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— Pomimo rosngcego wskaznika
zatrudnienia oséb z niepetnospraw-
nosciami wcigz ponad 1 min osob z tej
grupy nie pracuje. Przyczyny tej sytuaciji
sq rozne, ale nie zawsze jest to kwestia
samej niepetnosprawnosci. W wielu
przypadkach kluczowe znaczenie ma
niedostepny rynek pracy, czy brak
lokalnego transportu. Pomimo wielu
przeciwnosci pracuje ponad
500 tys. os6b z niepetnosprawnosciami
i Swietnie odnajdujq sie one w réznych
branzach i na réznych stanowiskach.
Dane dotyczgce zatrudnienia tej grupy
oso6b zaprzeczajqg czesto spotykanej
opinii, ze najlepszym miejscem pracy
dla os6b z niepetnosprawnosciami jest
rynek chroniony, czyli specjalne zaktady
pracy dla tej grupy oséb.
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Wstep

Rynek pracy os6b z niepetnosprawnosciami
nie nadgza za zmiang rynku pracy w ogdle.
Osoby z niepetnosprawnosciami sqg coraz lepiej
wyksztatcone i majg coraz wigksze ambicje
jednak doswiadczajq niecheci pracodawcoéw
czy wspotpracownikéw. Problem stanowiq tez
ich wtasne bariery, ktére tkwiq w ich gtowach,
m.in. niska samoocena lub brak wiary w siebie.

Badania realizowane przez Fundacje Ak-
tywizacja na populacji pracujgcych oséb

z niepetnosprawnosciami pokazujqg, ze osoby
z niepetnosprawnosciami ceniq sobie stabili-
zacje i relatywnie rzadko zmieniajqg prace'.

Z drugiej strony badane osoby nie wykazujq
duzej inicjatywy na polu ksztattowania wiasnej
kariery zawodowej. Pracujgce osoby z nie-
petnosprawnosciami nie podejmujqg zbyt
czesto dziatan podnoszgcych kompetencije,
nie uczestniczg w szkoleniach, czy innych
formach edukacyjnych. Niechetnie rozmawiajq
z pracodawcami o podwyzce czy awansie?.

Danitowska S., Gawska A. ,BAROMETR SKUTECZNEJ AKTYWIZACJI.
Badanie satysfakcji z pracy i jej oddziatywania na zycie spo-
teczne oséb z niepetnosprawnos$ciami”; Fundacja Aktywizacja;
Warszawa 2021.

Gawska A, Tatko A. ,Jak ksztattujg swojq kariere zawodowq pra-
cujgce osoby z niepetnosprawnosciami?”; Fundacja Aktywizacja,
Warszawa 2023.
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To wszystko powoduje, ze wciqz trudno przebic
.Szklany sufit” i zmieni€ stereotyp pracowniczki,
czy pracownika z niepetnosprawnosciq. Aby po-
kazag, ze niepetnosprawnos¢ nie jest barierq,

a dostosowane stanowisko pracy pozwala
wykonywac wiele, a nawet niemal wszystkie
obowiqgzki, potrzeba ambitnych pracowniczek

i pracownikéw z niepetnosprawnosciami
ksztattujgcych Swiadomie i przebojowo

swoje kariery!

W tej publikaciji zwrécimy Twojg uwage na
wazne elementy ksztattowania swojego ja

i swojej kariery. Pokazemy, jak szczerze rozma-
wiaé o swojej niepetnosprawnosci z osobami
wspdbtpracujgcymi, jak rozmawiaé o podwyzce
lub awansie oraz jok zadbaé o swéj komfort
psychiczny w miejscu pracy. Na koniec pod-
powiemy, jak krok po kroku: rozmawia¢ ze
wspotpracownikami o niepetnosprawnosci,
zadbaé o komfort psychiczny w pracy oraz
ksztattowa€ swoja kariere. Wszystko po to, aby
przeprowadzi¢ Cig przez proces budowania
swojego potencjatu i rozwoju swojej kariery
na rowni z innymi.



Zawsze wydaje sie, ze co$
jest niemozliwe, dopoki
nie zostanie to zrobione.

NELSON MANDELA
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Jak powiedzieé
OSObom Niezwykle trudnq kwestiq jest méwienie o swojej

niepetnosprawnosci. Jako spoteczenstwo wciqz

WS pél'p rGCqucym jestesmy petni stereotypéw, a mata liczba pra-

cujgcych osbb z niepetnosprawnosciami wptywa
o swo°e° na to, ze nie majqc doswiadczeh wspétpracy
j j trudniej nam przetamac uprzedzenia. Dla duzej
o - 0, czesSci wspotpracowniczek i wspbdtpracownikow
n Iepe*nosprawn OSCI ° wspbtpraca z Tobqg moze by€ pierwszq takq
sytuacjg zawodowq, a nawet pierwszq takqg
sytuacjg w zyciu. Stgd mogq oni hajzwyczajniej
czué sie w Twojej obecnosci niezrgcznie, mogq
nie wiedzie¢, jak sie zachowagé, czy mogq pytac
o Twojg niepetnosprawnosé, czy nie wypada
poruszac tego tematu? Na pewno przydadzg
Ci sig niezliczone poktady cierpliwo$ci i empatii,
aby jak najlepiej wyttumaczy¢ swoim wspobtpra-
cownikom, jak Twoja niepetnosprawnos¢ wptywa
na Twojq prace. Wazne, bys byta czy byt uwazny
i stawiat granice — niepetnosprawnosé to tylko
jedna z Twoich cech i nie pozwdl, aby przysto-
nita inne i abys byta czy byt, jako pracowniczka
% i pracownik postrzegany tylko przez pryzmat

swojej niepetnosprawnosci.

