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Zespot redakeyjny
ELZBIETA LIwosz
DAwWID HEOUSZEK

Wspélpraca redakeyjna
RAFAE DZIURA
PAWEE ROMAN

STANISEAW SEP

Powiatowy Urzad Pracy w Kro$nie
ul. Bieszczadzka 5, 38-400 Krosno
TEL.13 43 617 19,13 43 720 50

lub 13 43 213 07

FAX 13 43 264 96

www.krosno.praca.gov.pl
E-MAIL: rzks@praca.gov.pl

Informacja/Rejestracja
TEL. 1343213 89,1343 616 94

Wspotpraca z pracodawcami
TEL. 1343 213 89,1343 616 94
wew. 501, 503

Poradnictwo zawodowe
TEL. 13 43 617 19, wew. 330

Szkolenia
TEL. 13 43 617 19 wew. 602, 603

Dzial instrumentéw i programéw rynku pracy:
1343 213 89,13 43 616 94:

staze — wew. 332; prace interwencyjne,
roboty publiczne — wew. 331; refundacja
kosztéw wyposazenia/doposazenia miejsc
pracy — wew. 337; $rodki na podjecie
dziatalnosci gospodarczej — wew. 338, 339

Opracowanie graficzne, sktad, druk
Wydawnictwo Ruthenus — Rafat Barski
ul. bukasiewicza 49, 38-400 Krosno
tel. 13 436 51 00, www.ruthenus.pl

Zdjecia ze zbioréw PUP w Krosnie,

z archiwum Wydawnictwa Ruthenus, 123rf.com
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Rynek pracy w powiecie krosnienskim

Zasady finansowania ze srodkaw
Funduszu Pracy w 2017 roku
aktywnych form przeciwdziatania bezrobociu

Projekt ,Aktywizacja 0s6b mtodych pozostajgcych
bez pracy w powiecie krosnienskim (I1)"

Projekt ,Aktywizacja osob powyzej 29 roku zycia
pozostajgcych bez pracy w powiecie
krosnienskim (1)

W jakich zawodach brakuje specjalistow?
Ranking 10 najbardziej rozchwytywanych profesji

Obowigzujace stawki, kwoty i wskazniki

urzedowy kosz rozmaitosci
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7 sztuczek w mowie ciata
Najlepsze zawody na 2017 rok

13 rad o tym, jak rozmawiac o wynagrodzeniu

podczas rekrutacji
Higiena myslowa

10 rzeczy, ktérych nie powinienes mowic
ostatniego dnia w pracy

Porady grupowe przewidziane do realizagji
w Il kwartale 2017 roku

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.




TOWO0 wstepne

Szanowni Panstwo,

Pragne zaprezentowa¢ kolejny numer wydawanego przez nas
biuletynu. Jestem przekonana, ze nasi Czytelnicy znajda w nim
wiele ciekawych materiatéw. W biezacym numerze nie zabra-
nie aktualnych statystyk oraz obowigzujacych w 2017 roku za-
sad finansowania aktywnych form przeciwdziatania bezrobo-
ciu. Dodatkowo polecam publikacje dotyczace higieny myslo-
wej oraz wskazéwek o tym, jak rozmawiac z przysztym szefem
o wynagrodzeniu. Zainteresowanych tematyka rynku pracy za-
checam do zapoznania sie z artykutem na temat profes;ji, kto-
re w 2017 roku beda cieszy¢ sie duzym zainteresowaniem, nato-
miast wszystkich, ktérzy napotykaja trudnosci ze znalezieniem
pracy odsytam do rubryki, w ktérej zamieszczamy wykaz orga-
nizowanych w Il kwartale porad grupowych, zachecajac do wzie-
cia udziatu w zajeciach.

7 okazji zblizajacych sie Swiat Wielkanocnych pragne zyczy¢
Klientom i Wspétpracownikom zdrowia, radosci i pokoju. Niech
budzaca sie do zycia z zimowego letargu przyroda, natchnie wszyst-
kich optymizmem, a $wigteczny czas spedzony w gronie najbliz-
szych, przyniesie ukojenie i wiare w lepsze jutro.

REGINA CHRZANOWSKA
Dyrektor

Powiatowego Urzedu Pracy
w Kroénie
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Rynek pracy

W powiecie krosnienskim

Oprac.

S\/tuacja na rynku pracy
RAFAL DZIURA

w powiecie krosnienskim
—stan na 28 lutego 2017
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Liczba zarejestrowanych bezrobotnych

w Powiatowym Urzedzie Pracy w Krosnie* Bilans bezrobotnych do 30 roku zycia

REJON 0GOtEM KOBIETY Rejon Ogotem | Kobiety
Krosno 1497 813 Krosno 348 178
Powiat krosnienski 3799 2031 Powiat krognienski | 1081 629
Rymandéw miasto i gmina 438 234 Ogélem 1429 807
Dukla miasto i gmina 601 315
Jasliska 85 58
Jedlicze miasto i gmina 480 262
Iwonicz miasto i gmina 351 189
Kroscienko Wyzne 195 91 Oferty pracy stan na 28.02.2017 r.
Korczyna 338 170 Zgtoszone | Pozostate na | Suma ofert
Wojaszowka 319 169 Rejon w okresie koniec okresu | od poczatku
Miejsce Piastowe 430 243 sprawozdaw. | sprawozdaw. | roku
Chorkéwka 562 300 Powiat
krognienski | 195 68 342
Ogélem 5296 2844 2 m. Krosno

*z wylaczeniem oséb podlegajacych aktywizacji

Liczba 0s6b wyrejestrowanych z powodu podjecia pracy - stan na koniec miesiagca sprawozdawczego

W tym finansowane ze §rodkéw publicznych:

TR s Srodki na podjecie L
) ) o . Zatrudnienie oséb
Staze dziatalnosci gospodarczej oraz e
o . do 30 roku zycia
doposazenie stanowiska pracy
362 34 17 29

Osoby bezrobotne z ustalonym profilem pomocy - stan na koniec miesigca sprawozdawczego

Rejon Profil | Profil Il Profil Ill
Krosno 86 1174 233
Powiat krognieniski 136 2948 707
OGOLEM 222 4122 940

4 vaaz NA BIEZACO



:

Ticzba bezrobotnych za m Urzedzie Pracy w Krosnie w latach 1992-2016
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/Zasady
finansowania

ze Srodkow Funduszu Pracy w 2017 1.
aktywnych form przeciwdziatania bezrobociu
| kierowania na te formy bezrobotnych

w Powiatowym Urzedzie Pracy w Krosnie

Zasady kierowania
na szkolenia

W pierwszej kolejnosci na
szkolenie kierowane beda oso-
by, ktére:

» w ciagu ostatnich 6 miesiecy
nie korzystaty ze szkolen fi-
nansowanych ze srodkéw pu-
blicznych,

» w ciaggu ostatnich 12 mie-
siecy nie odmoéwity bez uza-
sadnionej przyczyny przyje-
cia propozycji odpowiedniej
pracy lub innej formy pomo-
cy okreslonej w ustawie o pro-
mocji zatrudnienia i instytu-
cjach rynku pracy, nie prze-
rwaly z wlasnej winy stazu,
prac spotecznie uzytecznych
lub innej formy pomocy okre-
$lonej w ustawie,

osoby bez kwalifikacji zawo-

dowych lub posiadajace kwa-

lifikacje nadwyzkowe.
Realizowane bedg szkolenia
tylko wzawodach deficytowych.

~

Zasady finansowania
kosztow studiow
podyplomowych

Kwota dofinansowania do
wysokosci przecietnego wy-
nagrodzenia w dniu sktadania
wniosku.

Finansowane beda studia po-
dyplomowe tylko w zawodach
deficytowych

Zasady refundacji miej-
sca pracy utworzonego

w ramach dokonanego
przez Urzad doposazenia

1. Preferowani beda przed-
siebiorcy, ktérzy sktadali weze-
$niej oferty pracy i zatrudniali
bezrobotnych bez udziatu srod-
kéw publicznych oraz ci, ukts-
rych po okresie sponsorowane-
go zatrudnienia bezrobotnina-
dal pozostaja w zatrudnieniu.

