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Matka, dzieci, wojna

Cechy programow zatrudnienia, wsparcia i rozwoju
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e |dentyfikacja barier w zatrudnieniu, z jakimi borykaty sie matki w czasie wojny i przesiedlen.
e Przekazanie informacji o istniejgcych programach wsparcia i rozwoju.
e Poznanie strategii tgczenia zycia rodzinnego, edukacji i pracy.

e Zbudowanie pewnosci siebie, aby szuka¢ pracy lub szkolenia.



Macierzynstwo pod presjg: Nowa rzeczywistosc przesiedlen

Nagte oddzielenie od cztonkéw rodziny, partneréw lub sieci wsparcia
spotecznego.

Trauma spowodowana wojng, niepewnoscig i wielokrotnymi
przeprowadzkami.

Utrata stabilnosci — mieszkania, dochodow, edukaciji dzieci.

Matki czesto stajg sie jedynymi zywicielkami i emocjonalnymi ostojami dla
swoich rodzin.
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Bariery w zatrudnieniu i edukacji

Tytul: Przerwane Sciezki: Praca, nauka i opieka nad dzie¢mi

Kluczowe punkty:

Przerwana edukacja lub kariera zawodowa z powodu migracji i obowigzkéw Before

opiekunczych.
Career gap / Re-entry

Brak niedrogiej opieki nad dzie¢mi i ograniczony dostep do przedszkoli. s i
Study interruption  attempt

Ograniczenia prawne kraju przyjmujgcego dotyczgce zatrudnienia, zezwolen na
prace lub uznawania kwalifikacji.

Wiele matek zmuszonych do migrowania opiera sie na nieformalnych lub
niepewnych pracach, aby przetrwac.
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Odpornosc¢ i nadzieja
Tytut: Matki jako budownicze pokoju

Kluczowe punkty:

Pomimo wyzwan, matki pozostajg symbolami odpornosci i troski.

Odgrywaja kluczowa role w odbudowie spotecznosci i mostow kulturowych.

Programy wzmacniajgce i sieci rowiesnicze wzmacniajg ich pewnosc siebie i niezaleznosc.

Cytat:
,Kazda kobieta, ktora chroni swoje dziecko przed strachem, staje sie budowniczkg pokoju”.
(Anonim)
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Bariery w zatrudnieniu, z ktérymi borykaja sie matki-migrantki

Tytut: Wyzwania na drodze do zatrudnienia
Giéwne punkty:

« Bariery jezykowe: ograniczona znajomosc jezyka kraju przyjmujgcego utrudnia rozmowy
kwalifikacyjne i komunikacje w miejscu pracy.

* Luki w dokumentaciji: brak dyploméw, niepotwierdzone doswiadczenie lub nieuznane
stopnie naukowe.

« Nieuznawanie kwalifikacji: umiejetnoéci i wyksztatcenie czesto niedoceniane w krajach | HEALT
przyjmujgcych.

« Ograniczone mozliwosci opieki nad dzie¢mi: niewiele elastycznych miejsc pracy pozwala
na tgczenie pracy zarobkowej z rodzicielstwem.

Uwaga dla trenera (do sekcji ,uwagi prelegenta”): Zache¢ uczestnikdw do podzielenia sie
informacjami na temat tego, z ktérymi z tych barier borykajg sie najsilniej i jak prébowali je
pokonac.



Wyzwania zwigzane z zatrudnieniem

Niewidzialne bariery: dyskryminacja i obcigzenie
emocjonalne

Tytut: Kiedy umyst dzwiga najwiekszy ciezar

Giéwne punkty:

» Obcigzenie psychologiczne: ciggty stres zwigzany z niepewnosciag,
dostosowaniem kulturowym i poczuciem winy zwigzanym z opiekg nad rodzina.

+ Wypalenie i brak wiary w siebie: presja, by ,by¢ silnym” podczas odbudowywania
zycia od podstaw.

» Potrzeba troski o siebie i wsparcia: dobre samopoczucie emocjonalne jest
podstawg udanej integracji.
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Poznaj swoje prawa jako pracujgca matka

Urlop macierzynski i rodzicielski — gwarantowany w niektérych krajach UE; czas trwania i
wynagrodzenie sg zroznicowane.