STAWIAJ GRANICE, NIE POZWOL NA KREPUJACE
PYTANIA, ANl NA OBRAZANIE CIEBIE.




Jak powiedzie¢ osobom wspbtpracujgcym o swojej niepetnosprawnosci?

Pamietaj, ze to Ty jako pracowniczka i pracownik
z niepetnosprawnosciq ksztattujesz wyobrazenie
o mozliwosciach pracy takich oséb, staraj sie
wypetnia¢ swoje obowigzki sumiennie, bqdz
aktywnie zaangazowana lub zaangazowany.

Niezwykle wazne jest takze to, jakim jezykiem

sie postugujesz, to od Ciebie bedq uczy¢€ sie

Twoi wspotpracownicy i przetozeni. MOw ,0soba

z niepetnosprawnosciq”, a nie ,osoba niepetno-
sprawna” czy ,hiepetnosprawny”. Jesli chodzi

o konkretne niepetnosprawnosci bezpiecznigj jest
mowic ,osoba z.." np. osoba z niepetnosprawno-
Sciqg intelektualnq. Jesli Ty sam masz preferencije,
w jaki sposdb chciatby$ aby mdéwiono o Twojej
niepetnhosprawnosci wyraz to jasno — poinformuj
o tym przetozonego i wspotpracownikow.

W odniesieniu do wszystkich czynnosci na
stanowisku pracy uzywaj okreslenia ,wspierac”,
PAMIETAJ, ZE TO TY KSZTALTUJESZ JEZYK, a nie ,pomagaé”. Pamietaj, ze urzqdzenia czy
JAKIM MOWIA OSOBY Z TWOJEGO ZESPOLU. osoby wspierajq wykonywanie przez Ciebie obo-
wigzkdéw, a nie pomagajq Ci, okreslenie ,pomoc”
kojarzy sie bowiem z niesamodzielnosciq.

Unikaj przestarzatych okreslen, takich jak ,kaleka”,

Lnwalida” czy ,uposledzony”. Nie uzywaj rowniez Oczywiscie duzo tatwiej jest wchodzi¢ do zespotu,
form definiujgcych niepetnosprawnos$¢ przez w ktérym juz pracujg osoby z niepetnosprawno-
pryzmat doSwiadczenia medycznego, czy jako §ciami, a wspotpracownicy wiedzq, jak sig za-
choroby: ,cierpigcy”, ,.chory”. chowac i jak rozmawiagé, ale nie zawsze bedziesz

miat taki komfort i by¢ moze, to Ty bedziesz
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pierwszq osobgq, ktéra pozwoli poznaé i oswoié
innym niepetnosprawno$¢. Zatrudnienie to
proces wieloetapowy, przyjrzyjmy sie wigc, jak
na poszczegdlnych jego etapach mozesz moéwic
O swojej hiepethosprawnosci.

Rozmowa rekrutacyjna

Rozmowa rekrutacyjna moze sie¢ wydawacé ta-
kim etapem zatrudniania, na ktdérym nie warto
wspominac¢ o sposobie wprowadzenia Cig w ze-
spot, nie wiesz bowiem, czy zostaniesz zatrud-
niony, ani czy przyjmiesz oferowanqg Ci prace.
Nic bardziej mylnego — to wtasnie na etapie
rozmowy rekrutacyjnej mozesz dowiedziec
sig, czy w zespole pracujqg juz osoby z nie-
petnosprawnosciami, czy bedziesz pierwsza
lub pierwszy? Jakq praktyke ma potencjalny
pracodawca we wprowadzaniu osoby w ze-
spbt — czy robi to przetozony czy moze funkcjo-
nuje system mentoringu i przydzielona zostanie
Tobie osoba, ktéra przez pierwsze kilka tygodni
zatrudnienia bedzie wspiera¢ Twodj proces
adaptaciji? Jesli pracodawca ma doswiadcze-
nie zatrudniania osbéb z niepetnosprawnosciq
zapytaj jaki jest zwyczaj informowania wspot-
pracownikéw o zatrudnieniu nowej osoby z nie-
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petnosprawnosciq? Jesli pracodawca nie ma

takich doswiadczen, juz na tym etapie, mozesz
zasugerowac jak Ty sobie takie wprowadzenie
w zespobt wyobrazasz.

Pamietaj, etap rekrutacji, jest niezwykle wazny,
to witasdnie dzigki niemu podejmujesz decyzje

o zatrudnieniu i mozesz oceni¢ otwarto$¢ przy-
sztego pracodawcy na Twoje potrzeby wynika-
jace z niepetnosprawnosci. Nie bdj sie poruszac
na rozmowie rekrutacyjnej tych wqtkow.

Wprowadzenie do
zespotu — rozmowa z przetozonym

Integracja z zespotem ma duze znaczenie

w procesie ksztattowania poczucia przynalez-
nosci do miejsca pracy. Integracja ta dla kazdej
osoby moze oznaczaé co$§ innego, a w przy-
padku pracownika z niepetnosprawnosciq
moze budzi¢ wiele pytan zarbwno przetozonych,
jak i wspotpracownikéw. Dobrq praktykq jest
ustalenie podczas pierwszej rozmowy z Twoim
przetozonym sposobu wprowadzenia Cie w ze-
spo6t. Warto réwniez uzgodnié, czy, kto i w jaki
sposbb powinien poinformowa¢ wspotpracow-
nikdbw o niepetnosprawnosci i wynikajgcych
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z tego prawach (np. skrécony czas pracy) oraz
wynikajgcych z tego potrzebach (np. zmiana
ustawienia wysokosci drukarki, czy przestawie-
nie biurek w pokoju).