2. Liczba przyznanych do re-
fundacji miejsc pracy nie mo-
ze przekroczy¢liczby pracowni-
kéw zatrudnionych w dniu skta-
dania wniosku w przeliczeniu
na pelne etaty, a w przypadku
przedsiebiorcy nie zatrudnia-
jacego pracownikéw refunda-
¢ja moze dotyczy¢ co najwyzej
1 miejsca pracy.

3. Pierwszenstwo w kiero-
waniu do pracy beda miaty
osoby w szczegdlnej sytuacji
na rynku pracy, wymienione
w art. 49 ustawy. Wyjatkiem
moga by¢ osoby zarejestrowane
zpowodu zwolnien grupowych.

4. Nie moze otrzymac refun-
dacji przedsiebiorca korzysta-
jacy zjednorazowych srodkéw
na podjecie dziatalnosci gospo-
darczej, do czasu rozliczenia sie
z tej umowy.

5.Maksymalna kwota refun-
dacjina 1 stanowisko pracy nie
moze przekroczy¢ 20.000 zt.

6. Wktad wtasny podmio-
tu na nowo tworzone stano-
wisko powinien wynosi¢, co
najmniej 30% wartoéci udzie-
lonej pomocy.

7. Nie udziela sie refunda-
cji, jezeli w okresie 6 miesie-
cy poprzedzajacych zlozenie
wniosku stan zatrudnienia
u wnioskodawcy ulegt zmniej-
szeniu bez wzgledu na przy-
czyne zmniejszenia tego sta-
nu, a udzielona pomoc nie spo-
woduje wzrostu netto zatrud-
nionych pracownikoéw.

8. Nie udziela sie refundacji
na handel obwozny, sprzedaz
bazarows, dziatalnos¢ ubezpie-
czeniowa i finansowg oraz sta-
nowiska przedstawicieli han-
dlowych.

9. Nie kieruje sie oséb be-
dacych najblizsza rodzina pra-
codawcy (wstepni, zstepni, ro-
dzenstwo).

Zasady przyznawania
jednorazowych srodkéw
na podjecie dziatalnosci
gospodarczej

1. Konieczno$¢ wsparcia ta
forma musi wynikac¢ z Indy-
widualnego Planu Dziatania
uzgodnionego z doradca klien-
ta, wniosek musi dotyczy¢ wy-
tacznie dziatalnosci nowo roz-
poczynanej, a nie na przejecie
lub stanie sie wspélnikiem lub
wspétwiascicielem juz istnie-
jacej firmy.

2. Maksymalna kwota do-
tacji nie moze przekroczy¢
20.000 zi.

3. Wnioskowanie o zakup
$rodka transportu mozliwe be-
dzie tylko w szczegdlnie uza-
sadnionych przypadkach inie-
ktérych branzach.



Zasady organizowania
stazy

1. W pierwszej kolejnosci ak-
ceptowane bedg wnioski zawie-
rajace deklaracje zatrudnienia
po okresie stazu.

2. Umowy stazowe zawiera-
ne bedana okres nie dtuzszy niz
6 miesiecy.

3. W pierwszej kolejnosci na
stazbeda kierowane osoby bez
zadnego do$wiadczenia zawodo-
wego i o niskich kwalifikacjach
zawodowych, dtugotrwale bez-
robotne, ktére nie korzystaty do
tej pory zform finansowanych
ze $rodkéw publicznych.

4. Klient moze zostac po
raz kolejny skierowany na staz
w szczegélnie uzasadnionych
przypadkach, jezeli zostana
spetnione nastepujace warunki:
stazysta bedzie odbywat staz
na innym stanowisku niz po-
przednio
nastapita istotna zmiana
w sytuacji klienta, np. odno-
$nie wyksztalcenia
poprzedni staz zakonczyl sie
nie pézniej nizw 2013 r.

5. Nie kieruje sie na staze
0s6b bedacych najblizsza rodzi-
na pracodawcy (wstepni, zstep-
ni, rodzenstwo).

Zasady przy organizacji
prac interwencyjnych

1. Okres trwania prac inter-
wencyjnych — 6 miesiecy.

2. Refundacja: 700 zt + skiad-
ka zUs

3. Nie kieruje sie oséb be-
dacych najblizsza rodzing pra-
codawcy (wstepni, zstepni, ro-
dzenstwo).

Zasady przy organizacji
robét publicznych

Okres trwania robét publicz-
nych — 6 miesiecy.

Refundacja: 1300 zt + ZUS.

Deklaracja zatrudnienia po
okresie robot .

Zasady przy finansowa-
niu bonu na zasiedlenie

Wesparcie moze zostac przy-
znane osobie dla ktérej lokalny
rynek nie oferuje miejsc pracy.

Wysokos¢ srodkéw przy-
znawanych w ramach bonu -
7.000 z1

Program Aktywizacja
i Integracja

Do udzialu w programie be-
da kierowane osoby bezrobot-
ne, dla ktérych ustalony zostat
profil pomocy III.

Dziatania w zakresie aktywi-
zacji zawodowej bezrobotnych
sa realizowane w ramach prac
spotecznie uzytecznych.

Dziatania w zakresie integra-
cji spotecznej, stuzace ksztat-
towaniu aktywnej postawy w
zyciu spotecznym i zawodo-
wym, moga by¢ realizowane w
szczegdlnosci poprzez grupo-
we poradnictwo specjalistycz-
ne, warsztaty trenerskie i gru-
Py wsparcia, wwymiarze co naj-
mniej 10 godzin tygodniowo.

Kwota wydatkéw przezna-
czonych na finansowanie dzia-
tan z zakresu integracji spotecz-
nej jest ustalana z uwzglednie-
niem stawki godzinowej pra-
cy trenera z 10-osobowa grupa
bezrobotnych, w wysokosci nie
wyzszej niz 70 zt.

Realizacja Programu Akty-
wizacjaiIntegracja trwa 2 mie-
sigce.

Zasady refundacji kosz-
tow zatrudnienia oséb do
30 roku zycia

1. Pracodawcy moga ubie-
gac sie o refundacje w kwocie
1 850 zt + sktadka ZUs.

2. Nie kieruje sie 0s6b be-
dacych najblizsza rodzing pra-
codawcy (wstepni, zstepni, ro-
dzenstwo).

3. W pierwszej kolejnosci
wsparcie bedzie skierowane
do 0séb bezrobotnych bez do-
$wiadczenia zawodowego.

STYCZEN>LUTY > MARZEC 7



Projekt

Aktywizac)a
0S0D mrodych

DOZOStajacych bez pracy w powiecie
krosnienskim (I11)

Oprac.
PAWEE ROMAN

Powiatowy Urzad Pracy w Kro-
$nie realizuje projekt ,,Aktywi-
zacja os6b mltodych pozosta-
jacych bez pracy w powiecie
krosnienskim (III)”.

Projekt realizowany jest
w ramach Programu Operacyj-
nego Wiedza Edukacja Rozwdj,
O$ priorytetowa I Osoby mtode
na rynku pracy, Dziatanie 1.1
Wsparcie oséb miodych pozo-
stajacych bez pracy na regional-
nym rynku pracy, Poddziatanie
1.1.2 Wsparcie udzielone z Ini-
cjatywy narzecz zatrudnienia
ludzi mtodych.

Projekt wspoéHinansowa-
ny jest przez Unie Europej-
ska w ramach Europejskie-
go Funduszu Spotecznego
oraz ze srodkéw specjalnej
linii budzetowej Inicjatywa
na rzecz zatrudnienia ludzi
mtodych.

Jego gtéwnym celem jest
zwiekszenie mozliwosci za-
trudnienia oséb mtodych do
29 roku zycia pozostajacych
bez pracy, w tym w szczeg6l-
nosci 0s6b, ktére nie uczest-
nicza w ksztalceniu i szkole-
niu (tzw. mtodziez NEET).

