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Maminka, déeti a valka

Charakteristiky programul zaméstnanosti,
podpory a rozvoje
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* Identifikovat prekazky v zamestnani, kterym celi matky behem valky a
nuceného vysidleni.

e Seznamit se s existujicimi podpurnymi a rozvojovymi programy.
e Prozkoumat strategie, jak sladit rodinu, vzdélavani a praci.
e Posilit sebedUtvéru pri hledani zaméstnani nebo dalSiho vzdélavani.
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Materstvi pod tlakem: noveé reality vysidleni

Nahlé odlouceni od rodinnych pfislusnikd, partnerti nebo podpuarnych socialnich
siti.
Trauma zpUsobené valkou, nejistotou a opakovanym stéhovanim.

Ztrata stability — bydleni, pfijma a vzdélavani déti.

Matky se Casto stavaji hlavnimi zivitelkami i emocionalni oporou svych rodin.



:***: Co-funded by
L the European Union

Prekazky v zameéstnani a vzdélavan
Nazev: PreruSené cesty: prace, vzdélavani a pece o déti

Klicové oblasti: Before

+ Prerusené vzdélavani nebo profesni draha v disledku migrace a

peCovatelskych povinnosti. Career gap / Re-entry
« Nedostatek dostupné pédée o déti a omezeny pFistup k matefskym Skolam. Sl AL el el
* Pravni omezeni v hostitelské zemi tykajici se zaméstnani, pracovnich

povoleni nebo uznavani kvalifikaci.

*  Mnoho matek s migracni zkuSenosti je odkazano na neformalni nebo
nejistou praci, aby zajistily zakladni existenci.
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Odolnost a nadéje
Nazev: Matky jako tvirkyné miru

Klicové oblasti:
e Navzdory mnoha vyzvam zustavaji matky symbolem odolnosti a péce.

e Hraji kliCovou roli pfi obnové komunit a budovani kulturnich mostu.

e Posilujici programy a podpurné sité zvysuiji jejich sebedlivéru a samostatnost.

Citat:
,Kazda Zena, ktera chrani své dité pfed strachem, se stava tvarkyni miru.“ (anonym)
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Prekazky v zameéstnani, kterym ¢eli matky migrantky

Nazev: Vyzvy na cesté k zaméstnani

Co je dulezité:
« Jazykové bariéry: omezena znalost jazyka hostitelské zemé ztézuje pohovory i
komunikaci na pracovisti.

* Problémy s dokumenty: chybéjici diplomy, neovérena praxe nebo neuznané vzdélani.

* Neuznavani kvalifikaci: dovednosti a vzdélani jsou v hostitelskych zemich ¢asto
podhodnocovany.

* Omezené moznosti péce o déti: jen malo flexibilnich pracovnich mist umoznuje sladit \ /
placenou praci a rodiCovstuvi. it

Poznamka pro lektora (do poznamek ke snimku):

Povzbudte ucCastnice, aby sdilely, které z téchto prekazek prozivaji nejsilnéji a jaké zpusoby
prekonavani jiz vyzkousely.



Vyzvy v zamestnani

Neviditelné bariéry: diskriminace a emoc¢ni zatez

Nazev: Kdyz nejvétsi tihu nese mysl

Co je dulezité:
» Psychicka zatéz: dlouhodoby stres zplsobeny nejistotou, pfizplsobovanim se
nové kulture a pocity viny spojenymi s peci o rodinu.

« VycCerpani a pochybnosti o sobé: tlak ,byt silna“ pfi budovani zivota od zacatku.

+ Potfeba péce o sebe a podpory: emocni pohoda je zakladem uspésné
integrace.
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Znat sva prava jako pracujici matka

+ Materska a rodiCovska dovolena — v nékterych zemich EU garantovana; délka a vySe
podpory se lisi.

* Pravo na bezpecné pracovni podminky béhem téhotenstvi a po porodu.