BADZ CIERPLIWY, TEUMACZ, CO$ CO JEST
DLA NAS ZROZUMIALE CHETNIEJ AKCEPTUJEMY.

Pamietaij, ze jesli uznasz za stosowne, aby

to przetozony uprzedzit wspotpracownikdw

o zatrudnieniu osoby z niepetnosprawnosciq,
powiedz mu co powinien przekaza¢ zespoto-
wi. Dzigki otwartemu komunikowaniu o niepet-
nosprawnosci i wynikajgcych z niej potrzebach
W miejscu pracy, unikniesz potencjalnych nie-
porozumienh i konfliktdw w zespole.
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Wprowadzenie do
zespotu - rozmowa ze
wspotpracownikami

Komunikuj o swojej niepetnosprawnosci przez
pryzmat swoich potrzeb i oczekiwan. Méw
wspotpracownikom w jakich czynnosciach
mogg Ciebie wesprze¢, ale wyraznie stawiaj
granice — tam, gdzie nie potrzebujesz wspar-
cia grzecznie odmawia;j.

Jesli masz problem z méwieniem o swojej
niepetnosprawnosci mozesz jq niejako ,zama-
nifestowaé” np. osoba niewidoma poruszajgca
sie przy pomocy laski moze umiesci¢ jg w wi-
docznym miejscu obok swojego miejsca pracy,
a osoba korzystajgca z aparatéw stuchowych
moze w odpowiedni sposdb zwrdci¢ na nie
uwage, chociazby przez odpowiednie upiecie
wtosdéw — pozwoli to unikngé niezrecznych
sytuaciji. Pokazuj swoje umiejgetnosci zawodowe
i sposbb pracy, czesto rézny od pozostatego
zespotu np. jako osoba z niepetnosprawnosciq
wzroku mozesz zapozna€ wspotpracowni-

kébw z technologiami asystujgcymi — mozesz
pokaza¢ osobie zainteresowanej sposdb

pracy z czytnikiem ekranu w komputerze lub
smartfonie.
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Jak rozmawiac
o podwyzce i awansie? Gdy pytamy pracuigce osoby 010, o jost -

mniej zadowalajgcym elementem w ich pracy
zawodowej najczesciej styszymy, ze wynagrodze-
nie. Odpowiedz ta jest niezalezna od ptci, miejsca
zamieszkania i miejsca pracy, a takze od niepet-
nosprawnosci pracowniczki i pracownika. Osoby
Z niepetnosprawnosciami nadal czesto otrzymujq
wynagrodzenia oscylujgce czesto wokét najniz-
szej krajowej. Niski poziom wynagrodzen tylko
czg$ciowo ma zwigzek z zajmowanymi stanowi-
skami. Osoby z tej grupy relatywnie (bez wzgledu
na posiadane wyksztatcenie) pracujg na stano-
wiskach prostych zwigzanych np. ze sprzqtaniem,
czy ochronq. Z drugiej strony caty czas obecne
sq stereotypy, ktéry powielajg nie tylko praco-
dawcy, ale rowniez same osoby z niepetnospraw-
nosciami. Wéréd pracodawcdw nadal pojawiajg
sie opinie, zgodnie z ktérymi sam fakt posiadania
/\ pracy jest wystarczajgcym docenieniem tej
osoby, a osoby z niepetnosprawnosciami czesto
nie potrafig obiektywnie oceni¢ warunkéw pracy,
wskazujqc, ze ,cieszq sig, ze w ogdle majq prace”.
Tym samym obie grupy prezentujq podobny
sposbb postrzegania zatrudnienia pracowniczki,
czy pracownika z niepetnosprawnosciq jako co$
wyjqtkowego.
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Ja jako pracowniczka, ja jako
pracownik

Zanim przystgpisz do planowania rozmowy

z pracodawcq, ktéra ma dotyczy¢ podwyzki, czy
awansu, poswie¢ chwilg, aby zastanowic sie
nad tym, jak postrzegasz siebie jako pracow-
niczke lub pracownika? Nie jako pracowniczke

i pracownika z niepetnosprawnosciq, ale jako
pracowniczke i pracownika po prostu.

Pomocna moze sie okazaé¢ analiza SWOT

i cho€ nie czesto wykorzystuje sie jg do analizy
wtasnego potencjatu, moze to by¢ narzedzie
przydatne takze w takim procesie. Analiza SWOT
pozwala oceni¢ swoje mocne i stabe strony oraz
wptyw czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych
na nie. Do oceny siebie jako pracowniczki i pra-
cownika, analizg SWOT mozna podda¢ matej
modyfikacji. Zagrozenia i szanse oceniamy
wodwczas nie tylko przez pryzmat czynnikéw ze-
whnetrznych, ale takze i czynnikdw wewnetrznych.
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Analiza SWOT
POZYTYWNE NEGATYWNE

Z

N

E MOCNE SLABE

g STRONY STRONY

=

SZANSE ZAGROZENIA

ZEWNETRZNE
WEWNETRZNE
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Tak zmodyfikowane narzedzie pozwoli Ci ocenic
i stworzy¢€ kompletny obraz siebie jako pracow-
niczki, czy pracownika. Umozliwi lepsze poznanie
swoich mocnych i stabych stron, a przede
wszystkim pozwoli na autorefleksje, ktéra moze
by¢ pomocna w wyborze wtasciwego kierunku
rozwoju zawodowego.