Projektem planujemy ob-
ja¢ 384 osoby w nastepuja-
cych zadaniach:

staze — 260 os6b — wartos¢
zadania 1950 706 ztotych
(z tego wydatki w 2017 r.
wyniosg 1536000 zlotych,
aw 2018 r. 414706 zlotych),
srodki na podjecie dzialal-
nosci gospodarczej — 44 oso-
by — warto$¢ zadania 880000
zlotych (z tego wydatki
w 2017 r. wyniosa 600000
zlotych, a w 2018 r. 280000
zlotych),
szkolenia dla bezrobotnych
— 40 0s6b — wartos¢ zadania
125 026 ztotych,
> bon na zasiedlenie — 40 oséb
— warto$¢ zadania 280 000
zlotych.

Catkowita warto$¢ projek-
tu wyniesie 3235732 zlo-
tych z tego wartos¢ projek-
tu w 2017 r. wynosi¢ bedzie
2541026 zlotych, aw 2018 r.
694 706 ztotych.

Okres realizacji projektu od
1 stycznia 2017 r. do 30 czerw-
ca2018r.
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Projekt

Aktywizacja

0s0b powyzej 29 roku zycia
pOzOStajacych bez pracy w powiecie
krosnienskim (Ill)

Oprac. Powiatowy Urzad Pracy w Kro-

Projekt skierowany jest do ]
PAWEE ROMAN i

10 badz NA

BIEZACO

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

$nie realizuje w 2017 r. projekt
»Aktywizacja os6b powyzej 29
roku zycia pozostajacych bez
pracy w powiecie krosnien-
skim (III)”

Projekt realizowany wramach
Regionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewddztwa Podkar-
packiego 2014-2020 (RPO WP),
O$ priorytetowa VI Regionalny
rynek pracy, Dziatanie 7.2 Popra-
wa sytuacji 0séb bezrobotnych
narynku pracy — projekty poza-
konkursowe PUP.

Projekt wspétfinansowa-
ny przez Unie Europejska w
ramach Europejskiego Fun-
duszu Spotecznego.

Celem gléwnym projektu jest
zwiekszenie mozliwosci zatrud-
nienia 0séb powyzej 29 roku zy-
cia pozostajacych bez pracy.

Projektem w 2017 r. planuje-
my obja¢ 102 osoby w nastepu-
jacych zadaniach:
> jednorazowe $rodki na podje-

cie dziatalnosci gospodarczej

- 30 0s6b — wartos¢ zadania
600000 ztotych,

» doposazenialub wyposazenie

stanowiska pracy — 50 os6b

— warto$¢ zadania 1000000

nastepujacych grup:
Osoby powyzej 29 roku zy-
cia, bez pracy, zarejestrowane
w PUP jako bezrobotne, naleza-
ce do!lub1I profilu pomocy wro-
zumieniu art. 33 ustawy z dnia
20 kwietnia 2004 r. o promocji
zatrudnieniaiinstytucjach ryn-
ku pracy, nalezace co najmniej
do jednej z nastepujacych grup:
> osoby od 50 roku zycia,
> osoby ditugotrwale bezro-
botne,

> kobiety,

> osoby niepelnosprawne, oso-
by o niskich kwalifikacjach za-
wodowych.

Projektem objeci zostana
réwniez rolnicy i cztonkowie
ich rodzin, prowadzacy indy-
widualne gospodarstwa rolne
do wielkosci 2 ha, zamierzaja-
cy odejs¢ z rolnictwa nalezacy
do ww. grup.

Pierwszenstwo w przyjeciu
do projektu beda miaty osoby,
ktére zgodnie z zaplanowa-
na $ciezka zakonczyty udziat
w projektach realizowanych
w ramach Dziatania 8.2 RPO
WP, oraz uczestnicy projektéw
w ramach Dziatania 7.4 RPO

zlotych, WP kwalifikujacy sie do obje-
» staze—22 osoby-warto§¢za-  cia wsparciem.
dania 168182 ztotych.

Catkowita wartosé projektuw
2017 r. wyniesie 1 768 182 zto-
tych. Projekt nie zaktada wnie-
sienia wkladu wlasnego.

Okres realizagji projektu od
1 kwietnia 2017 r. do 31 grud-
nia 2017 r.







ZRODLO
biznes.onet.pl/praca
/najbardziej-poszukiwane
-zawody-2017/jrvd98
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12 badz NA BIEZACO
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akich
Zawodach

brakuje specjalistow?
/obacz ranking 10 najbardzie]
rozchwytywanych zawodow

Kreatywne postugiwanie sie
ostrym narzedziem jak Edward
Nozycoreki, smykatka do para-
graféw i liczb czy doswiadcze-
nie w obstudze kafara. To tyl-
ko niektére umiejetnosci, jakie
sa w ostatnim czasie pozada-
ne na rynku pracy.

Trudno$¢ ze znalezieniem
satysfakcjonujacej pracy jest
obecnie powszechnym zjawi-
skiem na rynku pracy. Z po-
dobnym problemem styka-
ja sie pracodawcy, ktérzy nie
maja tatwo w znalezieniu uta-
lentowanych i wysoko wykwali-
fikowanych pracownikéw. Pro-
blem ten dotyczy zaréwno za-
woddw z zakresu pracy fizycz-
nej, jak i twoércze;.

Pomimo, ze zestawienie —
opracowane przez serwis re-
krutacyjny Indeed — dotyczy
rynku pracy w Stanach Zjed-
noczonych, wykaz ten poka-
zuje gtéwne trendy, z ktérymi
bedg sie boryka¢ w tym roku
réwniez pracodawcy w Polsce.

Pozadane obecnie profesje sa
dosy¢ niespodziewane. Pojawi-
1y sie zaréwno zawody stare jak
$wiat, jak i wymagajace rzetel-
nej wiedzy i innowacyjnosci.

Oto 10 zawodéw, o ktore re-
kruterzy beda toczy¢ batalie.
Zestawienie powstato na pod-
stawie liczby ogloszen o pra-
ce, aktywnych powyzej 30 dni.

> 1. Fryzjer

> 2. Energetyk

> 3. Operator sprzetu ciezkiego
> 4. Doradca podatkowy

> 5. Mechanik silnikow elektrycznych
| elektronarzedzi

> 6. Nauczyciel przedmiotow
zawodowych

> 7.Spedytor
> 8. Wulkanizator
> 9. Technik farmacji

> 10. Weterynarz



Obowigzujace
stawki, kwoty

| wskaznik

(stan prawny na dzien 1 marca 2017 r)

Oprac.
DEPARTAMENT FUNDUSZY
MRPIPS - 28 LUTEGO 2017 R.

Zasilki, stypendia, dodatki, swiadczenia [w zlotych]

1. ZASIEKI DLA BEZROBOTNYCH:
» podstawowy (100%):
» w okresie pierwszych trzech miesiecy — 831,10
» w okresie kolejnych miesiecy posiadania prawa do zasitku - 652,60
obnizony (80%):
» w okresie pierwszych trzech miesiecy — 664,90
» w okresie kolejnych miesiecy posiadania prawa do zasitku - 522,10
podwyzszony (120%):
» w okresie pierwszych trzech miesiecy — 997,40
» w okresie kolejnych miesiecy posiadania prawa do zasitku — 783,20

~

~
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2. STYPENDIA DLA BEZROBOTNYCH W OKRESIE ODBYWANIA:
szkolenia — 120 % zasitku — 997,40
stazu — 120 % zasitku — 997,40
studiéw podyplomowych — 20% zasitku — 166,30

~

~

~

3. DODATEK AKTYWIZACYJNY (DO 50% ZASIEKU)
dla oséb, ktére w okresie posiadania prawa do zasitku dla bezrobotnych, podjety zatrudnienie lub
inng prace zarobkowa — 415,60

~

4. SWIADCZENIE Z TYTULU WYKONYWANIA:
» prac spolecznie uzytecznych — min. 8,10/godz.

Wynagrodzenia i sktadki

» Minimalne wynagrodzenie (obowiazuje od 1 stycznia 2017 r.) - 2 000,00 zt

» Przecietne wynagrodzenie — 4 218,92

> Sktadka na Fundusz Pracy (obowiazuje od 1 stycznia 1999 1.) - 2,45%

» Sktadka na Fundusz Gwarantowanych Swiadczen Pracowniczych (od 1 stycznia 2006 ) — 0,10%
» Sktadka na ubezpieczenie zdrowotne (od 1 stycznia 2008 r.) - 9,00%
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1. Badz lustrzanym
odbiciem drugiej osoby

Dopasowanie twojego ciata
do pozycji drugiej osoby to bar-
dzo trudna umiejetnos¢ do opano-
wania, ale tego typu zachowanie
pokazuje rozméwey podziw i apro-
bate — wskazuje Rosemary Ha-
efner, szefowa HR w firmie Ca-
reerBuilder.

