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Od Redakcji

Drogie Panie. Zapraszam do lektury Il Numeru
Magazynu dla Kobiet Z Sukcesem Ci do Twarzy -
Networking Kobiet! Jest to magazyn tworzony przez
kobiety dla kobiet, ktére poszukuja nowych mozliwos$ci
zawodowych 1 inspiracji, chcg realizowa¢ swoje pomysty
I marzenia, osiagaé¢ cele, $wiadomie budowaé¢ swoja marke
oraz zdobywa¢ nowe kontakty i rekomendacje.

Magazyn ten stanowi uzupelnienie 1 jednoczesnie

utrwalenie cyklicznych spotkan rozwojowo-networkingo-

wych dla kobiet, podczas ktorych poznajemy sig, uczymy,
prezentujemy swoje doswiadczenie, wiedzg, firmy, projekty, osiagnigcia, a takze w mitej
atmosferze spedzamy czas. Za nami juz pi¢¢ (1-15.10.2015; II- 4.12.2015; 111-29.01.2016;
V- 1.042016; V- 20.05.2016) takich spotkan w Szczecinie, w ktérych biora udzial Panie
w wieku od 20 lat do 60+.

Kobiety pomimo tego, ze bardzo czgsto sa $wietnie wyksztatcone, kreatywne
I pracowite posiadaja duze braki w tzw. ,kapitale relacyjnym” polegajacym wlasnie
na umiej¢tnosci budowania i ciaglego odnawiania rozbudowanej sieci kontaktow. Ciagle
wiele z nas uwaza, ze wystarczy tylko bardzo dobrze wykonywac¢ swoja pracg i nie wypada
prezentowac szerszemu gronu odbiorcoOw swoich osiagnig¢. Nic bardziej mylnego!:) Dlatego
tez, Z Sukcesem Ci do Twarzy- Networking Kobiet to strefa gdzie mozemy rozwijaé
te umiejgtnoscei.

Serdecznie zapraszam do udzialu w naszych spotkaniach, do dzielenia si¢ swoja
wiedza i1 do$wiadczeniem jako prelegentki podczas spotkan czy tez autorki tekstow
w kolejnym wydaniu magazynu. Z sukcesem nam do twarzy, niezaleznic od tego jak kazda

Z nas go definiuje...

Lweliwa Borek

Pomystodawczyni 1 Zatozycielka
Z Sukcesem Ci do twarzy — Networking Kobiet
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Kobieta i Rozwoj

Poczucie wlasnej wartosci czyli cala prawda o szczesciu

Tekst: Malgorzata Krawczak
www.naturasukcesu.pl

Poczucie wtlasnej wartos$ci to stan emocjonalny wpasowany w wartosci, ktorymi
kierujemy si¢ w zyciu i jest tak indywidualne, jak odciski palcow. O wilasnym poczuciu
wartosci mowimy niewiele, a jesli juz to czgsto wyrazamy si¢ w kategoriach jego matosci
lub braku. To jest efektem porownywania si¢ z innymi, naszym zdaniem, lepszymi, ktorzy
maja wysokie poczucie wiasnej wartosci. I nawet przez mysl nam nie przechodzi, ze wielu
tych ,,innych” mysli podobnie jak my, kategoriami brakow i Igkow, tylko ubieraja maske
pt. ,,pewna siebie”. Poczucie wlasnej wartosci jest miernikiem naszej szczesliwosci, a my
przeciez za wszelka cen¢ chcemy by¢ szczesliwi...

Wspotczesny tryb zycia narzuca nam duzo wzorcow, spetnienie ktérych zaklada
szeroko rozumiang pomyslno$¢ zyciowa. To zjawisko zdaje si¢ mie¢ najwigkszy wplyw
na poczucie wtasnej wartosci, poniewaz jesteSmy wrecz bombardowani nowymi trendami juz
od najmtodszych lat, kiedy to formuje si¢ nasza tozsamos$¢. Czgsto zderzenie si¢ tego,
co proponuje $wiat innych ludzi z tym, co nazywamy wychowaniem przez rodzicoOw oraz
tym, czego oczekuja od nas instytucje typu szkola czy zaklad pracy, uniemozliwia nam
poznanie samego siebie. Skoro nie mamy mozliwos$ci poznania siebie, a przede wszystkim
zrozumienia siebie, zaczynamy poszukiwaé¢ najlepszego wzoru dla wlasnego zycia
| dzialania. Poszukiwanie na zewnatrz zawsze obarczone jest ryzykiem poréwnywania
si¢ z innymi, oceniania siebie i innych oraz narastajaca frustracja z powodu odkrywania
wlasnej niedoskonalo$ci, a nawet wewnetrznych brakéw. Zdarza sig, ze to poszukiwanie
popycha nas w uzaleznienie od pragnienia bycia innym, a nawet lepszym niz... Zdaniem
znanego antropologa Gregora Batesona, osoba uzalezniona to taka, ktora pragnie czego$
bardziej niz inni.

Swiat zewnetrzny oferuje nam tak naprawde to, na co przygotowana jest nasza
osobowos¢. Jesli wewnetrznie czujemy si¢ rozbici, zagubieni, sfrustrowani czy zawiedzeni,
czesciej bedziemy poszukiwaé wzorcow, ktore wprowadza praktycznie natychmiastowa ulge.
I dla takich osob jest cata oferta wszelkich §rodkoéw farmakologicznych i zabiegoéw, ktore

dziataja ,,0d razu”. Jednak te schematy poglebiaja tylko uzaleznienie od bycia kim$ innym,
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lepszym i niestety popychaja w otchtan frustracji i niezadowolenia, z ktorej wydostaé
nas moze tylko uswiadomienie sobie, ze wszystko, czego potrzebujemy do szczgscia, znajduje
si¢ w nas samych. Taka §wiadomo$¢ pozwala nam zrozumie¢ i zaakceptowa¢ mechanizm
rozwoju osobowosci, czyli pracy nad soba.

A praca nad soba to porzadkowanie swojego stylu myslenia tak, aby Zrodlem
naszych mysli stawaly si¢ nasze zasoby, zamiast narzucone nam stereotypy, przekonania
czy wyrabiane latami nawyki. Tu warto si¢ chwile zatrzymaé nad pojeciem zasobu.
Rozrézniamy zasoby wewnetrzne i zewnetrzne. Zasobami wewnetrznymi moze byc¢
wszystko, co bgdzie pomocne w rozwigzywaniu doraznego problemu lub osiagnigciu nawet
odleglego celu: cecha charakteru, umiejetnosé, wiedza, talent, strategia dzialania czy
wazne wartosci lub przekonania. Zasoby wewngtrzne w odrdznieniu od zewnetrznych
(takich jak pieniadze, status, prestiz, zawdd, ludzie, technologie itd.) nie wyczerpuja sig,
a nawet moga ulec wzmocnieniu gdy z nich korzystamy. Mysl holistyczna zaktada, ze kazdy
czlowiek ma dostgp do prawie wszystkich swoich zasobéw wewngtrznych, jednak
nie wszyscy zdaja sobie sprawe z ich posiadania. I wiasnie dlatego czesto wilasne zasoby
budujemy w oparciu 0 rzeczy materialne, co poprawia nasz status spoteczny, natomiast
rzadko wzmacnia poczucie wlasnej wartosci.

Zrédlem sily, a zarazem szcze$cia czlowieka jest to, czego nie moina straci.
Dlatego dla wzmacniania poczucia wlasnej wartoSci ogromne znaczenie maja
wewnetrzne zasoby czlowieka, w ktore skutecznie zaczynamy watpi¢ w procesie dorastania.
Ten wyjatkowy potencjat kazdego cztowieka, daje nam nieograniczone mozliwos$ci
kreowania wlasnego zycia. Warto pamigta¢, ze $swiadomie mozemy zarzadza¢ tylko tym,
0 czym wiem, ze istnieje. A skoro nie mamy $wiadomosci wlasnego potencjatu, to zawsze
znajdzie si¢ grupa ludzi, ktorych bedziemy uwazac za lepszych od siebie, ktorych bedziemy
chcieli nasladowac¢, bedziemy chcieli by¢ tacy jak oni.

Wspolczesnie dos¢ niepokojacym zjawiskiem jest to, ze czgsto znamy lepiej swdj
komputer, telefon, samochdd niz wlasne ciato, pracg umystu czy emocje. Poniewaz znamy
to lepiej, to tam tez szukamy szczescia dla siebie. Otaczamy si¢ gadzetami, aby poczué si¢
szczeSliwszymi. Jednak zobaczmy, jak zmienia si¢ nasze szczgscie, gdy zauwazamy, ze inni
maja lepsze, nowsze... Paradoks polega na tym, ze to sa tylko przymioty przydatne w zyciu.
Jak zatracamy si¢ w materializmie pigknie opowiada historia rodem z Dalekiego Wschodu:

., Kilku absolwentow prestizowej uczelni, ktorzy zrobili blyskotliwg kariere,
odwiedzilo swojego starego profesora. Oczywiscie, w oczekiwaniu na kawe, rozpoczeta

sie dyskusja o pracy. Mtodzi ludzie narzekali na problemy Zyciowe i pietrzqce sie trudnosci.
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Profesor przyniost kawe w dzbanku oraz tace, na ktorej staly przerozne filizanki i kubki —
porcelanowe, szklane, fajansowe, plastikowe, krysztatowe. Zwyczajne i bardzo drogie,
Wyszukane, wyszczerbione i takie, ktore na pewno kosztowaly fortune. Kiedy goscie wybrali
sobie filizanke, profesor powiedzial: — Jak pewnie zauwazyliscie, wszystkie drogie i piekne
filizanki zostaly przez was zagospodarowane. Nikt z was nie wybrat zwyklego taniego kubka.
Zyczenie posiadania jedynie tego, co najlepsze jest Zrédtem wszystkich waszych problemow.
Powinniscie zrozumieé, Ze naczynie samo W sobie nie czyni kawy lepszej. Niekiedy jest ono po
prostu drozsze, a niekiedy nawet ukrywa to, co z niego pijemy. Przeciez mieliscie ochote
na kawe — nie na filizanke. Jednak swiadomie wybraliscie najznakomitsze filizanki. A potem
jeszcze zerkaliscie ukradkiem kto wzigl jakq. Kochani, zycie — to kawa. A praca, pieniqdze,
stanowisko, status — to filizanki. To sq jedynie naczynia, w ktérych przechowujecie Zycie.
Posiadane naczynie nie okresla i nie zmienia jakosci samego Zycia. Czasami koncentrujgc
sie na filizance, przestajemy rozkoszowaé sie smakiem kawy. Pijcie z przyjemnosciq swojq
kawe, docencie jej smak! Najbardziej szczesliwi ludzie nie posiadajq wszystkiego
CO najlepsze. Oni jedynie wydobywajq wszystko, co najlepsze, z tego, co posiadajq”.

Nasze wewnetrzne zasoby to nasze osobiste wyposazenie, nasz dar od losu, od zycia.
Naszymi zasobami sa réwniez nasze talenty. Niestety, czgsto talent utozsamiany jest
z rzadkim darem, cennym skarbem podarowanym tylko szczegdlnym ludziom. Wg badaczy
potencjatu osobowosci, pandéw Cliftona 1 Buckinhama, talent to pewien powtarzalny wzorzec
postgpowania, czyli swoisty nawyk, co§ co robimy z tatwoscia, bo tak mamy od urodzenia.
Jednak bardzo czg¢sto nie zwracamy na to uwagi, bagatelizujemy swoj potencjal, co sprawia,
Ze obniza si¢ nasze poczucie wlasnej wartosci, a tym samym stabnie odczuwanie szczgscia.
Zatem pozwoOlmy sobie na odkrycie i uruchomienie naszego naturalnego potencjahu,
jakim sg talenty i mocne strony, aby materialne korzysci podejmowanych przez
nas dzialan, cieszyly nas jeszcze bardziej poprzez ,,wartosci dodane” w postaci: dobrego
samopoczucia, rosngcej motywacji wewnetrznej, budujacego poczucia wlasnej wartosci,
zaufania do siebie i swoich mozliwosci.

Czesto nie wiemy o sobie podstawowych rzeczy, poniewaz nosimy w sobie obraz
siebie, ktory stworzyliSmy w oparciu o opinie innych ludzi na nasz temat. Ten obraz wydaje
si¢ nam znany 1 jest dla nas oczywisty, ale czy prawdziwy? W innych ludziach natomiast
czgsto widzimy wiasny, negatywny obraz, ktoéry wyparliSmy ze swojej $wiadomosci. Dlatego
doswiadczamy w relacjach z niektoérymi ludZmi poirytowania ich zachowaniem czy sposobem

wystawiania sig, co z kolei jeszcze mocniej wzmaga w nas pragnienie bycia kim§ innym czy

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 6




lepszym niz ta osoba. Nieznajomo$¢ siebie uzaleznia nas od poszukiwania ,,czego$ lepszego”
dla siebie.

Uzalezniony umyst postuguje si¢ zaprzeczeniami, negacja dla wiasnych korzysci,
zgodnie z przekonaniem ,,Zaprzeczaj, a problem zniknie”. W ten sposdb powstaja i narastaja
r6znego rodzaju trudnosci 1 konflikty. To za$ stanowi podtoze do budowania specyficznych
rodzajow relacji nienawisci i mito$ci.

Relacja nienawisci to gra w obwinianie, w ktoérej udziat biora nienawis¢ do siebie,
poczucie winy, wstyd i strach przed brakiem akceptacji nas przez innych. Te emocje
przenoszone sa na drugiego cztowieka, poniewaz celem tej gry jest zrzucenie na kogo$ innego
odpowiedzialno$ci za wlasne nieszczg$cia. Nienawidze tego kogo$ za to, ze np. mu si¢
powodzi w zyciu, jest zaradny, czy zdrowy, ze ma rodzing.

Relacja mitosci to swoista gra w manipulowanie, w ktorej udziat biora brak mitosci
do siebie, zal do losu, poczucie niedoskonatosci, wstyd oraz strach przed byciem
niekochanym. Te emocje powoduja, Zze czujemy si¢ wewngtrznie niekompletni 1 za wszelka
cen¢ chcemy wypelni¢ wewnetrzna pustke. Dlatego poszukujemy osob, ktére ,,uzupeinia”
nasze wngtrze, dzigki czemu poczujemy si¢ lepiej. Warunkujemy kochanie innych od ich
uczynkow wzgledem nas. Jezeli nie sa te czyny wystarczajaco dobre, stosujemy szantaz
emocjonalny z kategorii ,,Przeciez ja tobie tyle zycia poswigcitam, a ty mi si¢ tak
odwdzigczasz?”

Reasumujac — poczucie wlasnej wartosci determinuje nasze odczuwanie
szczescia. Szczgsdeie nie jest i nie moze by¢ celem w zyciu, poniewaz uczucie szczgscia jest
tylko, a moze az, towarzyszem kazdego, kto kroczy droga wtasnego rozwoju emocjonalnego.
Zatem szczgScie jest wypadkowa naszego zaangazowania w odkrywanie nowego,
podejmowania wtasciwego ryzyka i odpowiedniego trudu. Aby odczuwaé szczgscie musze
by¢ przekonana o tym, ze mdj rozwd] ma sens, ze tworzac 1 wzmacniajac swoja postawe
zyciowa staje si¢ inspiracja dla innych. Wlasnie na tym polega rozwé6j — inspiruje
si¢ Zyciem innych ludzi, aby moje zycie moglo tez inspirowaé. Rozwdj to swoiste ,,Podaj
Dalej”, w ktorym pokazuje swoj styl wzrastania i rozwoju, w ktorym pokazuje, jaka wartoscia
jest moje zycie. Rozwdj to uswiadamianie sobie wilasnych uzaleznien, pogoni za ,bycie
innym, lepszym” 1 szukaniem sposobu na zmiang swoich nawykoéw 1 przekonan. Ta droga
rozwoju wzmacnia nasze poczucie wlasnej wartosci, poniewaz pozwala i$¢ zawsze

w kierunku naszych celéw 1 odczuwac szczgscie podczas tej podrozy.
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MALGORZATA KRAWCZAK - Certyfikowany coach ICF,
certyfikowany trener Points Of You™, terapeuta EEG-
biofeedback | i II stopnia, whascicielka NaturaSukcesu.pl.
Prowadzi autorskie warsztaty coachingowe oraz indywidualne
sesje coachingowe i EEG-biofeedbacku. Obszary, w ktorych
si¢ specjalizuje to podnoszenie poczucia witasnej wartosci,
budowanie relacji i rozbudzanie motywacji. Autorka wielu
artykutow oraz ksiazki ,,Coaching relacji z soba 1 bliskimi®,
ekspert w mediach. W pracy z ludzmi stosuje sprawdzone
metody oparte o metaforg, wizualizacje oraz wizualizacje
relaksacyjna. Utozsamiam si¢ stowami Lesliego Browna —
»Jedynymi ograniczeniami Twojego jutra sa ALE, ktorych uzywasz dzisiaj.*

Wigcej na www.naturasukcesu.pl/

Natura Sukcesu
)

www.naturasukcesu.pl
kom: 501 355 (062
Szczecin

Matgorzata Krawczak

coach rozwoju osobowosci,
terapeutka EEG - Biofeedback

m.krawczak@naturasukcesu.pl
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Proste rozwazania

Tekst: Anna Puslednik

JesteSmy uwarunkowani zmianami zachodzacymi wokot nas.  Doskonalimy
umiejetnosci komunikacyjne, usprawniamy kompetencje. Robimy lepsze plany, poprawiamy
swoje zycie. Wystarczy okresli¢ co i gdzie nie dziata tak jakbySmy oczekiwali, ze z cala
pewnoscia trafimy na odpowiedni podrgcznik, wiasciwe szkolenie czy warsztat. Zaczynamy
zmiany.

Zmiana to postep, a ten postrzegamy jako zjawisko korzystne, poniewaz daje nam
wigksze mozliwosci. Cokolwiek by to bylo, pragniemy tego wigcej 1 jesli to mozliwe
to natychmiast. Zaczynamy naprawianie siebie. Ma to by¢ sposobem na usunigcie
zyciowych bolaczek 1 problemoéw. Proste 1 wykonalne, jednak nie zawsze dziata. Dlaczego?