W OCENIE SWOICH MOCNYCH STRON WARTO
SKUPIC SIE NA NASTEPUJACYCH KWESTIACH:

%
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W czym jestem dobra lub dobry na moim sta-
nowisku pracy? (zadania wynikajgce z zakresu
obowigzkow)

W czym jestem dobra lub dobry w ogdle?
(predyspozycje indywidualne np. analizowanie,
organizowanie)

W czym trudno mnie zastqpié? (czy sq zadania,
ktére wykonuje tylko ja lub czy sq zadania,

w ktoérych osoba, ktéra mnie zastepuje poswie-
Ca znacznie wiecej czasu na ich wykonanie

niz ja?)

23
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W OCENIE SWOICH StABYCH STRON WARTO
SKUPIC SIE NA NASTEPUJACYCH KWESTIACH:

—  Wykonywanie jakich zadan sprawia mi
trudnos¢e?

—  Wykonywanie jakich zadan zajmuje mi duzo
czasu w poréwnaniu do innych pracowniczek
i pracownikdédw wykonujgcych takie same lub
podobne zadania? (ocene nalezy wykonaé
z uwzglednieniem wptywu posiadanej nie-
petnosprawnosci na szybko$¢ wykonywania
zadan)

— W jakim zakresie powinnam lub powinienem
podnies¢ swoje kwalifikacje/kompetencje?

W OCENIE SZANS WARTO SKUPIC SIE NA
NASTEPUJACYCH KWESTIACH:

Czynniki wewnetrzne
—  Jakie sg moje cechy osobowosciowe, ktére

wzmacniajqg mozliwo$¢ osiggniecia sukcesu
zawodowego? (np. ambicja, cheé uczenia sig)
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Czynniki zewnetrzne

%

Jakie sqg perspektywy rozwoju mojego miejsca
pracy i stanowiska w przysztosci?

W OCENIE ZAGROZEN MOZNA SKONCENTROWAC
SIE NA NASTEPUJACYCH KWESTIACH:

Czynniki wewnetrzne

-

Jakie sg moje obawy i lgki zwigzane z pracg?

Czynniki zewnetrzne

%

Czy sq, a jesli tak, to jakie zewnetrzne zagrozenia
dla mojego miejsca pracy i stanowiska w przy-
sztosci? (np. rozwdj technologii, zatamanie
gospodarcze)

Przeprowadzona analiza umozliwi Ci spojrzenie
na siebie z szerokiej perspektywy, by¢é moze

z takiej, z jakiej do tej pory na siebie nie pa-
trzytas czy patrzytes. Pozwoli oceni¢ siebie jako
pracowniczke lub pracownika.
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Warto zastanowic sig, czy i jak mozna wyeli-
minowac¢ zagrozenia wewnetrzne i zewnetrzne.
Celowa bedzie takze refleksja nad zidentyfiko-
wanymi szansami i zastanowienie sig, jak ist-
niejgce szanse mozna wykorzysta¢ dla swojego
sukcesu zawodowego.

Wykonanie analizy przyblizy Cie do rozmowy

o0 awansie i podwyzce z przetozong, czy przeto-
zonym. Moze sie bowiem okazag, ze identyfika-
cja swoich mocnych i stabych stron doprowadzi
Cie do wniosku, ze czas na rozmowe 0 awansie
czy podwyzce jeszcze nie nadszedt i najpierw
Ty sama, czy sam masz do wykonania prace
nad sobg jako pracowniczkqg lub pracownikiem.
Wczesniejsze spisanie sobie swoich mocnych
stron, cech, ktére wyrézniajq Cie na tle zespotu,
moze by¢ tez bardzo pomocne w rozmowie, czy
negocjacjach na temat warunkéw pracy.

Awans i podwyzka, a moze tylko
jedno z nich?

Czesto myslgc o awansie automatycznie my-
§limy o podwyzce, a podwyzka kojarzy sie nam
z mozliwo$cig awansu. Warto pamietag, ze nie
zawsze tak musi byc¢.
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Aby podjq¢ rozmowe o awansie, czy o podwyz-
ce nalezy podda¢ analizie swoje oczekiwania
w stosunku do miejsca pracy. Warto odpowie-
dzie¢ sobie na kilka pytan:

Czy lubie swoje miejsce pracy?
Za co lubig swoje miejsce pracy?

Ktére z wykonywanych zadah lubig najbardziej,
a ktére najmniej?

Jakie sg moje relacje z przetozonymi, osobami
wspobtpracujgcymi i klientkami lub klientami
(jesli Twoja praca wymaga pracy z klientkg lub
klientem zewnetrznym)?

Czy moje zarobki sq adekwatne do mojego
wktadu pracy (uwzglednij premie/nagrody
i inne gratyfikacje dodatkowe)?

Czy w strukturze mojej firmy jest realna prze-
strzeh na to, abym mogta lub moégt awansowag,
zmieni€ stanowisko na lepiej odpowiadajqce
moim predyspozycjom i doSwiadczeniu?

Co jest dla mnie najwazniejsze w miejscu

pracy? (zarobki, mozliwo$¢ rozwoju, mozliwoéé
awansuy, relacje)

27

Jesli juz odpowiedziata$ lub odpowiedziates
sobie na powyzsze pytania, bedziesz wiedziata
lub wiedziat, na czym Ci najbardziej zalezy i cze-
go gtébwnie powinna dotyczy¢ Twoja rozmowa

z przetozonq lub przetozonym: awans, awans

i podwyzka, czy tez sama podwyzka.