» Ochrana pfed propusténim z davodu téhotenstvi, materské &i rodiCovské dovolené
nebo peCovatelskych povinnosti. /

»  PFistup k pfispévkim na péci o déti a k dotacim poskytovanym mistnimi organy.

* Flexibilni formy prace (prace na dalku, zkraceny uvazek, flexibilni pracovni doba) — B -
stale Castéji chranéné zakonem.

Motivujte u€astnice, aby sdilely, zda tyto informace ve své hostitelské zemi obdrzely a jak
dostupné pro né byly.



Systémy podpory EU a mistni urovne

Nazev: Kam se obratit pro pomoc a informace

Co je dulezité:

Sit EURES - bezplatna
celoevropska sluzba propojujici
uchazeCe o zaméstnani s
oveéfenymi zaméstnavateli;
poskytuje také informace o
pracovnich pravech a mobilité.

Narodni urady prace — nabizeji
kariérni poradenstvi, registraci
socialnich davek a pfispévky na
péci o déti.

Zenské a rodinné neziskové
organizace — poskytuji pravni
poradenstvi a podporu matkam

Celicim diskriminaci na pracovisti.

Mistni integraCni programy —
mentoring, workshopy a pravni
poradny pro rodiny migrantd.

Kontrolni seznam: ,,Znat sva prava*“
— Ochrana v téhotenstvi a matefstvi

— Rovné odménovani a zakaz
diskriminace

— Pristup k péci o déti

— Pravo na vzdélavani a programy
navratu do zaméstnani

— Pravo na bezpecné pracovni
podminky
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PATHWAYS OF SUPPORT

EU Level

National Level

Local Level 9
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Examples of Support for Mothers Across WINGS Partner Countries
Nazev: Rdzné cesty, jeden cil: podpora matek v zaméstnani

Co je dulezité:

* V celé Evropé a v sousednich regionech existutje fada pg[ogra,mfj, ktere vpoméhagit_ | @
esni zZivot a zarov etl. . POLAND

vysidlenym matkam znovu budovat jejich pro efl pecovat o e
+ Cil je spoleCny: integrace prostrednictvim zaméstnani, vzdélavani a emoéni

podpory.

+  Partnefi projektu WINGS podporuji pfistup ke vzdélavani, péc¢i o déti a flexibilnim
pracovnim modelim.

Poznamka pro lektora: TURKIYE

Dejte prostor ucastnicim, aby uvedly, v jaké zemi se nachazeji, a sdilely, zda o nékterych z
téchto sluzeb jiz slySely nebo je vyuzily.
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Inspirace z mistnich reSeni

Zemé Priklad podptlirného programu Oblast zaméreni

Ura.d’ prace — prispevky na peclo det; Sladéni prace a rodinného Zivota, socialni
Polsko socialni druzstva podporuijici L

.. . podnikani
samozivitelky
Y Jobcentra — integraCni programy s Aktivace zameéstnanosti, podpora

Némecko NN Cxr o yxes AN

prispévky na péci o déti vzdélavani
Cesko Komunlltm centra nabizejici vzdelavani a Rekvalifikace, posilovani sebeduvéry

mentoring

Neziskove organizace — centra rozvoje Digitalni prace, flexibilita prace na dalku
Turecko a Ukrajina dovednosti a online platformy pro drobné 9 P ’ P

zakazky

,Podpora ma v kazdé zemi jinou podobu — duch pomoci matkam pfi budovani jejich budoucnosti je vSak vSude stejny.”
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Emocni zotaveni a odolnost

Nazev: LéCeni neviditelnych ran
Co je dulezité:
« Zotaveni z traumatu — nucena migrace ¢asto zanechava hluboké emocni stopy:
strach, pocity viny a ztraty.
*  Emocni zdravi je zakladem pro znovuvybudovani zivota i profesni drahy.

+ Bezpeclné prostory — skupinova setkani nebo zenské kruhy pomahaji sdilet
emoce bez hodnoceni.

+ PécCe o sebe neni sobectvi: odpocinek, reflexe a vztahy jsou projevem vnitini
sily.