Zwrécilam uwage na kilka elementéw. Dwa z nich przedstawie.

Przywotajmy obraz dowolnego programu informacyjnego. To gtéwnie przesuwajace
si¢ paski z informacjami, ktére musisz otrzyma¢ natychmiast. Nie ty decydujesz o ich
waznosci, nie masz nawet na to czasu. To wilasnie brak miejsca na refleksje, na chwile
w ktorej bedziesz mial mozliwos$¢ okreslenia osobistego stosunku do odbieranej informacji
powoduje swoiste znieczulenie. Znieczulenie uwaznosci. To tempo przenosimy na pozostale
aspekty swojego zycia i tak oto konsumujemy wigcej, szybciej i bardziej wszystko tylko
dlatego, ze jest to dostepne.

Nie przeczg, osiagnigcia nowoczesnej technologii znakomicie usprawniaja zycie 1 w
zadnym razie z nich nie rezygnuj¢. Dostepno$¢ metod i srodkéw do samodoskonalenia jest
prawie nieograniczona i rbwniez niebywale atrakcyjna.

Miejmy jednak na uwadze czas. Powiedzialabym nawet nasz indywidualny jedyny
i niepowtarzalny czas.

Drugi z elementéow zwigzany jest z naszym stosunkiem do porazki. Nie udalo
sig¢ to co zostato zaplanowane, osobista klgska, nieszczgécie a moze nawet dramat. Roznie
radzimy sobie z porazka, czasami catkiem dobrze czasami przezywamy ja bardzo dtugo.
Porazka zostawia swoj §lad, rani nas i nasze poczucie wlasnej wartosci. Uderza w samooceng.
Jej skutkiem moze by¢ trwaly lgk. Ten Igk moze nas obezwladni¢, skutecznie
uniemozliwiajac podjecie kolejnej proby. Mozliwe, ze bedzie przyczajony badz dobrze

zakamuflowany rozlicznymi fobiami. Moze fobia perfekcjonizmu?
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Potrzeba bycia doskonalym uwodzi. Popycha, naciska i nakazuje rozpoczaé
naprawianie siebie. Co$ komus$ udowodni¢. Mamy zwyczaj wyszukiwania brakow u siebie.
To ja nie potrafie zeglowac, nie mam odwagi przewodzi¢ thumom. A czy brak okreslonych
zdolnos$ci czyni nas utomnymi? Kuszaca jest mysl , ze moze mamy pozosta¢ popsuci.
Wybitnie niedoskonali, a przeciez posiadajacy to czego brak innym.

Mamy przed soba wiele wyzwan. Sposobow w jaki bgdziemy tworzy¢ swoje zycie

jest wiele. Poszukujac postepu i sukcesu wybierajmy z uwaznoscia, akceptujac swoja

niedoskonata wyjatkowos¢.

ANNA PUSLEDNIK- Czionkini Klubu Sedina Toastmasters,
ktorego misja jest pomaganie ludziom w doskonaleniu sztuki
przemawiania, shuchania oraz mys$lenia. Od wielu lat zwiazana
zawodowo z badaniami opinii publicznej oraz rozwiazywaniem
konfliktow.  Absolwentka ~ Wydzialu ~ Chemii  Politechniki
Szczecinskiej.

Pracowalam z wymagajacymi klientami. Dzigki temu zyskatam
dos$wiadczenie w rozstrzyganiu konfliktow i pracy pod presja czasu.
Jestem mito$nikiem literatury. Mam ulubionych autoréw, ktérych
podziwiam za umiej¢tno$¢ panowania nad stowem. Budzi to mdj
zachwyt 1 jest niekonczacym si¢ wyzwaniem w ksztalceniu
wlasnych umiejetnosci. M6j macierzysty klub Sedina Toastmasters
od lat wspiera mnie w tych dziataniach.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 10




Nie taka porazka straszna jak ja postrzegamy.

Tekst: Ewelina Borek

L Znowu w Zyciu mi nie wyszto. Uciec pragne w wielki sen” (,Sen o dolinie” Budka
Suflera). Przyznajmy si¢ sami przed soba ile razy chcielismy uciec w taki sen, w bezczynnos¢
I nico$¢ tylko dlatego, ze co$ poszto nie tak jak planowaliSmy, co$ si¢ nam po prostu
nie udato. O tak, porazka to dla wielu z nas temat tabu, co§ wstydliwego. Przeciez
nie pochwalimy si¢ przed ludzmi, ze przegrali$my, nie daliSmy rady. W madrych ksiazkach
jest napisane, iz porazka to nieodlaczny element sukcesu, ze to wiasnie kiedy jestesmy
W dotku rodzi si¢ nasze przyszie zwycigstwo, ze uczymy si¢ na bi¢dach, ze kto nie probuje
ten nie ma etc. Niby to wszystko wiemy i przytakujemy ale w rzeczywistosci myslimy
I postgpujemy odwrotnie. Dlaczego? Poniewaz nasza kultura nie pozwala nam na popelnianie
btedow, kiedy probujemy dojs¢ do celu. W naszym systemie edukacji nie nagradza
sig¢ uczniow, ktorzy starajac si¢ osiagnaé dobry wynik popetniaja btedy. Bledne rozwigzania
trzeba ukry¢ w brudnopisie, a pokaza¢ tylko poprawny wynik. Tak wigc pomijana jest przez
to cala droga samodzielnego myslenia, wnioskowania i co najwazniejsze...uczenia si¢ na
wlasnych btedach. Zyjemy w spoleczenstwie osiagnigé! Ciekawe, catkiem odmienne
podejscie do porazki prezentuja chociazby ,,start-upowcy” w Dolinie Krzemowej, gdyz
urzadzaja tzw. wieczory porazek© Kazdy ma wtedy mozliwo$¢ pochwalenia si¢ na forum
swoja porazka, przeanalizowa¢ jak do niej doszlo 1 wyciagna¢ z tego wnioski oraz naukeg
na przyszto§¢. Thomas Watson, jeden z zatozycieli firmy IBM powiedziat kiedys,
7e ,,najszybszym sposobem na odniesienie sukcesu jest podwojenie tempa popeiniania
pomylek ”.
Jednak boimy si¢ naszych niepowodzen, gdyz spodziewamy si¢ po nich negatywnych dla nas

skutkéw. Istnieje tak zwana ,,czarna piatka porazki” (zrodto: P.Fortuna ,Pozytywna psychologia

porazki”):

1. Le¢k przed wstydem i zaklopotaniem — obawiamy si¢ tego, ze wszyscy widza nasza
porazke i inni moga nas posadzi¢ o to, iz si¢ za malo staraliémy.

2. Lek przed obnizeniem samooceny — uwazamy si¢ wtedy za mato zdolnych, irytuje
nas nasz brak wptywu na wynik tego, czym si¢ zajmujemy.

3. Lek przed niepewna przyszloScia — boimy si¢, ze nasze niepowodzenie wplynie

negatywnie na nasze dalsze plany, zycie.
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4. Lek przed utrata zainteresowania znaczacych oséb — ludzie odsuwaja si¢ od
,;nhieudacznikow”.
5. Lek przed wzbudzeniem niezadowolenia waznych os6b — boimy si¢ krytyki z ich

strony.

Oczywi$cie uczmy si¢ na btedach innych osob, ale przede wszystkim na swoich. Wnioski,
ktore wyciagneliSmy z naszych pomylek sa dla nas najlepszym zrodlem wiedzy
I doswiadczeniem, ktore ma szans¢ zaprocentowaé w naszej przysztosci.

Pamigtajmy, jednak, ze nie z kazdej naszej porazki wyniesiemy dobra lekcje! Porazka jest
konstruktywna tylko wtedy, kiedy podejmujac dziatania wczes$niej je odpowiednio
zaplanowaliSmy, przemysleliSmy mozliwe scenariusze, a takze wykorzystaliSmy cata
dostepna dla nas wiedze, a i tak si¢ nie udato. Wiele za$ bledow, ktore popetniamy czgsto
sa wynikiem po prostu naszego lenistwa, malego zaangazowania, postawy roszczeniowej...
Jak zatem uczy¢ si¢ na wlasnej porazce, aby przeku¢ ja w sukces?

Mozemy zastosowac takie cztery kroki: ( zrédto: P.Fortuna ,,Pozytywna psychologia porazki”)

Krok pierwszy — Konkretne doswiadczenie.

Stalo sie. Zycie polega na zbieraniu doswiadczef, jednak trzeba je jeszcze dobrze
przepracowac, aby moc budowac na nich swoja silg¢. Tak samo podchodzmy tez do cudzych
btedow- wyciagajmy z nich wnioski, ktoére bedziemy mogli przetozy¢ na wiasne dziatania.
Krok drugi — Refleksyjna obserwacja.

W pierwszej kolejnosci niezbedny jest dystans wobec zdarzenia: emocjonalny i czasowy.

- Musimy odpoczag.

- Nastgpnie przyjrzyjmy si¢ calemu dziataniu, ktore si¢ nie powiodlo okiem niezaleznej
komisji. Jak wida¢ dystans jest tu niezbgedny! Przeanalizujmy caty proces, okreslmy czynniki
zalezne od nas i te zewnetrzne.

- Co wazne, nie mylmy obserwacji z interpretacja.

- Nie przyjmujmy tez jednostronnego punktu widzenia — bezcenna jest pomoc innych,
zaufanych osob, ktore byly obecne w tej trudnej sytuacji. Takie szerokie spojrzenie pomoze
nam wtasciwie rozpona¢ popetniony btad.

- Przyjmujmy informacj¢ zwrotna na swoj temat.

Krok trzeci — Co z tego wynika?

Wszystkie zebrane przez nas obserwacje dotyczace poniesionej porazki nalezy opracowac.
Wtedy wyciagnigte wnioski moga sta¢ si¢ naszymi regutami postgpowania. Pojawia

si¢ potrzeba analitycznego myslenia.
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Krok czwarty — aktywne eksperymentowanie

Wyciagnigte przez nas wnioski trzeba stosowa¢ w kolejnych naszych dziataniach.
Dostrzegajmy podobienstwa miedzy konkretna zyciowa sytuacja a doswiadczeniem,
z ktorego czerpiemy nauke.

Potrzebna jest takze nasza chg¢ zmiany. Bez tego nie pojdziemy do przodu.

Jak wida¢ poniesiona przez nas porazka nie oznacza naszego konca. Kiedy dobrze
ja przepracujemy to wiasnie wydarzenie, ktore uznajemy za swoja ,,zyciowa klgske” ma duze

szanse zapoczatkowac nasz sukces.

EWELINA BOREK - Pomystodawczyni i zatozycielka
,,Z Sukcesem Ci do twarzy — Networking Kobiet”. Od ponad
10 lat autorka/wspotautorka i1 wspoltrealizatorka projektow
rozwojowo-szkoleniowych dla kobiet, biznesu i $rodowisk
zagrozonych wykluczeniem spotecznym, wspotinansowanych
z funduszy europejskich. Project manager, certyfikowany
Trener z zakresu psychologii biznesu, warsztatow
aktywizujacych osoby zagrozone, Train the Trainer. Ostatni
moj duzy autorski projekt dla kobiet koordynowatam przez
2 lata (budzet na ok. 1 miln zt), ktory byl wspotfinansowany
z POKL pn.,Mama idzie do pracy- program aktywizacji
zawodowej dla kobiet” dla mam z terenu
woj. zachodniopomorskiego powracajacych na rynek pracy
po przerwie zwiazanej z urodzeniem i wychowywaniem dzieci. Moja publikacja naukowa:
Program aktywizacji zawodowej dla kobiet w: ,,Rola kapitalu ludzkiego w rozwoju
spoleczno-gospodarczym regionu” Uniwersytet Szczecinski Zeszyty Naukowe Nr 840,
Ekonomiczne Problemy Ustug Nr 114, Szczecin 2014r.

Popieram dobra wspotprace kobiet 1 w zwiazku z tym staram si¢ szerzy¢, wsrod kobiet, sztuke
networkingu oraz budowania marki osobistej. Prywatnie jestem mama, zona i po prostu
kobieta ze swoimi planami i marzeniami ©
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Liczy si¢ CZLOWIEK i jego WARTOSC

Tekst: Edyta Gabry$

Pewnie zgodzisz si¢ ze mna, ze praca zajmuje spora cze¢$¢ naszego zycia. Prawda? Wielu
z nas wskakujac do tej machiny, ktora bardzo czgsto na samym poczatku wydaje si¢ wreez idylla,
plany, perspektywy, szerokie horyzonty, nowe wspaniatle marzenia. Czesto zapominamy 0 sobie.
Gdzie w tym wszystkim jesteSmy my? Nasze zycie, nasze relacje z przyjaciélmi, bliskimi, nasze
marzenia, nasze zdrowie? Pedzimy przed siebie realizujac kolejne plany, targety. Chcemy wigcej,
awiec i pracujemy wigcej, diuzej, efektywniej. Swiat na zewnatrz momentami przestaje dla nas
istnie¢. Jestesmy tak sfokusowani na realizacji kolejnego celu, Ze nie jest dla nas wazne, ile godzin
$pimy, co jemy, kiedy jemy. Czgsto nie zauwazamy nawet tego, ze co$ dookola nas zaczyna
si¢ zmienia¢. Wymagania wobec nas rosna, ale nic wigcej za tym nie idzie. Wyzsze targety, wyzsze
cele do zrealizowania, nie ma opcji, abySmy czego$ nie wykonali. Przeciez chcemy piaé¢ si¢ na sam
szczyt, osiaga¢ kolejne awanse.

Czesto jesteSmy w momencie, kiedy mamy do sptacenia jeszcze kredyty, zobowiazania.
W pewnym momencie pojawia si¢ sytuacja w ktorej dowiadujemy sig, ze warunki pracy, czy tez nasze
wynagrodzenie w zamian za to co robimy drastycznie si¢ zmieniajg. Stoimy niczym przed murem.
Pojawiajg si¢ pytania: co dalej? Co ja mam zrobié¢? Czy pozwoli¢ na to, aby da¢ z siebie wyciskac¢
wszystkie soki, czgsto w zamian za obietnicg, ze niebawem przyjda zmiany na lepsze. Ktére czgsto
po prostu nie przychodza, a my niczym w pulapce, nie wiemy kompletnie jak si¢ z niej wydostac.
Do tego steruje nami wielokrotnie STRACH. Czy ja sobie poradz¢ gdzie$ indziej? Tak dtugo
staratem sig o t¢ prace, a teraz mam z niej zrezygnowac? etc.

Wielu z nas majac jeszcze sily, dalej idzie stara $ciezka. Nie chce si¢ podda¢. To wrecz
walka nas samych ze soba. Druga strona — nasz Szef, Prezes, Manager sprawdza na ile moze
nas docisna¢, na ile moze sobie pozwoli¢ wzglgdem nas. Czgsto o wiele za duzo. Mato kto czgsto
ma odwage na chocby rozmowe, czy przedstawienie swojej strony w takiej sytuacji. Mysle,
ze najgorsze jednak jest to, kiedy jestesmy Sswiadomi tego, ze robimy zle. Widzimy i czujemy,
jak wiele sit, zdrowia, czesto nawet umniejszania sobie, swoim warto$cia to wszystko nas kosztuje.
Takich miejsc, firm, korporacji w dzisiejszym swiecie dookota nas jest niestety wiele. Na szczgscie
nie tylko takich. Pytanie jak dlugo? Jak dlugo bgdziemy sobie na to pozwalaé¢? Jak dtugo wartos$é

cztowieka w wielu miejscach bedzie regularnie obnizana?

Doktadnie ROK temu, ja zrozumiatam jedno. Tak dlugo jak to MY bedziemy sobie na to

pozwalac!
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Kiedy po wielu latach pracujac w jednej w najwigkszych firm szkoleniowych w Polsce,
anawet w Europie, podjetam decyzje o odejsciu. Kompletnie nie wiedziatam, co czeka mnie dale;.
Czym bede sie zajmowacé. Mocno i dobitnie zrozumiatam wtedy jedno, nie bede godzi¢ si¢ nigdy
wigcej na to, aby umniejsza¢ sobie, swojej wartosci, ani wartosci ludziom, z ktoérymi bede
W przysztosci wspotpracowaé. Wedlug mnie jest to jeden z NAJWIEKSZYCH btedow, ktory
powoduje, ze ludzie odchodza z takich miejsc raz na zawsze. Niestety dopiero w momencie, kiedy
albo nabiora sit do takiej decyzji, albo czgsto ich zdrowie da im konkretny sygnat - dos¢.

Ludzie od zawsze mieli dla mnie ogromna warto$¢. Zdecydowanie wigksza niz cyfry
i targety! To wiasnie wspierajac ich, szanujac, a przede wszystkim stuchajac postanowitam i$¢ dalej
przez zycie. Dziatajac w zgodzie ze soba, swoimi warto$ciami, kierujac si¢ sercem, ktéremu w koncu
datam prawo do glosu. Pierwszym mocnym krokiem, ktéry zrobilam najpierw dla siebie,
aby definitywnie zamkna¢ stary rozdzial Zycia, a nastepnie dla innych bylo napisanie ksiazki
»iita Odwagi — Zacznij zy¢é SWOIM zyciem”, ktora juz za moment zostanie wydana. Wierzg,

ze swoim przestaniem i historia da ona site¢ wielu osobom.

EDYTA GABRYS- 7z wyksztalcenia rehabilitantka. Kobieta
0 wielkim sercu i empatii do ludzi. Od wielu lat zwigzana z branza
szkoleniowa. Na przestrzeni 5 lat przeszta droge od pracownika
do managera zespotéw jednocze$nie zarzadzajac 1 rozwijajac
zwysoka skutecznoscia kilka duzych projektoéw. Kobieta
przedsigbiorcza, ktora $wietnie taczy twardy biznes z dbaniem
0 drugiego cztowieka, bo to jak twierdzi jest jej kluczowym
fundamentem dziatan. W swoim zyciu 1 biznesie kieruje
si¢ wartosciami  takimi  jak: milo$¢, szczero$¢, relacje,
zaangazowanie 1 efekty oraz  wolno$¢. To  wlasnie
one spowodowaty, ze staje si¢ doskonatym przyktadem kobiety
robiacej karier¢ w Networku. Dzi§ wspiera w rozwoju i budowaniu
biznesu kazdego, kto tego chce. Jest réwniez autorka ksiazki ,,Sita
Odwagi — zacznij zy¢ SWOIM zyciem”.
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Zyj tak jakby jutra mialo nie by¢, ucz si¢ tak jakby$ mial zy¢ wiecznie

Tekst: Mariola Kotynia

Krotko o mnie:

Jestem osoba bardzo pozytywnie nastawiona do otaczajacego mnie $wiata i ludzi.
Konczg studia drugiego stopnia na Kierunku Turystyka i Rekreacja, na Uniwersytecie
Szczecinskim, wczesniej skonczytam studia na kierunku pedagogika wczesnoszkolna
i przedszkolna.