Cata sztuka polega na tym,
by robi¢ to subtelnie — nie wy-
gladacjak ktos, kto probuje uda-
wac mima albo wrecz nabija sie
z drugiej osoby. Sztuczka ta jed-
nak bedzie wyjatkowo przydat-
na podczas rozmoéw kwalifika-
cyjnych.

2. Miej energiczny krok,
po ktérym widac,
ze dazysz do celu

Nie kazdy chodzi z pewno-
$cia siebie — niektorzy prze-
mykaja, liczac na to, ze nikt
ich nie zauwazy. Dlatego mo-
ze by¢ bardzo trudno zmieni¢
sposéb chodzenia, ale optaca
sie to. Wedtug Scientific Ame-
rican, energiczny krok odbie-
rany jest jako przejaw pewno-
$ci siebie, atrakcyjnosci i wia-
rygodnosci.

3. Utrzymuj dobry
kontakt wzrokowy

Jesli chcesz sprawic¢ dobre
wrazenie, zdecydowanie zaini-
cjuj kontakt wzrokowy. Niech
twoje spojrzenie oddaje pozytyw-
ne uczucia, jakie wigzesz z rozmo-
wgq —radzi Nicholas Boothman,
moéwea i przedsiebiorca z bran-
2y reklamowej.

Oczywiscie, nie wpatruj sie
intensywnie ani dtugo w swoje-
go rozméwee — po kilku sekun-
dach trzeba odwréci¢ wzrok,
inaczej sytuacja stanie sie nie-
naturalna. Wedtug badan bo-
wiem wiekszo$¢ z nas preferu-
je kontakt wzrokowy trwajacy
trzy sekundy, a nikt nie lubi wy-
miany spojrzen trwajacej diu-
zejniz 9 sekund.

4. Trzymaj rece na widoku

Czasem nie wiemy, co zro-
bi¢ z rekami - szczegdlnie oso-
by nerwowe. W efekcie wielu
znas przylapuje sie na tym, ze
nagle chowa rece do kieszeni
lub krzyzuje je na przedramio-
nach. To zrozumiate, ale nieko-
niecznie pozytywnie odbiera-
ne gesty.

Dlatego Lilian Glass, eks-
pertka od mowy ciata i autor-
ka ksiazki The Body Language
Advantage, radzi, by dlonie trzy-
mac zawsze na widoku, nigdy
ich nie chowac.

— Wsadzanie rgk do kieszeni to
jedna z najgorszych rzeczy, jakie
mozna zrobi¢, kiedy chce sie wy-
glgdac na pewnego siebie — twier-
dzi Glass. Jak dodaje, rece cho-
wamy, gdy jeste$Smy nerwowi,
awiec do rozméwcy wysyta to
sygnal, iz jesteSmy niepewni.

Z kolei skrzyzowanie rak
wskazuje, iz jestesmy ,zamknie-
ci” na rozmdwece.

5. Nie badz sztywny
ani niespokojny

Niektérzy z nas sa po pro-
stu zbyt ruchliwi, inni z kolei

Siedem sztuczek
W Mmowie clara

Opanowanie niektarych elementow mowy ciata — np. pamie-
tanie o usmiechaniu sie — jest stosunkowo fatwe na co dzien.
Sa tez techniki, ktorych nauczenie sie jest trudniejsze, ale optaci
sie na cate zycie. Oto siedem sztuczek w mowie ciata, ktore —
chociaz trudne do opanowania — uczynig nas bardziej wiary-
godnymi w aczach rozmowcow i przydadza sie w karierze,

nienaturalnie wrecz spokojni.
Obie te skrajnosci inni ludzie
moga odbiera¢ jako strach lub
nieszczero$c.

Lilian Glass w rozmowie
z ,Business Insiderem” przeko-
nywala, ze powinnismy zwra-
cac szczeg6lna uwage na osoby,
ktére w ogole sie nie ruszaja. —
To moze by¢ oznaka prymityw-
nej, neurologicznej ,walki”, a nie
opanowania. Ciato w ten sposéb
przygotowuje sie do konfrontacji
— twierdzi Glass.

Gdy prowadzisz normalna
konwersacje, naturalne jest, ze
twoje ciato sie porusza — sub-
telnie, spokojnie, zazwyczaj
nie$wiadomie. Jeéli wiec zo-
baczysz kogo$ ze sztywnymi
ruchami lub ich brakiem, za-
zwyczaj jest to sygnal, ze co$
jest nie tak. Gdy uda ci sie zta-
pa¢ balans miedzy spokojny-
mi ruchami i sztywno$cia, be-
dziesz robi¢ naludziach lepsze
wrazenie.

6. Siedz prosto

Rodzice mieli racje méwiac,
zeby$ sie wyprostowal. — Je-
$li odchylisz sie do tytu w swoim
krzesle, rekruterzy zintepretujg to
jako brak zainteresowania pracg
albo uznajg, ze nie traktujesz roz-
mowy powaznie — méwita w roz-
mowie z , Business Insiderem”
Amanda Augustine, ekspertka
zajmujaca sie rozwijaniem ka-
rier z firmy TopResume.

Z kolei skulenie sie w fotelu
w trakcie rozmowy moze ozna-
czaé, ze jestesmy stabi i niepew-
ni siebie. Dla odmiany, siedzenie



prosto to oznaka inteligencji, pew-
nosci siebie i wiarygodnosci — wy-
jadnia Augustine.

7. Popracuj nad usciskie
dloni

Nikt nie chce dostac do
$niecia ,martwej ryby”. Ba
nia wykonane przez Univers
ty of JTowa w 2008 roku poka-
zalo, ze ci, ktérzy rozpoczy
naja rozmowy kwalifikacyjni
mocnym usciskiem dtoni, za-
wsze postrzegani sa korzystniej
niz ci, ktérzy maja bezwtadny
,handshake”.

Staby uscisk réwna sie sta
bej osobowosci - przynajmniej
w odbiorze innych oséb. Jak
dzita w BI Polska Iwona Sob
czak, nie nalezy $ciskac r
ki drugiej osoby ani za
no, ani przytrzymywac dk
w nieskoniczonoé¢. Pod zad
pozorem nie powinno sie 1
cha¢ uscisnieta dlonigw g¢
i wdét. Niech usciskdioni
dzie naturalny i serde@zz

_—

Do tego warto 21z
dotyczace tego, kto komti poda-,
je reke — to szef powi ;_l"fj
ciagna¢ do nas reke, a
do niego, bo to osoba
ranga decyduje o podaniu dloni
osobie na nizszym stanowisku.

Tak samo jest w przypadku
klienta — zaczynajac spotka-
nie, jemu zostawmy decyzje,
czy chce wyciagna¢ na powi-
tanie dlon, czy tez nie.

e
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\ajlepsze
Zawody Na rok
2017 >

Kazdego roku amerykariski
serwis rekrutacyjny Career-
Builder publikuje liste profe-
sji, ktére beda najbardziej poza-
dane przez pracodawcéw w ko-
lejnych 12 miesigcach. Zesta-
wienie powstato na podstawie
wszystkich ogloszen o prace
umieszczonych w portalu. Spo-
$réd nich wybrano nie tylko te
zawody, ktére sa najlepiej opta-
cane, ale takze te, ktérych po-
pularnos¢ rosta najszybciej od
2012 do 2016 roku.