Poznamka pro lektora:
Deijte prostor u€astnicim, aby sdilely drobné zpUsoby péce o sebe, které jim pomahaiji
znovu ziskat klid a sebedtvéru.



Od izolace k posileni

Vzajemna podpora — mentoring mezi matkami posiluje solidaritu a nadéji.

Poradenstvi a krizové linky — bezplatné psychologické sluzby poskytované
neziskovymi organizacemi nebo mistnimi centry (uvedte narodni kontakty pro
jednotlivé zemé).

(2 minuty):
Posadte se pohodiné a vnimejte chodidla na zemi.

Pomalu se nadechnéte (4 sekundy), zadrzte dech (2 sekundy), vydechnéte (6
sekund).

VSimnéte si tfi véci, které vidite, dvou, kterych se mizete dotknout, a jedné,
kterou slySite.

Opakujte dvakrat.

.Nejste na to samy — uzdravovani zaCina propojenim.”

*
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Mind

Body Support
Network
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Troji role kazdé matky: pracujici Zzena, pecujici osoba, zena
Balancing Roles: Work - Child — Self

* Prace s prioritami: pfijméte, Ze rovnovaha se kazdy den méni — jde o
pokrok, ne o dokonalost.

* Planujte energii, ne jen €as: vyberte si 2 kliCové ukoly na den a ocente
jejich splnéni.

« Vytvarejte malé rutiny: desetiminutové ritualy (ranni ¢aj, kratka prochazka,
vecCerni Cteni s ditétem) pomahaiji obnovit pocit stability.

* Vyuzivejte dostupnou podporu: rodina, pratelé, sousedé a mistni centra
mohou pomoci s p&ci o déti nebo s kazdodennimi ukoly.

Dejte prostor uCastnicim, aby si nakreslily vlastni ,hodiny dne®, které ukazuiji, jak
rozdéluji as mezi jednotlivé role.
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Budovani podpurnych siti a péce o sebe

. . 3 ) Wheel of Life
Nazev: Sila je ve spolecenstvi
Co je dulezité:
* PoZzadejte o pomoc v€as: komunitni centra, rodiCovské skupiny nebo mentofi mohou
nabidnout uziteCné zdroje a podporu. Family Wtk
* Nastavujte hranice v praci i doma: je v poradku fici ,ne", abyste chranily svou
energii.
« Budte vzorem péce o sebe pro déti: kdyz si matka dovoli odpocinek, déti se uci, ze Learning Self-care

klid a rovnovaha jsou dllezité.
Rovnovaha znamena propojeni, ne dokonalost.

Otazka k zamysleni: Jaka mala zména by vam tento tyden mohla pomoci citit se v
rovnovaze?
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Rekvalifikace: u¢eni, které se prizptsobi vasemu Zivotu

e Online kurzy a mikro-u¢eni umoznuji matkam studovat vlastnim tempem — i b€hem
kratkych prestavek.

e Digitalni nastroje, jako jsou Coursera, EU Academy nebo vyukova videa na
YouTube, €ini vzdélavani flexibilnim a ¢asto bezplatnym.

Language IT Care Business

e Malé uspéchy posiluji sebedivéru — dokonceni jednoho modulu maze oteviit
cestu k nové praci. T

e Vybirejte vzdélavani, které odpovida vasemu Zivotnimu stylu: vecery, vikendy nebo
lekce pfistupné z mobilu.

Vyzvéte ucastnice, aby pojmenovaly jednu novou dovednost, kterou by se chtély naucit, a
spolecné nasly jeden online zdroj.



Flexibilni prace a noveé kariérni cesty
Nazev: Prace, ktera se prizptisobi vam
Co je dulezité:
e Prace na volné noze, prace na dalku nebo hybridni formy prace nabizeji
rodicum vétsi flexibilitu.
e Priklady dostupnych pracovnich roli:
Preklady, online douCovani, virtualni asistence.
Péce o déti nebo seniory, Siti, catering, prodej rukodélnych vyrobkd.
Zadavani dat nebo digitalni marketing pro malé firmy.
e Vytvorte si vlastni ,,mikropodnikani* — promérite své dovednosti v
mensi zdroje pfijmu.
Motto: ,Malé kroky = velka zména.”

