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Basla
Iyckonskningar!

Ditt liv kommer att fordndras nar du
atervinder till arbetslivet efter familjele-
digheten. Kanske du gar tillbaka till ditt
gamla jobb, inleder en helt ny karridr
eller rentav borjar studera.

Overgéangsperioden ir ofta forknippad
med olika osdkerhetsfaktorer. Manga
upplever att troskeln dr hog nar det giller
att atervinda till arbetet efter en famil-
jeledighet — i synnerhet om man inte re-
dan har ett jobb att ga till. Kom dock ihag
att under familjeledigheten har du fatt
manga nya fardigheter som ér till nytta i
arbetslivet medan din gamla kompetens
fortfarande finns kvar. Det som nu behovs
dr mod att skapa en helt nya vardag.

Syftet med den hédr guiden &r att stiarka
din tilltro till dina fardigheter och hjl-
pa dig att hitta tjinster som underlattar
atergangen till arbete. Guiden ar till stod
for dina tankar och funderingar, och kan
dven vid behov fungera som bakgrunds-
material eller diskussionséppnare pa
arbetsplatsen.

Den hir publikationen har samman-
stdllts av NTM-centralens projekt
Sysselsdttning efter familjeledigheten
tillsammans med Mothers in Business
MiB ry. Avsikten med projektet dr att
gora det lattare for fordldrar att ater-
vinda till vardagen efter familjeledighe-
ten, och samtidigt utveckla dnnu béttre
tjanster for barnfamiljer.

Faktum &r att under 2020-talet dr ar-
betslivet i standig utveckling, och till
trenderna av idag hor mycket olika livs-
situationer liksom nya former av arbete
och studier. Identifiera dina starka sidor,
kartldgg dina naturliga skyddsnét och
anvind dig av de stod som finns for att
fa vardagspusslet att ga ihop och sma-
barnsaren att bli en rad positiva upple-
velser!

Trevliga ldsstunder!




MNyva tider

Atergingen till jobbet kan kinnas som en
stor sak. Du har en helt ny vardag framfor
dig, och kanske dr du for forsta gangen
jobbsokande eller gar pa jobb som foréld-
er eller i en ny familjesammanséittning.

Familjeledigheten innebér for manga en
tid att stanna upp. Mitt i alla kédnslor av
glddje och kidrlek har du kanske tankt
tillbaka pa din egen barndom, funderat
pa din roll i samhallet och ditt forhal-
lande till fordldraskapet liksom sokt din
identitet. Manga tar avstand fran yrket
och yrkesidentiteten, och ser pa allt med
nya 6gon nér de atervander till arbetsli-
vet efter familjeledigheten. Efter en fa-
miljeledighet kan det dven finnas en viss
osdkerhet, det vill sdga ofta dr nésta steg
i karridren inte klar och tydlig. Framti-
den kan tyckas skraimmande, i synnerhet
om arbetsplatsen inte finns kvar eller an-
dra forandringar har skett i livet. Under
familjeledigheten upplever manga att de
battre forstar vad som ar viktigt i livet.
Att atervanda till jobbet kan dven vicka
motstridiga kédnslor: det nya livsskedet
kan kidnnas bade nervost och inspireran-
de samtidigt.

Fundera en stund pa ditt yrke och dina

andra fardigheter. Hurdana saker har ti-
digare varit viktiga for dig i arbetslivet?
Vad betyder arbetet for dig? Vad forvan-

tar du dig att en atergéng i arbete fér med
sig i ditt liv? Vill du fortsdtta med samma
eller liknande arbete som tidigare eller
kanske gora nagot helt annat? Nar du en
tid ar helt fri fran arbetsvardagen far du
en viss distans och ser kanske saker pa
ett nytt satt.

Det finns inte en enda modell som passar
alla nér det giller att atervanda till job-
bet. Fundera pa saken och prata med en
eventuell partner, andra nirstaende, rad-
givningspersonalen eller karridrradgivar-
en vid TE-tjanster. Ofta dr det praktiska
och ekonomiska villkor som styr beslutet.
Diérfor ar det viktigt att tdnka pa saken ur
olika perspektiv.

Som foralder har du fatt manga nya far-
digheter som du har nytta av i arbetsli-
vet. Fordldraskapet har lart dig prioritera,
planera, hantera alla tinkbara situatio-
ner och tolerera stress, likval att battre
forsta familjer och méanniskor i alla ald-
rar i egenskap av kunder. Kom ihag alla
trevliga saker som atergangen till arbetet
for med sig: egen tid, arbetskamrater och
natverk, kanske lugnare lunchpauser och
eventuella anstéllningsformaner.

Att hitta inre kraft och stiarka resurserna /

Att starka sjalvkanslan och tilltron till

sin egen kapacitet

+ GOr en lista dver dina framgangar. Vilka ar
dina storsta prestationer pa jobbet eller
overlagi livet?

+ Hurdana viktiga saker har du lart dig un-
der familjeledigheten som &ven ar viktiga
i arbetslivet?

« Kom ihag att kompetensen finns kvar,
dven om du har varit en langre tid borta
fran arbetslivet!