Nazywam siebie pasjonatka egzystencji, bo odkad pamigtam we wszystkim co mnie
otacza dostrzegam dziecigca beztroske i rados¢ zycia. Moja najwigkszym pasja jest czytanie
ksiazek, jestem mocno zaangazowana od 2 lat w rozw0j osobisty, a takze tworczos¢ wilasna,
dzigki pozycjom dotyczacym rozwoju osobistego caty czas uczg si¢ i rozwijam kazdego dnia
w mysl zasady: ,,Albo si¢ rozwijasz albo zwijasz”. Ja chce si¢ caty czas rozwijac, uczyc,
poszerza¢ horyzonty myslowe, a takze dzigki zdobytej wiedzy 1 umiejetnosciom moc
W sposéb tatwiejszy 1 bardziej $wiadomy wyznaczyé swoja Sciezke zycia zawodowa
jak i prywatna. Moja dewiza zyciowa brzmi: ,,Zyj tak jakby jutra miato nie by¢”. W swoim
zyciu bardzo duze znaczenie przywiazuj¢ do warto$ci, ktore byly dla mnie wazne od zawsze.
Od zawsze wyjatkowe miejsce miata dla mnie Rodzina i Mito§¢ w moim zyciu. Rodzina
I Mitos$¢ to wartosci dla mnie najwazniejsze bez wzgledu na wszystko. Jeszcze 2 lata temu
bylam w zupelie innym miejscu, po skonczonych studiach pedagogicznych stalam przed
wyborem dalszej edukacji co wiazalo si¢ z podjgciem decyzji o zrobieniu kolejnego kierunku
studiow.

Wtedy bylam w momencie, w ktorym tak naprawde nie wiedzialam co mnie
interesuje, jakie mam pasje, bo ich najzwyczajniej w $wiecie nie odkrytam i myslatam, ze ich
nie mam. Czutam si¢ mentalnie bardzo ,, pusta” w §rodku 1 nieszczg$liwa, bez jakiejkolwiek
perspektywy na dalsze zycie, na moja przysztosé. Wiedziatam tylko jedno, ze chcg pracowaé
z ludzmi 1 dla ludzi :) Czlowiek byl od zawsze dla mnie bardzo wazny. Kocham prace
i kontakt z ludZmi, uwazam ze w kazdym cztowieku jest skarb, ktory trzeba dostrzec
I ,,odkurzy¢”, a ktoérym sa jego przezycia, wiedza, do§wiadczenie, osobowos¢ czy charakter,
dlatego kazdego napotkanego czlowieka traktuj¢ jako madros¢ zyciowa dzigki, ktdrej moge

duzo wnies¢ dla siebie, do swojego zycia. To w jakim miejscu jestem teraz moge zawdzigczad
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mojej kochanej Siostrze Karolinie, ktora jako pierwsza uwierzyla we mnie i moje mozliwosci,
dzicki niej podjetam decyzj¢ o wyjezdzie do wigkszego, nieznanego, miasta, o duzo
wigkszych mozliwo$ciach rozwoju 1 wizji lepszej pracy.

To ona po raz pierwszy zaszczepita we mnie mysl, ze mogeg iS¢ na studia
do wigkszego miasta niz Koszalin. Studia w Szczecinie na Uniwersytecie Szczecinskim byty
dla mnie wtedy szczytem marzen. Starsza Siostra zawsze kieruje si¢ dobrem swojej ,,Niuni”
dlatego zachecata mnie do ztozenia dokumentéw na kierunek, ktory mnie interesuje, zebym
miata wigksze 1 lepsze mozliwosci rozwoju siebie i1 swojej przysztosci Zrobitam to choc
nie wierzytam, ze si¢ dostang. Kiedy nadszedt czas wynikéw z uczelni o przyjeciu na studia
nie potrafitam posias¢ si¢ ze szczgscia. Bytam szczgsliwa, ze si¢ dostatam 1 wdzigczna swojej
Siostrze, ze mnie zainspirowata, a jednoczesnie w glowie pojawito si¢ mnostwo obaw,
watpliwosci, starach przed nieznanym, obcym DUZYM miastem. Same pytania i brak
odpowiedzi. Zastanawiatam si¢ jak ja sobie poradz¢ w tak duzym mieScie sama, jak
si¢ zaaklimatyzuj¢ skoro nikogo nie znam, jak sobie poradz¢ z rozciagloscia miasta
i telekomunikacja znajac swoj brak orientacji w terenie.

Batam sig jak cholera, ale pomyslalam w sumie nie mam nic do stracenia, jak sig¢ nie
uda to wroce z podkulonym ogonem, ale przynajmniej sprobujg. I sprébowatam na tyle,
ze moje zycie zmienito si¢ o 180 stopni. Juz od samego pobytu w Szczecinie, na poczatku
studiow przychodzity do mnie ciekawe i interesujace mozliwos$ci rozwoju. Taka mozliwoscia,
ktora dostrzeglam i skorzystatam z niej byt udziat w ,,Outdoorowym Zawrocie Glowy”.

Pamigtam do dzi§ moment w ktorym przyszta kolezanka ze starszej klasy z ulotka,
ktora przedstawiata plan tego projektu, ktory notabene mial trwaé pot roku, odbywaé
si¢ glownie w weekendy, ale takze w tygodniu w godzinach popotudniowych i misja
programu miaty by¢ alternatywne mozliwosci rozwoju. Byly to jedyne w swoim rodzaju
warsztaty rozwojowe dotyczace wielu waznych 1 ciekawych tematow, ktorych wiedzg warto
posias¢ dla siebie i swojej przysztosci. Migdzy innymi byly to tematy dotyczace asertywnosci,
komunikacji, pracy w grupie, motywacji, kreatywnosci i wielu innych tematéw podanych
W bardzo przyjaznej przestrzeni i poprzez S$wietna zabawe. Organizatorzy zapraszali
na wspaniala przygodg, na luzie, poza tawka szkolna 1 sala wyktadowa. Celem programu miat
by¢ gléwnie rozwoj, zdobycie nowych umiejetnosci 1 pracy nad soba, tak aby p6zniej moc
wykorzysta¢ te umiejgtnosci w codziennym zyciu.

Oferta projektu wydawata si¢ niezwykle ciekawa i1 fascynujaca, pomyslatam skoro
mozna to potaczy¢ ze studiami to czemu nie, cena tez byla nieodplatna za zajecie, wige

nic nie stalo mi na przeszkodzie, zeby nie skorzysta¢ z udzialu w tym projekcie zwazajac
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na fakt otrzymania na koniec certyfikatu ukonczenia tego projektu, wigc pomyslatam
ze dodatkowy wartosciowy dokument przyda sie¢ w mojej dalszej drodze zawodowej.
Widzialam po kolezankach i kolegach niezbyt duze zainteresowanie, a nawet jesli byli
zainteresowani, to chyba nie wiedzieli, ja w sumie tez jak to bedzie wyglada¢ w praktyce.
Pamigtam, ze w glowie mialam t¢ propozycjg przez dobre dwa tygodnie, az w koncu
przyszedt termin ostateczny i zapisatam si¢ dostownie w ostatni dzien rekrutacyjny i uwazam,
ze bylo to jedna z najlepszych decyzji w moim zyciu. Poznatam 12 0so6b zupetnie z innego
Swiata niz ja, kazdy z catkowicie innymi zainteresowaniami, wnosil co§ $wiezego
I wartoSciowego do grupy dzielac si¢ swoja wiedza i zdobytym dotychczas doswiadczeniem.
Ponadto przezylam niesamowita pasjonujaca przygode, ktora byla nauka w formie zabawy.
To chyba jedno z najlepszych alternatywnych rozwiazan by laczy¢ nauke z zabawa i czerpac

z tego przyjemnosc :)

WYDARZENIA KTORE ZMIENILY MOJE ZYCIE O 180 STOPNI

1. Smier¢ osoby bliskiej mojemu sercu

Smier¢ osoby tak bliskiej sercu z dnia na dzien jest ciosem na cate zycie. Kiedy
dowiadujesz sig, ze osoba, ktora kochasz catym sercem, odeszla, wtedy zycie zmienia swoje
znaczenia 1 nabiera innej wartos$ci 1 tresci. Juz nic nie jest takie samo, juz nic nie bedzie takie
jak dawniej. Stonce inaczej $wieci, juz nie jest tak intensywne, nie daje radosci jak wczesniej,
spacer nie sprawia juz tak ogromnej przyjemnosci jak dawniej, nogi czasem nie chca same
i8¢, a proste czynnosci, ktoére wczesniej wykonywate§ z najciekawsza radoscia 1 szczgéciem
samym w sobie teraz robisz automatycznie i bez wigkszej przyjemnosci. Czasem wrgcz
zmuszasz si¢ by to zrobi¢ w mysl zasady bo tak trzeba. Kiedy przychodza naraz te wszystkie
emocje ogromny bol, zal, poczucie pustki, niewyobrazalnej straty, zal do wszystkich i do
wszystkiego dlaczego wlasnie mnie to spotkato, swiadomos¢ tego jak wiele stéw, uczud,
emocji nie zostato jeszcze wypowiedzianych...

To uczucie paralizuje z kazdej strony, myslisz sobie wtedy, ze Zycie traci sens, ze juz
nie masz po co zy¢, ze juz nic nie bedzie takie jak dawniej. I najgorsza jest ta gama uczuc,
emocji, ktore w Tobie siedza i1 krzycza najglosniej jak si¢ da, ze wytrzyma¢ nie mozesz.
Upadasz kazdego dnia, podnosisz si¢ na chwilg, po to zeby za chwilg upas¢ i wszystko to co
chwile wczesniej zbudowate$ runglo jak przystowiowy domek z kart. Wtedy zadajesz sobie

pytanie jak masz dalej zy¢...?
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I wtedy przychodzi do Ciebie wszech§wiat i nastgpuje prawo przyciagania,
potrzebujesz czegos, myslisz o tym i to dostajesz. To niesamowite uczucie kiedy wszechswiat
Tobie sprzyja 1 pomaga odnalez¢ si¢ w danej sytuacji. Kiedy tak kotataja Toba roézne uczucia
emocje myslisz, ze nie jeste§ w stanie nad nimi zapanowac, okietznaé je, sprawi¢ by to co
Cie ogranicza, blokuje, sprawia bol zamieni¢ na co$ duzo bardziej potrzebnego Tobie w danej
chwili 1 wspomagajacego, co Cig wesprze i pomoze w danym momencie. Tym ratunkiem byto
szkolenie na ktére wybieratam si¢ jak sojka za morze, nie mogtam si¢ zorganizowac, miatam
juz nie i8¢, odpusci¢ sobie, bo nie miatam wtedy sily na nic, a wyjécie do ludzi i zyciowe
ogarnigcie si¢ bylo dla mnie duzym wyzwaniem.

Posztam jakbym czula intuicyjnie, Ze to zmieni co§ w moim zyciu i rzeczywiscie
tak sig tez stato, na tym szkoleniu, ktorego tematem byta prelekcja pt: ,, Jak zarzadza¢ swoim
emocjami” ustlyszalam od jednej z prelegentek sytuacj¢ w, ktorej przedstawiata osobe, ktora
jest w jednym punkcie swojego zycia i chce by¢ w innym miejscu, jaka droge musi przejs¢ by
dojs¢ z punktu A do punktu B. A co najwazniejsze usltyszalam tam stowa, ktore podniosty
mnie i po nich wstalam mentalnie ,,MASZ WPLYW NA SWOJE UCZUCIA, MOZESZ
NIMI KIEROWAC, TO TY MASZ KONTROLE NAD SWOIMI EMOCJAMI, NIE ONE
NAD TOBA”. To bylo jak grom z jasnego nieba, takie proste, a takie trudne do wykonania.
Po wystapieniu podesztam do jednej z prelegentek od ktorej uslyszalam te slowa,
podzigkowatam jej za to co ustyszalam, ze dzigki niej wierze ze wyjdg ze stanu w ktorym
jestem. Przytulitam ja 1 wtedy przysztam do domu tak bardzo spokojna, tak petna nadziei
I wiary ze dam radg, ale przede wszystkim miatam w sobie niesamowita sil¢ i moc do tego
by temu sprosta¢. Wtedy dowiedziatam si¢ jaka mam w sobie ogromna silg, jaka jestem silng
Kobieta.

Kiedy przychodzity trudne dni i momenty mys$latam jaki ja mam wptyw na to
wszystko skoro to mna rzadzi, jest silne, manipuluje mna na wszystkie sposoby, jak to wziaé
I co$ z tym zrobi¢. I tak zaczgelam na nowo zy¢, stawiac sobie kolejne cele i konsekwentnie
je realizowa¢, usmiecha¢ si¢ nawet wtedy, kiedy tzy naptywaty do oczu i serce rozrywato
si¢ na tysiace kawalkow, postanowitam zawalczy¢ o siebie i swoje marzenia, 0 swoje zycie :)
Zaczetam pracowa¢ nad swoimi uczuciami i emocjami, rezygnowac z tych, ktére mnie nie
wspieraty, dawa¢ przestrzen tym, ktorych najbardziej potrzebowatam. I tak zaczgtam mieé
wplyw na swoje uczucia i emocje, na stan w jakim si¢ znajduj¢, bo to ode mnie zalezy

czy jestem szczg$liwa czy nie, nikt inny i nic nie ma prawo o tym decydowac.

2. Wydarzenie ,, Zycie bez ograniczen”
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Wydarzenie motywacyjno- rozwojowe 30.04.2015 roku w Poznaniu, jedno
z najwigkszych w Europie liczace ponad 25 tysigcy ludzi z réznych stron $wiata zostanie
ze mna to wspomnienia na cale zycie. Bylo to pierwsze wydarzenie tak wielkiego formatu
w Polsce, na scenie tego dnia wystapit gos¢ specjalny, byt nim Nick Vujcic, cztlowiek bez rak,
bez ndg, bez ograniczen, a takze Les Brown oraz fantastyczni prelegenci tacy jak Jakub B.
Baczek, Lukasz Jakubiak oraz wiele innych. Bylo to polaczenie przeméwien z réwnie
waznymi wystepami artystycznymi — inspirujaca cato$¢ opowiadata histori¢ o marzeniach.
Wydarzenie skierowane byto do kazdego bez wzgledu na wiek, wiarg i inne ograniczenia.
Wyjatkowa podr6z do $wiata, w ktoérym takie warto$ci jak mito$¢, uczciwos¢ 1 prawda
sa najwazniejsze. Czutlam  niesamowite emocje, mieliSmy roéwniez okazj¢ obejrzec
30 minutowa wyjatkowa sztuke teatralna, ktora przedstawito ponad 40 aktorow,
by zainspirowa¢ wszystkich uczestnikow.

Najwicksze wrazenie wywarlo na publicznosci wystapienie Nicka Yujcica, ktory jest
ogromnym motorem do dziatania, dla wszystkich ludzi, motywuje 1 inspiruje ludzi
do spetniania swoich marzen i wytrwalo$ci w zyciu, ktora nigdy nie pozwoli nam si¢ poddac,
Wystep byt niezwykle wzruszajacy, ale rowniez niezwykle motywujacy, kiedy opowiadat
swoja historig jak zaczynat, jak kazdy go oceniat po tym jak wyglada, a nie po tym co ma do
powiedzenia, jak czesto byt odrzucany jego telefon z propozycja wystapienia, jak byl
niesamowicie nieztomny i cierpliwy w swojej misji i czynieniu dobra dla ludzkosci. Mimo
niepetnosprawnosci fizycznej Nick jest niesamowicie pozytywna i pogodna osoba. Jest
mentorem dla ludzi z calego $wiata, jest normalnym czlowiekiem, ktory zalozyl swoja
rodzine, ma piekna zone i dwojke uroczych dzieci. Zyje tak jak my, ba lepiej niz my bo zyje
petnia Zycia, wykonuje sporty ekstremalne, Zyje pelna piersia, nie jedna osoba sprawna
nie wykorzystuje swojego zycia i swoich mozliwosci nawet w 50%. On robi to na 100%,
dostat dar od Boga i zaraza ludzi pasja do zycia 1 kochania siebie takim jakim sig jest

ze wszystkimi niedoskonatosciami i wadami.

3. Wydarzenie ,,OGIEN MOTYWACJI”

to wydarzenie bardzo intensywne, dla oséb, ktore chca doswiadczy¢ trzech dni
poteznej energii, niesamowicie ogromnej inspiracji do dziatania i wielu najlepszych strategii
motywacyjnych. Szkolenie mialo na celu przedstawienie kompletnego systemu
motywacyjnego. Dzigki tej konkretnej wiedzy nauczytam si¢ jak nie odklada¢ swojego zycia
na pdzniej, swoich plandw i marzen zostawia¢ na jutro. Dzig¢ki zdobytej wiedzy 1 wykonanym

¢wiczeniom wiem jak zdyscyplinowac si¢ do dzialania 1 petnej koncentracji na zadaniu,
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na tym co jest dla mnie najwazniejsze. A przede wszystkim dzigki pracy nad soba na tym
szkoleniu zaczetam dziata¢ z zwielokrotniona pewnoscia siebie, determinacja i sita, a takze
dowiedzialam si¢ jak motywowa¢ ludzi wokét siebie :) To jest niesamowite. Szkolenie
zostalo uwienczono przejsciem prze rozzarzone wegle, dzigki temu niesamowitemu
doswiadczeniu mam w sobie odwagg do Zycia, nabralam pewnosci siebie i juz wiem, Ze nic
mnie w zyciu nie jest w stanie ztama¢, zadna wichura czy zyciowy huragan, a nawet tsunami.
Tak uwierzytam w swoja sitg¢ 1 moc, ze przesztam jako pierwsza ze 100 osob po $ciezce zaraz
po prowadzacym. dotarto do mnie, ze skoro on moze to czemu ja nie. Nie skupiatam si¢
W ogoble na bdlu, na tym jakie moga by¢ konsekwencje, czy poparze stopg czy nie, po prostu
jak cztlowiek ma bardzo mocna intencje taka prosta z serca to nic i nikt go nie powstrzyma.
Wtedy kierujesz si¢ na celu, masz fokus przed soba i idziesz przed siebie. Wczesniejsze
zbudowanie stanu polegajace na miejscu w, ktorym bylismy, mysle zZe las jest jak najbardziej
odpowiedni do takich rytuatow, muzyka, bebny, poczucie mocy i sity do dzialania w kregu
ludzi réwnie otwartych i wolnych ja Ty sam i chcacych przekroczy¢ barierg, ograniczenia,

blokady by zacza¢ zy¢ na maksa.