Prawo do bezpiecznych warunkdéw pracy w czasie cigzy i po porodzie.

Ochrona przed zwolnieniem z pracy z powodu cigzy, urlopu macierzynskiego lub
obowigzkdéw opiekunczych.

Dostep do swiadczen i doptat na opieke nad dzie¢mi oferowanych przez wiadze lokalne.

Elastyczne formy pracy (praca zdalna, praca w niepetnym wymiarze godzin, elastyczne
godziny pracy) — coraz bardziej chronione przez prawo.

Uwaga dla trenera: Zachec¢ uczestnikow do podzielenia sie informacjami na temat tego,
czy otrzymali te informacje w kraju goszczgcym i jak bardzo byty dla nich dostepne.
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Ramy wsparcia UE i lokalne

Tytut: Gdzie szuka¢ pomocy i informacji

Gléwne punkty:

Sie¢ EURES - bezptatna,
ogolnoeuropejska ustuga tgczaca
osoby poszukujgce pracy ze
zweryfikowanymi pracodawcami;
obejmuje doradztwo w zakresie praw i
mobilnosci.

Krajowe Urzedy Pracy — oferujg
doradztwo zawodowe, rejestracje
Swiadczen i dofinansowanie opieki nad
dzieCmi.

Organizacje pozarzgdowe dziatajgce na
rzecz kobiet i rodziny — oferujg porady
prawne i wsparcie dla matek
doswiadczajgcych dyskryminacji w
miejscu pracy.

Lokalne programy integracyjne —
mentoring, warsztaty i poradnie prawne
dla rodzin migrantow.

Lista kontrolna: ,,Znaj swoje prawa”
- Ochrona macierzynstwa

- Rébwne wynagrodzenie i
niedyskryminacja

- Dostep do opieki nad dzie¢mi

- Prawo do szkolen i programow
powrotu do kariery

- Prawo do bezpiecznych warunkow

pracy
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Przyktady wsparcia dla matek w krajach partnerskich WINGS

.....

Gtéwne punkty: S

._POLAND

W catej Europie i regionach sgsiednich wiele programéw pomaga przesiedlonym S

matkom odbudowac swoje zycie zawodowe, jednoczesnie opiekujgc sie dzie¢mi.

» Cel jest ten sam: integracja poprzez zatrudnienie, edukacje i wsparcie

emocjonalne. TURKIYE

» Partnerzy WINGS promujg dostep do szkolen, opieki nad dzie¢mi i elastycznych
modeli pracy.

Uwaga dla trenera: Popros uczestnikow, aby wskazali, w jakim kraju sie znajdujg i
zapytali, czy styszeli o tych ustugach lub z nich korzystali.



Dobre praktyki z krajow partnerskich

Tytul: Uczenie sie na lokalnych rozwigzaniach
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Kraj Przyktad Programu Wsparcia Obszar skupienia
Zwrot kosztow opieki nad dzieckiem z Urzedu . . .
e . . Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a
Polska Pracy; Spoétdzielnie socjalne wspierajgce samotne e
matki prywatnym, przedsiebiorstwo spoteczne
: Programy integracyjne Jobcenter z dotacjami . . .
Niemcy & . y & . yJ . J Aktywizacja zawodowa, wsparcie szkoleniowe
na opieke nad dzieémi
ity Centra spofecznosciowe oferujgce szkoleniai | Przekwalifikowanie, budowanie pewnosci

mentoring

siebie

Turcja i Ukraina

Centra umiejetnosci organizacji
pozarzgdowych i internetowe platformy
mikropracy

Praca cyfrowa, elastycznos$¢ zdalna

Wiadomos¢ koncowa:

~Wsparcie wyglgda inaczej w kazdym kraju, ale duch pomagania matkom w odbudowie ich przysztosci jest wszedzie taki sam”.