Kraft och energi

« Identifiera vad som 6kar orken och ger
energi.

« Och vad tar pa krafterna?

« Fundera 6ver hurdana l6sningar i varda-
gen du kan ta till for att sékerstalla att du
har ork och resurser som halls pa en till-
rackligt bra niva.

Battre sjalvkannedom
+ Precisera dina varderingar. Vad i livet ar
viktigt for dig? Fundera 6ver hur en bra var-

dag, i enlighet med dina varderingar, ser ut.

+ GOr en lista 6ver dina starka sidor. Beak-
ta bade din kompetens och personlighet.
Vad &r du bra pa? Vad far du berém for?
Fraga dven andra vad de anser vara dina
starka sidor.

« Fundera ocksa 6ver hurdana saker du
vill utvecklas i.

Positiv attityd

« Ova pa att lagga mirke till bra saker.
Negativa saker fangar naturligt merparten
av var uppmarksamhet och otacka
handelser minns vi battre an trevliga.

« FOren dagbok dar du varje dag skriver tre
saker som du ar tacksam for, som har gatt
bra eller som du har lyckats med. Fraga
aven barnet vilka de tre roligaste sakerna
under dagen har varit.

Kraft ur natverk

» Du behover inte vara ensam, oavsett hur
din familjeform ser ut. Hjalp finns att fa
fran antingen narmaste kretsen, natverk
och/eller samhallet.

« Fundera over vilken typ av hjalp eller
tjdanster som kan hjalpa dig i vardagen. Ta
reda pa var sddan hjalp finns (for mer
information om néatverk, se sidan 7 i den
har guiden.

« Kom ihag att be om och anscka om hjalp
ar en viktig del av konsten att ta hand om
sig sjalv!



All gora del mojligt alt
borja arbela igen

Det finns méanga olika sitt att atervinda
till arbetet. Heltidsarbete och kommunal
dagvard dr inte det enda sittet. Bekanta
dig med FPA:s familjeférmaner och sma-
barnspedagogiken péa din hemort i ett sa
tidigt skede som mojligt sa att du hittar
den basta l6sningen for just din familj.
Du minns vl att fordldrapenningen del-
vis kan delas upp sa att bagge fordldrarna
jobbar deltid och turas om skoter barnet
hemma.

Efter fordldraledigheten kan
foridldern:
« skota barnet hemma och fa hemvards-
stod
« ordna barnet i privat dagvard och fa
hemvardsstod eller privatvardsstod
« arbeta hogst 30 timmar per vecka och
fa flexibel vardpenning
« fa barnet i kommunal dagvard.

Om ett barn under 3 ar vardas i hemmet
och fordldern jobbar hogst 30 timmar per
vecka, har denne rétt till partiell vard-
penning. Bagge fordldrarna kan samti-
digt fa flexibel vardpenning. Féridldrarna
behover dock vara borta fran arbetet och
skota barnet under olika tider eller oli-
ka dagar. Mer information for barnfamil-
jer finns pa FPA:s webbplats www.kela.fi/
lapsiperheet.

Tillbaka till jobbet — nir och
var?

Nér det giller barnets vard och anvand-
ningen av familjeférméner kan plane-
ringen inledas redan innan barnet fods.
Forberedelserna beror dven pa om du
atervinder till ett befintligt jobb eller
soker ett nytt jobb. Om det ar aktuellt

att atervinda till ett befintligt jobb, finns
tidsfrister faststéllda i lag. Beroende pa
kommun &r det bra att ansoka om en plats
inom smabarnspedagogiken 4-12 mana-
der pa forhand via kommunens webbtjanst
eller inom privata sektorn mot servicese-
del eller i form av privatvardsstod.

Det gar att sOka arbete eller skola om sig
redan under eller omedelbart efter fa-
miljeledigheten. Nar du sjalv haller i tyg-
larna med tanke pa karridrbyte, 6kar du
kédnslan av att ha kontroll. Det giller till
exempel att i god tid boka en tid hos rad-
givare inom TE-tjdnster eller foretags-
tjdnster. Pa samma sdtt har manga stu-
dieplatser ansokningstider bara en viss
period av aret. Aven om forildrarna inte
har jobb, har barnen rétt till smabarnspe-
dagogik. Det kravs dven tid och koncen-
tration att soka jobb, och en befintlig be-
kant vardplats gor det littare att ta emot
och inleda ett jobb genast nir en anstall-
ning dr klar.

"It takes a village to raise a
child", hela byn uppfostrar

Dra dig inte fran att be far- och morfor-
dldrar liksom vinner stilla upp. Onska
dig presentkort pa stadning och barn-
passning som julklapp, i stdllet for varor.
Kom 6verens om regelbundna tréffar till
exempel mellan barnet och gudforialdern.
Natverka med andra fordldrar i samma
situation, till exempel pa familjecaféer.
Personalen inom smabarnspedagogi-
ken finns ocksa vid din sida. Det sparar
pa krafterna nér en vidare krets deltar i
uppfostran, och barnet kan samtidigt fa
manga och givande upplevelser.