Te wydarzenia, ktore miaty miejsce w moim zyciu spowodowaty, ze dzi$ nie bojeg si¢
zy¢, ze mam odwage 1 pewnos¢ siebie do tego by spelnia¢ swoje marzenia, do tego by
podejmowac kazdego dnia kolejne przeszkody w drodze na swoj szczyt, w drodze na swoj
wlasny Mont Everest. Kazdy z nas ma go 1 kazdy z nas do niego dazy. Dla kazdego z nas jest
on czym$ innym, dla jednej osoby to bedzie speinienie jako Zzona i matka, wtedy bedzie
szczgsliwa 1 spetniona jako kobieta, nie bedzie potrzebowac do szczg$cia niczego wigcej i to
tez jest ok. Ma do tego w zupetnos$ci prawo. Dla innej osoby bedzie to kariera zawodowa,
ktora sprawi, ze bedzie czuta si¢ bardziej wartoSciowa, wazna, potrzebna, bedzie spetniac
si¢ zawodowo w swojej pracy 1 bedzie czerpac przyjemnos$¢ i satysfakcje¢ z podejmowanych

I realizowanych projektow wtasnej dziatalnosci.

Dlatego koficzac moje refleksje na temat ,, ZYCIA TU I TERAZ” pragne Was
kochani zainspirowa¢ 1 zmotywowa¢ do zycia na pelnej petardzie, tak na 100 %, kazdego
dnia, zebyscie kazdego dnia stawali si¢ lepsza wersja siebie, nie poroéwnujac si¢ do nikogo
innego tylko do siebie z wczoraj.

Zycze Wam wiary i odwagi do tego, ze w Zyciu jest wszystko mozliwe, wystarczy
tylko w to uwierzy¢ i dziata¢, a wszechswiat bgdzie nam sprzyjat. Zatem zyjcie tak jakby

jutra mialo nie by¢, uczcie sig, rozwijajcie, szkolcie, poszerzajcie swoja strefe¢ komfortu,
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kochajcie siebie i innych i badzcie szczgsliwe, jakbyscie mieli zy¢ wiecznie :) I na koniec
dla Was piekny cytat : ,,Dwa najwazniejsze dni w Zyciu cztowieka: pierwszy to dzienn w ktorym
sie urodzit, a drugi to ten, w ktérym zrozumiaf po co” (Mark Twain)

Zastanow si¢ po co zyjesz, jaki jest Twoj cel istnienia na tej ziemi, ja juz wiem i tego
samego Wam zyczg, poczujecie jakbyscie wygrali na loterii :) Moim celem i misja jest
motywowa¢ innych ludzi do dziatania, zaraza¢ ich optymizmem 1 radoscia Zzycia,
a jednocze$nie wzbudza¢ w nich motywacje, odwage zaszczepiajac przekonanie, ze w zyciu
., MASZ TO NA CO SIE ODWAZYSZ” :) Zeby zapalaé innych sami musimy plonaé, wiec
ptoncie i1 zapalajcie wszystkich ludzi wokot siebie i czyncie dobro, bo jedyne co mozemy

czyni¢ na ziemi to dobro wzgledem drugiego cztowieka :)

MARIOLA KOTYNIA - pozytywnie nastawiona do zycia
absolwentka drugiego stopnia Turystyki i1 Rekreacji
na Uniwersytecie Szczecinskim, absolwentka pedagogiki
wczesnoszkolnej 1 przedszkolnej.  Pasjonatka  Zycia,
we wszystkim co ja otacza potrafi dostrzec dziecigca
beztroskos¢ 1 rado$¢ zycia. Kocha czyta¢ ksiazki, mocno
zaangazowana w rozwoOj osobisty, tworczo$¢ wiasna. Jej
dewiza zyciowa brzmi: ,,Zyj tak jakby jutra mialo nie by¢".
Rodzina 1 mito$¢ to wartosci dla niej najwazniejsze. Wszedzie
jest jej petlno, uczgszcza na roéznego rodzaju szkolenia
motywacyjne, rozwojowe, biznesowe uczy si¢ kazdego dnia
nowych rzeczy 1 wdraza je w zycie, dzigki temu jej zycie
zmienia si¢ na lepsze 1 bardziej wartosciowe. Kocha pracg
i kontakt z ludZzmi, twierdzi ze w kazdym cztowieku jest skarb
ktory trzeba dostrzec 1 odkurzy¢, a ktorym sa jego przezycia, wiedza, doswiadczenie,
osobowos$¢ czy charakter, dlatego kazdego napotkanego cztowieka traktuje jako madrosé
zyciowa dzigki ktorej moze duzo wnie$¢ dla siebie, do swojego zycia. Interesuje sig
biologicznymi mechanizmami, ktore rzadza ludzkim zachowaniem, fotografia, podrézami,
zdrowym stylem odzywiania. Cztonek Akademickiego Radia Pomorze, w ktorym rozwija
swoje zainteresowania a takze cztonek Spotecznosci PJM ktéra zdobywa wiadomosci z
zakresu rozwoju osobistego. Od niedawna zatozycielka bloga, ktorego tematyka dotyczy
szeroko pojetego rozwoju osobistego, motywacji, inspiracji, osigganiu zyciowych celow,
spetniania marzen odwagi do zycia. Zdobywa zawod marketera internetowego, gdzie buduje
swo0j wizerunek publiczny 1 wlasna marke, a takze posiada swoj kanal na yotubie gdzie
rozwija si¢ w swoich zainteresowaniach. Ma wielka wizje swojego zycia, w zyciowych
planach chce podja¢ zawod coacha i marzy by oszlifowaé jak najwigcej diamentow. Jej
marzeniem jest zalozy¢ firme szkoleniowa i wystgpowac na duzej scenie.
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Nasza Kariera

Bieg w szpilkach...po karierg¢!

Tekst: Paulina Milczanowska-Ste¢kow
IDEA HR Doradztwo Personalne

Kazda z nas w pewnym momencie zycia staje na starcie swojej Sciezki zawodowe;.
Wszystkie od czego$ zaczynalySmy, jednakze ten najwazniejszy ,,poczatek™ dla wielu kobiet
rozpoczyna si¢ na roznych etapach. Dla jednych bedzie to poszukiwanie pierwszej pracy
po skonczeniu nauki, dla innych powrdt z macierzynskiego, badz po latach ponowne

poszukiwanie z powodu ,,redukc;ji etatow”.

Poczatki zawsze sa trudne

Niestety zycie nie jest filmem 1 raczej nikt nie zadzwoni do nas nagle z oferta
wymarzonej pracy. Zapomnijmy tez o obrazie siedzacej osoby w szlafroku z filizanka kawy,
przegladajacej rubryke ,,PRACA” w gazecie. W dzisiejszych czasach nasze poszukiwania
wymagaja od nas trochg wigcej wysitku, pomimo catej masy roznych ogloszen. Aby dobrze
zaczaé, warto byloby trzymac si¢ pewnych zasad:

1. Waznym, a nawet stwierdzitabym, ze najwazniejszym elementem rozpoczecia
poszukiwania pracy jest — POZYTYWNE NASTAWIENIE! Bez tego napgdza¢ bedziemy
samospelniajaca si¢ przepowiednia, ze ,przeciez i tak nic nie znajde”, ,nie mam
doswiadczenia wigc nikt mnie nie zatrudni”. Czy zastanawialas si¢ kiedy$ czy sama
zatrudnitabys$ kogo$ takiego? Mysle, ze odpowiedz znamy.

2. Zastandw si¢ czego poszukujesz? Nieodltacznym elementem tego etapu jest
skonkretyzowanie swojego celu. Proponuj¢ przy tym odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

— Poszukujesz pracy na stale czy tylko na chwilg?

— W jakim obszarze chciatabys$ pracowac — czy posiadasz w nim do$wiadczenie?

— Jesli jestes swiezo po ukonczeniu szkoty, czy myslalas o rozpoczeciu stazu

lub praktyk?

— Ile chciatabys$ zarabia¢? (warto zawsze pomysle¢ cho¢ o dolnej granicy)

— Wolisz prace samodzielng czy w grupie?

— - Czy bierzesz pod uwage ewentualne dojazdy do miejsca pracy?
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Jesli jednak nie masz pomystu na to czego szukasz, polecam zastanowié sig, co
lubisz robi¢ lub w czym jeste$ dobra. Jesli i to nie przyniesie zamierzonego rezultatu, warto
wybra¢ si¢ do doradcy zawodowego (dostepny w kazdym Urzedzie Pracy, Agencji Pracy
lub osrodkach pomocowych). Okreslenie celu jest niezmiernie wazne, poniewaz wysylanie
CV na kazde ogloszenie, ktore si¢ spodoba liczac, ze kto$ si¢ odezwie — nie ma sensu!

3. Przygotowanie swojego CV. Jesli nie masz pojgcia jak si¢ za to zabraé, warto
skorzysta¢ z pomocy. Najprostsza i najszybsza droga jest siggnigcie po wiedze w internecie.
Proponuj¢ réwniez porozmawia¢ z osobami zajmujacymi si¢ na co dzien rekrutacjami.
W duzym skroécie - jest kilka waznych elementow, ktore powinny znalez¢ si¢ w aplikacji:

- Dane (imig, nazwisko, adres mailowy, numer telefonu).

- Zdjecie — jestesmy plcia pigkna, ale pamigtajmy jednak, Zze nie chodzi mi tu 0
wycigcie sie z fotografii rodzinnej lub wklejenie zdjecia ,,z dziubkiem”. Je$li nie masz
porzadnego — lepiej nie zamieszczajmy zadnego.

- Wyksztatcenie — w zalezno$ci od stanowiska wystarcza dwie ostatnie szkoty (jesli
jednak mozemy pochwali¢ si¢ bogata edukacja np. dodatkowymi studiami podyplomowymi,
zawsze warto je dopisac).

- Doswiadczenie — nieodzownym elementem tej czesci CV jest dopisanie okresu
zatrudnienia wraz z datami, nazwy pracodawcy, stanowiska oraz chociaz w dwoch zdaniach
zakresu obowiazkow.

- Umiejgtnosci — czyli wszystko to, co jest naszym dodatkowym atutem (znajomos¢
jezykowa, uprawnienia, znajomo$¢ obstugi komputera itp.).

- Zainteresowania — dla niektorych pracodawcow mato wazne, a dla innych istotne,

wigc warto si¢ nimi pochwali¢. Uwaga to, co napiszemy musi by¢ prawda.

Poszukiwania wymarzonej pracy

Kiedy masz juz CV, cel, do ktérego chcesz dazy¢ i odpowiednie nastawienie - trzeba
zaczaé dziatad! Swiat idzie do przodu wigc i my powinni$my za nim i$¢ oraz korzysta¢ z jego
udogodnien. Wykorzystujac internet mozemy przeszukiwa¢ wszystkie dostgpne portale,
na ktorych firmy oraz posrednicy poszukuja kandydatow. Warto byloby rowniez zatozyc
konto na portalach spotecznos$ciowo - biznesowych, aby potencjalny pracodawca miat okazje
szybko przyjrze¢ si¢ Twojemu profilowi. Dodatkowo, rzecz rownie wazna czyli zgloszenie
si¢ np. do agencji pracy, ktére maja szeroki wybor ofert, a ponadto pomoga przygotowac
si¢ do rozmowy kwalifikacyjnej. Jedna z takich firm jest wiasnie IDEA HR Doradztwo

Personalne.
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Otrzymujac juz ten dlugo wyczekiwany telefon 1 zaproszenie na rozmowg
kwalifikacyjna, koniecznie musisz si¢ do niej przygotowac. Nie reagujmy jak typowe kobiety
1 nie wpadajmy od razu w panike, tylko na spokojnie przygotujmy si¢ mentalnie do tego
spotkania.

Jesli nie masz do$wiadczenia w obszarze, ktory Cig interesuje 1 w ktorym chciataby$
si¢ rozwija¢ dobrze przygotuj si¢ do rozmowy. Pomysl o swoich najmocniejszych stronach
i atutach, ktore przekonalyby przysztego pracodawce, ze nawet bez doswiadczenia warto Cig
zatrudni¢. Kazda z nas w zupelnie inny sposob reaguje na stres. Sprobuj zamieni¢ to w zaletg.
Jesli w chwilach slabosci wpadasz w slowotok — podkre§l, ze jeste§ S$wietna
W przemowieniach i prezentacjach, jezeli przewracasz palcami, kreslisz co$ dlugopisem —
dodaj, ze mozesz by¢ wsparciem graficznym firmy jesli zajdzie taka potrzeba. Wykorzystuj
kazda szansg, aby pokaza¢ swoja wartos¢ 1 swoje umiejetnosci. Im bardziej Ty sama bedziesz

wierzyla w swoje zalety, tym bardziej osoba po drugiej stronie w nie Uwierzy.

»Nie oceniaj ksigzki po okladce”

Zarowno w przypadku wspomnianego wczesniej zdjecia do CV, jak 1 niestety w tym
przypadku przystowie to nie zadziata. Cze$¢ pracodawcow podaje nawet, ze wystarczy im 90
sekund, aby stwierdzi¢ czy zatrudnia dana osobg. Efekt pierwszego wrazenia oparty jest
na wszystkich zmystach (oprocz smaku). JesteSmy kobietami i chociazby z tego powodu
powinny$Smy by¢ juz na wygranej pozycji. Niestety czesto zdarza si¢ tak, ze to wiasnie
kobiety przychodza na rozmowg z pracodawca nieodpowiednio ubrane. Nie namawiam tu na
podkreslanie swoich waloréw kobiecosci w postaci glgbokich dekoltéw czy krotkich
spodniczek. Wrgez odwrotnie: mam raczej na mysli schludny, profesjonalny stréj, w ktorym
bedziecie czuly si¢ wygodnie, ale 1 wygladaly odpowiednio do okazji. Dodatkowo,
aby zyska¢ przy pierwszym wrazeniu, warto wej$¢ na rozmoweg pewnie i z usmiechem,

na pewno pomoze to przetamac pierwsze lody.

Z sukcesem kobietom do twarzy

Na nasze szczg$cie czasy si¢ zmieniaja 1 pracodawcy coraz czesciej zdaja sobie
sprawe, ze kobiety sa rownie dobrymi pracownikami jak mezczyzni, a niekiedy nawet
lepszymi. Nasza emocjonalno$¢ pomaga nam to osiagac¢. Duzo szybciej przywiazujemy si¢ do
miejsca pracy 1 robimy wszystko, aby nie zawie$¢. Niezaleznie od stanowiska
I wynagrodzenia, jesteSmy w wigkszoSci zadowolone z pracy, przede wszystkim dlatego,

ze daje nam satysfakcje, poczucie stabilizacji 1 niezalezno$¢. Dlatego tez w wielu
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przypadkach zdarza sig, ze mgska czg$¢ spoleczenstwa poszukuje rywalizacji, natomiast pte¢

pigkna spetnienia.

PAULINA MILCZANOWSKA-STECKOW - Konsultant
ds. rekrutacji w Firmie IDEA HR Doradztwo Personalne.
Zajmuje si¢ projektami rekrutacyjnymi dla wielu firm z r6znych
branz. Pracuje nad stanowiskami na wszystkich szczeblach
hierarchii firmy, wykorzystujac przy tym roézne S$ciezki
pozyskiwania Kandydatow. Codziennie rozwija swoje
umiejetnosci rekruterskie, poniewaz nauki nigdy nie jest za
mato. Jestabsolwentka Psychologii na  Uniwersytecie
[ Szczecinskim 1z pasja podchodzi do swojej pracy. Motto:
%i nie ma rzeczy niemozliwych!
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»Aaa... to te drzewka”

Tekst: Katarzyna Cybulska

Marketing sieciowy, czasem nazywany wielopoziomowym, to model biznesu
zdobywajacy coraz wigksze grono zwolennikow. Szczegélnie duzym powodzeniem cieszy
si¢ wsrod kobiet ze wzgledu na to, ze moga dopasowac czas pracy do swojego, i tak juz
mocno wypelnionego planu dnia. Wysoko$¢ zarobkoéw jest zalezna wylacznie
od efektywnosci pracy, bez wzgledu na ple¢, wiek, czy wyksztalcenie; zasadniczym
dziataniem jest budowanie relacji oraz pomoc innym poprzez przedstawianie produktow
i mozliwosci zarobkowych.Wtasciwie budowany biznes marketingu sieciowego laczy trzy,
najbardziej pozadane cechy: stabilno$¢ zarobkoéw pracy etatowej, elastyczno$¢ czasowa
samozatrudnienia oraz ogromna mozliwo$¢ rozwoju przedsigbiorstwa. Jednocze$nie
w niejednej rozmowie ze znajomymi ustysze¢ mozna historie ludzi, ktorym niby si¢ nie
powiodlo, uzywane jako argument przeciwko marketingowi sieciowemu. Gory
niesprzedanego towaru zalegajace w garazu, znajomy wydzwaniajacy z coraz to nowa oferta
(bo ,,tylko ci na poczatku zarabiaja”), kolezanka, od ktérej nikt juz nie chce odbieraé
telefonow - to tylko kilka przyktadow takich historii.

