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Mohlo by sa zdať, že o nič nejde. Ale ženy, ktoré sa do práce vracajú po 
3, 4, či dokonca 7, 8 rokoch, vedia svoje. Tempo života na rodičovskej 

dovolenke a problémy, ktoré sa počas nej riešia, sú často na míle 
vzdialené od toho, čo ženu bude čakať počas 8 hodín práce, deň čo deň, 

v pracovnom kolektíve. O to viac, ak nastupuje do nového zamestnania, 
či do práce alebo kolektívu, ktoré jej nemusia celkom vyhovovať. 

Tento menší míľnik v živote čaká väčšinu žien.  
Niektoré nad ním ani nerozmýšľajú, iné ho odďaľujú,  

ale nájdu sa aj také, ktoré sa ho obávajú.
A skutočne, prepnúť z 24-hodinového kolotoča  

okolo dieťaťa či detí a domácnosti na mód  
„práca – škôlka/škola – domácnosť – deti“ – a ráno  

to všetko odznova a v rýchlom tempe – nemusí  
byť ľahké. Šťastie však praje pripraveným...

Po rodičovskej 
do práce
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Životopis alebo CV
Na Slovensku je pravidlom posielať na pracov-
né miesto, o ktoré máte záujem, životopis (teda 
lat. curriculum vitae – CV). Správne napísaný 
životopis obsahuje informácie o doterajšom 
kariérnom pôsobení žiadateľa o prácu. V skrat-
ke zahŕňa pracovný život a potenciálnemu za-
mestnávateľovi vie napovedať, či ste preňho 
vhodná kandidátka. Doslova môžeme povedať, 
že životopis je akýsi „prvý dojem na papieri“, 
preto je také dôležité napísať ho správne.

Na internete nájdete množstvo 
vzorov, ktoré vás môžu inšpirovať 
k jeho napísaniu. V zásade sa  
však riaďte nasledovným:

l píšte logicky a pravdivo, bez  
gramatických chýb,

l držte sa formy, ktorá je pre životopis 
typická,

l píšte ho na počítači, nie rukou,
l uveďte dôležité medzníky vo vašom 

pracovnom živote (ukončené  
vzdelanie, doterajších zamestnávateľov 
v chronologickom poradí),

l dĺžka životopisu by mala byť max.  
2  strany,

l neprikrášľujte skutočnosť  
(napr. znalosť jazykov ap.),

l ak sa žiada aj pripojenie fotografie,  
vyberte svoje aktuálne civilné foto  
(nie z osláv, dovolenky...),

l zamerajte sa na svoje kladné stránky, 
nespomínajte neúspechy atď. 

Aj preto je dôležité sa na návrat pripraviť. Čo by ste mali  
ešte pred skončením rodičovskej dovolenky spraviť?
l Aspoň pol roka pred nástupom zintenzívniť svoj záujem o dianie 

v práci, kam sa máte vrátiť.
l Obnoviť (ak sa prerušili) vzťahy s kolegami – stačí občas sms, 

telefonát, mail, ak sa podarí, aj stretnutie pri káve s kolegyňou.
l Avizovať zamestnávateľovi deň svojho návratu a konzultovať  

s ním vaše ďalšie pôsobenie. 

Avšak, ak ste v inej situácii a pred materskou dovolenkou ste ešte 
nepracovali, alebo ste v pôvodnom zamestnaní ukončili pracovný  
pomer a teraz si chcete nájsť niečo nové, je dôležité pripraviť si životopis, 
ktorý vášho potenciálneho zamestnávateľa presvedčí, že vy ste tá  
pravá osoba na pozíciu, ktorú potrebuje obsadiť. 

RODINA

Mamičky však určite  
zaujíma ešte jeden fakt 

– ako je to s udávaním 
materskej či rodičovskej 
dovolenky v životopise? 

Opýtali sme sa  
Mgr. Kláry Javorskej,  

špecialistky pre  
personálne poradenstvo. 