Awans to marzenie wielu pracowniczek i pra-
cownikdéw. Aby nie okazat sie porazkq i byt dla
nas satysfakcjonujgcy powinniSmy sie do niego
dobrze przygotowaé, a rozmowe o nim trak-
towac jako ostatnie ogniwo procesu. Najlepiej
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spisac sobie najwazniejsze kwestie, ktore sie
chce poruszy¢ i ustali¢ cele do osiggniecia. Jak
zostato wskazane wyzej, analiza SWOT bedzie
pomocna do samooceny i da nham argumenty
w rozmowie o awansie. Jednocze$nie, warto
takze wyobrazi€¢ sobie siebie na wyzszym
stanowisku pracy, rozwazy¢ dobre strony takiej
zmiany, ale tez uwzgledni¢ potencjalne ryzyka

z tym zwiqzane. Jesli awans bedzie oznaczat
zarzqdzanie ludzmi, zastandéw sig, czy masz

do tego odpowiednie kompetencje, czy jestes
uwazna lub uwazny na indywidualne potrzeby
swoich wspotpracowniczek i wspotpracownikéw
i umiesz obiektywnie ocenia€ realizacje czyich$
zadan i ich postawe w pracy. Jesli awans ozna-
cza nowe obowiqzki, warto wiedzie€, czy Twoje
przekonanie o nich to tylko wyobrazenie czy
rzeczywistoS¢. Czy wiesz, jak te dodatkowe lub
inne obowiqzki wykonywac? Jesli nie, to czy po-
trafisz sie tego nauczy€? Czy jest kto§, kto moze
pokazaé Ci, jak je wykonywaé? Czy bedziesz
musiata lub musiat samodzielnie uzupetnié
swoje umiejetnosci?

Awansowi czesto towarzyszy (ale nie musi) pod-
wyzka. tatwiejsza z pewnoséciq bedzie rozmowa

o podwyzce, gdy staramy sie jednoczes$nie

o awans. Trudniej bedzie z kolei negocjowac

o podwyzke bez rozmowy o awansie, czy zwiek-
szeniu zakresu obowiqzkdéw. Jest to jednak moz-
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liwe. Tak jak i do rozmowy o awansie, takze do
tego typu rozmowy nalezy sie dobrze przygoto-
wac. Aby okresli¢ wysoko§¢ oczekiwanej pod-
wyzki, pomocne mogq okazac¢ sie¢ dokumenty
wewnetrzne firmy, na przyktad regulamin pracy
lub wynagrodzen, ktére okreslajg minimalne

i maksymalne stawki na danym stanowisku
pracy. Mozna takze postuzy€ sie dostepnymi
raportami wynagrodzef na podobnych stano-
wiskach, ktére mozna znalez€ Internecie. Nalezy
pamietaé, by korzysta¢ z wiarygodnych zrodet.
Aby rozmawiaé o podwyzce pomocne bedg
argumenty, ktérych dostarczy Ci przygotowana
analiza SWOT. Pozwoli Ci przygotowac sig do
rozmowy o Twoich mocnych stronach i wktadzie,
jaki wnosisz w osiggnigcia firmy. Z kolei zidenty-
fikowane stabe strony pozwolg na przygotowa-
nie sie do dyskusji o tym, jak je wyeliminowag,
jesli te kwestie zostang podniesione podczas
rozmowy z osobq przetozonq. Warto takze przy-
gotowac¢ sig do procesu negocjacyjnego i okre-
§li¢, ile wynosi minimalny oczekiwany wzrost
wynagrodzenia, ktory Cie satysfakcjonuje. Nie
powinnas, czy nie powinienes liczy¢, ze przeto-
zona zaproponuje Ci okreslong kwote. Musisz
mie¢ doktadnie sprecyzowane oczekiwania

i umie¢ je uzasadnic.

Na rozmowe w sprawie podwyzki i awansu
nalezy sie¢ umowi€ uprzedzajqc przetozong lub
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przetozonego o zakresie rozmowy. Aby poczuc
sie pewniej podczas rozmowy mozesz przygo-
towac sobie listg pomocniczq waznych kwestii,
argumentow i pytan, ktére chcesz zadag. Liste
mozesz zabrac€ ze sobq. Pewnosci siebie i prze-
konania o stusznos$ci rozmowy na pewno doda
Ci dobre przygotowanie sig do niej. Poswigc

na to tyle czasuy, ile uznasz za stosowne, nie
spiesz sie.

Jesli rozmowa przebiegnie pozytywnie, sprawa
jest prosta — oczekuj aneksu do umowy. Jesli
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jednak nie zakohczy sie pozytywnie warto by¢
na to przygotowanq lub przygotowanym. Jesli
przetozona lub przetozony zasugeruje, ze do roz-
mowy wrocicie w przysztosci popro$ o doktadne
okreslenie planowanego terminu rozmowy.
Warto wiedzie€, czy zajmie to tydzieh, dwa, czy
moze miesiqc lub dtuzej. Dowiedz sig, czy sq
jakie§ obiektywne przestanki, ktére stanowiq

0 niemoznosci zapewnienia Ci awansu, czy
podwyzki w tym momencie. Zapytaj, czy przed
ustalong rozmowq powinnas lub powinienes
co$ zmieni¢ w wykonywanej pracy, a jesli tak,
sprébuj doprecyzowagé, na czym ta zmiana po-
winna polegac. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci sig
przygotowa¢ do kolejnej rozmowy i ocenic¢, czy
udato Ci sie ten postep osiggngc.