Ranking podzielony zostat
na pie¢ gtéwnych kategorii,
odpowiadajacych profesjom,
w ktérych zapotrzebowanie na
pracownikéw jest najwieksze
inajtrwalsze. Chodzi o: biznes Biznes i operacje
ioperacje finansowe, informa- finansowe
tyke, opieke zdrowotna, sprze- O ile analityka finansowe-
daz oraz ustugi rzemieslnicze. go i kierownika biura nie trze-

zrédto:
biznes.onet.pl/praca/najlepsze-zawody
-w-2017-roku/t1wr81
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Badania pokazujq, ze praco- ba nikomu przedstawiac, to po-
dawcy coraz czesciej szukajq pra- zostate zawody nie dla wszyst- .."
cownikéw w obszarach takich jak kich moga by¢ zrozumiate. Me- .
analiza danych czy rozwdj produk- nedzer operacyjny odpowiada s
tu. To pozwala im pozostac konku- za planowanie dtugotermino-
rencyjnymi na rynkach B2B (busi- wej strategii firmy. Gléwnym
ness to business) i B2C (business zadaniem analityka proceséw
to consumer) — méwi Matt Fer- biznesowych jest — w skrécie 3
guson, prezes firmy CareerBuil- — ustalenie, w jaki sposéb ma :
der i wspétautor raportu. dziala¢ dana firma. Z kolei spe-

Ale nie tylko zawody tech- cjalista ds. rozwoju produktu 3
niczne ciesza sie popularno- kreuje i wdraza nowe rozwiaza- : =
$cia. Na bezproblemowe znale- nia analizujac zmiany rynkowe. : ;
zienie pracy moznaliczy¢ takze b
wbranzy ustug czy sprzedazy. -
Popyt na wykwalifikowanych ro-

botnikéw w nadchodzgcym roku
bedzie niezmiennie wysoki — do-
daje Ferguson.




Informatyka
Twoérca interfejsu uzytkow-
nika i inzynier oprogramowa-
nia mobilnego to stanowiska
cieszace sie coraz wieksza po-
pularnoécia. Ten pierwszy two-
rzy cze$¢ oprogramowanialub
urzadzenia, ktére odpowiadaja
za interakcje cztowieka z ma-
szyng, moze to by¢ np. wy-
$wietlacz w telefonie lub pul-
pit w komputerze.

Opieka zdrowotna
Eksperci rynku pracy wska-

zUja, ze z roku na rok profesje

z branzy medycznej beda cie-
szy¢ sie coraz wieksza popular-
noscia. Powdd jest prosty — sta-
rzejace sie spoteczenstwo. Juz
8% ludnosci $wiata ma 65 lat
lub wiecej. Jak alarmuje Fun-
dusz Ludnosciowy Narodéw
Zjednoczonych do roku 2050
liczba senioréw w wieku powy-
zej 60 lat po raz pierwszy w hi-
storii przewyzszy liczbe dzieci
ponizej 15 lat.

Sprzedaz
Branza sprzedazy wraz
z rozwojem technologii rozwija
sie zkazdym rokiem. Osoba od-
powiedzialng za realizowanie
proceséw zwigzanych z kreowa-
niem przyszlosdci firmy jest me-
nedzer ds. rozwoju rynkowego.
I cho¢ wiele proceséw sprzeda-
zowych komputeryzuje sie, lu-
dzie nadal wygrywaja w kon-
takcie bezposrednim z klienta-
mi. Nic nie wskazuje, ze przed-
stawiciele handlowiiopiekuni
klientéw mieliby ba¢ sie o swoja
przyszios¢. Wrecz przeciwnie.

Uslugi rzemieslnicze
Rzetelni elektrycy, hydrau-
licy czy technicy HVAC (zajmu-
jacy sie ogrzewaniem, wentyla-
cja i klimatyzacja) zawsze be-
da w cenie. Wie to kazdy, kto
cho¢ raz remontowat dom lub
mieszkanie. Zawody, ktére kie-
dy$ nie szczycily sie dobra sta-
wa, dzi$ przezywaja renesans.
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13 rad jak
rozmawliac
0 Wynagrodzeniu

podczas rekrutagji

zrédto:
businessinsider.com.pl/strategie/kariery
/jak-rozmawiac-o-przyszlym-wynagrodzeniu
/q5pndz2

18 badz NA BIEZACO
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Rozmowa o zarobkach z przy-
sztym pracodawca moze wpro-
wadzi¢ w zaklopotanie. Wydaje
sie, ze nigdy nie ma odpowied-
niego czasu czy miejsca, by pod-
jac¢ ten temat.

— Nie powinienes czeka¢ z nim
zbyt dlugo, ale ostatnig rzeczg, ja-
kiej chcesz na rozmowie kwalifika-
cyjnej, jest przejsé do tego tematu
zbyt wezesnie i zdenerwowac roz-
moéwce —radzi Lynn Taylor, eks-
pertka do spraw zatrudnienia
i autorka ksigzki Oswdj swoje-
go strasznego biurowego tyrana:
Jak zarzqdzac dziecinnym zacho-
waniem szefa i rozwijac siew pracy.

Rekrutujgcy nie przechodzq od
razu do ujawniania przedziatu wy-
nagrodzen, poniewaz chcg zosta-
wic te sprawe otwartq. Gdyby na-
tychmiast powiedzieli, ze na tym
stanowisku placi sie pomiedzy 80
000a100000 ztotych rocznie, to
rekrutowany nie bedzie celowac
w kwote 80 000 zt — wyjasnia.

Kiedy zatem poruszy¢ spra-
we wynagrodzenia? — Jesli usty-
szysz, ze powinienes$ poczekac
z tym do drugiej rozmowy albo
ze trzeba zawrzec to w pierwszej
rozmowie, rozwaz obie sugestie.
Nie ma zadnych okreslonych za-
sad, wszystko zalezy od réznych
czynnikéw — zastrzega Taylor.

Oto 13 rad dotyczacych
rozméw na temat wyna-
grodzenia

1. Sprébuj dowiedzied sie, czy
rekrutujacy jest w ogéle to-
ba zainteresowany

Zanim przejdziesz do te-
matu pieniedzy, sprébuyj do-
wiedziec sie jak bardzo rekru-
tujacy jest zainteresowany toba.

— Zwrd¢ uwage na dtugosci for-
me maila zapraszajgcego na roz-
mowe albo pierwszej rozmowy te-
lefonicznej — moéwi Taylor. Je-
$li czujesz, ze oferta pracy nie
jest zbyt trafiona, nie podejmuj
w ogdle dyskusji o zarobkach.

2. Poznaj zarobki w branzy

Dowiedz sie, ile zarabia sie
na stanowisku, na ktére apli-
kujesz. A takze jak firma wy-
pada na tle konkurencji, jesli
chodzi o wynagrodzenia pra-
cownikéw. Dzieki temu, gdy po-
dasz rekrutujacemu jakas kwo-
te, nie bedzie ona ani za niska,
ani zbyt wysoka.

3. Okresl swéj poziom do-
$wiadczenia zawodowego

Jesli jestes nowg osobg na
rynku pracy, zdefiniuj jak wyso-
kie powinienes otrzymywac wy-
nagrodzenie, by rozpoczqg¢ prace.
W tym momencie swojej karie-
ry zwyczajowo warto powstrzy-
mac sie od rozméw na temat pla-
cy przed rozmowq kwalifikacyjng
—radzi Lynn Taylor.

4. Poznaj ryzyko podjecia te-
matu zarobkéw zbyt wczesnie

Nie jest tajemnica, ze pienia-
dze sa wazne dla wiekszosci lu-
dzi, ale przeciez nie chcesz, by
zatrudniajacy cie manager wie-
dzial, ze to one najbardziej cie-
bie interesuja.

5. Postuchaj swojego
przeczucia
Kandydaci do pracy czesto sa
zbyt ostrozniiczekaja na pierw-
szy ruch, ktéry wykona firma.
Jesli czekanie na ten istotny
element doprowadza cie do sza-
leristwa podczas bardzo obiecujg-
cej rozmowy, wtedy postepuj we-
dtug swojego przeczucia i zapy-
taj o zarobki — méwi Taylor — To
przygnebiajqce, gdy jestes podeks-
cytowany nowym stanowiskiem,
aw ostatniej chwili dowiadujesz,
ze wynagrodzenie to tak napraw-
de twoja pensja sprzed pieciu lat
- wyjaénia.