Odzyskiwanie rownowagi emocjonalnej i odpornosc¢

Tytul: Leczenie niewidocznych ran
Najwazniejsze punkty:

* Radzenie sobie z traumg — przymusowa migracja czesto pozostawia gtebokie slady
emocjonalne: strach, poczucie winy i strate.

+ Zdrowie emocjonalne to fundament odbudowy zycia i kariery.

« Bezpieczne przestrzenie — spotkania grupowe lub kregi kobiet pomagajg wyrazac
emocje bez osgdzania.

» Dbanie o siebie nie jest egoistyczne: odpoczynek, refleksja i budowanie wiezi to
przejawy sity.

Uwaga trenera:
Zachec¢ uczestnikow do dzielenia sie drobnymi nawykami dbania o siebie, ktore
pomagajg im odzyskac spokoj i pewnosc¢ siebie.
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Od izolacji do wzmocnienia

Wsparcie réwiesnicze — mentoring miedzy matkami buduje solidarnos¢ i nadzieje.

Poradnictwo i infolinie — bezptatne ustugi psychologiczne oferowane przez
organizacje pozarzgdowe lub lokalne osrodki (podaj przyktady kontaktow w kazdym
kraju).

Usigdz wygodnie, poczuj stopy na podtodze.

Wez powolny wdech (4 sekundy), wstrzymaj oddech (2 sekundy), wydech (6
sekund).

Zwrd¢ uwage na trzy rzeczy, ktére widzisz, dwie, ktorych mozesz dotknac, i jedna,
ktdrg mozesz ustyszed.

Powtorz dwa razy.

,Nie jestes sama — uzdrowienie zaczyna sie od potgczenia”.
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Potrdjna rola kazdej matki: pracownica, opiekunka, kobieta

Zarzadzanie priorytetami: zaakceptuj, ze rownowaga zmienia sie kazdego dnia
— to postep, a nie perfekcja.

Planuj swoja energie, a nie tylko czas: wybierz 2 kluczowe zadania na dzien i
Swietuj ich wykonanie.

Twérz mikrorutyny: 10-minutowe rytuaty (poranna herbata, krotki spacer,
czytanie dziecku przed snem) przywracajg stabilnos¢.

Wykorzystaj dostepne wsparcie: rodzina, przyjaciele, sgsiedzi i lokalne osrodki
mogg dzieli€ sie opiekg nad dzie¢mi lub zatatwiaé sprawy.

Popros uczestnikow o narysowanie wtasnego ,zegara dnia”, pokazujgcego, jak
czas jest dzielony miedzy role.
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Budowanie systeméw wsparcia i samoopieki

Wheel of Life

Tytut: Potrzeba catej wioski, zeby pozostac silnym
Gléwne punkty:

« Pros o pomoc juz na poczatku: centra spotecznosciowe, grupy rodzicielskie lub
mentorzy mogg podzieli¢ sie przydatnymi zasobami. Family Work

« Wyznaczaj granice w pracy i w domu: nie ma nic ztego w moéwieniu ,nie”, aby chronic
SWO0jg energie.

» Badz przyktadem dbania o siebie dla dzieci: kiedy matka odpoczywa, dzieci uczg sie, Learning Self-care
ze spokodj jest wazny.

Réwnowaga oznacza wlasciwe potaczenie, a nie perfekcje.

Temat do refleksji:

Jaka mata zmiana w tym tygodniu mogtaby sprawic, ze twoje zycie bedzie bardziej
zréwnowazone?
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Nowa nauka dla nowych mozliwosci
Tytut: Przekwalifikowanie: Nauka dopasowana do Twojego zZycia
Glowne punkty:

« Kursy online i mikronauka pozwalajg matkom uczy¢ sie we wlasnym tempie — nawet
podczas kroétkich przerw.

« Narzedzia cyfrowe, takie jak Coursera, EU Academy i samouczki na YouTube, | | | |
sprawiajg, ze edukacja jest elastyczna i bezptatna. e e e

« Drobne osiggniecia budujg pewnos¢ siebie — jeden ukonczony modut moze otworzyc¢ D
drzwi do nowej pracy.

« Wybierz nauke dopasowang do Twojego stylu zycia: wieczory, weekendy lub lekcje
dostosowane do urzgdzen mobilnych.