Czego nie robi¢, czyli jak sobie
nie zaszkodzic

Jakich argumentdéw nie uzywa¢ podczas rozmo-
wy o awansie i podwyzce? Zdecydowanie unikaj
argumentdéw natury prywatnej, jak np. podwyz-
ka czynszu, czy czesne w ztobku jako podstawy
do przyznania oczekiwanej podwyzki. Oddzielqj
prace zawodowq od sfery zycia prywatnego.
Problemy prywatne niekoniecznie muszq intere-
sowac¢ Twojq przetozonq i przetozonego. W roz-
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Komfort psychiczny
mowie o podwyzce uzywaj tylko argumentéw w pl‘d cy

dotyczqcych Twojej pracy, Twojego zaangazo-
wania, wypetniania powierzonych obowigzkéw
oraz kwestii zwigzanych z rozwojem kariery

i wtasnymi ambicjami zawodowymi. Wgtpliwym
jest takze to, aby w rozmowie poréwnywac sig
do innych pracowniczek i pracownikdéw. O ile
mozecie wykonywac te same obowiqzki, to
kazdy z Was moze miec€ innq efektywno$¢ lub
jakos€ wykonywanej pracy, ktéra moze wptywac
na wysoko$¢ wynagrodzenia. Mozliwo§¢ porow-
nywania sie do innych oséb dotyczy sytuacji,

w ktorej dwie osoby majq identyczny zakres
obowiqzkdw i wykonujq je na tym samym po-
ziomie. Podczas rozmowy skup sie na sobie i na

swoich mocnych stronach. %

WAZNE

Pamietaj, przygotowanie do rozmowy jest czesto
kluczem do sukcesu! Nie daj si¢ zaskoczy¢

i wyprowadzic¢ zrownowagi. Bgdz sobq i w rozmowie
zaprezentuj sie jako osoba kompetentna, sumienna
i zaangazowana. Podkreslajgc swoje mocne strony
i efekty swojej pracy zbudujesz wizerunek osoby
swiadomej swojego potencjatu i profesjonalnej.
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Dla wigkszosci z nas praca jest wartoscig samg
w sobie. Dzigki niej realizujemy cele zawodowe,
rozwijamy sig, zdobywamy doswiadczenie, a tak-
ze co bardzo wazne — otrzymujemy wynagro-
dzenie. Pracowniczka i pracownik lepiej pracuje,
kiedy odczuwa komfort psychiczny. Wzrasta
efektywno$¢ i dobre samopoczucie, co réwniez
jest korzysciqg dla pracodawcy. Samopoczucie
pracowniczki lub pracownika w miejscu pracy
zalezne jest od wielu czynnikdéw. Przyjrzyjmy sie
zatem jak wyglgda to z perspektywy osdb z nie-
petnosprawnosciami, co jest dla nich wazne, aby
czuc sie dobrze w pracy, bez wzgledu na charak-
ter wykonywanego zajecia.

Atmosfera w miejscu pracy to jeden z najcze-
§ciej wymienianych czynnikbw odczuwania
zadowolenia w pracy. Wedtug danych, w ciggu
catego naszego zycia spgedzamy w pracy az 99
117 godzin — to rownowarto$¢ 11 lat i szeSciu mie-
siecy. Dobra atmosfera w tym miejscu jest wigc
nie do przecenienia. Sprawiaq, ze pracowniczce

i pracownikowi chce sie pracowaé. Motywuje

i zapewnia dobre samopoczucie.

W 2016 roku, Instytut Gallupa przeprowadzit
badanie wérdd tysiecy pracowniczek i pra-
cownikéw dotyczgce odczuwanego poziomu
satysfakcji zawodowej. Az potowa z 12 pytah
w ankiecie dotyczyta relacji w pracy. To poka-

POSTAW NA PRACE. PORADNIK

35

zuje, jak wazne dla naszego zadowolenia z zycia
zawodowego sq wigzi z osobami, z ktérymi pra-
cujemy. Jednak nie tylko o zadowolenie tu cho-
dzi — nasze sympatie i antypatie wptywajq na
wyniki pracy, dlatego warto mie¢ swiadomos¢,
co nami w réznych sytuacjach kieruje. Warto
ksztattowa€ w sobie umiejetnos¢ znajdowania
przyjaznych uczu¢ do ludzi réznych od nas. Trze-
ba dba¢ o jakos¢ relacji w firmie. Jak wazne sqg
relacje w pracy obrazuje takze raport z badania
opracowanego przez Fundacje Aktywizacja

na temat satysfakcji z pracy. Jak wynika z jego
najnowszych wynikéw, osoby z niepetnospraw-
nosciami najwyzej w miejscu pracy oceniajq
wtasnie relacje (4,27 w skali 1-5)3.

Kolejnym waznym czynnikiem sq transparentne
i sprawiedliwe zasady, niezbedne dla poczucia
komfortu w miejscu pracy. System premiowania
powinien by¢ przyznawany w oparciu o jedna-
kowe dla wszystkich kryteria. Chodzi o pewnos¢,
ze zarobki zalezqg od jakosci pracy i jej wynikdw.
Podobna przejrzysto$¢ zasad powinna by¢ sto-
sowana w odniesieniu do realizowanej w miej-
scu pracy, Sciezki awansu na poszczegdlne
stanowiska.

Barometr skutecznej aktywizaciji. https://aktywizacja.org.pl/
barometr-skutecznej-aktywizacji/ (dane grudzien 2023 r.)
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Osoba zatrudniona musi czu€ sig sprawiedliwie
traktowana, w zadnej sytuaciji nie moze czuc sie
dyskryminowana.