6. Zaczekaj az rekrutujacy
sprébuje cie , kupié”’

Moze nadej$¢ moment, gdy
nagle poczujesz, ze role sie
odwrécity. Ty juz dalej nie be-
dziesz musiat promowac swo-
ich umiejetnosci czy kwalifika-
cji, ale to pracodawca sprébuje
cie . kupi¢” do pracy. Kiedy tak
sie stanie, bedziesz na wygra-
nej pozycji.



7. Sprébuj inaczej podjac te-
mat wynagrodzenia
Pamietaj, Ze nie ma , magicz-
nego momentu’, by zaczac roz-
mawiac na temat przysztych za-
robkéw. To zalezy od sytuacji.
Mozesz jednak utatwic jego
wprowadzenie, pytajac ,Czy
jestes odpowiednia osoba do
rozmowy na temat zarobkéw?”
(pauza) , Jedli tak, to czy odpo-
wiedni czas, by o tym porozma-
wiac¢?” To moze by¢ mniej kto-
potliwe niz zadanie pytania , Ile
placi sie na tym stanowisku?”
Poza tym, jesli rekrutujacy
niejest odpowiednia osoba, by
rozmawiac o pienigdzach, war-
to o tym wiedzie¢ zawczasu.

8. Badz przygotowany na
to, ze mozesz dosta¢ nieja-
sna odpowiedz

Nawet jesli czujesz, ze pyta-
nie o zarobki wyptyneto w trak-
cie rozmowy, mozesz nie uzy-
skacjednoznacznej odpowiedzi.
Przeprowadzajacy rekrutacje
moze po prostu powiedzie¢ , Pta-
cajest bardzo konkurencyjna”.

— Wiec bgdz cierpliwy — rekru-
tujgcy moze potrzebowac wiecej
czasu, by cie poznac, zanim be-
dzie gotowy ujawnic te informa-
cje — radzi Taylor.

9. Uwazaj na to, ze role mo-
ga sie odwrocié

Jesli nie zapytasz o wysokos¢
wynagrodzen czy jego zakres,
bqdz przygotowany, ze ty zosta-
niesz o to zapytany — méwi Tay-

lor. Miej w gtowie jak odpowie-
dzie¢ na takie pytania. Nerwo-
we powtarzanie ,yyy” sprawi,
ze sytuacja stanie sig¢ niewy-
godna dla ciebie i dla przepro-
wadzajacego wywiad.

— Jesli zostaniesz zapytany
o twoje obecne lub ostatnie wy-
nagrodzenie na poczqtku sprobuj
podac przedziat wielkosci — radzi
Lynn Taylor — Nie dgj sie zape-
dzi¢ do naroznika. To moze wyglg-
dacjak mecz ping-ponga, ale nadal
mozesz powtarzac, ze jestes bar-
dziej zainteresowany mozliwoscig
pracy niz samq placg — dodaje.

10. Okresl najnizszy poziom
swojego wynagrodzenia
Powiniene$ wiedzie¢, jakie

najnizsze wynagrodzenie jest
do zaakceptowania przez cie-
bie. — Zwiekszysz swoje szanse, je-
$li wiesz doktadnie, czego chcesz —
moéwi Lynn Taylor.

11. Badz przygotowany na
negocjacje

Powiniene$ mie¢ zamyst
nie tylko, ile chciatby$ dosta-
wa, ale tez plan jak do tego do-
trzec. Sg pewne triki, ktérych
mozna uzy¢ w rozmowie, np.
podajac potencjalny zakres wy-
nagrodzenia. Zwroty, ktérych
nalezy unika¢, to: ,mysle” lub

,przepraszam”.

Bycie przygotowanym do
rozmowy pozwoli ci sie poczué
pewniej podczas negocjacji.

12. Nie miej obsesji na punk-
cie pieniedzy

Tak, pieniadze sa wazne, ale
nie warto mysle¢ tylko o nich.
Podjecie tematu zarobkéw za
wczeénie moze wystac do re-
krutujacego zty sygnat. War-
to skupic sie bardziej na tym,
dlaczego jestes podekscytowa-
ny oferta, a mniej na tym, jak
bardzo wynagrodzenie wpty-
nie na twoja decyzje, czy war-
to podjaé te prace.

Jest szczegdlnie wazne, by
nie wypowiadac¢ zdan w stylu
,Jedli nie dostane 8 tys. zi, to
nie podejme tej pracy”. Nawet
jesli tak myslisz, nie mow te-
go glosno.

13. Nie daj sie ,wpakowa¢”
na mine

Lynn Taylor przestrzega, ze
czasami kryteria zarobkéw mo-
ga by¢ niejasne i nie dowiadu-
jesz sie, ile mozesz wlasciwie
zarobié¢. Zdarza sie to zwlasz-
cza na stanowiskach dotycza-
cych sprzedazy. — Jesli czujesz
sie nieswojo, podgzaj za instynk-
tem i kontynuuj poszukiwania no-
wej pracy — radzi ekspertka.
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glena
vslowa

Higiene myslowa warto uczynic swaim nawykiem. Zacznijmy juz
po przebudzeniu i np. zamiast robic w gtowie liste rzeczy, ktore
mamy danego dnia do wykonania i martwic sie czy wystarczy
nam na to czasu, rozpocznijmy dzien inaczej.

Czy lubimy przebywac wéréd
ludzi, ktérzy sa zmartwieni, za-
leknieni, narzekajacy, depre-
syjni, peini ztosci? Czy raczej
wsréd spokojnych, zréwnowa-
zonych, usmiechnietych i po-
zytywnie nastawionych do
$wiata? Wybor jest oczywisty,
ale czesto nie odnosimy go do
siebie. Nasze problemy sa dla
nas najwazniejsze i przyktada-
my do nich najwieksza wage.
Nie zastanawiamy sie jednak
jakim nastawieniem emanuje-
my na zewnatrz. Czy narzeka-
my na wszystkich i wszystko,
czy wylewamy na kogos swoje
lekiiztos¢, czy tez dzielimy sie
pogoda ducha, zadowoleniem
ioptymizmem? To, co sie dzie-
je w naszej glowie widac réw-
niez na zewnatrz i nawet jesli
doktadamy staran zeby ukry¢
nasze zmartwienia, brak spoj-
nosci miedzy tym, co czujemy
a tym, co méwimy da sie fa-
two wyczud.

Dlatego tez warto dotozy¢
wszelkich staran, zeby by¢ za-
wsze po jasnej stronie zycia.

Jak to zrobic?

» Mysli maja ogromny wplyw
na samopoczucie. Dobre my-
$li nas uskrzydlaja, zte mo-
ga doprowadzi¢ do depre-
sji. Zwykle nie zastanawia-
my sie nad tym, co myslimy
ijak te mysli odzwierciedla-
ja sie w naszym nastrojuipo-
dejmowanych wyborach. To
wjaki sposéb myslimy i prze-

zywamy emocje ttumaczymy
usposobieniem, charakterem
czy temperamentem. Tymcza-
sem mozemy nauczyc sie pa-
nowac¢ nad naszymi myslami
w taki sposéb, aby czynity na-
sze zycie zrébwnowazonym.
To my mamy kontrolowaé
mysli a nie one nas. Czesto
moéwimy, ze nie mamy wply-
wu na nasze mysli, ale dzie-
je sie to wéwczas, gdy na to
pozwolimy. Zwykle beda
nas wtedy opanowywac my-
§li o zmartwieniach, trudno-
$ciach, lekachirzeczach, ktére
mamy do zrobienia. Sita rzeczy
wpedza nas one w stres. Jesli
pozwalamy na taki stan rze-
czy, nie czujemy sie¢ ani spo-
kojni ani szczesliwi. W dtuz-
szym okresie problemy sie na-
warstwiaja i przytlaczaja nas,
w zwigzku z tym jeszcze trud-
niej sie od nich uwolnic.
Mysli maja duza moc. My-
$li to energia, za pomoca kté-
rej mozemy ksztaltowac swo-
je zycie. Mysli moga tworzy¢
zaréwno dobra energie, jak
i zla i od nas zalezy, co wy-
bierzemy. Wybierajac my-
$li niekorzystne — na pewno
poczujemy sie zle. Jesli czu-
jemy sie zle — mamy wieksza
sktonnos¢ do robienia rzeczy
ztych — wdawania sie w kon-
flikty, stosowania uzywek,
podejmowania niekorzyst-
nych dla nas decyzji. Swia-
domie wybierajac mysli po-
zytywne i odsuwajac od sie-
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bie negatywne — zaczynamy
czud sie lepiej. Jesli wejdzie
nam to w nawyk, bedziemy
zréwnowazeniipozytywnie
nastawieni bez wzgleduna to
z jakimi problemami sie ze-
tkniemy.