Det dr ett unikt tillfdlle och i allas in-
tresse ndr bada fordldrarna har mojlig-
het att skéta barnet hemma. Bara 10
procent av papporna utnyttjade sin ratt
till fordldraledighet 2020. Den delen av
fordldraledigheten som fritt kan delas
upp mellan fordldrarna anvédnds sa gott
som alltid av mammorna, likasa hem-
vardsstodet. En mer jamn férdelning av
familjeledigheterna mellan fordldrar-
na skulle dock vara bra och frimja jam-
stdlldhet. Nar familjeledigheterna forde-
las jamnare kan det dven vara lattare att
dela lika pa hushalls-sysslorna.

Ofta antas att om ena fordldern tjanar mer
an den andra, &r det inte ekonomiskt 16n-
samt for den fordldern att vara familje-
ledig. Det kan dock vara ekonomiskt mer
I6nsamt att den fordldern som tjanar mera
haller inkomstrelaterad foraldraledighet,
eftersom skattesatsen dven blir ldgre nir
inkomsterna minskar. Anvand FPA:s kal-
kylator for att rdkna ut hur olika modeller

i fraga om familjeledigheter faktiskt skulle
paverka familjens inkomstniva.

Att borja i dagvard

Det dr en stor forandring nar barnet in-
leder smabarnspedagogiken, bade bar-
net och fordldern kan kdnna sig nervosa.
I Finland ar smabarnspedagogiken, det
vill sdga vard av barn under skolaldern,
en 6vervakad verksamhet av hog kvalitet.
Efter perioden med att vinja sig och ldra
kdnna nya ansikten blir personalen inom
smabarnspedagogiken viktiga vuxna for
barnet och ett vardefullt uppfostrings-
stod for foraldern.

Det finns ménga olika alternativ for att
ordna med dagvard. Fraga gidrna radgiv-
ningspersonalen som kan lotsa dig till
ritt instans i den egna hemkommunen,
och bekanta kan ge dig virdefulla tips.
Du kan &dven ta kontakt och be om att fa
besoka dagvardsplatsen innan du fattar
beslut och anséker om en plats dér.

Mer stod till vard av barn

Skiftomsorg

Ménga stader har kommunala daghem for
skiftomsorg som dr avsedda for de behov
som foraldrar har pa grund av skiftarbete.

Privata barnvards-, omsorgs- och
hemtjinster

Barnpassning inom tredje sektorn
Mannerheims Barnskyddsforbund kan
dven med kort varsel ordna med en ut-



bildad barnvakt i hemmet vid kortvariga
behov. Familjen ar da arbetsgivare. Hem-
tjanster kan dven bestillas fran Befolk-
ningsforbundet.

Sjalvstindiga barnvakter

SOk kortvarig barnpassning pa webbplat-
ser som Care, Sitly och Babysits, eller via
ortens arbetsformedlingsgrupper i Face-
book. Lds om principerna for att betala
ut 16n som arbetsgivare till exempel pa
adressen mll.fi, skatt.fi, palkkaus.fi.

Kommunal hemservice
Kommunens hemservice &r sar-
skild service i enlighet
med socialvardslagen
som familjen dr berét-
tigad till om det inte
ar mojligt att sdker-
stdlla barns valma-
ende pa grund av
till exempel sjuk-
dom eller en spe-
ciell livssituation.
Fraga mer om olika
social- och hélso-
vardstjanster!

Forbered

dig pa att
atervanda till
jobbet

Jobbet du atervan-
der till efter famil-
jeledigheten kan
vara bekant, med-
an dina vardagsru-
tiner har forand-

rats pa ett bestaende satt. Utover rent
praktiska fragor kanske du funderar pa
dina yrkeskunskaper efter tiden hemma.
Lita pa att den fortfarande finns ddr och
ar redo att tas i bruk.

Du kan stélla in dig pa att atervénda till
jobbet genom att fundera pa jobbfragor
redan i forviag. Gor anteckningar om din
yrkeskunskap. Vilka uppgifter eller pro-
jekt ser du framst fram emot? Vilka far-
digheter behover uppdateras? Vad har
du lart dig under familjeledigheten? Om
du pa forhand vill sdtta hjarnan i arbete
kan du leta bland utbudet av webbina-
rier for att hitta nagot intressant att
lara dig eller kanske titta igenom
gammalt studiematerial. Fika med
arbetande vianner och diskutera
arbetsfragor.

Kontrollera det har
nir du atervander till
ditt tidigare jobb

Datum f6r atergang

i arbete, eventuellt
deltidsarbete och
detaljer kring det.
Kontrollera datum
och anmélningar:
en atergang i arbete
ska anmadlas senast
tva manader i forvag,
med vissa undantag.
Meddela bade din
nédrmaste chef och en
eventuell personalav-
delning om saken till
exempel per e-post.

Amning och mammans atergang i arbete

En arbetande mamma kan dven amma. Det kan behdvas kreativa [6sningar, men mam-
man behover inte sluta amma om hon gar tillbaka till arbetet och inte heller skjuta upp
sin dtergang i arbete pa grund av amning.