Dlaczego marketing sieciowy budzi tyle emocji? Czy tylko szczescie i tzw. ,,ztote strzaty”
odgrywaja tu kluczowa role? Czy wspomniane przed chwila i wywotujace dreszcze historie,
to ukrywane, mroczne oblicze marketingu sieciowego? A moze nie maja one nic wspolnego

Z jego prawdziwym charakterem?

Wedka zamiast marchewki

W Polsce ten model biznesu jest jeszcze w okresie dojrzewania, a wiedza 0 nim
dopiero raczkuje. Na naszym rynku przewazaja ksiazki i szkolenia majace charakter
motywacyjny, natomiast zrodet czysto praktycznej wiedzy jest wciaz bardzo mato. Efekt jest
taki, ze po szkoleniu motywacyjnym, pelen entuzjazmu thum dystrybutoréw rusza
do dziatania, aby po kilku tygodniach, czy miesiacach nieudolnych préb, dojs¢ do wniosku,
ze prawdopodobnie brakuje im motywacji. A w rzeczywistosci brakuje im... wiedzy
praktycznej. Wyzwan, przed ktorymi stoja osoby rozpoczynajace swoja karier¢ w marketingu
sieciowym, jest dosy¢ sporo, ale sytuacja z dnia na dzien si¢ poprawia. Coraz tatwiejszy

dostep do informacji 1 wiedzy, gtownie za sprawa internetu oraz mediéw spotecznosciowych,
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sprawia, ze ro$nie grono osob, ktore prowadza t¢ dziatalno$¢ na wysokim, profesjonalnym
poziomie. Najwigksi liderzy dotychczas znani jedynie wewnatrz swoich organizacji, zaczeli
dzieli¢ si¢ swoja wiedza ze wszystkimi zainteresowanymi. Coroczne konferencje takie jak
,G0 ProRecruiting Mastery”, czy ,,Mastermind Event”, gromadzace tysiace uczestnikow
z kilkudziesigciu krajow, ksiazki Erica Worre, Randy’ego Gage’a, Briana Carruthersa,
to tylko maty fragment ogromnej skarbnicy wiedzy. Czg$¢ z nich jest juz thumaczona na jezyk
polski. Dla reszty z nich warto... nauczy¢ si¢ angielskiego.

»Jaka wybrac firme?”, ,,Gdzie szuka¢ ludzi do wspolpracy?”, ,,Co zrobié¢ z tymi, ktorzy
powiedzieli ,NIE’?”, ,, Jak nie by¢ namolnym?” - to tylko kilka z wielu pytan, ktore
dotychczas nurtowaly poczatkujacych marketerow. Osoby, ktore ich wprowadzilty, tzw.

»sponsorzy”’, nierzadko sami mieli ktopoty z odpowiedzia na nie.

W tym artykule zajmiemy pierwszym z tych pytan:

Wyboér firmy
Zaskakujacym faktem jest to, ze sposrdd nowych dystrybutoréow 99,9% nigdy

nie przeprowadza podstawowego sprawdzenia firmy, w ktorej postanawiaja si¢ zarejestrowac.
Wystarczy, ze spodobaja im si¢ produkty i osoba, ktora je przedstawia oraz poczuja, ze mozna
zarobi¢ pieniadze. Nastgpnie zaczynaja promowac swoja oferte wsrdd znajomych stawiajac
na szali swoja reputacje.
Jednocze$nie nie maja pojecia o tak kluczowych kwestiach jak:

— kto faktycznie jest wtascicielem firmy;

— gdzie firma si¢ znajduje, jaki jest jej fizyczny adres;

— czy jest to firma prywatna, czy spotka publiczna;

— jaka jest przesztos¢ firmy i1 jej wlascicieli, czy mieli w przesztosci jakie$ sprawy

sadowe;

— czy wilasciciele sa marketerami z pasji, czy jedynie znalezli kolejny pomyst na biznes;

— czy receptura produktow jest wlasno$cia firmy, czy raczej oparta jest na licencji.
To dosy¢ sporo informacji. Do niektérych bgdzie trudno dotrze€.
Przed nawiazaniem wspoOtpracy, dziatajacy w klasycznym biznesie przedsigbiorcy, bardzo
szczegblowo sprawdzaja swoich przysziych partnerow. Wiedza, ze zty wybor moze ich
bardzo drogo kosztowac, a informacja, ze potencjalny partner dziata na rynku dopiero od

niedawna, tylko wzmaga ich czujno$¢. Natomiast w srodowisku marketingu sieciowego nadal
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pokutuje mit, ze tylko na samym poczatku dzialalno$ci firmy mozna odnie$¢ sukces.
Nic bardziej mylnego. To czas najwiekszego ryzyka. Czas, w ktorym weryfikowane sa przez
rynek: produkty, konstrukcja planu wynagrodzen, strategia otwierania nowych rynkow i caly
zespot zmiennych. Brakuje na poczatku udokumentowanych historii do$wiadczen
z produktami i dowodéw sukcesu, ktorymi mozna by byto si¢ podeprze¢ prezentujac nasza
ofertg. Jednoczes$nie jest mnostwo przyktadow osob, ktore rozpoczely swoja dziatalnose
W dojrzatych, stabilnych firmach, a sukces odniosly nie poprzez umiejscowienie si¢ na
samym poczatku, tylko dzigki swojej wytrwalosci, konsekwencji oraz skupieniu. To osoby,
ktére pomogly najwigkszej liczbie osob rozwiaza¢ ich problemy zdrowotne, czy tez
finansowe. 95% firm marketingu sieciowego znika po 5-7 latach. Jak rozpoznaé, ktore
upadna? Nie da si¢ tego przewidzie¢ ze stuprocentowa pewnos$cia. Natomiast je§li firma
przetrwa ten okres, a rynek pozytywnie zweryfikuje jej oferte, to jest to dobry fundament pod
budowanie wtasnego, stabilnego biznesu, ktory moze by¢ baza do tworzenia bezpieczenstwa

finansowego swoim najblizszym.

Prawda jest wystarczajaco atrakcyjna

Powstato wiele mitdow na temat marketingu sieciowego. Czgstokro¢ to sami
dystrybutorzy sa odpowiedzialni za ich powtarzanie. ,,Wystarczy znalez¢ trzy osoby”, ,,W 90
dni bedziesz milionerem”, ,,Najwigcej zarabiaja ci na gorze, a reszta na nich pracuje”,
»Irzeba znalez¢ nowa firmg”, czy ,,98% o0sOb nie zarabia pienigdzy” - to tylko niektore
Z najczesciej pojawiajacych sig opinii i nieporozumien. Chcemy sprawi¢, aby byto ich jak
najmniej poprzez edukowanie marketeréw i przedstawienie marketingu sieciowego takim,
jakim jest naprawdg, bez upigkszania i falszowania rzeczywistosci. Prawda jest wystarczajaco
atrakcyjna.
Rodzinnie jesteSmy zaangazowani w ten rodzaj dzialalnosci juz od 15 lat. To okres czasu
zupelnie wymykajacy si¢ stereotypom ,kariery” w marketingu sieciowym. Dla wielu norma
jest kilka miesigcy walki z wiatrakami, zakonczonej sromotna klgska 1 lizaniem ran.
ZdazyliSmy pozna¢ oba wydania marketingu sieciowego - amatorskie, przy ktorym ludzie
traca znajomych i pieniadze, oraz profesjonalne, gdzie relacje i potrzeby drugiej osoby
stawiane sa na pierwszym miejscu.
Z kazdym dniem jesteSmy jeszcze mocniej przekonani, ze ten model biznesu moze dad

wszystkim nam mnostwo satysfakcji, pod warunkiem, Ze zabierzemy sig za niego wtasciwie.
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KATARZYNA CYBULSKA - Dietetyk z pasji
i wyksztatcenia. Ukonczyta Akademie¢ Rolnicza na kierunku
Technologia Zywnosci i Zywienie Czlowieka. Nieprzerwanie
rozszerza swoja wiedze na temat zywienia, suplementacji i ich
wplywie na nasz organizm.

Ciezka walka z choroba najblizszej osoby sklonita ja do
poszukiwan roéwniez poza tradycyjnymi kanonami myslenia
0 zdrowiu. W trakcie tych poszukiwan odkryta, ze wiele bardzo
wartosciowych ~ produktow  wspomagajacych  zdrowie
dystrybuowanych jest poprzez marketing sieciowy, ktérym
postanowita zaja¢ si¢ na profesjonalnym poziomie razem ze swoim me¢zem - Piotrem.
Prywatnie mama dwoéch corek (cho¢ Piotr odgraza sig, ze to nie jest jego ostatnie stowo
;)wlasciwie.

Szef czy Lider?

Tekst: Maja Hamerlinska
Kobieta pracujaca, z powodzeniem, w mi¢gdzynarodowych korporacjach

Na drodze zawodowej spotyka sie réznych ludzi. Nasi koledzy, wspotpracownicy,
klienci..i przetozeni. W tym artykule chciatabym si¢ skupi¢ na tych ostatnich. Sa to moje
subiektywne odczucia, ale rozmawiajac z wieloma osobami, mozna odnie$¢ wrazenie, ze nie
tylko ja tak myslg...

Zaczng wigc od stwierdzenia: tak malo jest odpowiednich ludzi na odpowiednich
stanowiskach. Poczawszy od dyrektora matego zaktadu, na managerach wyzszego szczebla
w wielkich korporacjach konczac, da sie odczu¢ jedno: wigcej jest szefow niz liderow...
Powody sa rozne. Zdarza si¢ tak, ze bardzo dobry i wydajny pracownik dostaje awans
I oczywiscie, nie jest w stanie odmowié¢, nawet jesli nie czuje do konca, ze to jego dziatka.
Nie daje sobie rady z nowymi obowiazkami i1 predzej czy pdzniej odbija si¢ to na jego
pracownikach. Nawet takich, ktorzy probuja wykorzysta¢ niekompetencje takiego
przetozonego. Paru z nich bedzie prébowato si¢ wybié, inni straca motywacje, jeszcze inni
beda musieli wigcej pracowaé. Nastepny przyktad to osoba, ktora chce by¢ managerem, zeby
poczu¢ si¢ lepiej sama ze soba. Motywacja do wspinania si¢ na szczyt jest czgsto potrzebna
do samorealizacji, ale trzeba zachowa¢ zdrowy rozsadek i1 zapyta¢ siebie po drodze: czy na
pewno chcg ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za innych, czy spetniajac wyznaczone sobie cele, bede
w stanie pomdéc w ich realizacji innym? Przeciez na tym polega dobre ,,szefowanie”-

zmotywowaé swoich pracownikéow. Czgsto managerami zostaja ludzie nieposiadajacy
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swojego zdania, wykonujacy ,,$lepo” polecenia z gory... Ich dzialania beda zmotywowane
strachem przed osobami na wyzszych szczeblach zawodowej drabiny i strach przed nimi
przestoni realistyczny obraz. Sa jeszcze tzw. managerowie ,,0d niechcenia”, ktorzy dostaja
awans lub wigksza odpowiedzialno$¢ ze wzgledu na staz pracy i do§wiadczenie. Jest to grupa
najbardziej neutralna i obecno$¢ takiej osoby moze pomoc pracownikom, gdy potrzebna jest,
np. ekspertyza w jakiej§ dziedzinie. Jest 1 wreszcie typ najbardziej niebezpieczny, jesli mozna
to tak radykalnie okreslic. Osoba taka bedzie czerpa¢ przyjemno$¢ z posiadania
jakiegokolwiek typu wladzy, z mozliwos$ci karania badz nagradzania.. Jednak to nie wszystko.
Zeby pokazaé swoj autorytet wybiera sobie kozta ofiarnego i czesto doprowadza do ukarania
badZz nawet zwolnienia takiej osoby, zyskujac tym samym wiele- strach, i niestety czgsto
respekt. Odpowiedzialno$§¢ za takie sytuacje ponosza obie strony, wlaczajac w to
pracownikow, ktorzy nie sa w stanie, lub po prostu nie chca skonfrontowac
niesprawiedliwego, czgsto, szefa. Nalezy zapamigta¢, ze nikt nie jest nietykalny.

Jestem w stanie zatozy¢ sig, ze kazdy z nas miat stycznos$¢ z jakims ,,rodzajem” szefa
i niekoniecznie sa to doswiadczenia pozytywne. Jak radzi¢ sobie z niezno$nym
przelozonym? Przeciez taka osoba bedzie obecna w pracy nawet kazdego dnia.. Coz,
wszystko zalezy od sytuacji, nie sadzg, aby byto jedno rozwiazanie dla wszystkich sytuacji.
Jednak z doswiadczenia wiem, ze najlepszy jest pewien dystans, poczucie humoru i tzw.
zloty Srodek. Czyli, jesli szef za duzo od nas wymaga, powinniSmy umie¢ powiedzie¢
nie. Nauczytam si¢ tego w miar¢ uptywu lat, bo nie spotkatam si¢ z przetozonym , ktory
zwrécil mi uwagg, ze za duzo robig. Zwlaszcza w Srodowisku korporacyjnym. Oczywiscie,
pracg swoja nalezy wykonaé, ale dobrze od poczatku ustali¢ pewne granice. Nawet
niespisane. Jesli srodowisko pracy jest zamknigte, a miejsce pracy niewielkie trudniej bedzie
zachowac taki dystans, bo przeciez zawsze na poczatku chcemy si¢ wykazac. Jednak zdrowy
rozsadek potrzebny jest od poczatku. Tyle ostatnimi czasy mowi si¢ o robieniu tego co sie
kocha, robieniu tego z pasja...ale to jest juz osobny temat. Wracajac do szefowania- kazdy
jest cztowiekiem, osoby na stanowiskach czesto sq bardziej zestresowane, a nie chcg tego
pokazaé, wigc odreagowuja w inny sposéb. Jako pracownik kilku juz korporacji zawsze
wyobrazam sobie, co ja zrobilabym w danej sytuacji..i musze¢ przyzna¢ - nie zazdroszcze.
W duzych firmach zawsze jest kto§ nad kims...to bardzo dobry uktad dla pracownikow,
poniewaz nikt nie moze czu¢ sie bezkarny. Dlatego tez tylu z nas ,utknglo” w wielkich
biurach na bardzo dtugo. Mimo Ze, nie zawsze praca jest tam nasza pasja, poczucie ze nie

jesteSmy sami, zwycigza. Nalezy sobie zada¢ pytanie: lepsze bezpieczenstwo czy mozno$¢
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decydowania o sobie lub robienia tego, co na prawdg si¢ lubi? To juz jest wybor kazdej

Z nas... Pamigtajmy — nie ma ztych wyboréw, sa tylko proby®©.

BOY) LEADER

Zrédto: http:/;ww.m2now.co.nz/difference-between-boss-and-leader/

MAJA HAMERLINSKA z wyksztalcenia Politolog, z pasji-
certyfikowany nauczyciel j¢zyka angielskiego. Ukonczyta
Uniwersytet Zielonogoérski oraz doksztatcata sie w zakresie IT
w Pitman Traing Centre w Dublinie. Obecnie Koordynator
Incydentéw 1 Specjalista Ds. Ustug w firmie Microsoft, Dublin
(Irlandia). Narzeczona z wyboru z chtopakiem ze Szczecina
przez co czuje si¢ Szczecinianka, aktywnie dziatajaca
w zakresie networkingu na terenie Dublina.
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Ja jako Dobra Marka

Tekst: Ewelina Borek

Kazda z nas ma marke, bez wzgledu na to czy swiadomie ja buduje, czy nie. Nasza
marka osobista to narzedzie, ktorym komunikujemy si¢ z innymi, a takze determinuje to, jak
bedziemy postrzegane w sferze zawodowe] oraz prywatnej. W dzisiejszym zmiennym
swiecie, gdzie miejsce pracy zmieniamy bardzo czgsto i niezaleznie od tego jakie teraz
zajmujemy stanowisko i na jakim szczeblu hierarchii organizacyjnej musimy przede
wszystkim pamigtac, iz jesteSmy dyrektorami generalnymi wlasnych firm: Ja sp. z o.o.
Jedynym trwalym elementem, ktoéry pozostaje czlowiekowi przez cala droge kariery
zawodowej to wlasnie marka osobista.

Jak wida¢ warto zastanowi¢ si¢ nad swoja markg...Pomocna w tym bedzie analiza
poszczegblnych etapow jej budowania:
| ETAP

POZNAJ SIEBIE

Zastanow sig, ktore z Twoich predyspozycji 1 kwalifikacji sa Twoimi atutami. Ktore

z nich chcesz i mozesz wykorzysta¢ w swojej dzialalnosci zawodowe;j i spolecznej.

I1ETAP
OKRESL SWOJA MISJE DZIALANIA ORAZ CELE ROZWOJOWE

Jakie sa Twoje wartosci, na ktorych opierasz swoje dziatania. Zastandw sig co chcesz
doktadnie robi¢, co osiagna¢ w najblizszej przysztosci, za kilka lat 1 wigcej. Co Twoje

dziatania wniosa do szerszej grupy zawodowej, spotecznej. Po co to robisz?
I ETAP

BADZ NATURALNA I PEWNA SIEBIE

W swoich dziataniach postaw na te obszary, ktore sa dla Ciebie wazne, w ktorych
czujesz si¢ kompetentna. Angazuj si¢ w to co jest dla Ciebie rozwojowe i przynosi

ci satysfakcje. Doceniaj swoje atuty!
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IV ETAP
BUDUJ POZYTYWNE RELACJE Z OTOCZENIEM. POZWOL SIE ZNALEZC

Wspotpracujac z innymi swoje zdanie oraz oczekiwania staraj si¢ komunikowaé
W czytelny sposdb. Upewniaj sig, ze druga strona zrozumiata Cig we wiasciwy sposob,
a wszystkie rozbiezno$ci staraj si¢ wyjasnia¢ na biezaco. Nie pal mostow. Daj innym do
siebie dotrze¢. Zbieraj informacje na temat spotkan, zebran, konsultacji spolecznych czy
konferencji, w ramach ktorych poruszane sa wazne dla Ciebie kwestie. Chgtnie zabieraj glos,
dzielac si¢ swym doswiadczeniem oraz opiniami. ProwadZz swoje zawodowe profile

na portalach spoteczno$ciowych, miej przy sobie swoje wizytowki.