 Býva dilemou, či v životopise udávať 
obdobie materskej, resp. rodičovskej 
dovolenky. Z mojej praxe však môžem 
povedať, že je dobré to uvádzať – počet rokov, 
ktoré mamička strávila mimo pracoviska. 
Stáva sa, že v životopise je uvedená prax 
v nejakej firme po dobu 4 rokov, ale vyplynie 
z toho, po neskoršej debate alebo telefonáte, 
že 3 roky bola žena mimo pracoviska. 
Môže tak neúmyselne vytvoriť dojem, 
že nekomunikuje transparentne, skrýva 
informácie. Chápem, že to mamičky robia, 
aby si zvýšili pravdepodobnosť úspechu 
a zavolania na osobný pohovor, ale nie  
vždy sa to stretne s pochopením.
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Pracovný pohovor 

Otázka o plate
Je podstatná, ale ako sa na ňu opýtať? A patrí sa 
to vôbec? Personalisti odporúčajú uchádzačom 
o prácu nezačínať túto tému sami, ako prvý by 
mal o tom začať diskutovať potenciálny zamest-
návavateľ. Ak k tomu nedôjde, môže uchádzačka 
o zamestnanie požiadať o objasnenie platových 
možností. Samotné určenie platu však závisí od 
mnohých faktorov: lokality (a nezamestnanosti 
v nej), pracovnej pozície, nutnosti obsadenia funk-
cie, množstva uchádzačov, ich skúseností atď. Ak 
však na danom pracovnom pohovore dôjde k do-
hode a tiež vtedy, ak je mzda iná počas skúšobnej 
doby a po nej, je vhodné požiadať o jej zakotvenie 
v pracovnej zmluve či písomnej dohode. 

l Pripravte sa na to, že v súčasnosti prebiehajú mnohé pohovory  
vo viacerých kolách. 

l Počas pohovoru vás môžu perspektívni zamestnávatelia prekvapiť  
rôznymi spôsobmi, akými zisťujú vaše zručnosti, vedomosti,  
vhodnosť na danú pozíciu, napr.: 
l vedomostným testom z danej oblasti, 
l prepisom textu na rýchlosť,
l zdanlivo absurdnými otázkami – povedzte nám 5 cudzích slov na „A“, 
l situačnými hrami – ako by ste sa zachovali, čo by ste povedali,
l ak tvrdíte, že hovoríte cudzím jazykom, môžu vám v ňom dať niekoľko otázok.

Ak ste už svoj životopis vypracovali, zaslali a mali ste šťastie 
v tom, že ste boli pozvaná na pracovný pohovor, je najvyšší čas 
sa naň dobre pripraviť. V prvom rade si verte, nepodceňujte sa, 
a ani nepreceňujte. Zachovajte si chladnú hlavu, zabudnite na 
akékoľvek nevhodné správanie. Pracovný pohovor je vážny 
akt. Potenciálny zamestnávateľ vás môže prekvapiť rôznymi 
otázkami. Aj napriek tomu, že sa nemôže pýtať na deti, je možné, 
že sa opýta a bude sa informovať o ich veku, o tom, kto sa  
o ne postará v prípade choroby atď. Mgr. Javorská konštatuje: 

 Myslím si, že momentálne je trend viac „ľudskejší“ ako tomu 
bolo pred rokmi. Zamestnávatelia si viac uvedomujú „kvalitu“ 
mamičiek s deťmi – naozaj si vedia dobre zorganizovať čas, 
sú efektívne a „neflákajú“ sa. Takže, ak sa mamička dostane 
na pohovore k téme deti, môže zareagovať tak, že to nie je 
predmetom pohovoru, alebo otvorene hovoriť o tom, ako si 
vie zorganizovať starostlivosť o deti, čo môže potenciálnemu 
zamestnávateľovi imponovať.

Zaskočiť vás však môžu aj iné veci. Mgr. Javorská spomína na to, 
ako mala na pohovore mamičku, ktorá bola 3 roky na rodičovskej 
dovolenke a hľadala si prácu.  Na pohovore bola po prvýkrát 
a bolo to na nej vidieť. Poskytla som jej spätnú väzbu a dala som jej 
rady, čo má zlepšiť atď. Mamičky by si mali uvedomiť, že príprava 
na prezentovanie a „predanie“ seba samej je dôležitá o to viac, 
že počas materskej či rodičovskej dovolenky nie sú v kontakte 
s pracovným svetom. Na internete sa dajú nájsť návody, postupy, 
videá, ako sa pripraviť. Naozaj odporúčam to nepodceňovať.  
Môže sa totiž stať, že konkrétny pohovor bude viesť človek, ktorý 
nevidí súvislosti, nezaujíma ho, že táto žena bola kvôli dieťaťu 
mimo trh práce. Nedá jej šancu, neposunie ju ďalej, možno kvôli  
nejakej maličkosti. O to dôležitejšia je príprava na pohovor.