« Naren ammande mamma atervander till jobbet ar det bra att ta reda pa
mojligheterna att pumpa eller amma dven under arbetsdagen. Ta upp fragan
pa arbetsplatsen.

« Barnet kan ammas i daghemmets utrymmen innan hemfard. Modersmjdlkser-
sattningar kan dven anvéndas om det inte finns risk for att mjélkproduktio-

nen sinar.

Ta reda pa dina rittigheter, kontroll-
era arbetsavtalet och arbetsbeskriv-
ningen. Efter familjeledigheten har ar-
betstagaren laglig ritt att i forsta hand
atervinda till sitt tidigare jobb. Om det
hér inte dr mojligt, ska arbetsgivaren er-
bjuda uppgifter som motsvarar det tidi-
gare arbetet i enlighet med arbetsavta-
let, eller annat arbete. Mer information
om familjeledigheter finns i arbetsav-
talslagen (26.1.2001/55) och hos fack-
forbunden. Kontrollera ditt arbetsavtal
och prata med din nidrmaste chef om din
framtida arbetsbeskrivning och om 16nen
ar uppdaterad.

Be att fa en introduktion. Du har ratt
att fa introduktion i arbetet efter franva-
ro, precis som alla arbetstagare enligt ar-
betarskyddslagen. Be din nirmaste chef
om en tillrdckligt omfattande introduk-
tion. Du forminskar inte din kompetens,
utan visar att du omedelbart och pa basta
mojliga satt vill komma igang med arbe-
tet. Efter en langre ledighet kan méanga

saker ha forandrats pa arbetsplatsen.
Dérfor ar en introduktion bra bade for ar-
betsgivaren och arbetstagaren.

Semester. Hur manga outtagna semes-
terdagar har du, och dr det bra att halla
semester direkt efter familjeledigheten?
Hur far man ekvationen att ga ihop nar
fordldrarna inte har lika manga lediga
dagar som barnet? Ta reda pa komman-
de semestrar i god tid, och beakta att for-
dndringar kan ha skett i friga om dem
jamfort med foregdende ar. Daghemmet
kanske haller stangt under helgdagar el-
ler 6ver sommaren, och under denna tid
gar barnet till det jourhavande daghem-
met. Privata dagvardsplatser har inte
nodvandigtvis ersdttande platser under
semestertider.




Rarridrinrikining
- vad vill jag gora?

Om du inte har ett jobb att atervinda till
eller vill soka en ny riktning i livet, forsok
tdnka pa situationen som en tom tavla
och ett hav av mojligheter. Idag ar karrid-
ren allt oftare som en slingrande skogs-
stig. Sammanfatta dina livserfarenheter
liksom volontérarbete och fortroende-
uppdrag. Allt dr till stor nytta. Hur ser
dina drommar ut? Ar du intresserad av
teoretiska eller mer praktiskt orientera-
de studier? Hur stor betydelse har 16nen
eller sysselsdttningsldget i branschen?
Vilken typ av arbete skulle var i linje med
dina virderingar eller smidigt passa in i
den fordndrade livssituationen? Kan du
tdnka dig att bli foretagare?

Karridrviagledning och
studiemojligheter

Med hjalp av TE-tjdnsternas webbplats kan
du kartligga dina kompetenser och fardig-
heter med tanke pa arbetslivet. Yrkesvals-
programmet AVO och webbapplikationen
noodi.me dr bra verktyg for att méta ditt
intresse for en forandring nér det géller ar-
bete. Natverka med yrkesfolk inom olika
branscher och besck webbplatser och soci-
ala medier for information om olika ldro-
anstalter och foretag. Skapa en profil pa
det professionella nitverket linkedin.com,
och ta dir del av de karridrer som yrkesfolk
inom olika branscher har bakom sig.

Olika studiealternativ

Du kan studera dven som vuxen. Att ut-
vecklas ar en livslang process. Ett val Gver-
vidgt branschbyte dr en vixande trend i
arbetslivet. Praxis med att tillgodordkna
tidigare kurser gor att man inte behover
studera samma sak flera ganger. Sok ut-
bildningar pa webbplatsen studieinfo.fi
och leta efter arbetskraftsutbildningar via
TE-tjanster. Alltid behovs inte ett fullstdan-
digt karridrbyte, utan du kan specialise-

ra dig inom ditt yrke, delta i fortbildning
eller vélja ett nytt kompetensomrade. Sok
information om studier vid 6ppna hogsko-
lan med tanke pa att fa inblick i olika 4m-
nesomraden. Studier vid 6ppna hogskolan
kan leda till en hogskoleplats.

Om du ar anstilld, kan din arbetsgivare
stoda dina studier och erbjuda dig ytterli-
gare utbildningsmojligheter till exempel
genom att bekosta en avgiftsbelagd till-
laggsutbildning eller utbildning som del-
vis sker pa arbetstid.