Uwaga trenera:
Popros uczestnikdw o wskazanie jednej nowej umiejetnosci, ktérej chcieliby sie nauczyg, i
wspolnie znajdzcie jedno zrédto informaciji online.
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Elastyczna praca i nowe sciezki kariery
Tytut: Praca, ktora dopasowuje sie do Ciebie

Gtéwne punkty:

* Praca freelancerska, zdalna lub hybrydowa oferuje rodzicom

elastycznosc. K)
* Przykiady dostepnych stanowisk:

v' Tlumaczenie, korepetycje online, asystent wirtualny.

v' Opieka nad dzie¢mi lub osobami starszymi, szycie, catering, sprzedaz /) PRACTICE
rekodzieta.
v Wprowadzanie danych lub marketing cyfrowy dla matych firm. SKILL

» Stwoérz wlasng ,,mikrofirme” — zamien umiejetnosci w mate zrédta
PRACTICE

dochodu.

Motto: ,Mafte kroki = duza zmiana’.

Przestanie: Kazda umiejetnos¢, nawet hobby, moze stac¢ sie mostem do
niezaleznosci.



Kiedy odwaga spotyka sie z szansg

Anna — Nauczycielka — Tutorka online
Stracita swojg klase, ale nie pasje. Po ukonczeniu kursu online i mentoringu, teraz
udziela korepetycji dzieciom z trzech krajow za posrednictwem wideorozmow.

Olena - Pielegniarka — Asystentka ds. zdrowia spotecznego

Nie mogta pracowac¢ w swoim zawodzie bez lokalnego certyfikatu, wiec dotgczyta do
programu szkoleniowego w osrodku spotecznosciowym i teraz wspiera rodziny jako
dwujezyczna mediatorka ds. zdrowia.

Marta — Ksiegowa — Freelancerka

Swoje umiejetnosci w Excelu wykorzystata, aby prowadzi¢ ksiegowos¢ dla matych
organizacji pozarzgdowych i przedsiebiorcow. Pracuje zdalnie, tgczgc opieke nad
rodzing z dochodami.

Kazda historia pokazuje, ze adaptacja, nauka i wytrwatosc otwierajg nowe
drzwi — nawet po stracie.
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Refleksja i dyskusja
Tytut: Co pomogto im osiggng¢ sukces? Co moze pomoc Tobie?
Wskazowki do refleksji do ¢wiczenia grupowego lub indywidualnego:

» Z jakich wewnetrznych mocnych stron skorzystaty te kobiety? (np. odpornos¢
psychiczna, ciekawos$é, cierpliwosc¢)

» Jakie zewnetrzne wsparcie im pomogto? (np. mentorzy, organizacje
pozarzgdowe, szkolenia, rodzina)

» Ktdra historia jest najblizsza Twoim doswiadczeniom? Dlaczego?

» Jaki jeden krok mogtaby$/mogtbys podjgé w tym miesigcu w kierunku swojego
celu?

Uwaga trenera:
Zachecaj do otwartego dzielenia sie lub dyskusji w matych grupach. Podkresl, ze
sukces czesto wynika z matych, konsekwentnych krokow, a nie nagtych zmian.
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Lokalne wsparcie: Nie jestes sam

« W kazdym kraju istniejg lokalne organizacje
wspierajgce kobiety i rodziny w odbudowie
ich zycia.

» Ustugi te oferujg doradztwo zawodowe,

pomoc w opiece nad dzie¢mi, kursy
jezykowe i pomoc prawng.

Gdzie moge znalez¢ oferty pracy?

Kto pomaga w pisaniu CV i rozmowach
kwalifikacyjnych?

Gdzie moge zapytac o opieke nad dziec¢mi lub
Swiadczenia?

Local Labour or Employment Offices —
job search, training vouchers, childcare
subsidies.

Social Cooperatives — employ mothers
and migrants in community-based work.

NGOs & Community Centers — language,
digital, and entrepreneurship training.
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tgczenie sie z szerszym kregiem wsparcia

Portal EURES: wsparcie w poszukiwaniu pracy
i mobilnosci w catej Europie.