Na myslii nastréj ma wplyw
zmeczenie. To oczywistos¢,
ale czesto nie dostrzegamy
zwigzku miedzy zmeczeniem
iwyczerpaniem a sposobem
myslenia. Jesli jestesmy ze-
stresowani a do tego zmecze-
ni, niewyspani czy niezdro-
wi to trudno nam zachowac
pogode ducha i cierpliwos¢
wobec zyciowych trudnosci.
Jesli poddajemy sie presji
obowiazkéw czy potrzeb in-
nych oséb, trudno nam zna-
lez¢ czas, zeby zadbad o sie-
bie. Jednak doskonale wiemy,
ze jesli porzadnie sie wy$pi-
my i zrelaksujemy w ulubiony
sposéb - sita rzeczy jestesmy
w lepszym nastroju.
Swiadome sterowanie my-
$lami. Jak to robi¢ skutecz-
nie?Przezywad intensyw-
nie i gteboko dobre emocje:
mitos¢, rados¢, pozytywne
wzruszenia, wdziecznoéd¢,
zadowolenie, wewnetrzny
spokoj. Nie przezywac gtebo-
ko i dtugotrwale ztych emo-
cji: gniewu, ztosci, zazdrosci,
nienawisci, smutku, depresji.
Nie chodzi tez o to, zeby je
thumié ani sie od nich odcinaé.
Te negatywne emocje sa dla
nas do$wiadczeniem a takze




wskazéwka, nad czym trze-
ba w zyciu popracowac. Warto
przyjrzecim sie z dystansem,
zrozumie¢ ich istote i wplyw
na nas. Zastanowi¢ sie co je
wywotluje, czy jest w tym ja-
kas powtarzalnos¢, co ijak
mozemy w zyciu zmieni¢,
zeby ich unika¢. W zadnym
przypadku nie nalezy dtugo
zy¢ negatywnymi emocja-
mi, gdy minie ich najwiek-
sze natezenie, dyscyplinu-
jemy swoj umyst zeby poda-
zalza bardziej pozytywnymi
myslami. Jak dyscyplinowaé
umyst? Doskonale wiadomo,
ze negatywne mysli potrafig
mocno obnizy¢ nastréj, wy-
wota¢ wielkie awantury, ze-
psuc stosunki z bliskimi, po-
zbawi¢ nas snuinadziei. Mo-
ga —jesliim na to pozwolimy.

Co robic jesli drecza nas
niechciane mysli?
obcowanie z przyroda —
wyjdzmy na spacer do par-
ku, pochodzmy po lesie, tace,
posiedzmy w ogrédku; ener-
gia drzew, trawy, ziemi, ston-
cana pewno wplynie nanas
pozytywnie;

aktywnos¢ fizyczna — upra-
wianie ulubionego sportu, fit-
ness, basen, partia squasha
z przyjacielem pomoze nam
sie oczydcic i zregenerowag;
porzadki — posprzatanie
przestrzeni wokét siebie —
uporzadkowanie mieszkania,
szafy, dokumentéw sprawi, ze
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poczujemy sie lepiej, gdy po-
zbedziemy sie bataganu;
rozprawienie sie z najwaz-
niejszymi problemami - dre-
czace mysli nie zawsze tworza
wydarzenia, ktére nas niedaw-
no spotkaty, czasem jest to sy-
tuacja, z ktérej nie widzimy
wyjécia, czasem niemoznos$¢
podjecia decyzji, gdy wszyst-
kie rozwiagzania wydaja sie
nam zte, czasem oczekiwa-
nie na co$, co dopiero sie wy-
darzy. Poddajac sie ztym my-
$lom i lekom, wprowadzamy
sie w permanentny stres a ten,
jak wiadomo, nie sprzyja byciu
zdrowym iszczesliwym. War-
to wiec zastanowi¢ sie, co jest
istota problemu i generuje zte
mysli. Nastepnie zracjonalizo-
wac problem, co pozwala wy-
bra¢ sposéb, w jaki go roz-
wigzemy. Jedli problemem
jest ktétnia z bliskimi, moze-
my przeprosi¢ lub postanowi¢,
ze nie damy nastepnym razem
sie sprowokowad, mozemy ne-
gocjowac kompromis lub cza-
sem pozwoli¢ sobie na ograni-
czenie kontaktéw. Jesli dreczy
naswizja trudnego egzaminu
lub waznej rozmowy, mozemy
positkowa¢ sie mantra i usta-
li¢, ze ,w $rode dobrze zdaje eg-
zamin”, ,przeprowadzam roz-
mowe w najkorzystniejszy dla
mnie sposéb” i powtarzamy to
gdy dopada nas niepokdj zwia-
zany z ta sprawa. Jesli zrozu-
miemy, ze pozwalajac na to,
zeby nasza glowe opanowaly
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problemy, unieszczedliwiamy
sami siebie. Nie potrzebujermy
do tego 0séb trzecich;
przekierowywanie mysli -
to umiejetnos¢, ktorej war-
to sie nauczy¢. Jest pomoc-
naw przypadkach, gdy dopa-
da nas wieksze zmartwienie,
lek czy trauma i nie mozemy
poradzi¢ sobie z karuzelg ob-
cigzajacych mysli. Wiedzac,
ze taki stan nie stuzy nicze-
mu dobremu, dobrze jest
starac sie go zmieni¢. Kiedy
zorientujemy sie, ze wladze
przejmuje ztos¢ lek czy smu-
tek, zatrzymujemy ten stru-
mien mysli i kierujemy uwa-
genamysli pozytywne. Moga
to by¢ samouspokajacze ty-
pu ,wszystko jest w porzad-
ku”, ,dam sobie z tym rade”,
,to tylko przej$ciowy pro-
blem”, ,jestem w doskonatej
réwnowadze i peten spoko-
ju” lub mozna sie skupi¢ na
przywolywaniu wszystkie-
go, CO W naszym zyciu jest
pozytywne: ,jestem zdro-
wy’, ,mam wspaniala rodzi-
ne’”, ,mam prace i mieszka-
nie”, ,mam zyczliwych ludzi,
ktérzy mi pomagaja”. Takie
uspokajanie jest skuteczniej-
sze, jesli mozemy polaczycje
z medytacja, ale jesli akurat
jestesmy w pracy lub prowa-
dzimy samochdéd, wtedy na-
lezy skupi¢ sie na powtarza-
niu wybranego zdania wiele
razy az poczujemy, ze opusz-
cza nas napiecie.