Lampligt studieformat for den som har
en familj kan vara multimodalt ldirande
som dr en kombination av virtuella stu-
dier och nérstudier. Det hédr anvands re-
dan i de flesta utbildningar, men da kravs
formaga att studera sjalvstandigt och an-
vianda informationsteknik. Larlingsavtal
ar diremot ett avtal mellan arbetsplat-

sen, studerande och skolan, dar stude-
rande avldagger en grund- eller delexamen
pa sin arbetsplats. Ibland ar det bra att
utveckla grundldaggande arbetslivsfardig-
heter innan man inleder examensstudier
eller soker jobb. Da kan det handla om
TE-tjansternas olika kurser, studier i fin-
ska eller dven studier vid folkhogskolor.

Utkomst under karridrbyte

Om du &r arbetslds arbetssokande over

25 ar kan du beviljas arbetsloshetsforma-
ner om du soker dig till heltidsstudier eller
sjdlvmant slutfor examensstudier som ti-
digare har blivit pa hélft. Be din ansvariga

tjansteman vid TE-byran om mer informa-
tion, till exempel genom att ldmna in en
begidran om kontakt via Mina e-tjdnster.

De som ér studielediga utan 16n fran ett
arbetsforhallande som varat i minst ett
ar kan dven ha rétt till vuxenutbildning
sévida de totalt har en arbetshistoria pa
minst atta ar. Da ar utkomsten ofta batt-
re én med studieformaner. Mer informa-
tion om detta finns pa Sysselsattnings-
fondens webbplats. FPA:s studiestod,
studiestddets bostadstilldgg och statsga-
ranti for studielan som hor till studiesto-
det dr dven tillgdngliga for den som byter
bransch. Du kan anvinda FPA:s kalkyla-
tor for att rdkna ut ditt studiestod.

Ibland kan studierna vara forknippade
med ett obligatoriskt examensarbete och
praktik som dven kan vara avlonad.

Allt fler fascineras av
alternativet att bli foretagare

Att grunda ett foretag innebér att byg-

ga upp en flexibel kombination av arbe-
te och familjeliv, och en mojlighet att
sjdlv bestamma Over sina arbetstider. Det
ar ofta pa ett annat sitt krdvande an att
vara anstilld, men det d4r mojligt att fa
allt att fungera dven i samband med en
hektisk vardag. Att ha en karridr som byg-
ger pd nagot man brinner for kan vara gi-
vande pa ett helt nytt satt.

Det finns ménga sitt att vara foretaga-
re. I stéllet for att ha firma eller aktiebo-
lag kan du vara egenanstilld eller med i
ett kooperativ. Som franchisetagare har



nagon annan redan tankt ut foretagets
affdarsidé och produkter. Det gar dven att
kopa ett fardigt foretag eller bli foretaga-
re tillsammans med nagon.

Kan du paketera din kompetens till en
tjanst som dr latt att kopa eller tillver-

ka dina egna produkter? Vem skulle vara
din kund? Hjalp finns att fa nar det géller
foretagsverksamhet och att utveckla sin
affarsidé. Tjansten Suomi.fi har myck-

et information om att grunda ett foretag
och verka som foretagare. TE-tjanster-
na pé din boningsort erbjuder dven stod.
Dessutom kan du ansdka om till exempel
startpeng eller soka dig till en foretagarut-

Nar du soker en ny inriktning

+ Yrkesvalsprogrammet AVO
asiointi.mol.fi/avo/

+ www.noodi.me

Utbildningar

+ Det finns ett omfattande informations-
paket om olika utbildningsformer och
-mojligheter pa studieinfo.fi.

« Information om kurser, yrkesutbildning-
ar och vuxenutbildning finns pa stu-
dentum.fi. Har finns dven en lista 6ver
kommande yrkesinriktade arbetskrafts-
utbildningar.

Kostnadsfria studier i bland annat IKT
www.fitech.io/fi

www.amkoodari.fi

www.digikyvykkyys.fi

www.mooc.fi

bildning. Arbets- och naringsministeriets
ForetagsFinland ar en avgiftsfri tjanst for
att planera foretagets affarsverksamhet.

Om du ser foretagsamhet som en karridr-
moijlighet finns det mycket information
for nya foretagare.

Mer information om
foretagsamhet
oma.yrityssuomi.fi
www.yrittajat.fi
www.yrittajanaiset.fi

Information om startpeng
till stod for nyetablerad
foretagare:
www.te-palvelut.fi

Arbetslivets verktygslada

Foridldraskapet kan vinda upp och ned pa
identiteten, och ibland kan det kidnnas som
om nattvak tér pa bade intellekt och kraf-
ter. Du dr dock kunnig och smart, &ven om
du har varit en langre tid borta fran arbets-
livet. Vardagen mellan hemmet, dagvarden
och studie- eller arbetsplatsen kommer nog
att falla pa plats bara grunden har lagts.

Att soka jobb som foridlder

Manga soker arbete for forsta gangen i
egenskap av forilder eller som familjele-
dig! Nu ar det dags att tdnka pa hur din
arbetsdrom ser ut. Vilket dr det forsta re-
alistiska steget du kan ta? Natverka med
andra som arbetar och sok inspiration.
Vilj att soka jobb med intressanta arbets-
uppgifter for dig, och sammanstall ansok-
ningar av hog kvalitet. Visa att du dr mo-
tiverad, och ta sjalvmant del av kunskaper
inom dmnesomraden du vill ldra dig mera
om. Karridren ar egentligen aldrig klar, sa
fortsatt i lugn takt mot dina mal.