V ETAP
DZIAYL.AJ ODPOWIEDZIALNIE

Wywiazuj si¢ ze zlozonych obietnic oraz wyznaczonych termindow. W przypadku
problemow zwiazanych z realizacja podjetych wczesniej zobowiazan, z wyprzedzeniem
komunikuj wystepujace problemy. Zawsze staraj si¢ wykonywac swoja prace jak najlepiej
niezaleznie od tego czy to male/duze/dobrze ptatne/darmowe/dla duzej grupy odbiorcow/dla
kilku osob etc. zlecenie. Jezeli wiesz, ze jakie$ zadanie jest dla Ciebie za trudne lub brakuje

Ci czasu zrezygnuj niz mialabys$ wykonac je niedbale.

EWELINA BOREK - Pomystodawczyni 1 zatozycielka ,,Z Sukcesem Ci do twarzy —
Networking Kobiet”. Od ponad 10 lat autorka/wspotautorka i wspotrealizatorka projektow
rozwojowo-szkoleniowych dla kobiet, biznesu i s$rodowisk zagrozonych wykluczeniem
spotecznym, wspotfinansowanych z funduszy europejskich. Project manager, certyfikowany
Trener z zakresu psychologii biznesu, warsztatow aktywizujacych osoby zagrozone, Train
the Trainer. Ostatni moj duzy autorski projekt dla kobiet koordynowatam przez 2 lata (budzet
na ok. 1 min zt), ktory byl wspétfinansowany z POKL pn. ,,Mama idzie do pracy- program
aktywizacji zawodowej dla kobiet” dla mam zterenu woj. zachodniopomorskiego
powracajacych narynek pracy po przerwie zwiazanej z urodzeniem i wychowywaniem
dzieci. Moja publikacja naukowa: Program aktywizacji zawodowej dla kobiet w: ,,Rola
kapitalu ludzkiego W rozwoju spoleczno-gospodarczym regionu” Uniwersytet Szczecinski
Zeszyty Naukowe Nr 840, Ekonomiczne Problemy Ustug Nr 114, Szczecin 2014r. Popieram
dobra wspotpracg kobiet i w zwiazku z tym staram si¢ szerzyé, wsrdd kobiet, sztuke
networkingu oraz budowania marki osobistej. Prywatnie jestem mama, zong i po prostu
kobieta ze swoimi planami i marzeniami ©
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Porozmawiajmy o Finansach

Do czego sluzg ubezpieczenia na wakacjach?

Tekst: Malgorzata Romancio, Emilia Taraszkiewicz

A&M ADVICE Ustugi Finansowe, posrednictwo

Na poczatek wyjasnijmy, co to jest ubezpieczenie? To umowa cywilno-prawna, w ramach
ktorej ubezpieczyciel (towarzystwo ubezpieczeniowe) ma obowiazek wyplaty pienigdzy
na wypadek powstania zdarzenia w zyciu, zdrowiu lub mieniu ubezpieczonego (klienta).
Fundusz, z ktérego wyptacane sa §wiadczenia budowany jest gtéwnie ze sktadek klientow,
majacych §wiadomos¢ mozliwosci wystapienia ryzyka w zyciu codziennym.

Ubezpieczenia dzielimy na dwie grupy. Pierwsza, to ubezpieczenia majatkowe (np. OC
i AC samochodu, ubezpieczenie mieszkania czy domu), druga to ubezpieczenia zyciowe
(np. ubezpieczenia grupowe na zycie, ubezpieczenia na zycie z ubezpieczeniowym
funduszem kapitalowym, podrozne czy ubezpieczenia rentowe).

Zawierajac umowg¢ ubezpieczenia zabezpieczamy ryzyko, ktorego si¢ obawiamy po to, by w
przypadku wystapienia tego zdarzenia otrzymac pieniadze, jako rekompensatg za poniesiong
szkodg. Ubezpieczenia nie stuza do zarabiania pienigdzy, ale do zabezpieczenia ryzyka
mozliwych zdarzen, by klient mogt spa¢ spokojnie.

Obecnie pigkna pogoda zacheca do aktywnego spedzania czasu 1 nadchodzi czas
na wakacyjne podroze, dalekie wyprawy w nieznane, zwiedzanie pigknych miejsc. Czyli sa
juz prawie WAKACJE!!!Firmy ubezpieczeniowe analizuja takie okresy pod katem zdarzen,
ktore wystgpuja w takich okoliczno$ciach.

Przyktad

Jestesmy na Dominikanie i nasze dziecko zachorowalo ma gorqczke i kaszle. Co trzeba
zrobi¢? To proste iS¢ do lekarza, porozmawiaé z nim, wykupic¢ leki i wyleczy¢ dziecko.
To prosta czynnosé, jezeli jesteSmy w Polsce, ale na Dominikanie...? No tak, trzeba optacic¢
wizyte u lekarza, porozmawiac¢ z nim np. po hiszpansku i jeszcze zrozumie¢ specjalistyczne
stownictwo, zakupic leki, przeczyta¢ dominikanskq informacje o leku i wyleczy¢ dziecko. A co
W sytuacji, gdy nasze dziecko w czasie positku zakaszle i niechcqcy strqci innemu
wcezasowiczowi telefon czy tablet i ulegnie on zmiszczeniu? To musimy za to zaplacic¢
Z wilasnych srodkow i problem powinien by¢ rozwiqzany.

Wszystko to jest proste, jezeli jesteSmy na wczasach przygotowani na taka ewentualnos¢
finansowo 1 nie ma bariery jezykowej. W kazdym innym przypadku zapewniam, ze to
wyzwanie. Dlatego tez duzo taniej jest wykupi¢ polis¢ podrdzna 1 zabezpieczy¢ wiasnie takie
mozliwe ryzyka.
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Firma ubezpieczeniowa oferuje na t¢ okoliczno$¢ ubezpieczenia podrdzne, na ktoére sktadaja
sig: pokrycie kosztow leczenia, NNW, ubezpieczenie OC w zyciu prywatnym, ubezpieczenie
bagazu, assistance.

Co jest wazne w takim ubezpieczeniu? Migdzy innymi:

1. Cgzy firma ubezpieczeniowa dokona refundacji poniesionych kosztow czy tez pokryje
je za klienta?

Wspotczesnie najczgsciej jest tak, ze trzeba zadzwoni¢ na infolini¢ do towarzystwa
ubezpieczeniowego 1 oni zajma si¢ cala organizacja pomocy medycznej 1 pokryja koszty
leczenia. Jezeli pokryjemy te koszty z wlasnych §rodkow, to nalezy zachowaé¢ dokumenty
potwierdzajace wysoko$¢ poniesionych kosztéw, przedtozy¢ je po powrocie w firmie
ubezpieczeniowej 1 na pewno te srodki zostang nam zwrocone.

2. Jaki jest dostep do thumacza?

Tu wciaz niestety jest trudnos¢. W umowach sa zapisy ograniczajace ten dostgp w postaci
limitu rozmoéw z thumaczem albo limitu kwoty w ramach, ktérej mozemy rozmawiaé(np. do
1000 zt). Na szcze$cie sa juz takie umowy, w ktorych dostep do ttumacza jest telefoniczny,
ale za to nieograniczony zadnymi limitami. Co oznacza, ze tyle rozmoéw ile potrzebujemy,
to otrzymamy. Rowniez korzystajac z infolinii mozemy takie wsparcie uzyskac
bez koniecznos$ci angazowania dodatkowych srodkow finansowych.

3. Oferta assistance

To ustugi dodatkowe przeznaczone w sytuacjach, kiedy choroba jest powazniejsza i leczenie
jest dtuzsze. Tu zabezpieczamy transport chorego do placowki medycznej, czy przylot 1 pobyt
osoby bliskiej, kiedy chory jest np. hospitalizowany. Wazne jest tu zapewnienie nie tylko
transportu osoby bliskiej, ale rowniez i kosztéw jej pobytu.

Przykladowy koszt takiego ubezpieczenia:

Czas pobytu 7 dni
Koszty leczenia 350.000 zt
NNW 20.000 zt
OC w zyciu prywatnym 100.000 zt
Ubezpieczenie bagazu 2.000 zt
Assistance TOP

Sktadka to zaledwie 50 zl, a przy uzyskaniu oferty promocyjnej to 43 zt.
(Oferta na dzien 2016-05-28, wariant luksusowy, VIG S.A.)

Niektorzy nie przewiduja zadnych przypadkow na wyjezdzie z rodzina, bo wypadki chodza
po ludziach i dotycza wszystkich, tylko nie nas. Ale czy na pewno? Co zrobimy, jesli koszt
zdarzenia przekroczy nasze obecne mozliwosci finansowe, a do domu daleko...? Zachgcam
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do skorzystania z takiego zabezpieczenia w czasie wakacyjnych podrozy. W koncu za 50 zt
mozemy mie¢ prawdziwy spokojny sen i nie nie¢ zmartwien.

W kolejnej odstonie porozmawiamy o tym, o co chodzi w bankowoSci i ubezpieczeniach.
Dlaczego ubezpieczenia na zycie sa tak wazne, kogo wspieraja, co chronia i kiedy nalezy o
nich pomysle¢?

MALGORZATA ROMANCIO - od 17 lat
dziala w branzy finansowej. Za soba ma
wieloletnie doswiadczenie w bankowosSci, w
pracy z firmami ubezpieczeniowymi. Od 10
lat prowadzi dziatalno$¢  gospodarcza
ADVICE - ushlugi finansowe, posrednictwo.
Jest rowniez wyktadowca i referentem oraz
Kierownikiem Struktury w Szczecinie dla
firmy Capitol — sie¢ dystrybucyjna VIG
S.A. Ukonczone szkoty: Akademia Rolnicza
w  Szczecinie, Uniwersytet Szczecinski,
Wyzsza Szkota Bankowa, w 01-2014 zdata
migdzynarodowy egzamin EBC*L uzyskujac
dyplom The International Certeficate for
Business Competence.

EMILIA TARASZKIEWICZ — ukonczyla Wyzsza Szkol¢ Humanistyczna w Szczecinie
na wydziale Socjologia. Na studiach wspolnie z mgzem zajmowata si¢ prowadzeniem Szkoty
Nauki Jazdy Alien i zaraz po ukonczeniu studiéw wkroczyta odwaznie w branzg finansowa.
Jest kierownikiem Reprezentantem w Szczecinie dla firmy Capitol — sie¢ dystrybucyjna VIG
S.A. Stale podnosi swoje kwalifikacje, ksztatci si¢ i jest osoba bardzo zaangazowana
w promowanie planowania finansowego wsrod Polakow i tych miodszych i tych bardziej
dojrzatych.

8 ADVICE 9.

ustucl FINANSOWE POSREDNICTWO
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Zdrowie i Harmonia

Zdrowe Odzywianie i ,, Wellness” to nie moda ani dieta a Styl Zycia

Tekst: Elzbieta Jaroszewska-Piecha

Guru marketingu Philip Kotler wyrédznia trzy kategorie ludzi:

— Ci, ktoérzy decyduja o wydarzeniach

— Ci, ktorzy obserwuja wydarzenia

— Ci, ktorzy si¢ dziwia, ze cos si¢ zdarzyto.

Pomysl jak to jest u Ciebie? Do ktorej kategorii chcesz nalezec?

Zazwyczaj posiadasz wszystkie potrzebne zasoby: wyksztalcenie, wiedze,
doswiadczenie, talenty etc. Do tego jeste§ pracowita, obowiazkowa, profesjonalna... 1 co?
| czesto NIC.

Swoja prace wykonujesz sumiennie, ale nie moéwisz o swoich osiagnigciach.
Obawiasz si¢ zabra¢ glos na zebraniu czy podczas dyskusji lub grzecznie przytakujesz.
Pomimo tego, ze myslisz inaczej 1 masz do zaproponowania ciekawsze rozwiazanie
problemu. Takim postgpowaniem sama odbierasz sobie szans¢ na krok do przodu,
na realizacj¢ swoich celow i marzen. Chcesz dosta¢ lepsza pracg? Moze otworzyé swoja
firme¢, podejmowac si¢ nowych projektow? Na pewno tak! W tym momencie moze brakuje
Ci odwagi, ale na pewno przybedzie jej wraz z podejmowanymi przez Ciebie kolejnymi
dziataniami. Tak wigc krok po kroku opuszczaj swoja tawke rezerwowych i sama stwarzaj
sobie nowe szanse:

— Wypisz na kartce wszystkie swoje umiejgtnosci, osiagnigcia, mocne strony. Jesli sama masz
z tym problem, popro$ o pomoc osobg¢ do ktorej masz zaufanie, ktéra Ci¢ dobrze zna i jest dla

Ciebie wsparciem.

— Spotykaj si¢ z ludzmi, ktorzy sa zawodowo spetnieni, lubia swoja pracg. Ucz si¢ od nich,

inspiryj 1 bierz przyktad.

— Szukaj nowych kontaktow, bierz udziat w wydarzeniach, ktére sa dla Ciebie interesujace.

Bierz w nich czynny udzial, wtaczaj si¢ do dyskusji.
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— Okresl swoj cel. Wizualizuj swoja osobg juz w tej nowej sytuacji: nowa praca, zawodd itp.
Wyobrazaj sobie wszystko: co robisz, gdzie, z kim wspotpracujesz, w co jeste$ ubrana, jaka

jest pogoda 1 wystrdj wngetrz. Poczuj te sytuacje. Odnajdz sig¢ w niej.

— Oczywiscie, po drodze, mozesz napotka¢ rézne trudnosci. Jednak wiedz, ze to normalne
zjawisko© Pokonuj je, badz kreatywna, znajduj rozwiazania. Nie chowaj si¢ do kata,
nie rezygnuj. Niekiedy nawet zaci$nij zeby i przetrzymaj gorszy moment. Wiedz, ze prawie

kazdy miat kiedy$ ochotg si¢ poddac.

— Mow innym o swoich celach, w ten spos6b masz szans¢ na uzyskanie wsparcia 1 grupy

sojusznikow.

— Najwazniejsze: badz dla siebie dobra, dbaj o siebie- o swoje zdrowie, mysli, wyglad.

Nagradzaj si¢ za kazdy krok do przodu. Usmiechaj sig i1 zaufaj sobie.

ELZBIETA JAROSZEWSKA-PIECHA - Centrum Promogji
Zdrowia"ESCUELLA"
Tel. 533 777 163

Trener Wellness - Doradztwo w zakresie:

- odzywiania,

- bezpiecznego i trwatego ODCHUDZANIA,
- przybierania na wadze,

- ksztattowania sylwetki,

- profilaktyki zdrowotnej,

- oczyszczanie ze zlogow i toksyn,

- zwigkszania poziomu energii.
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Wyzwania wspolczesnego Swiata a trening uwagi shuchowej

Tekst: Monika Kubanek

Zyjemy w czasach ogolnie dostepnego internetu, portali spotecznos$ciowych,
telewizji, ogromnej ilosci reklam, duzego wyboru dobr materialnych, zawrotnego postepu
technologicznego. Mamy nieograniczony dostgp do informacji i do wiedzy. Od rana nasze
mozgi pracuja na pelnych obrotach aby upora¢ si¢ z milionem informacji naptywajacych
do nas r6znymi kanatami zmystowymi.

Psycholog Igor Rotberg powotujac si¢ na opracowanie Eryka Mistewicza pisze,
iz ,,codziennie wchianiamy 100 500 stéw co stanowi wzrost o ponad 350 procent od 1980
roku. Kazdego miesiaca otrzymujemy taka ilo$¢ informacji, jaka nasi dziadkowie dostali
przez cate swoje zycie. W jednym tylko 2010 roku napisano tyle, ile od poczatku Swiata
do 2003 roku, w 2011 roku natomiast szacowano, ze w Swiecie powstanie 20 mln razy
wiecej informacji, niz wszystko, co napisano do tej pory w historii ludzkosci”. Te liczby
sa porazajace, a mozliwosci naszego moézgu nie zmienily si¢, moézg ludzki pozostaje
na poziomie niewiele zmienionym od bardzo dhlugiego czasu. Gwaltowny naplyw
informacji z otoczenia znacznie przekracza mozliwosci mézgu do ich pelnego odbioru.
Dlatego tez czujemy si¢ przemeczeni, przytloczeni nadmiarem bodzcow. Opisuje sig¢ dzi$
szeroko zjawisko przecigzenia informacyjnego i w wielu publikacjach mozna znalez¢ opis
przyczyn i skutkow tego zjawiska.

