychodzgc naprzeciw wspdtczesnym trendom promujgcym dobrostan
pracownikow, Powiatowy Urzad Pracy we Wtoctawku opracowat projekt pn.
,Zdrowa Praca — Zdrowe Zycie”. Projekt zostat stworzony jako odpowiedz na
zgtaszane przez pracownikéw problemy zdrowotne, w trosce o ich zdrowie i
komfort pracy. Jego celem jest nie tylko poprawa warunkéw pracy, ale takze
wspieranie pracownikow w dbaniu o ich samopoczucie i efektywnos¢
zawodowg poprzez kompleksowe dziatania profilaktyczne i rehabilitacyjne.

Projekt jest realizowany od 1 stycznia do 31 grudnia 2025 r. i jest
wspotfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus.
W ramach projektu zaplanowano:

e Konsultacje lekarskie — 93 pracownikéw skorzysta z indywidualnej
konsultacji lekarskiej, ktdrej celem bedzie ocena stanu zdrowia
i wskazanie dalszych dziatan profilaktycznych.

e Zajecia fizjoterapeutyczne — 62 osoby otrzymaja mozliwos¢
skorzystania z terapii manualnej, elektroterapii, masazy oraz innych
zabiegdw dostosowanych do ich potrzeb.

e  Pogtebione badania profilaktyczne — dla 31 osdéb przewidziano
szczegétowe badania diagnostyczne, m.in. morfologie, lipidogram,
badania okulistyczne i kardiologiczne.

e  Szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego — 71 pracownikow wezmie
udziat w warsztatach dotyczacych radzenia sobie ze stresem,
przeciwdziatania  wypaleniu zawodowemu oraz zachowania
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

e Doposazenie stanowisk pracy —wszyscy uczestnicy projektu otrzymaja
ergonomiczne krzesta, podndzki i podktadki pod myszke, co przyczyni
sie do poprawy komfortu pracy i zmniejszenia ryzyka schorzen uktadu
miesniowo-szkieletowego.

Projekt ,,Zdrowa Praca — Zdrowe Zycie” to przyktad nowoczesnego podejécia do
zarzgdzania zasobami ludzkimi, w ktérym priorytetem jest dobrostan
pracownikow. Stanowi krok w strone bardziej Swiadomego i odpowiedzialnego
modelu organizacji pracy, uwzgledniajgcego potrzeby zdrowotne zespotu.
Miejmy nadzieje, ze podobne inicjatywy stang sie norma, przyczyniajac sie
zarowno do poprawy jakosci zycia pracownikow, jak i wzrostu ich efektywnosci.
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Coraz wiecej firm dostrzega wymierne korzysci ptyngce z inwestov
komfort i dobre samopoczucie kadry, bowiem troska o zdrowie pracownike
przektada sie na ich wiekszg efektywnos¢ i zaangazowanie, co powinno stac sie
standardem w kazdej organizacji.
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AKTYWIZACY]NE

(STYCZEN - GRUDZIEN 2024)

Od stycznia do grudnia 2024
roku PUP we Wloclawku
przyznal az 208 dotacji na

zalozenie wlasnej firmy.

Urzgd pracy podpisal 123 umowy '\ ~ _ ]
z pracodawcami na wyposazenie

quz dOPOSﬂZC"lC stanow:ska

pracy. Ponadto 154 osoby

rozpoczgfy prace interwencyjne.

624 osoby z powiatu
grodzkiego i ziemskiego

podjg{y staz.



PROGRAMY
AKTYWIZACY]N

(STYCZEN - GRU ,.)/,lu*,x 2024)

PUP we Wloctawku zawart 376
umoéw w ramach Krajowego
Funduszu Szkoleniowego,

w wyniku ktorych wsparcie

otrzymalo 2056 osdb.

415 0s0b zostalo skierowanych

! dO pracy w ramach TObét
‘i PUbliCZHyCh oraz 236 086b dO

I 1 odbywam'a prac spo}eczm'e

uz'ytecznych.



PROGRAMY
AKTYWIZACY]NE

(STYCZEN - GRUDZIEN 2 (w;)
_

Az 435 osob skorzystato
Ml ze zwrotu kosztéw dojazdu

i zakwaterowania.