Nar man soker ett jobb behdver man inte
berétta om sin familjesituation, och ar-
betsgivaren far inte fraga om det under
en arbetsintervju. Det hér giller dven
dina kommande familjeplaner och en
eventuell graviditet. Om det kdnns na-
turligt, kan du givetvis ndmna att du ar
fordlder, eftersom du knappast vill ha ett
jobb ddar man forhaller sig negativt till fa-
miljeliv. Men inte heller efter den infor-

mationen behover du svara pa fragor om
barnets alder eller vardnadsfragor. Om du
vill kan du redan i ansokan hora dig for
om familjevanlig praxis pa arbetsplatsen.

TE-tjanster stoder

TE-tjdnster hjdlper, forutom arbetslosa,
aven dem som soker nytt arbete i att fin-
slipa sina fardigheter nir det géller att
soka jobb genom karriér- och jobbso-
kartraning samt yrkesvalshandled-
ning. Dessa ordnas dven pa distans.

De som deltar i jobbsokartréining far i re-
gel arbetsloshetsformaner. Dessutom kan
du far ersittning for kostnader antingen
fran arbetsloshetskassan, TE-tjdnsternas
sakkunniga eller FPA. I jobbsokartrdaning
kan inga samtal med din handledare om
dina fardigheter samt handledning i att
skriva arbetsansokan och CV.

Karriartraning dr TE-tjansternas behov-
sprovade stodtjanst med tonvikt pa en
atergang i arbete eller foretagsamhet, och
innehallet kan skraddarsys for olika mal-
grupper. Karridrtraning dr avsedd for per-
soner som inte har yrkesutbildning eller
som Overvager att byta bransch, likasa for
dem som atervénder till arbetet eller fun-
derar pa att bli foretagare. Har handlar
det framst on gruppcoachning och ibland
dven att kort bekanta sig med arbetsupp-
gifterna pa arbetsplatsen.



TE-tjansternas yrkesvalshandledning
dr en stodtjanst med tonvikt pa yrkesval,
karridrbyte eller att utveckla den egna
kompetensen. Via den karridrtraning som
TE-tjanster tillhandahaller kan man pa
distans fa samtala med en psykolog till
stod for yrkesval.

Om du vill ga ett steg langre kan du dven
kontakta en privat jobbsokningscoach.
Ifall du ar medlem i ett fackforbund eller
en underorganisation, kontrollera om for-
bundet erbjuder hjidlp med karridrcoach-
ning, rekrytering och utbildning. Dessa dr
ofta avgiftsfria for forbundets medlemmar.

Att sammanstilla jobbansékan

Kontrollera redan under familjeledig-
heten att du har en uppdaterad merit-
forteckning, alltsa CV. I den ska finnas
personuppgifter, utbildning och ar-
betshistorik inklusive jobbtitlar och ar-
betsbeskrivningar. Dessutom kan du be-
ritta om dina fritidsintressen som okar
yrkeskompetensen, sprakkunskaper, vo-
lontédrarbete och fortroendeuppdrag eller
till exempel dina fardigheter i att anvian-
da specialutrustning inom din bransch.

Skriv sjdlva arbetsansokan pa hogst en
sida. Om du vill kan du sammanstilla en
mall som du redigerar separat for varje jobb
du soker. Inkludera kontaktuppgifter till re-
ferenspersoner fran tidigare arbetsplatser
som du dven har forberett pa saken.

Stick ut med din ans6kan! Videoanso-

kan blir allt vanligare och dr ett utmérkt
sétt att lyfta fram din personlighet och

sticka ut i méngden. Ett annat alternativ
ar att skapa en effektfull visuell design
till exempel med det webbaserade de-
signverktyget som finns pa adressen can-
va.com och dr kostnadsfritt. Lat andra
lasa din ansokan, du kan fa bra tips. Men
kom ihag att innehallet i ans6kan och CV
ar viktigare an utseendet.

De flesta annonser om lediga jobb finns
pé TE-tjansternas adress mol.fi. Aven om
ingen jobbannons lagts ut kan du pa eget
initiativ lamna in en 6ppen ansokan till
en intressant arbetsgivare. Notera dven sa
kallade dolda jobb, det vill sdga jobb som

inte har utannonserats men behovet finns.

Fraga bekanta och olika natverk om dolda
jobb. Ta del av jobbkanaler i sociala medi-
er, som LinkedIn eller Facebookgrupper
inom din yrkesgrupp. Idag sker en bety-
dande del av rekryteringar pa annat satt
dn genom att svara pa en jobbannons.

Ny pa jobbet

Att borja ett nytt jobb kdnns spdnnande
for ménga. Kom ihag att du blev anstéalld
for att din arbetsgivare tror péa dina far-
digheter!

Ett bra forsta intryck. Kom i tid och kla
dig for jobbet.

Skapa nya och ta hand om gamla nét-
verk. Hall kontakt med viktiga natverk. Lar
kdnna dina nya arbetskamrater i egen takt.