Dla sprawnego funkcjonowania w morzu informacji niezwykle istotna jest
umiejetnos¢ ich selekcjonowania. Jednym z naszych ,filtrow” jest uwaga sluchowa,
dzigki ktorej jesteSmy w stanie selekcjonowa¢ informacje odbierane przez stuch. Uwaga
stuchowa jest wyzsza funkcja stuchowa 1 w odrdéznieniu od styszenia, ktéry jest procesem
biernym, zaleznym od sprawnos$ci naszego narzadu stuchu i1 nie wymaga $wiadomego
przetwarzania bodzcow, jest to zdolnos¢ do wybiorczego nastawienia analizatora stuchowego
na okreslony rodzaj bodzcow. Umozliwia $wiadomy odbiér sygnatéw dzwigkowych,
ich interpretacje oraz czerpanie z nich informacji do podejmowania adekwatnych dziatan.
Prawidlowo funkcjonujaca uwaga sluchowa jest jak filtr, ktory oddziela informacje
istotne dla danego czlowieka od tych, dla niego nieistotnych. Przy czym warto zwrdcic¢
uwage, iz dla kazdego moga to by¢ rozne informacje. Decyzja o tym co wazne, a co nie,
jest sprawa indywidualng i zalezy S$ciSle od sytuacji Zyciowej w jakiej w danym

momencie znajduje si¢ czlowiek, od jego Zyciowych doswiadczen i aktualnego stanu
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emocjonalnego. Uwaga sluchowa utozsamiana jest z pojgciem stuchania. Prawidtowo
dziatajacy filtr stuchowy czyli dobra umiej¢tno$¢ stuchania w odniesieniu do zjawisk
przeciazenia informacyjnego jest jednym ze sposobow ochrony przed jego wystapieniem.
Umiejgtno$¢ stuchania jest umiejgtnos$cia uzywania zmystu stuchu intencjonalnie.
Moze zosta¢ zachwiana, zaburzona, ale rowniez odzyskana, jest wigc procesem podlegajacym
reedukacji. Nabywanie umieje¢tnosci stuchania jest procesem, ktory na poszczegdlnych
etapach rozwoju moze zosta¢ zaburzony przez réznorodne czynnik, do ktorych naleza:

e powiktania w okresie ciazy i w okresie okotoporodowym,

e nawracajace zapalenia uszu,

e wszelkie traumatyczne przezycia, urazy emocjonalne na kazdym etapie rozwoju,

e adopcja, wczesne oddzielenie od matki, roziaka z rodzicami

e zaburzenia stuchu (obwodowe, przewodzeniowe, centralne)

Z uwagi na to, iz uktad stuchowy jest $ci§le potaczony z narzadem roéwnowagi
I innymi strukturami w mozgu, zaburzenia umiejetnosci stuchania objawiaja si¢ nie tylko
W zakresie trudno$ci zwiazanych z odbiorem i analiza bodZzcow dzwigkowych mi. mowy,
ale takze w zakresie naszych mozliwosci motorycznych czy emocjonalnych. Do objawéw
zaburzen uwagi shuchowej nalezg:

e nadwrazliwo$¢ na dzwigki, zaburzenia koncentracji, mylenie podobnie brzmiacych
stow, bledna interpretacja pytan i polecen, koniecznos$¢ czgstego powtarzania polecen
I nieumiejetnosé zapamigtania polecen wieloczionowych;

e staba kontrola wilasnej mowy, monotonne wypowiedzi, zaburzenia ptynnosci
| wyrazisto§ci wypowiedzi, ubogi zasob stow, mylenie liter lub odwracanie
ich kolejnosci, stabe rozumienie tekstu czytanego, problemy z czytaniem na glos,
problemy z gtoskowaniem, nieumiej¢tnos¢ czystego §piewania;

e trudno$ci zwiazane z funkcjami motorycznymi: brak poczucia rytmu, niewyrazne
pismo, mylenie strony prawej 1 lewej, problemy z organizacja 1 struktura ruchu,
mieszana dominacja;

e trudno$ci z porannym wstawaniem, trudnosci z utrzymaniem odpowiedniego poziomu
energii, meczliwo$¢, poczucie przyttoczenia, uleganie przygngbieniu, biernos¢
lub nadaktywnos¢;

e trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym, mala tolerancja na frustracjg, brak wiary
W siebie, niesmiatos$¢, tendencja do wycofywania sig, drazliwos¢, niedojrzatos¢, brak

motywacji do nauki i pracy, negatywne nastawienie do nauki i pracy.
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Umiejetnos¢ sluchania wplywa na to jak odbieramy i postrzegamy otaczajacy
nas Swiat. Odgrywa zasadnicza rolg w percepcji mowy oraz w procesie uczenia si¢. Uwaga
stuchowa, jak juz wczesniej wspomniatam, moze ulec zaburzeniom i prowadzi¢ do rd6znego
rodzaju zaklocen od tagodnych po bardzo powazne w zakresie mowy i komunikacji, emocji,
nauki uniemozliwiajac tym samym korzystanie z naszego potencjatu i powodujac trudnosci
w funkcjonowaniu spotecznym, szkolnym, zawodowym i rodzinnym. Uwaga stuchowa moze
zosta¢ rowniez odzyskana, poniewaz jest umiej¢tnoscia uzywania zmyshu shuchu
intencjonalnie, w celu uczenia si¢ i komunikowania. Jednym ze skutecznych sposobow
reedukacji w zakresie uwagi sluchowej czyli ¢wiczenia i usprawniania umiej¢tnosci
shuchania jest trening uwagi stuchowej A. Tomatisa.

Trening uwagi stuchowej nalezy do grupy treningdw stuchowych. Tej formie terapii
przypisuje si¢ bardzo szerokie spektrum dziatania. Oprocz tego, ze jest doskonatym sposobem
na usprawnianie naszej uwagi stuchowej jako filtra docierajacych do nas na drodze stuchowej
informacji, oddziatuje rowniez w wielu innych obszarach. Badania przeprowadzone przez
G.Berarda czy A.Stehli pozwolity ustali¢, iz terapeutyczny wplyw treningéw stuchowych
dotyczy dziewigciu szczegdlowych obszarow: koncentracji 1 utrzymywania uwagi,
spontanicznego inicjowania celowych aktywnosci, poziomu pobudzenia i sensorycznej
modulacji, rownowagi i percepcji ruchu, niepewnosci grawitacyjnej, rozwoju mowy i jezyka,
dojrzatosci spoteczno emocjonalnej, praksji i sekwencyjnosci. Sprawno$¢ w zakresie tych
funkcji zarowno w przypadku dzieci jak 1 dorostych wyznacza jako$¢ naszego
funkcjonowania.

Treningi stluchowe, w tym trening sluchowy metoda Tomatisa, doskonale
Wpisuja si¢ w wymagania jakie stawia wspolczesnemu czlowiekowi rzeczywistos¢. Mamy
by¢ wydajni w pracy, skoncentrowani, wykazywac¢ si¢ duza podzielnoscia uwagi, przyswajac
wiele nowych informacji, nieustannie uczy¢ si¢ 1 integrowa¢ zdobyta wiedzg, by¢
kreatywnymi posiada¢ umiejegtno$¢ wspotpracy w grupie, sprawnie si¢ komunikowac, znac
jezyki obce, funkcjonowaé na wysokim poziomie intelektualnym i energetycznym do p6znej
starosci, panowa¢ nad emocjami, by¢ odpornym na stres, umie¢ planowaé i1 pracowac
w warunkach silnego napigcia emocjonalnego czy pod presja czasu. Treningi stluchowe
sa jedna z propozycji wsparcia dla wspdlczesnego cztowieka, forma stymulacji mézgu w celu
usprawniania jego funkcji.

Trening uwagi stuchowej inaczej Metoda Tomatisa, zostat stworzony przez
francuskiego naukowca i wynalazce, otolaryngologa 1 psychologa profesora Alfred Tomatisa,

ktory przez ponad 50 lat zajmowal si¢ zgl¢bianiem wiedzy dotyczacej ludzkiego ucha
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I zwigzku migdzy styszeniem mowa i uczeniem si¢. Trening sktada si¢ z kilku etapow —
od intensywnego pobudzania dzwickowego inicjujacego terapi¢ po aktywny udzial osoby
podejmujacej trening. Odbywa si¢ przy pomocy specjalistycznego sprzetu tj. Urzadzenia
zwanego Elektronicznym Uchem 1 specjalnych stuchawek powietrzno-kostnych. Celem
treningu jest zmiana sposobu analizy docierajacych do nas informacji przez mézg, a wrgez
nauczenie go ,,stucha¢” od nowa dzigki czemu zostaja wyeliminowane wszelkie ewentualne
btedy 1 nabyte nieprawidlowosci. W trakcie treningu zachodzi rowniez swoista
,mikrogimnastyka” migsni ucha $rodkowego czego efektem jest czgsto znaczna poprawa
funkcji stuchowej. Trening w sposob nieinwazyjny, poprzez dzwigki o zrdéznicowanej
czestotliwosci, wspomaga funkcje stuchowe, usprawnia analizg 1 selekcje dzwigkow, rozwija
uwage stuchowa, poprawia koncentracj¢ 1 pamigé, prowadzi do poprawy w zakresie
umiejgtnosci uczenia si¢, zapamigtywania, czytania 1 pisania oraz procesOw integracji
sensorycznej. Zapewnia trwale efekty w rozwijaniu potencjatu intelektualnego, prowadzi
do zwigkszenia kreatywnosci, wydajnosci w pracy, zwigksza odporno$¢ na stres. Wspomaga
rozwdj umiejetnosci jezykowych (usprawnia nauke jezykdéw obcych), komunikacyjnych
I spotecznych oraz zwiazanych z kontrola emocji, co w efekcie prowadzi do lepszego
samopoczucia, wzrostu wiary w samego siebie i we wilasne mozliwosci. Wspiera rowniez
r6éznego rodzaju terapie np.: logopedyczna, integracji sensorycznej, pedagogiczna (np. terapig
dysleksji), terapi¢ dzieci z autyzmem, mdzgowym porazenie dziecigcym, zespotem Downa,
ADHD, a takze psychoterapig i terapi¢ zaburzen glosu.

Treningiem shluichowym zajmuj¢ si¢ od ponad dwoch lat. Jestem
certyfikowanym terapeuta metody Tomatisa, pedagogiem specjalnym, pedagogiem
terapeutycznym z dwunastoletnim doswiadczeniem zawodowym. Podczas terapii
zapewniam profesjonalng opieke, indywidualne podejscie do pacjenta, prace

w kameralnych warunkach.

Serdecznie zapraszam
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MONIKA KUBANEK - pedagog specjalny, terapeuta
pedagogiczny. Od 12 lat pracuje jako pedagog specjalny
Zdzie¢mi 1 mlodzieza z niepelnosprawnos$cia intelektualnag
i roznego rodzaju trudno$ciami rozwojowymi. Od dwoch lat
praktykuje jako terapeuta metody Tomatisa, prowadzac
prywatng praktyke terapeutyczna (Sonus — Indywidualny
Trening uwagi sluchowej metoda A. Tomatisa) oferujac trening
uwagi stuchowej. Prywatnie Zona i mama dwqjki dzieci.
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INDYWIDUANY TRENING
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Co kobieta biznesu jest gotowa zrobi¢ dla siebie aby by¢ pi¢kna i zdrowa?

Tekst: Elzbieta Sieniawska-Mazur

XX wiek to wiek rewolucji naukowo - technicznej. Wraz z ta rewolucja kobiety
wywalczyly sobie prawo do nauki i do reprezentowania pici pigknej w zyciu spotecznym
i zawodowym .

Kobieta stata sie¢ doceniana nie tylko jako Kobieta, Zona i Matka ale rowniez jako
osoba, ktora coraz czgsciej udzielata si¢ w zyciu publicznym .

W dobie XXI wieku ugruntowal i rozszerzyt wudzial kobiet w naszym
spoteczenstwie. Kobieta stata si¢ Kobieta Biznesu, zona i matka. Wspolczesna kobieta ma
coraz mniej czasu dla siebiec. Wciaz si¢ spieszymy i mamy za duzo spraw na glowie aby
sprosta¢ narzuconym sobie wymaganiom i famaniu sterecotypow. Codziennie stawiamy sobie
wysokie wymagania i oczekujemy od siebie pelnej sprawnosci zaréwno fizycznej jak
I psychicznej. Wysoka sprawno$¢ uzalezniona jest od zdrowej funkcji miliardow komorek
naszego organizmu, ktore buduja nasze organy i tkanki . Doptyw energii i komoérkowych
sktadnikow odzywczych o wywazonym sktadzie jest kluczem do optymalnej funkcji naszego
zdrowia.

Dlatego na naprzeciw przychodzi nam nowa rewolucja WELLNESS INDUSTRI -
PRZEMYSL ZDROWIA .

Czym jest wellness ?

Wellness oznacza nic innego jak uczucie catkowitego zdrowia we wszystkich sferach zycia .
Wellness oznacza :
e posiadanie energii na zrobienie tego wszystkiego, co sobie zaplanowalySmy w pracy
czy w domu.
e to oznacza budzi¢ si¢ czujac si¢ wspaniale, bez potrzeby brania lekow czy picia kawy
na poczatek dnia.
e To oznacza zabawy z dzie¢mi bez zadyszki.

e To takze utrzymanie odpowiedniej wagi.

Wellness nie jest niczym nowym . Juz od kilku tysigcy lat ludzie korzystali z dobr natury,

zdrowo si¢ odzywili, relaksowali na tonie przyrody, kapali si¢ w goracych gejzerach.
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Dlaczego potrzebna jest az rewolucja ?

Gigantyczny wzrost liczby oso6b otylych 1 z nadwaga, bedacy efektem
przemyslowego przetwarzania zywno$ci i pazernej dzialalnosci przemystu fast food,
przerazajaca jest statystyka i wnioski niezaleznych raportow rzadowych w USA i Europy.
W 95% przypadkow nadwaga powstaje na skutek nadmiaru spozywanej zywnosci,
nieprawidtowego sktadu zywnos$ci oraz braku aktywnosci fizycznej. 65% populacji Swiata
zyje w krajach, w ktorych ryzyko $mierci z powodu otytosci jest wigksze niz z powodu
niedozywienia. W skali globalnej, na otylo$¢ szczegdlnie narazone sa populacje w zachodnim
regionie Pacyfiku, Indii, Meksyku, Stanow Zjednoczonych Ameryki oraz Australii.
Wystgpowanie nadwagi i otytosci zwigkszyto sig takze w wigkszos$ci krajow europejskich.

Na podstawie danych GUS ,,Zdrowie i ochrona zdrowia 2011” otylo$¢ lub nadwage
wykryto u 55% dorostych Polakow. 46% kobiet cierpi na otylos¢. Polska na tle 18
krajow europejskich zajmuje 7 miejsce wedlug wystepowania nadwagi u oséb dorostych.
14 %dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym w Polsce zmaga si¢ z otyloscia
i nadwaga. W 99 % to efekt zlej diety i braku aktywnosci fizycznej. Dieta nastawiona
tylko na obnizenie kalorycznosci skutkuje utrata wagi i wody, ale nie eliminuje toksyn

i w rezultacie prowadzi do ponownego wzrostu wagi (efekt jo-jo).
Spalanie i metabolizm tluszczu jest bezposrednio zwigzany z praca watroby.

Kiedy organizm akumuluje toksyny, a watroba musi wykonywa¢ dodatkowe zadania,
to metabolizm tluszczy jest upo$ledzony. Thluszcz, ktéry nie moze by¢ spalony
lub metabolizowany gromadzi si¢ w komoérkach ttuszczowych powigkszajac je - cztowiek
ponownie tyje. Bardzo szybki wzrost problemu otylo$ci wérdd dzieci, zachorowalnosci
na przeréozne choroby cywilizacyjne, to fatalna prognoza dla nastgpnych pokolen
i jednoczes$nie objaw bezsilno$ci konwencjonalnej medycyny wobec wyzwan cywilizacji,
zwiazanych ze stylem zycia wspotczesnego cztowieka, ktory:
e juz od 30 lat, ulegajac reklamie, zjada zupki w proszku lub z kubeczka, dania
z mikrofalowki 1 co$ z fast foodu, sadzac, ze si¢ odzywia i1 zaprasza na ten positek
swoje dzieci, nazywajac go np. ,,happy meal” — czyli ,,szcz¢sliwym jedzonkiem”,
e podlegajac coraz intensywniejszym stresom codziennych zmagan o przetrwanie,
znajduje ukojenie w ogromnej ilosci tabletek przeciwbolowych i1 antydepresyjnych,
uspokojony reklama telewizyjna, ze przez nast¢gpnych 12 godzin nic go nie bgdzie

bolato,
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e spozywanie silnie przetworzonej zywnos$ci, wyprodukowanej z przemystowo
uprawianych zbdz, warzyw i owocOw oraz przemystowo hodowanych zwierzat tzw.
GMO, przyprawiona nastepnie barwnikami, konserwantami, ulepszaczami i innymi
odkryciami wspotczesnej chemii oraz przygotowana do spozycia w sposob
pozbawiajacy ja istotnych sktadnikéw odzywczych,

nie ma czasu ani podstawowej wiedzy, jak osiagna¢ zdrowy styl zycia.

Czy branza wellness jest zagrozeniem, czy moze sojusznikiem §wiata medycyny
konwencjonalnej ?

Warto zwréci¢ uwage na zapis ustawowy, mowiacy o obowiazkach lekarza, ktory wystepuje
w ustawodawstwie wielu krajow $wiata, w tym w Polsce. W Artykule 4. Ustawy
0 Zawodzie Lekarza czytamy: (cyt.): ,Lekarz ma obowigzek wykonywaé swdj zawod
zgodnie ze wskazaniami aktualnej wiedzy medycznej, dostgpnymi mu metodami

i Srodkami zapobiegania, rozpoznawania i leczenia choréb”.

Obecnie powstal caly Przemyst Zdrowia - Wellness Industry .

Nazwa ,,wellness” pojawila si¢ i zostala zaakceptowana praktycznie na catym $wiecie.
Trudno dzisiaj znalez¢é wolna domeng internetowa, w sktad ktorej nie wchodzitby wyraz
wellness. Sprawca tej niesamowitej 1 ciagle wzrastajacej popularnosci przemystu wellness byl
Paul Zane Pilzer ,swiatowej stawy ekonomista, multimilionerem w branzy oprogramowania
komputerowego, ktory nie tylko odkryt przed §wiatem nowy przemyst, ale aktywnie wiaczyt
si¢ w proces spotecznej edukacji w tym zakresie. Branza wellness to ,,przemyst zdrowia”,
ktory Pilzer odroznia od ,,przemystu chorobowego” (tak bowiem okresla on zard6wno
konwencjonalna medycyne, jak 1 towarzyszaca jej farmacjg). Przemyst chorob to przemyst
ktorego klientem staje si¢ cztowiek chory .

Wspolczesna kobieta nie chee i nie ma czasu aby by¢ klientem szpitala. Przemyst zdrowia
to przemyst dla ludzi aktywnych. Ludzie, a zwtaszcza kobiety chgtnie zostaja jego klientami,
aby wuzyska¢ lepsze samopoczucie, zredukowa¢ efekty starzenia si¢ organizmu,
zminimalizowa¢ ryzyko starzenia si¢. Produkty 1 ustugi tego przemystlu sa aktywnie
poszukiwane przez zdrowe kobiety, ktore chca czué si¢ jeszcze zdrowsze, sprawniejsze,
pigkniejsze, mlodsze a przede wszystkim zabezpieczone przed wszelkimi chorobami.

Co dostarcza nam branza wellness ?

Branza wellness
e to profilaktyka zdrowotna .
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e torozne formy aktywnosci fizycznej (takie jak kluby fitness, odnowa biologiczna,
aktywny wypoczynek na $wiezym powietrzu np. Nord Walking itp.) ,

e aponadto zdrowa zywnos$¢, powrot do ziot,

e suplementy i witaminy.