Aby sprawdzi¢, czy Twoja praca daje Ci satys-
fakcje mozesz rozwiqza¢ krétki test znajdujgcy

sie na stronie: http:ZZreolizuimysie.plltestl

A jesli w pracy zaczyna dominowac stres, presja
i narastajgca frustracja? Jaka jest granica,
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ktérej nie zalezy przekracza€ w trosce o swoj
komfort psychiczny? Z pewnosciq granica ta dla
kazdego z nas znajduje sie gdzie indziej. Jedni
doskonale znajq jej potozenie i jej strzegq, a inni
mimo dyskomfortu nie podejmujg zadnych
krokéw, by polepszy¢ swojqg sytuacje i wrecz
przesuwajqg swojq granice. Przyczyn takiego
stanu rzeczy moze by¢ wiele. W8réd najczesciej
wymienianych wskazuje sie lek o utrate pracy,
niskg samooceng, strach przed zmiang, obawe
przed zaadoptowaniem sie w nowym miejscu
pracy i podotaniem nowym obowigzkom. W ta-
kiej sytuacji dobrze spojrze€ na problem z innej
perspektywy, zasiegng¢ opinii kogo$ bliskiego.
Zmiana pracy to nie koniec $wiata. Czegsto nie
zdajemy sobie sprawy z tego, jaki potencjat

w nas drzemie, dopdki nie sprébujemy czego$
nowego.

Satysfakcja z pracy jest zwigzana z wyzszym
poziomem zadowolenia z zycia i lepszym
zdrowiem psychicznym. O tym, jak czujemy sie
w pracy, nie decyduje wytgcznie wysoko§¢ pen-
sji. Znaczenie majq takze zaspokojone ambicje,
poczucie sensu i mozliwos¢ rozwoju. To co dla
poprzednich pokolef nie miato az takiego zna-
czenia — komfort psychiczny w pracy, poczucie,
ze jest sie we witasciwym miejscu — dzis liczy
sie coraz bardziej, bo zaczynamy rozumieé, jak
wazne jest to dla nas i dla naszego zdrowia.


http://realizujmysie.pl/test/
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Krok po kroku.
e s
qu rocmawidc ze JAK REAGOWAC NA CHEC POMOCY, GDY WCALE
P ° ° JEJ NIE POTRZEBUJEMY LUB NIE JEST ONA
WSpOI’pracownlkqml OFEROWANA W ODPOWIEDNIEJ FORMIE?
(] [ < (]
£
o nlepe*nosprqwnOSCI * Sam fakt bycia osobq z niepetnosprawno-
§cig nie oznacza, ze dana osoba potrzebuje
wsparcia. Jezeli znajduje sie ona w przyjaznym
otoczeniu, zwykle sama da sobie $wietnie rade.

Kazdy z nas chce by¢ traktowany jak niezalezna
Co mozesz przekazac swoim osoba. Uswiadom swoich wspotpracownikow,

wspéipracownikom Gby Iepiej mog“ ze w sytuaciji, kiedy bg,dziesz potrzebowaig lub
potrzebowat wsparcia sama czy sam o nie

zrozumiec¢ zasady wspotpracy z osobqg poprosisz. Przekaz, ze osob, ktére wyglgdajg

y 4 niepelnosprqwnoéciq? na potrzebujgcych wsparcia zawsze nalezy
zapytac¢ ,czy moge pomoc?” oraz ,jak moge
pomoc?” zanim zaczniemy pomagac. Nie de-
Ponizej kilka waznych i pomocnych nerwuj sie, kiedy kto bez pytania bedzie chciat

wskazéwek dla Ciebie jﬂk moéwié Ci pombc, spokojnie wyttumacz, ze o potrzebne
. oo p wsparcie poprosisz sama lub sam.

o niepetnosprawnosci i jak przekazac

wiedze o niej wspotpracownikom.

JAK REAGOWAC W SYTUACJI, KIEDY KTOS
DOTYKA LUB UZYWA NASZEGO SPRZETU,
CZY NASZYCH URZADZEN?

Wyttumacz, ze niektdre osoby z niepetnospraw-
nosciami utrzymujg rbwnowage dzigki swoim
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rekom, dlatego chwytanie ich za nie — nawet
w celu udzielenia pomocy — moze te rownowa-
ge zakiéci€. Powiedz, ze dorostych oséb z nie-
petnosprawnos$ciami nie traktuje sie jak dzieci,
np. klepigc ich dobrodusznie po gtowie. Wskaz,
ze dotykanie woézka, skutera, czy laski oraz in-
nych urzqdzeh wspomagajgcych jest narusza-

niem przestrzeni osobistej i jest niedopuszczalne.

JAK ZWRACAC SIE DO 0SOB
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI?

Kazdy z nas potrzebuje by¢ traktowany po-
waznie i by¢ czeScig rozmowy. Powiedz swoim
wspotpracownikom, aby zawsze zwracali sie
bezposrednio do Ciebie. Opowiedz o tym, ze
osoby z niepetnosprawnosciq, ktére sq wspiera-
ne przez asystenta, czy ttumacza jezyka migo-
wego takze potrzebujq by komunikaty kierowaé
bezposrednio do nich. Powiedz, ze prowadzenie
zwyktej rozmowy z osobq z niepetnosprawno-
8ciq jest fajne i po prostu nalezy zwracac sie do
niej jak do kazdej innej osoby.

Zwro¢ uwage na prywatnos€. Opowiedz o tym,
ze wypytywanie o niepetnosprawnos¢ jest nie
na miejscu. Osoba z niepetnosprawnosciq moze
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sie poczuc¢ jakbys sprowadzat jg wytqcznie do
jej niepetnosprawnosci, a nie widziat w niej
cztowieka. Podkresl, ze wiele oséb z niepetno-
sprawnos$ciami nie ma nic przeciwko naturalnej
ciekawoSsci dzieci i nie krepujq sie odpowiadac
na zadawane przez nie pytania.