Higiene mys$lowa warto
uczyni¢ swoim nawykiem. Za-
czad juz po przebudzeniu i za-
miast robi¢ w glowie liste rze-
czy, ktére mamy danego dnia
dowykonania i martwic sie czy
wystarczy nam na to czasu, roz-
pocznijmy dzien inaczej. Prze-
ciggnijmy sie powoli rozciggajac
wszystkie mieénie i stawy, po-
myslmy, ze czeka nas nastepny
dobry dzien, upewnijmy sami
siebie, ze damy sobie ze wszyst-
kim radei ze drobne niedogod-
nosci nie beda dla nas proble-
mem. Jesli w tym dniu czeka
nas co$ waznego, pomys$lmy
sobie, ze wszystko odbedzie
sie dobrze z najlepszym dla
nas skutkiem. Warto tez wie-
dzie¢, ze najlepszy dla nas sku-
tek to nie zawsze jest to, cze-
go oczekujemy, to wszechswiat
zsyla nam to, co dla nas naj-
lepsze bez szkody dla nikogo
i niczego. Tak samo postepu-
jemy kladac sie spa¢. Przypo-
mnijmy sobie, cow danym dniu
wydarzylo sie dobrego i odczuj-
my wdzieczno$é wobec tych
wszystkich rzeczy, ktére w na-
szym zyciu sa pozytywne. Za-
sypiajmy z przeswiadczeniem,
ze nasze zycie jest dobre i spet-
nione a problemy, ktére sie po-
jawiaja sa dla nas nauka w tych
obszarach, w ktérych musimy
sie jeszcze rozwinad.
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zrédto:
businessinsider.com.pl/strategie
/kariery/ostatni-dzien-w-pracy-czego-nie
-wypada-mowic-jak-odejsc-z-klasa
/m2zsvk7
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10 rzeczy, ktorych

)

nie powini

Ostatni dzien w pracy. Od
ztozenia wypowiedzenia zda-
zytes juz wypelnic wszelkie for-
malnosci, posprzatates biurko,
domknates sprawy i pozegna-
tes sie z blizszymi znajomymi.
Wszystko wydaje sie i$¢ gladko.
Jestes$ zadowolony, ze uda ci sie
odejs¢ zklasa. Na kilka godzin
przed ostatnim wyj$ciem z biu-
ramoéwisz jednak cos, czego nie
powiniene$ nigdy wygtaszac.

Podekscytowani pracowni-
cy méwiq najdurniejsze rzeczy,
opuszczajgc miejsce pracy — mo-
wiDana Manciagli, ekspertka
ds. karieryiautorkaksiazki Cut
the Crap, Get a Job! — Niektorzy
robig to, bo uwazajg, ze majq pra-
wo do méwienia wszystkiego, co
przyjdzie im do glowy. Inni, zwy-
kle ci, ktorzy zostali zwolnieni, sq
po prostu zli. Cze$c jest po pro-
stu bardzo wrazliwa lub zbyt dtu-
go trzymata w sobie uraz — thu-
maczy.

Niezaleznie od powodu -
to kiepski pomyst. Ekspertka
twierdzi, ze zawsze powinno
zaleze¢ namna tym, by rozsta¢
sie z firma w najlepszej mozli-
wej atmosferze, bez palenia za
soba mostéw.

— Traktuj swdéj ostatni dzien
w pracy, jak kazdy inny — twier-
dzi Lynn Taylor, inna eksper-
ta ds. zatrudnienia i autorka
ksiazki Tame Your Terrible Of-
fice Tyrant: How to Manage Chil-
dish Boss Behavior and Thrive in
Your Job. — To nie czas na plotko-
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ostatniego dnia w pracy >

wanie lub uzalanie sie nad sobg.
Masz domkngé wszystkie sprawy
i utatwié firmie prace po twoim
odejsciu. Najwazniejszy jest pro-
fesjonalizm — dodaje.

Oto 10 rzeczy, ktérych nie
powinno moéwic sie ostatnie-
go dnia w pracy:

»To miejsce jest jak tona-
cy okret”

Dlaczego ludzie uwazajg, ze
mogq psuc innym humor tylko
dlatego, ze sami zmieniajq co$
w swoim Zyciu? Nie rozumiem
tego — méwi Manciagli.

»,Bede niedostepny przez
kilka tygodni”

Po odejéciu z pracy zostaje
zwykle kilka niedomknietych
spraw, nawet tych czysto for-
malnych.

Pracodawcy cenig sobie to, ze
jestes sktonny pomdc w nagtych
wypadkach — twierdzi Taylor.
Jesli taka mozliwos¢ bedzie nad-
miernie wykorzystywana przez
kogos, kto cie zastepuje, zawsze
mozesz wytyczy¢ wtedy granice,
ale warto zaoferowad na koniec
pomoc — dodaje.

»Badzmy w kontakcie”

Zdanie jest durne, bo brzmi
jak sztuczna propozycja — méwi
Manciagli. — Jest jak ,uméwmy
sie na kawe”, ale nikt nie bierze
na siebie odpowiedzialnosci i nie
organizuje spotkania — dodaje.

»Jedna z rzeczy, ktérych tu
nienawidzitem bylo...”

To niewlasciwy moment,
wiec nie uzywaj mocnych

eNes

ikrzywdzacych stéw, takich jak

,nienawidze”, ostatniego dnia
pracy. Utrzymaj pozytywna at-
mosfere i odejdz z klasa. Jesli
chcesz skrytykowac niebawem
byltego szefa lub wspétpracow-
nikéw, musi to by¢ konstruk-
tywna krytyka. Badz uprzejmy
idyplomatyczny.

»Moja nowa praca bedzie
niesamowita”

Gdy zdecydujesz sie na odej-
cie, twdj szef moze wypytac
o to, kiedy zaczynasz nowa pra-
ce. To odpowiedni moment na
uspokojenie sie i zrezygnowa-
nie z przechwalek. — Nie pal za
sobg mostéw — méwi Taylor.

»Bede zarabial o wiele wiecej”

I znowu - to nieprofesjo-
nalne, by chwali¢ sie bonusa-
miw twojej nowej pracy.

»Nie wiesz jak zarzadzaé
ludzmi”

Nie pal mostéw. Bezposred-
nich wyzwisk rzucanych w kie-
runku managera mozesz po-
tem najbardziej zatowac. - Gdy
w przysztosci jakas firma bedzie
chciata sprawdzié, jakim bytes
pracownikiem, zadzwonig wia-
$nie do twoich bytych przetozo-
nych. Jesli kiedys zdecydujesz sie
wrécic do firmy, nawet na inne
stanowisko, to szefowie bedq py-
tac o zdanie twojego starego ma-
nagera. Tego, ktérego zwyzywa-
fes — méwi Manciagli.

Rozwigzaniem jest niemo-
wienie niczego zlego do swoje-
go szefa. Badz ponad to.



»,Powiniene$ sam zastano-
wic sie nad odejsciem”

Wiele oséb uwaza, ze ostat-
niego dnia pracy powinny wy-
syla¢ sygnaty ostrzegawcze
wspdtpracownikom.

— Dlaczego? By uzasadnic swo-
je odejscie i upewnic sie, ze po-
stepuje sie stusznie — ttumaczy
Manciagli. — To jednak niemi-
te. Okazujesz tym samym brak
szacunku. Pozostali pracownicy
mogq spetniac sie na swojej po-
sadzie, a po twoim odejsciu cze-
ka ich pewnie wiecej pracy. Daj
im spokdj — moéwi.

,»Chce zatrudnié cie w mo-
jej nowej firmie”

Podbieranie pracownikéw
jest standardowa zagrywka
w $wiecie korporacji. Poczekaj
jednak przynajmniej, az znik-
niesz z firmy.

,,Zycze powodzenia beze
mnie!”

Nie przechwalaj sie, jakim to
niby bytes swietnym pracowni-
kiem, co sugerowac ma, ze twoje
odejscie jest ogromngq stratq dla
catej firmy — méwi Michael Kerr,
miedzynarodowy moéwca biz-
nesowy i autor ksigzki The Hu-
mor Advantage.




Dorady
grupowe

przewidziane do realizag)
w Il kwartale 2017 roku

»Rynek pracy - zasady poszukiwania pracy”
5 kwietnia 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

,Dlugotrwale bezrobocie -przyczyna zewnetrzna czy wewnetrzna?”
12 kwetnia 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Pierwszy raz szukam pracy”
21 kwetnia 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Motywacja do zmiany warunkiem sukcesu zawodowego”
27 kwetnia 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Dlugotrwale bezrobocie - przyczyna zewnetrzna czy wewnetrzna?”
24 maja 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Motywacja do zmiany warunkiem sukcesu zawodowego
- porada z zastosowaniem narzedzi diagnostycznych”
26 maja 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Powrét na rynek pracy - oczekiwania rynku pracy”
31 maja 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Pierwszy raz szukam pracy”
2 czerwca 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Powrét na rynek pracy - oczekiwania rynku pracy
a moje mozliwosci - bilans”
8 czerwca 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325

»Motywacja do zmiany warunkiem sukcesu zawodowego”
13 czerwca 2017, godz. 9.00-14.00, pok. 325 d J
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