Nl

42 osoby skorzystaly
ze zwrotu kosztow opieki
nad dzieckiem/dziecmi

lub osobg zaleing.
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e Tego jeszcze nie zrobil zaden urzad ﬁ/P

|

,/t‘ . W naszym wojewodztwie!!!
Zapraszamy Was do przejscia
z “Pracg na TY”

Znajdziesz nas na:

f
INWWW.WLOCLAWEK.PRACA.GOV.PL




POWIATOWY URZAD PRACY WE WLOCLAWKU
ul. Kapitulna 24, 87-800 Wioctawek

tel. (54) 234 00 89, 234 00 90
http://wloclawek.praca.gov.pl/ towl@praca.gov.pl
facebook.com/pupwloclawek

PUP we Wioctawku - filia w Kowalu :
ul. Piwna 24, 87-820 Kowal, tel. (54) 274 10 50 o ‘!ﬁﬂﬁﬁ ‘W‘ L '
towlko@praca.gov.pl L v M.....J.‘.'.’.!.';.':.'.”J.!:'#
PUP we Wioctawku - filia w Lubrancu

ul. Brzeska 49, 87-890 Lubraniec, tel.(54) 286 22 18
towllu@praca.gov.pl

Dyrektor PUP we Witoctawku Anna Jackowska, tel. wew. 33
ajackowska@wloclawek.praca.gov.pl

Z-ca Dyrektora Stawomir Sawicki, tel. wew. 34
ssawicki@wloclawek.praca.gov.pl

Z-ca Dyrektora Roman Torzewski, tel. wew. 29
rtorzewski@wloclawek.praca.gov.pl

Dzial Finansowo-Ksiegowy tel. wew. 35

Gtéwny Ksiegowy Monika Skurzyniska, tel. wew. 36
monika.skurzynska@wloclawek.praca.gov.pl

Dziat Organizacyjno-Administracyjny Kierownik: Anna Wisniewska, tel. wew. 31
awisniewska@wloclawek.praca.gov.pl

Komérka Kadr PUP: tel. wew. 30

Organizacja zamoéwien publicznych: tel. wew. 19

Archiwum: tel. wew. 20

Kancelaria: tel. wew. 13

Informatycy, statystyka: tel. wew. 16

Dziat Ewidencji i Swiadczen Kierownik: Ewa Kazmierczak, tel. wew. 37
ekazmierczak@wloclawek.praca.gov.pl

Rejestracja: tel. wew. 24

Naliczanie $wiadczen: tel. wew. 22

Dziat Instrumentéw Rynku Pracy Kierownik: Anna Dobska, tel. wew. 17
adobska@wloclawek.praca.gov.pl

Dotacje na dziatalno$¢ gospodarczg; prace interwencyjne: tel. wew. 25, 40; tel. kom. 728 768 124
Doposazenie stanowisk pracy: tel. wew. 18; tel. kom. 507 218 430

Roboty publiczne: tel. wew. 25, 40; tel. kom. 728 768 124

Prace spotecznie uzyteczne: tel. wew. 28, 53, 54, tel. kom. 507 218 495
Organizacja stazy: tel. wew. 28, 53, 54, tel. kom. 507 218 495

Refundacja kosztéw przejazdu do pracy, na staz: tel. wew. 28, 53, 54, tel. kom. 507 218 495

Wieloosobowe stanowisko ds. projektow: tel. wew. 26, 27

CENTRUM AKTYWIZACJI ZAWODOWEJ PUP:

Kierownik: Jarostaw Tomaszewski, tel. wew. 12 jtomaszewski@wloclawek.praca.gov.pl
Posrednictwo Pracy: oferty pracy: tel. wew. 42

Obstuga oséb zarejestrowanych bez prawa do zasitku: tel. wew. 10, 15, 48

Obstuga osob zarejestrowanych z prawem do zasitku: tel. wew. 41

Posrednik pracy informujacy o ustugach EURES: tel. wew. 14

Zatrudnianie cudzoziemcow: tel. wew. 14

Skierowania: na staze, do prac subsydiowanych: tel. wew. 56

Szkolenia, studia podyplomowe: tel. wew. 11, 47

Krajowy Fundusz Szkoleniowy; przygotowanie zawodowe dorostych: tel. wew. 47

Poradnictwo zawodowe, doradcy zawodowi: tel. wew. 21
Punkt Informacyjno-Konsultacyjny dla obywateli Ukrainy: tel. wew. 14
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