Lyssna, fraga, lar dig. Det finns inga
dumma fragor. Att stélla fragor visar att
du dr intresserad och villig att ldra dig.

Se till att ett arbetsavtal gors upp. Ar-
betsavtal gors helst upp skriftligt. Det ar i
kraft tills vidare eller en viss tid. Arbetsgi-
varen ska visa att det finns en grund for att
inga arbetsavtal for viss tid. I oklara situa-
tionen ska du alltsa fraga anledningen till
en visstidsanstillning. I arbetsavtalet kan
inga en provotid pa hogst sex manader.

Kontrollera att det i ditt arbetsavtal
anges: Lon, anstdllningsplats, datum for
nar arbetet inleds och avslutas (om inte
i kraft tills vidare), huvuduppgifter och
kollektivavtalet for arbetet i fraga som
ligger till grund for villkoren i anstall-
ningsforhallandet.

Ta reda pa praxis i samband med

sjuka barn:

1. Arbetsgivaren ska informeras sa snabbt
som mojligt om den tillfalliga vardle-
digheten och hur ldnge den berdknas
vara. Ta reda pa om din arbetsgivare
kréaver ett intyg for sjukledigheten eller
om det rdcker att du anmaler saken.

2. Kontrollera om din arbetsgivare be-
hover ett intyg om att barnets andra
vardnadshavare har varit pa jobb med-
an du har tillfallig vardledighet med
det sjuka barnet.

Fraga pa vilket sétt arbetsplatsen kan sto-
da mojligheten att kombinera arbete och

familjeliv: flexibel arbetstid, distansarbe-
te, paverka semestertider och sa vidare.

Deltidsarbete

Kortare arbetstid kan ge vilbehovlig flex-
ibilitet i vardagen.

Nar du har kallats till en
arbetsintervju:

+ Gratulera dig sjalv!

« Las alltid bra pa om organisationen och
de krav som namns i jobbannonsen.

« Fanns det en forhandsuppgift i kallel-
sen? Tank aven pa hurdana tester eller
uppgifter som kan ingd i intervjun.

« Paminn dig om dina framgangar,
starka sidor och fardigheter.

+ Setill att du anlander i tid och ar ratt
kladd.

« Googla de vanligaste intervjufragorna
och fundera fardigt ut fragor som du
sjalv vill stalla arbetsgivaren.

Partiell vardledighet innebar kortare
arbetstid for att kombinera arbete och
familjeliv. Arbetstagaren har ritt till
partiell vardledighet med stod av arbets-
avtalslagen. Efter perioden med forald-
rapenning kan nagondera forédldern fa
partiell vardledighet fram till slutet av
barnets andra lasar.

Om du arbetar hogst 30 timmar per vecka

kan FPA betala ut:

« flexibel vardpenning for att du skoter
ett barn som &r under tre ar

« partiell vardpenning till fordlder med
barn som gar i klass 1 och 2

Det dr alltid arbetsgivaren och arbetstaga-
ren som avtalar om partiell vardledighet.



All ta hand om sig
sjdlo under de hektiska
smabarnsaren

Lat fordandringen ta tid

Aven positiva fordndringar tir pa ener-
gin. Det tar tid att finslipa och vénja sig
vid nya rutiner. Ldmna bort alla aktivite-
ter som inte dr nédviandiga under de nar-
maste veckorna eller manaderna efter att
du har atervant till jobbet.

Den nya vardagen kan kdannas tuff for
bade forédldrar och barn. Det &r heller
inte ovanligt, trots en bra start, att det
senare till exempel blir grat och gnissel
nér barnet lamnas i dagvard. Samtidigt
kan du ha en kénsla av att stindigt vara
pa fel plats, bade pa jobbet och hemma.
Kom ihag att all slags kdnslor ar tillat-
na och du klarar allt som kommer emot.
Det dr viktigt att ha glada stunder till-
sammans, och bade barn och vuxna be-
hover aterhamtning. Lagg mérke till det
som gatt bra.

Vaga dig pa unika losningar

Alla familjer har en unik situation. Darfor
finns inte en enda modell som vardagen
borde anpassas till. Fundera pa en hurdan
vardag som dr bra for just er familj. Hela
familjen kan tillsammans tédnka pa hur-
dana rutiner och tidshanteringslosning-

ar som ger er en bra vardag. Vad dr viktigt
och vad vill ni fortsatt att dr en del av er
vardag? Och vad dr mindre relevant och
vad ér ni villiga ge avkall pa?

Tillrdcklig aterhamtning

Efter en atergang i arbete kan det kédn-
nas som att tiden inte récker till. Se &nda
till att du har tid att ta hand om dig sjdlv
och ditt vilbefinnande. Din ork ligger till
grund for bade fordldraskap och arbets-
formaga. Genom att ta hand om dig sjélv
kan du dven ge det bdsta av dig sjalv till
andra. Forsok fa tillrackligt med vila.
Tank pa att aterhdmtning krévs inte bara
pa veckoslut utan dven pa vardagskval-
lar och under arbetsdagen. Se till att hal-
la pauser under arbetsdagarna for att
koppla bort jobbet. Ta minipauser och
dra nagra djupa andetag for att slapp-

na av och aterhdmta dig. Fundera pa vad
du kan gora pa vardagskvallar som skulle
vara bra med tanke pa att aterhdmta dig.
Det kan vara egen tid eller trevliga aktivi-
teter med hela familjen.