Platforma UE ,Prawa dla Pracownikow™:
wskazowki dotyczgce warunkow pracy,
réwnosci i zabezpieczenia socjalnego.

Europejskie Lobby Kobiet i organizacje
pozarzgdowe: programy wspierajgce rownosc
pici i prawa rodzinne.

bezptatne wsparcie prawne lub emocjonalne w
jezykach lokalnych.
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(mentoring zawodowy
i integracja cyfrowa, przewodniki, warsztaty,
wsparcie dla migrantek, materiaty edukacyjne i
mentoring jezykowy, wsparcie psychologiczne i
przekwalifikowanie dla przesiedlonych matek,
przedsiebiorczosc¢ i szkolenia dla uchodzczynh):

pe HSW (Niemcy) - p. FMP (Polska) - cz PCU

(Czechy)

ua Organizacja pozarzadowa Syla Krainy i i W

(Ukraina) - Tr AKED (Turcja) A
Kazdy partner WINGS moze Hm\/g Employment

pomoc Ci znalez€ lokalne programy, mentorow | s

mozliwosci.
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Od refleksji do realnych krokow

* Po zapoznaniu sie z prawami, mozliwosciami i programami wsparcia — teraz
nadszedt czas, aby zastosowa¢ to we wlasnym zyciu.
+ Droga kazdej kobiety jest inna, ale pierwszy krok zaczyna sie od jasnosci:
1. Jakie jest moje gtdwne wyzwanie w tej chwili?
2. Jakie rozwigzanie mogtoby mi pomaoc pojs¢ naprzod?
3. Do kogo lub jakich organizacji wsparcia moge sie zwrocic? .
4. Kiedy planuje podjac¢ ten krok (termin)? Challenge [> Solution

> Support

\Z

Wyznaczaj sobie realistyczne i konkretne cele — maty postep to sukces.

,Cel bez planu to tylko zyczenie”. — Antoine de Saint-Exupéry
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Moj osobisty plan dziatania
Tytut: AktywnosSc: Moj 4-etapowy plan postepow

Struktura interaktywna:

Moje problemy Mozliwe rozwigzanie Jpperi et ) Mason i Deadline / Next Step
Contact

Przyk’fa-d:,Nl-e moge znalez¢ opieki | Zapytaj lokalng organlzac!e Lokalne Centrum Kobiet W e A el

nad dziec¢mi pozarzgdowg o opieke dzienng

Przyktad: Moje kwalifikacje nie Z16z wniosek o ttumaczenie Sererien Uinedh Brey T

zostaty uznane dyplomu

Przyktad: Czuje sie Dotacz do grupy réwiesniczej ST S EEE W ey

zdemotywowany matek

Aktywnos¢ grupowa:

* Pofgczcie sie w pary i podzielcie sie jednym pomystem ze swojego stotu.

* Udzielajcie sobie nawzajem wsparcia lub uzupetniajcie brakujgce kroki.

» Trener zacheca do krotkiej rundy wymiany zdan: ,Jakg jedng czynnosé mozecie rozpoczgc¢ w tym tygodniu?”



Tytut: Sita, by zaczg¢ od nowa

Tresé giéwna:
» Refleksja kierowana:
v' Co daje mi site jako matce?
v Jakiego rodzaju wsparcia teraz potrzebuje — emocjonalnego, praktycznego czy
zawodowego?
« Zachecaj do cichej refleksji lub dzielenia sie przemysleniami w matych parach.
» Trener moze zebrac¢ kilka odpowiedzi, aby podkresli¢ odpornos¢ psychiczng i

wspolne doswiadczenia.
Cytat:
,Wojna moze wiele odebrac, ale nie zdolnos¢ do zaczynania od nowa”.

Sugestia wizualna: Delikatne tto — wschod stonca, otwarte dtonie lub rosngcy kwiat.

Uzyj delikatnych fioletow lub pastelowych odcieni, aby przekazaé spokdj i nadzieje.