Myslenka na zavér: Kazda dovednost, dokonce i koniCek, se muze stat
mostem k vétsSi samostatnosti.

Co-funded by
L the European Union
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Kdyz se odvaha potka s prilezitosti

Anna — uéitelka — online lektorka
PriSla o svou tfidu, ale ne o vasen pro uceni. Po absolvovani online kurzu a
mentoringu dnes doucuje déti ze tfi zemi prostfednictvim videohovoru.

Olena — zdravotni sestra — komunitni zdravotni asistentka

Bez mistni certifikace nemohla pracovat ve svém oboru, proto se zapojila do
vzdélavaciho programu v komunitnim centru. Dnes podporuje rodiny jako dvojjazyCna
zdravotni mediatorka.

Marta — u€etni — pracovnice na volné noze
Proménila své dovednosti v Excelu ve vedeni ucetnictvi pro malé neziskové
organizace a podnikatele. Pracuje na dalku a dokaze sladit p&€i o rodinu s pfijmem.

Kazdy z téchto pfibéhu ukazuje, Ze pfizplsobeni se, ueni a vytrvalost oteviraji nové
dvefe — i po ztraté.
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Skutecné pribehy uspechu W W

Reflexe a diskuse
Nazev: Co jim pomohlo uspét? Co mize pomoci vam?

Otazky k zamysleni (pro skupinovou nebo individualni aktivitu):

Jaké vnitini silné stranky tyto zeny vyuzily? (napf. odolnost, zvidavost, trpélivost)
Jaka vnéjsi podpora jim pomohla? (napf. mentofi, neziskové organizace,
vzdélavani, rodina) on |
Ktery pfibéh je vam nejblizsi? Prog? (@ |
Jaky jeden krok byste tento mésic mohly udélat smérem ke svému cili? | ‘
Poznamka pro lektora:

Podpofte oteviené sdileni nebo praci v malych skupinach. Zdiraznéte, ze
uspéch Casto vznika diky malym, pravidelnym krokdam, nikoli nahlym zménam.




Mistni podpora: nejste na to sami

e Kazda zemé ma mistni organizace, které
podporuji zeny a rodiny pfi znovu
budovani jejich zivota.

e Tyto sluzby nabizeji kariérni poradenstvi,
pomoc s pécCi o déti, jazykove kurzy a
pravni podporu.

Kde mohu najit pracovni nabidky?

Kdo mi pomuze s Zivotopisem a pracovnim
pohovorem?

Kde se mohu informovat o péci o déti nebo
socialnich davkach?

Mistni ufady prace nebo zaméstnanosti
— hledani prace, vzdélavaci poukazy,
prispévky na péci o déti.

Socialni druzstva — zaméstnavaji matky
a migrantky v komunitné zamérené
praci.

Neziskové organizace a komunitni
centra — jazykové, digitalni a
podnikatelské vzdélavani.
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Propojeni se Sirsi siti podpory

Portal EURES - vyhledavani prace a podpora
pracovni mobility v ramci Evropy.

Platforma EU o pravech pracovniku — informace o
pracovnich podminkach, rovnosti a socialni
ochrané.

Evropska zenska lobby a dalSi neziskové
organizace — programy na podporu rovnosti zen a
rodinnych prav.

bezplatna
pravni nebo emocni podpora v mistnich jazycich.

*

:***: Co-funded by
el the European Union

(kariérni mentoring a
digitalni integrace, pfirucky a workshopy,
podpora migrujicich zen, vzdélavaci materialy a
jazykovy mentoring, psychologicka podpora a
rekvalifikace pro vysidlené matky, podnikani a
odborné vzdélavani pro zeny uprchlice):

pe HSW (Némecko)
pL FMP (Polsko) i

cz PCU (Cesko) f empouermen
uA NGO Syla Krainy (Ukrajina) o

.Employment
TR AKED (Turecko) \/

Kazdy partner sité¢ WINGS vas muze
propojit s mistnimi programy, mentory a novymi
pfilezitostmi.