Mali by ste tiež vedieť, že:
l Návrat do zamestnania z materskej alebo rodičovskej dovolenky by ste 

mali písomne oznámiť zamestnávateľovi najmenej 1 mesiac vopred.
l Ak sa vrátite do práce po skončení rodičovskej dovolenky, zamestnávateľ 

je povinný (podľa § 166 ods. 2 Zákonníka práce) zaradiť vás na pôvodnú 
prácu a pracovisko. Ak to nie je možné, zamestnávateľ vás musí zaradiť 
na inú prácu, ktorá však zodpovedá vašej pracovnej zmluve.

l Ako matka si môžete uplatniť nárok na viaceré výhody, ktoré však 
zamestnávateľ podľa charakteru práce môže zvážiť. Napr. prestávky  
na dojčenie, u matky dieťaťa mladšieho ako 15 rokov je to skrátený 
pracovný čas (a teda aj nižšie platové ohodnotenie).

l Zamestnávateľ nemôže rodičom starajúcim sa o dieťa do 3 rokov 
a osamelému zamestnancovi starajúcemu sa o dieťa do 15 rokov  
nariadiť prácu nadčas ani nerovnomerne rozvrhnutý pracovný čas  
– môže sa s nimi na tom iba dohodnúť.

TIP 
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Nemali by sme však opomenúť ešte niečo – pri výbere človeka na 
tú správnu pozíciu nahráva zamestnávateľovi aj množstvo iných 
faktorov. Prvý dojem je jedným z nich. Umocniť ho môžete aj svojím 
oblečením, vizážou a účesom, ktoré si na túto príležitosť zaslúžia 
osobitnú pozornosť. Opýtali sme sa preto odborníčok, ako na to...

 
Každá mamička by, v rámci svojich 
možností, mala byť počas materskej  
či rodičovskej dovolenky v kontakte  
aj s pracovným svetom – zvyšuje  
tak svoje šance, keď sa doň  
bude chcieť vrátiť naplno. 

Oblečenie  
JE dôležité! 
Koučka štýlu Mgr. Michaela Pisoňová  
radí nasledovné:  Chcete, aby vaše oblečenie podporilo vaše 
prijatie do zamestnania? Oblečte sa tak, ako si myslíte, že by sa 
mala v danej firme obliekať osoba na pozícii, o ktorú sa uchádzate, 
a zároveň to trochu prilepšite. Vložte sa do úlohy tejto osoby 
nielen vašou mysľou, ale aj vaším vzhľadom. Aby ste neboli len 
jedna z dobre oblečených uchádzačiek, ukážte v oblečení aj  
kúsok seba. Nemyslím kúsok vášho tela. Nebojte sa ukázať  
váš osobný štýl, prejaviť vašu osobnosť, vašu jedinečnosť.  
Chcete predsa, aby si vás zapamätali a žiadate o zamestnanie, 
o ktorom si myslíte, že je pre vás to pravé.

Určite si oblečte to, v čom sa cítite dobre, avšak nemalo 
by to byť doslova domáce a športové oblečenie, ale 
ani kúsky, ktoré síce podliehajú módnemu diktátu, 
ale necítite sa v nich dobre. Odporúčame 
výber toho správneho outfitu skonzultovať 
s dobrou kamarátkou, sestrou, a keď vaša 
garderóba nepostačuje, vyrazte spolu na 
nákup. Vytvorte si aspoň dve alternatívy 
oblečenia, ktoré by ste si mohli na daný 
pohovor obliecť a nezabúdajte ani na 
správny výber kabelky a topánok.
 

Počet kusov  
oblečenia a doplnkov, 

ktoré budete mať  
na pracovnom  

pohovore, by nemal  
presiahnuť 9. 

TIP 
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Líčenie a účes
Správne oblečenie by mala  
dotvárať správna vizáž.  
Vizážistka Mgr. Eva Ungvarská  
nám prakticky poradí, ako sa  
sama nalíčiť na pracovný pohovor. 
A že menej je niekedy viac,  
je v prípade pracovného  
pohovoru „zlaté pravidlo“.

je s vami v online spojení ! 