Przestanie koncowe:
Kazdy nowy poczatek zaczyna sie od chwili wiary w siebie.
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Tytut: Od nauki do dziatania: Twoja podroz trwa

Najwazniejsze punkty: Kolejne kroki:

* Przejrzyj swoj osobisty plan dziatania.

* Prawa — Jako pracujgca matka masz » Skontaktuj sie co najmniegj z jedng lokalng
zapewniong ochrone prawna. organizacjg z listy zasobdw.

» Zasoby — Korzystaj z lokalnych i unijnych » Utrzymuj kontakt poprzez sieci WINGS i
programow oferujgcych opieke nad dzieémi, spotkania spotecznosci.

szkolenia i wsparcie w znalezieniu pracy. Kazdy maly krok naprzéd jest czescia Twojej

*  Odporno$c¢ — Kazde napotkane wyzwanie dtuzszej drogi ku stabilizacji, pewnosci siebie i
uczynito Cie silniejszg i lepiej przygotowana. samodzielnosci”. (Anonim)

+ Skontaktuj sie z mentorem WINGS lub lokalnym
doradcg, ktéry pomoze Ci w rozwoju
zawodowym lub osobistym.

* Podziel sie swojg historig — Twoje
doswiadczenie moze zainspirowac innych.




Co-funded by
the European Union

1. Al-Hamad, A., et al. (2024). Predictors, barriers, and facilitators to refugee women’s employment: A systematic review.
Frontiers in Psychology, 15, 11253926. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11253926

2. Gambaro, L., Huebener, M., Schmitz, A., & Spiel}, C. K. (2024). Unlocking potential: Childcare services and refugees’
integration, employment and well-being (IZA DP No. 17181). Institute of Labor Economics (I1ZA).
https://www.iza.org/publications/dp/17181

3. Jolof, L., et al. (2022). Experiences of armed conflicts and forced migration among women: A systematic review of
qualitative studies. Conflict and Health, 16(1), 59. https://conflictandhealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13031-
022-00481-x

4. Khatib, M., et al. (2024). Empowerment and integration of refugee women. Humanities and Social Sciences
Communications, 11(1), 1254. https://www.nature.com/articles/s41599-024-03723-w

5. Obrizan, M. (2022). Poverty, unemployment and displacement in Ukraine: Three months into the war. arXiv Preprint
arXiv:2211.05628. https://arxiv.org/abs/2211.05628

6. Hamari, L., et al. (2021). Parent support programmes for families who are immigrants: A systematic review. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 18(4), 2195. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC8854318

7. Migration Policy Institute. (2020). Beyond work: Reducing social isolation for refugee women and other marginalized
newcomers. Washington, DC. https://www.migrationpolicy.org/sites/default/files/publications/TCM-Social-
Isolation FINALWEB.pdf



	Kompleksowy Program Integracyjny „Skok naprzód: Zwrot w karierze kobiet" przeznaczony dla Kobiet – Przymusowych Migrantek��Lekcja 7:�Matka, dzieci, wojna
	DISCLAIMER 
	Matka, dzieci, wojna
	Cele edukacyjne
	Kontekst: Macierzyństwo w czasie przymusowej migracji
	Kontekst: Macierzyństwo w czasie przymusowej migracji
	Kontekst: Macierzyństwo w czasie przymusowej �migracji
	Wyzwania związane z zatrudnieniem
	Wyzwania związane z zatrudnieniem
	Prawa i ochrona
	Prawa i ochrona
	Programy wsparcia w krajach partnerskich
	Programy wsparcia w krajach partnerskich
	Wsparcie psychologiczne i wzmocnienie
	Wsparcie psychologiczne i wzmocnienie
	Równoważenie ról: praca – dziecko – ja
	Równoważenie ról: praca – dziecko – ja
	Przekwalifikowanie i elastyczna praca
	Przekwalifikowanie i elastyczna praca
	Studium przypadku – historie sukcesu
	Studium przypadku – historie sukcesu
	Lokalne zasoby i programy
	Lokalne zasoby i programy
	Aktywność: Osobisty plan działania
	Aktywność: Osobisty plan działania
	Refleksja i motywacja
	Podsumowanie i kolejne kroki
	References