*
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Od reflexe ke skute¢nym krokiim

- Po seznameni se s pravy, pfilezitostmi a podpurnymi programy je ¢as vyuzit tyto

informace ve vlastnim zivote.“

Cesta kazdé Zeny je jina, ale prvni krok vzdy zacina ujasnénim si situace:

Jaka je moje hlavni vyzva pravé ted?

Jaké feSeni by mi mohlo pomoci posunout se dal?

Na koho nebo na jakou podptirnou sluzbu se mohu obratit? Challenge [> Solution

\Z

> Support

B w =

Kdy tento krok planuji udélat (termin)?

Udrzuijte cile realistické a konkrétni — i maly pokrok je uspéch.

,Cil bez planu je jen pfani.“ — Antoine de Saint-Exupéry



Aktivita: Maj ¢tyfkrokovy plan

Moje vyzva Mozné reSeni

Priklad:Nemohu sehnat péci o Zeptat se mistni neziskoveé

déti organizace na moznosti hlidani
Prlk!ad: Moje kvalifikace neni Pozadat o preklad diplomu
uznana

Priklad: Citim se nemotivovana  Zapojit se do skupiny maminek

Podptirna sluzba / osoba, na
kterou se obratim

Mistni zenské centrum

Poradce na ufadu prace

Komunitni centrum

Spojte se do dvojic a sdilejte jeden napad ze sveého planu.
Navzajem si dejte podplrnou zpétnou vazbu nebo doplite chybéjici kroky.

Lektor vyzve ke kratkému kolu sdileni: ,Jaky jeden krok mizete zacit délat uz tento tyden?“

*
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Termin / dalSi krok
Do 2 tydnu
Pristi mésic

Tento tyden



Nazev: Sila zaCit znovu
Co je dulezité:
» Rizena reflexe:
v Co mi dava silu jako matce?
v Jaky druh podpory ted’ potrebuji — emocni, praktickou nebo profesni?
= Podporte tiché zamysleni nebo sdileni ve dvoijicich.
= Lektor mize shromazdit nékolik odpovédi, aby zdUraznil odolnost a sdilené
zkusSenosti.
Citat:
,Valka mdze vzit mnoho véci, ale ne schopnost zagit znovu.”
Vizualni doporuceni:
Jemné pozadi — vychod slunce, oteviené dlané nebo rostouci kvétina. Pouzijte jemné
fialové nebo pastelové tony pro vyjadfeni klidu a nadéje.
Zavérecné sdéleni:
Kazdy novy zacatek zaCina okamzikem viry v sebe.
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Nazev: Od uéeni ke konkrétnim krokiim: vaSe cesta pokracuje

Co je dulezité: Dalsi kroky:

e Projdéte si svlj osobni akéni plan.

e Prava — jako pracujici matka mate zakonnou e Kontaktujte alespon jednu mistni organizaci
ochranu. ze seznamu zdroju.

e Zdroje — vyuZivejte mistni i evropské programy, které e Zustante v kontaktu prostfednictvim sité
nabizeji podporu v oblasti péce o deti, vzdélavani a WINGS a komunitnich setkani.
zaméstnani.

,Kazdy maly krok vpred je soucCasti vasi SirSi cesty
e Odolnost — kazda prekonana vyzva vas posilila a ke stabilité, sebedlvére a samostatnosti.“ (anonym)
lépe pripravila na dal$i kroky.

e Propojte se s mentorkou sité WINGS nebo s mistnim
poradcem, ktery vas muze podpofit v profesnim i
osobnim rozvoiji.

e Sdilejte svij pfibéh — vase zkuSenost muze SUPPORT  RAQILIENCE
inspirovat ostatni.
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