Var barmhairtig mot dig sjalv

En helt ny vardag kan dven ge upphov till
bekymmer, osédkerhet eller rddsla. Hur
ska jag orka? Hur klarar barnet av varda-
gen? Tank om nagot hiander? Bekymmer
ir en del av livet, och obehagliga kéns-
lor dr en del av att vara manniska. Det &r
okej att atergangen i arbete kidnns span-
nande. Att skriva om eller prata med den
narmaste kretsen kan hjalpa till att
hantera kénslor och tankar. Om oron
fyller sinnet &r det bra att prata om
dem med personalen pa radgiv-
ningen, foretagshalsovarden eller
hilsocentralen.

Kom ihag att du inte &r den
enda som upplever att var-
dagen kanns tuff efter att ha
atervant till jobbet! Visa dig
sjalv medkédnsla och dgna tid
at dig sjalv. Se till att fa med
meningsfulla och trevliga ak-
tiviteter, som hobbyer och att
tréaffa dina vanner. Skapa en
vardag som ar sa trevlig, me-

ningsfull och givande som mgjligt. Det ar
tillatet att njuta av livet och stanna upp
for stunder av lycka!

Det finns flera tips for att ta hand om dig
sjdlv och ditt sinne pa Mieli ry:s webb-
plats www.mieli.fi.




Minneslista fér en smidigare vardag Den hir publikationen har M' MOTHERS
sammanstillts tillsammans med l IN BUSINESS
[0 Dela upp ansvaret for hushallsarbeten: dven barnen kan ta del sett till aldern.

[J Setill att barnen har klader som passar varje arstid och alla véder, bade hemma och pa
daghemmet. Daghemspersonalen ger ocksa tips om nédvandiga klader och tillbehér.

) s lents Projekitet Sysselsitining
[0 Ha fardiga mellanmal och maltider i kylskapet och frysen.
0 Planera dven din egen lunch, oavsett om du tar med mat hemifran eller ater pa en lunchrestaurang. eﬂer I.amll]eledlgheten
[0 Planera en veckas meny och tillred stérre méangder mat pa en géng.
O] Ha en familiekalender dr alla skriver in sina aktivitet Sysselsadttning efter familjeledigheten har organiserat i 2019 - 2020 pa tio orter.
a en familjekalender dér alla skriver in sina aktiviteter. - . . . . . .. ;
y Detta var ett projekt fran Uusimaa ELY Center, social- och hilsovardsministeriet
J Identifieradina Viktigaste mal pé jobbet. Efter en hurdan arbetsdag mar du bra? Nar kanner och vet och arbets- och na'ringsministeriet. Syftet har varit att underlatta foraldrarnas
duatt du har lyckats? Vad beror det pa om arbetet inte riktigt [Gper pa bra? aterlamning till vardagen samtidigt som man utvecklar bittre tjinster for barn-
O Beskriv hur en drémmarnas vardagsvecka skulle se ut. Fundera tillsammans med familjen hur en familjer. Projektet fortsatter 2021 - 2022 med nya utbildningsplatser av Uusimaa

sddan ser ut och hur ni da skulle ma. ELY-centret och arbets- och naringsministeriet.

[J Sattav tid de forsta veckorna efter att du har atervant till jobbet for att vanja dig vid en helt nya vardag.
[0 Tafram en budget med hénsyn till [6n och formaner samt skatter och nya utgifter sasom PrO]?k'tet bESté,r_ aY kOStr.l.ad.Sfrl ngp_ och in-
dagvérdsavgifter. dividuella trining. Traningen gar ut att
du far fokusera pa dig sjélv och reflekte-
ra med yrkesfolk och andra i samma si-
tuation om livet och dina planer efter
familjeledigheten, oavsett om du ater-
vinder till jobbet eller fundrar vad du
ska gora hdrnist.

[J Kan arbetsresan vara egen tid for dig?
[J Cykla eller promenera ens en del av strackan.

[ Lyssna pa poddar, musik, ljudbocker eller prova pa applikationer med mindfulness for
att slappna av.

[J Fraga om flexibilitet i arbetslivet: kan du ha en kortare arbetsvecka, flexibel arbetstid eller 6nska
dig ett visst arbetsskift?

Mer information pa var hemsida:

[0 Kom aven ihag ett eventuellt parférhallande. Prata med varandra och avsétt tid dven for att ta hand . .
www.mothersinbusiness.fi

om forhallandet.

[0 Pa Befolkningsférbundets webbplats finns goda rdd och material till stod for
diskussionséppningar och for battre forstaelse av olika familjesituationer.

[J Personalen pa din raddgivning ger garna tips eller lotsar dig till exempel till
radgivningens psykolog.

ANTECKNINGAR

Detta projekt finansieras av
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