AUTONOMIA | STEREOTYPY

Wyraznie podkre$l, ze osoby z niepetnospraw-
nosciami same najlepiej wiedzg co mogq
zrobi¢, a czego nie. Nie wolno podejmowag za
nie decyzji co do uczestnictwa w jakiejkolwiek
czynnosci. W zaleznoSci od sytuaciji, wykluczanie
0sbb z niepetnosprawnosciq z jakiegokolwiek
dziatania na podstawie zatozeh o ich ogranicze-
niach moze stanowi¢ pogwatcenie ich praw.

Wszystkie powyzsze wskazowki odnies do
swojej niepetnosprawnosci, swojego poczucia
autonomii i niezaleznosci. Przygotuj sie do ta-
kiej rozmowy i poprowadz jg naturalnie, pokaz,
ze jestes przede wszystkim dobrg specjalistkg
czy dobrym specjalistq, ciekawg osobq, a nie-
petnosprawnosc to tylko jedna z Twoich cech.
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ZADBAJ O REGULARNOSC DNI | GODZIN PRACY

Praca w nadgodzinach, czy w weekendy moze
by¢ efektywna w krétkiej perspektywie. W dtuz-
szej powoduje notoryczne zmeczenie i wptywa
na obnizenie efektywnoSci.

ZADBAJ O PRZERWE W PRACY

Przerwa w pracy jest bardzo wazna. Korzystaj ze
swoich przerw efektywnie, nie spedzajich w tym
samym miejscu, gdzie pracujesz, zréb sobie
chocby maty spacer korytarzem. A jesli masz
prace stojgcg, moze warto w trakcie przerwy
posiedzie¢? Korzystaj z oferty swojego praco-
dawcy, takich jak kgciki wyciszen, fotele czy sofy
na korytarzach, balkony, czy ogrédki.
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ebook znajdziesz tutaj - wystarczy,
ze zeskanujesz QRkod.

ZADBAJ O SWOJ URLOP

Koniecznie minimum raz w roku korzystaj z dtuz-
szego urlopu — minimum 2 tygodnie w jednym
cyklu. Reset od obowigzkéw zawodowych i od-
poczynek pozwoli Ci wréci¢ do swoich zadan

z wiekszym optymizmem i checiq.

ZADBAJ O PRAWIDtOWA DIETE

Positki kupowane w sklepiku obok miejsca pracy
nie sq Twoim sprzymierzehcem. Warto poswig-
ci¢ kilka chwil na przygotowanie pozywnego
positku do pracy. To, co jemy nie tylko wptywa
na nasz moézg i migsnie, czyli nasza efektyw-
noS¢, ale dobry positek potrafi takze poprawic
nastrdj. Mozesz skorzystac z dostepnych e-bo-
okéw kulinarnych np. ,Dobrze Jemy w szkole

i w pracy” przygotowanego przez Fundacje
Szkota na Widelcu.
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Jak ksztattowaé swojqg
kariere?

KROK 1: SZCZEROSC

Moéw otwarcie o swoich ograniczeniach, ale
szukaj mozliwosci ich zmniejszenia lub zniwelo-
wania. Podkres§laj swoje mocne strony.

KROK 2: UCZCIWOSE

Bqdz uczciwy wobec wspobtpracownikdw i prze-
tozonych, ale takze wobec siebie. Obiektywnie
ocenidj swoje mozliwo$ci na stanowisku pracy.

KROK 3: ROzZWOJ

Inwestuj czas i pienigdze w swodj rozwdj i podnos
swoje kompetencje. Korzystaj ze szkolen czy
warsztatéw, jakie oferuje Twdj pracodawca. Szu-
kaj na rynku mozliwosci podnoszenia wtasnych
kompetenciji — jest wiele darmowych form,

nie zawsze musisz za nie ptaci¢. Angazuj sie
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w dziatania wolontariackie w interesujgcym Cie
obszarze oraz taki, ktéry mogqg podnie$€ Twoje
kompetencje czy umiejetnosci na rynku pracy.

KROK 4: OTWARTOSC

Angazuj sie w nowe wyzwania, poznawaj
nowych ludzi. Korzystaj w form wspotpracy

i dziatah spotecznych organizowanych w Twojej
okolicy np. w bibliotekach.

KROK 5: ODWAGA

Z odwagq i zainteresowaniem podejmuj nowe
wyzwania. Nie zrazaj sie niepowodzeniami, trak-
tuj kazde z nich jako lekcje. Zastanawiaj sie nad
nimi, wyciggaj wnioski.

KROK 6: INICJATYWA

Zdiagnozuj pola na jakich mozesz wykazac sie
inicjatywq. Proponuj nowe rozwigzania, angazuj
sie we wdrazanie zmian. Miej wptyw na ksztatto-
wanie swojego stanowiska pracy.
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Reallzu]my sie — gd2|e

SZU ch |nsp| rqc — RealizujMy sie to aplikacja do
P samodzielnej pracy nad swoja karierq
I WS kazowek . zawodowgq. Na stronie znajdziesz

m.in. krotki test, przeprowadzi Cie
przez autodiagnoze Twojej sytuaciji
zawodowej. Test dotyka 4 obszarow:
relacje, umiejetnosci, wyzwania

i wymagania. Na zakonczenie testu
otrzymasz rekomendacje (mozna

je pobraé w PDF), ktére pomogq Ci
zmienié swojq obecnq prace (lub
nowq) w bardziej satysfakcjonujgcqg
i spetniajgcq Twoje oczekiwania.

RealizujMy sie to réwniez blog, na ktérym
znajdziesz rozne teksty, ktére pomogq Ci znalezé
sie¢ w nowym miejscu pracy, hapisaé CV czy
rozwija¢ swoje umiejetnosci miekkie. Znajdziesz
tam praktyczne porady i wiedzg, ktéra pomoze
Ci czerpac¢ zadowolenie z wykonywanej pracy.
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