Koniec rodičovskej  
vs. Sociálna poisťovňa

Ak sa vaša „misia“ naplnila a na vybrané pracovné 
miesto ste boli prijatá, v záplave radosti by ste nemali 

zabúdať ešte na niečo – ekonomické otázky s tým 
súvisiace. Ide predovšetkým o povinnosti voči Sociálnej 
poisťovni. Ing. Peter Višváder, riaditeľ komunikačného 

odboru Sociálnej poisťovne, upresňuje viac: 

 Mamičky, ktoré boli v čase rodičovskej dovolenky prihlásené na 
dôchodkové poistenie z dôvodu starostlivosti o dieťa ako poistenky štátu, 
majú povinnosť sa po opätovnom nástupe do zamestnania z tohto poistenia 
odhlásiť. Z dôchodkového poistenia sa mamičky odhlasujú prostredníctvom 
„Registračného listu fyzickej osoby – odhláška“ v pobočke Sociálnej poisťovne 
v mieste trvalého bydliska. Z dôchodkového poistenia je potrebné odhlásiť 
sa do 8 dní odo dňa nasledujúceho po skončení rodičovskej dovolenky. 
Poistenka sa z dôchodkového poistenia odhlasuje sama, iné povinnosti 
nemá. Jej zamestnávateľ Sociálnej poisťovni oznamuje na „Registračnom liste 
FO – zmena“ koniec rodičovskej dovolenky a na ďalšom „Registračnom liste 
FO – prerušenie“ dátum skončenia prerušenia poistenia z dôvodu rodičovskej 
dovolenky. Ak zamestnankyňa nebola v čase rodičovskej dovolenky 
prihlásená na dôchodkové poistenie z dôvodu riadnej starostlivosti o dieťa, 
po opätovnom nástupe do zamestnania ona sama žiadne povinnosti voči 
Sociálnej poisťovni nemá.

Náš manuál je na konci. Veríme, že sme 
aspoň malou troškou prispeli k tomu, 

aby váš návrat do práce bol čo najmenej 
stresujúci a aby sa vám podarilo zladiť 

starostlivosť o rodinu a pracovné 
povinnosti čo najlepšie. Budeme radi, ak 

sa o svoje skúsenosti podelíte aj na našej 
webovej alebo FB-stránke!

Líčenie na takúto príležitosť by v prvom rade 
malo byť jemné, zhodujúce sa skôr s denným 
líčením. Na pleť nanesieme denný krém.  
Ak je pleť dokonalá, nie je potrebné dávať 
make-up, môžeme však použiť BB krémy. 
Ak máme nedostatky, jemným vklepávaním 
krycieho make-upu zakryjeme akné, škvrnky, 
žilky... Nezabudneme rozjasniť očné okolie, a to 
zakrytím očných kruhov o niečo svetlejším 
make-upom alebo si zakúpime špeciálny 
rozjasňovač na očné okolie. Môžeme ho naniesť aj 
nad hornú peru a stred brady. Nakoniec lesknúcu 
sa pleť jemne prepudrujeme, zafixujeme. Tým 
dosiahneme, že nám make-up vydrží po celý deň. 
Na oči použijeme jemný, nevýrazný očný odtieň. 
Nakreslíme hornú tmavohnedú, šedú, alebo 
čiernu očnú linku – tesne nad mihalnicami.  
Na mihalnice použijeme čiernu alebo priesvitnú 
špirálu. Nezabudneme na obočie, ktoré by 
malo byť pekne vyformované. Lícenkou si opäť 
iba jemne zvýrazníme lícne kosti. Môžeme ju 
využiť aj na hornú hranicu čela a konček nosa. 
Zakončíme to pastelovým rúžom. Na pracovný 
pohovor sa určite vyhnite leskom na pery 
a rúžom s trblietkami.

Pre účes platí rovnaké pravidlo ako pre oblečenie 
– mal by vám pristať, vyhovovať vám a mali by 
ste byť s jeho výsledkom spokojné. Vonkoncom 
by ste pred pracovným pohovorom nemali ex-
perimentovať s novou farbou vlasov, či žehlením 
alebo kulmovaním, ak ste to predtým na svojich 
vlasoch nevyskúšali. Ak máte čas, je ideálne zve-
riť sa do rúk kaderníčke. Avšak, je viac ako isté, že 
mnohé svoj účes zvládnete aj samy. A hoci účes 
je dôležitý, určite nebude tým najdôležitejším, čo 
rozhodne o tom, či vás prijmú alebo nie...
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