Czym jest wiec branza wellness dla Kobiety Biznesu ?
Wellness to LEPSZE ZDROWIE, SAMOPOCZUCIE , WYGRANIE ZE SWOIMI
SEABOSCIAMI 1 OCZYWISCIE LEPSZA NOWA SYLWETKA.
Pamigtaj To nie dieta.... To decyzja i staly proces.
Aby to osiaggna¢ musimy zmieni¢ sposob myslenia, diete i zasady spedzania wolnego
czasu Musimy same bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie i swoich bliskich.
MUSIMY ZBUDOWAC PODSTAWY ZDROWEGO STYLU ZYCIA a przede
wszystkim powinny$my
1. Zadba¢ o zdrowy metabolizm — oczyszczenie organizm i doprowadzenie do
zdrowia swéj uklad pokarmowy
2. Zregenerowac swéj organizm poprzez dostarczenie mu mikroelementow czyli
witamin, mineralow i aminokwasow,
3. Wypracowac trwale dobre nawyki, ktére pomoga kazdej Kobiecie uzyskaé stalg

kontrole nad swoim organizmem. I cieszy¢ si¢ pelnia ZYCIA.

ELZBIETA SIENIAWSKA-MAZUR - wtascicielka firmy
Wellness&Rehabilitacja ,,RUBIN” Zdrowie dla Kazdego.
Zajmuje si¢ branza wellness czyli profilaktyka i edukacja
zdrowotna od ponad 30 lat. Moge pomodc potencjalnemu
klientowi dbajacemu o swoje zdrowie sprawdzié, CO W jego
organizmie jest ostabione, co zanieczyszczone toksynami,
bakteriami, grzybami czy pasozytami oraz doradzi¢ mu jak
naturalnymi metodami moze dojs¢ do zdrowia i utrzymac je
poprzez odpowiednia dietg¢ i ruch. Prowadzac Komputerowe
badanie diagnostyczne metoda Volla moge W 98 % okresli¢
czy w organizmie s3 m.in. patogeny, grzyby, pasozyty, na co
Klient jest uczulony i jakie ma alergie oraz jakie pokarmy
musi  wyeliminowaé¢ ze swojej diety. Polecam wtedy
mieszanki odpowiednich zi6t czy naturalnych suplementéw aloesowej firmy Forever.
Znalez¢ mnie mozna w pok. 110 (budynek Ornament), ul. H. Dabrowskiego 38/40, FB i pod
tel. kom. 605-284-927.

Wellness & Rehabilitacja
,, Rubin”

ZDROWIE DLA KAZDEGO
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Kobieta i Jej Pasje

Licencja na ratowanie

Tekst: Katarzyna Jaroszewicz

Niedzielny wieczor. Na telefon komérkowy przychodzi wiadomo$é: Ogfaszam stan
gotowosci. Wyjazd do poszukiwan. Potwierdz. Potwierdzam, sms wystany. Od tej chwili
szykuje sprzet do wyjazdu: ubiér w razie pogorszenia pogody, obuwie na zmiang, co$ do
jedzenia — obowiazkowo stodka przekaska. I woda, duzo wody.

On juz czeka. Nie odstgpuje mnie na krok. Wodzi za mna wzrokiem, jakby chcial powiedzie¢
— jestem gotowy! Pospiesz sig!

Wychodzimy z domu, pakujemy sprz¢t do samochodu i wyjezdzamy. Przed nami
droga do oddalonej o ok. 150 km miejscowosci. Dojezdzamy na miejsce. Wokot duzo osob,
samochodow stuzb ratowniczych. Nad nami lata policyjny helikopter. Pozornie wyglada na
zamieszanie, ale jest to wszystko kontrolowane. Udajemy si¢ do dowoddcy. Odprawa.
Otrzymujemy dyspozycje, sprz¢t GPS. Dotacza do nas 2 strazakow ochotnikdéw z miejscowej
jednostki. Krotkie oméwienie dziatan i ruszamy w teren. Od tej chwili to on przejmuje
inicjatyweg. Nie ma nas kilka godzin. Do domu wracamy nad ranem. On spokojnie uktada
si¢ do snu. Ja rozpakowuj¢ sprzet, zaparzam kawe. Za 2 godziny czeka mnie praca.

On — 30 cm wzrostu, 8kg wagi. Wlos ztamany, biaty ze znaczeniami brazowymi. Bystry
i inteligentny. W pracy $miaty i pewny siebie. Agent, Jack Russell Terrier. Drugi pies
W wojewodztwie zachodniopomorskim z licencja Panstwowej Strazy Pozarnej psa
ratowniczego specjalnosci terenowej. Jedyny w kraju Jack Russell Terrier z aktualng licencja
na ratowanie ©.

5

Zrodto: http://www.psyratownicze.eu/

Sekcja Poszukiwawczo — Ratownicza OSP Wotczkowo powstata z mitosci do psoéw
I pasji niesienia pomocy. Istniejemy od 6 lat. Nasza grupa liczy 25 osob. Jestesmy jedyna
grupa w wojewoddztwie zachodniopomorskim wykorzystujaca certyfikowane psy
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do poszukiwan o0sob zaginionych, ktére z przyczyn losowych nie moga samodzielnie wrocié
do domu. Naszym celem jest przygotowanie zespotu: przewodnikoOw z psami, planistow,
nawigatorow, ratownikow do prowadzenia dziatan poszukiwawczych na terenie
wojewoddztwa, zgodnie z kwalifikacjami. Scisle wspolpracujemy z Policja, Pafstwowa Straza
Pozarng oraz pozostaltymi stuzbami ratowniczymi.

Za pracg w naszej grupie nie otrzymujemy korzysci materialnych. Uzyskujemy
o wiele wigcej: realizacje wspolnej pasji 1 marzen, satysfakcje z prowadzonych dziatan,
wsparcie cztonkdéw grupy, rados¢ ze wspdlnie prowadzonych treningdéw, kursy, szkolenia.
Stawiamy na zespotowos$¢. Dzialanie w naszej grupie to duzy wysitek i praca wielu osob.
Tylko jako zespot jestesmy silni i mozemy odnie$¢ sukces.

Od 6 lat razem z Agentem wspoltworzymy grupe. Za nami kilka tysiecy godzin
spedzonych na poszukiwaniach, pokonane pieszo setki kilometrow w trudnych warunkach,
sukcesy egzaminacyjne ale i porazki. To wszystko z chgci niesienia pomocy innym i pasji
jaka daje mi praca z psami i ludzmi. Nie byloby nas w zespole, gdyby nie jedna osoba -

Joanna Szumer . To dzigki jej inicjatywie, wytrwalo$ci 1 wiedzy powstata nasza grupa.
Zarazila nas swoim zamitowaniem do ratownictwa. Dzigkuje ©
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KATARZYNA JAROSZEWICZ: mlodszy
instruktor,  przewodnik  certyfikowanego
przez Komende Gtowna Panstwowej Strazy
Pozarnej psa ratowniczego specjalnosci
terenowej, strazak, ratownik Ochotniczej
Strazy Pozarnej w Wotczkowie.

http://www.psyratownicze.eu/

https://www.facebook.com/PsyRatownicze/

Herbata i jej wlasciwosci

Tekst: Elzbieta Piwcewicz

Wiele 0s6b podczas naszych spotkan pyta mnie na co pomaga ta lub inna herbatka,
co to jest i czemu shuzy zielona kawa. Pomyslatam wigc, ze mogtabym przedstawi¢ pokrétce
swiat kawy i herbaty. Czy zatanawiacie ile mamy rodzajow herbat? Jest ich az 5: zielona,

biata, czerwona, z6ta i czarna.

Zaczng od czarnej:

Herbata czarna jest jedyna w pelni fermentowana herbata. Wytwarzana jest
wylacznie z trzech czgsci gatunku paczkow liSciowych, lisci i delikatnych todyg. W procesie
obrobki wyrdzniono 4 gléwne etapy: wigdnigeie, skrecanie, fermentacje (im dhuzszy proces
fermentacji, tym herbata jest ciemniejsza i ma bardziej cierpki smak) i suszenie. Herbata
czarna stanowi 75% $wiatowego rynku herbat.

Najwazniejsze korzysci zdrowotne przy spozywaniu czarnej herbaty:

— zawarto$¢ kofeiny- teiny jest zdecydowanie wyzsza w czarnej niz zielonej herbacie,

— kofeina, pobudza osrodkowy uktad nerwowy oraz zwigksza sekrecj¢ neuromediatorow
takich, jak: norepinefryna, GABA, ACTH i serotonina,

— usprawnia pracg migsnia sercowego,

—  rozszerza naczynia wiencowe i mézgowe (powoduje lepsze ukrwienie i dotlenienie
mozgu),

— wptywa takze rozszerzajaco na oskrzela i zwigksza cieptotg ciata poprzez

przyspieszanie przemian metabolicznych.
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Kolejng z bardziej popularnych herbat jest herbata zielona:

Powstaje ona z liSci Camellia sinensisnie poddanych fermentacji. Natychmiast po
zerwaniu przeprowadzany jest proces suszenia. Technologia ta konserwuje w lisciach cenne
sktadniki prozdrowotne oraz gwarantuje delikatny smak. Najbardziej popularne gatunki
zielonej herbaty: Gunpowder, Longjing, Sencha.

Najwazniejsze korzysci zdrowotne przy spozywaniu zielonej herbaty:
— ma dziatanie antyutleniajace zawartych w niej polifenoli, potencjat oksydacyjny 1
filizanki odpowiada 436 mg witaminy C
— obniza poziomu cholesterolu LDL 1 ci$nienia tgtniczego krwi,
— ma dziatanie bakteriobojcze oraz antywirusowe,
— dziala zasadotworczo,
— przyspiesza oczyszczanie organizmu z toksyn,
— wzmacnia naczynia wlosowate oraz wzmacnia system immunologiczny,
— chroni przed prochnica zgbow 1 schorzeniami dziaset,
— wspomaga odchudzanie oraz poprawia perystalstyke jelit,

— usuwa uczucie przepetlionego zotadka, pobudzajac kwasy zotadkowe.

Kolejna herbatg jest herbata czerwona:

Herbata czerwona uwazana jest za najbardziej aromatyczna herbate S$wiata.
Uprawiana jest w Chinach i Japonii, a takze na Tajwanie. O ile herbatg pozostatych rodzajow
przechowuje si¢ nie dluzej niz rok, o tyle herbata pu-erh moze leze¢ nawet 50 lat. Jej
charakterystyczna cecha jest intensywny korzenny zapach oraz smak. Laczy w sobie cechy
herbaty czarnej i zielonej.

Najwazniejsze korzysci zdrowotne przy spozywaniu czerwonej herbaty:

wspomaga trawienie przez pobudzenie wydzielania sokéw trawiennych,

— obniza poziom tzw. Zlego cholesterolu LDL i jednoczes$nie podwyzsza poziom
dobrego cholesterolu HDL,

— jest zrédlem przeciwutleniaczy,

— zapobiega powstawaniu wolnych rodnikow,

— wspomaga pracg watroby,

— zmniejsza taknienie i uczucie przejedzenia,

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 52




Herbata Biala:
Herbate biata pierwotnie produkowano na niewielka skal¢ wylacznie w prowincji

Fujian w Chinach. Herbaty te produkowane sa z mtodych paczkow i listkdw jeszcze przed
otwarciem, dzigki czemu niekiedy ich barwa jest srebrzysta, poniewaz listki i paczki pokryte
sa srebrnym meszkiem. Mtode paki poddawane sa jedynie procesowi wigdnigcia i suszenia,
co wplywa na zabarwienie naparu oraz smak i zapach. Po takiej obrdbce herbaty biate
nie traca wiele ze swoich naturalnych wlasciwo$ci i charakteryzuja si¢ najdelikatniejszym
smakiem i aromatem sposrod wszystkich rodzajow herbat.
Najwazniejsze korzysci zdrowotne przy spozywaniu biatej herbaty:

— ma najsilniejsze dziatanie antyoksydacyjne wsrod wszystkich herbat,

— posiada zdolno$¢ do wiazania wolnych rodnikow przez zwiazki polifenolowe,

— dziala przeciwzapalnie

— wzmacnia kruche naczynia krwionosne 1 uelastycznia skorg,

— dziata pobudzajaco ze wzgledu na wysoka zawartos¢ teiny,

— redukuje odktadanie si¢ thuszczéw, szczegdlnie rodzaj Oolong,

— jest zrodtem witaminy C.

Aby otrzymac najlepszy napar nalezy $cisle przestrzega¢ regut parzenia odpowiednich dla
danej herbaty.

Woda to podstawa, dlatego jakos¢ wody wykorzystywanej do parzenia
jest niezwykle wazna. Woda powinna by¢ migkka, czyli mie¢ jak najnizsza zawarto$é soli
mineralnych (szczeg6lnie wapnia i magnezu). Nalezy pamigtaé, ze niezaleznie od jakosci
wody powinno si¢ uzywaé¢ wody §wiezej, zagotowanej jeden raz, poniewaz zawiera ona tlen
potrzebny do uzyskania najlepszego naparu. Kazda herbat¢ nalezy parzy¢ zgodnie z jej
rodzajem. Najczesciej sposOb parzenia zalezy od stopnia przefermentowania herbaty - inaczej
przygotowujemy herbaty czarne, a inaczej biale czy zielone.

Przy zastosowaniu migkkiej wody herbatg¢ czarna nalezy parzy¢ 3,5-4 minuty,
aby uzyska¢ najsilniejszy aromat temp wody 90-95*C. Czas parzenia zalezy od: twardoSci
wody (im twardsza, tym dluzej); jakosci suszu (im wyzsza, tym krocej); rozdrobnienia
lisci(im drobniejsze, tym krocej); pozadanych wlasciwosci naparu (im bardziej pobudzajacy
napdj chcemy uzyska¢, tym krocej). Dobrze zaparzona czarna herbata ma na powierzchni

piang i charakteryzuje si¢ intensywnym aromatem oraz pelnym smakiem bez zbyt duzej

goryczy.
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Susz herbat zielonych powinien by¢ zalewany woda o temperaturze 60-90 stopni
Celsjusza w zaleznos$ci od gatunku. Aby doktadnie ustali¢ temperatur¢ wody mozna stosowac
specjalny termometr, ale duzo prostszym w warunkach domowych sposobem jest odczekanie
az woda ostygnie. Po uptywie 3-4 minut woda osiaga 90 stopni Celsjusza, a po 12-14
minutach-75 stopni Celsjusza.

Biale herbaty woda, ktora zalewa si¢ susz powinna mie¢ temperatur¢ ponizej 80
stopni Celsjusza, a czas parzenia wynosi od 3 do 10 minut.

Herbata biala ma bardzo delikatny aromat, dlatego do jej parzenia nie powinno
sig¢ uzywac naczyn przesiaknigtych innymi zapachami (takze zapachem innych herbat).

Herbaty czerwone powinny by¢ parzone w podobny sposob, jak czarne. Mozna
je parzy¢ jeszcze dhuzej-od 3 do 7 minut, dluzej odmiany o duzych lisciach. Herbaty
czerwone charakteryzuja si¢ duza ekstraktywnoscia.

Z6tta herbate parzy sie tylko raz, w temperaturze 80 stopni, przez okoto 3 minuty.
Cieplejsza woda moze zniszczy¢ delikatny smak. Podczas parzenia tej herbaty nalezy
eksperymentowac z iloscia lisci tak, aby znalez¢ ten idealny smak.

Mam nadziej¢ ze cho¢ troszeczke zarazilam Pafistwa pigknym 1 aromatycznym
$wiatem herbat. Zapraszam na moje stoisko i1 do sklepu internetowego

https://elarubicon.pgnrubicon.pl/reqgister.html; Tel. Kom. 79185343; e-mail:

elarubicon@interia.pl

ELZBIETA PIWCEWICZ- Wtascicielka Mobilnej Kawiarni
Rubicon Family Szczecin. To niespelna roczna firma, ktora
zrodzita si¢ z pasji do smaku kawy i herbaty. Przez kilka
miesiegcy zbieraliSmy doswiadczenie 1 pomysty na nasz biznes.
Nasza oferta obejmuje dzi§ oprocz wys$mienitej §wiezo palonej
kawy, herbaty z rdéznych stron $wiata oraz czekolady
belgijskiej, rowniez duza game ekspresow, artykutow dla
gastronomii oraz produktow japonskiej firmy Hario. Nasze
produkty ciesza si¢ ogromnym zainteresowaniem w Kkraju
| zagranica. Posiadamy mobilny punkt sprzedazy kawy
I herbaty na wynos. Podejmg wspotpracg jako catering
kawowy na réznego rodzaju szkoleniach czy konferencjach.

Kom. 79185343;
elarubicon@interia.pl
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Nasze spotkania rozwojowo-networkingowe dla Kobiet

Za nami juz pie¢ (1-15.10.2015; 11-4.12.2015; 111-29.01.2016; 1V-1.042016;
V-20.05.2016) takich spotkan w Szczecinie, w ktorych zawsze, w licznej grupie, braty udziat
Panie w wieku od 20 lat do 60+. Do grona Prelegentek zapraszam kazdorazowo po 5-6 Pan,
zardbwno z wieloletnim, ba! kilkudziesigcioletnim doswiadczeniem zawodowym, jak i te,
ktére sa dopiero na poczatku swojej drogi zawodowej. Prelegentki po prostu mowia o tym,
czym si¢ zajmuja®© przez co wzajemnie si¢ inspirujemy, uczymy, poznajemy etc., a kazda
z Nas wyciaga z takiego spotkania dla siebie to czego potrzebuje!

Galeria zdje¢ z dwoch ostatnich spotkan (20.05.br 1 1.04.br). Kolejne VI spotkanie
juz wkrotce! Info na fanpage na FB:
https://www.facebook.com/ZSukcesemCiDoTwarzy.NetworkingKobiet/?fref=ts

Zapraszam serdecznie
Ewelina Borek
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AGNIESZKA GRABIA — Autorka zdje¢ z naszych spotkan.
Zawodowo zwiazana z obszarem HR w duzym szczecinskim
przedsigbiorstwie. Prywatnie pasjonatka
scrapbookingu i fotografii.

Zapraszam http://www.blogpogodzinach.blogspot.com/ oraz
na fanpage prowadzony przez Pania Agnieszke:
https://www.facebook.com/Po-Godzinach-216984798339088/

podrézy,
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