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Od Redakcji

Drogie Panie. Zapraszam do lektury Il1 Numeru
Magazynu dla Kobiet Z Sukcesem Ci do Twarzy —
Networking Kobiet! Jest to magazyn tworzony przez
kobiety dla kobiet, ktére poszukuja nowych mozliwosci
zawodowych 1 inspiracji, chca realizowa¢ swoje pomysty
I marzenia, osiagac cele, $wiadomie budowaé¢ swoja marke
oraz zdobywa¢ nowe kontakty i rekomendacje.

Magazyn ten stanowi uzupelnienie i jednoczesnie

utrwalenie cyklicznych spotkan rozZwojowo-

networkingowych dla kobiet, podczas ktorych poznajemy
sig, uczymy, prezentujemy swoje doswiadczenie, wiedzg, firmy, projekty, osiagnigcia, a takze
w milej atmosferze spedzamy czas. Za nami juz pie¢ (1-15.10.2015; II- 4.12.2015; IlI-
29.01.2016; 1V- 1.042016; V- 20.05.2016) takich spotkan w Szczecinie, w ktorych biora
udzial Panie w wieku od 20 lat do 60+. Szoste spotkanie planowane jest na pazdziernik br.
Ogtoszenie  ukaze si¢ juz niebawem na fanpage Z Sukcesem... na Facebook. Juz dzi$
zapraszam serdecznie w imieniu swoim, jak i Prelegentek!

Kobiety pomimo tego, ze bardzo czgsto sa S$wietnie wyksztalcone, kreatywne
| pracowite posiadaja duze braki w tzw. ,kapitale relacyjnym” polegajacym wilasnie
na umiejgtnosci budowania i1 ciaglego odnawiania rozbudowanej sieci kontaktow. Ciagle
wiele z nas uwaza, ze wystarczy tylko bardzo dobrze wykonywac¢ swoja pracg i nie wypada
prezentowaé szerszemu gronu odbiorcow swoich osiagni¢é. Nic bardziej mylnego!:) Dlatego
tez, Z Sukcesem Ci do Twarzy- Networking Kobiet to strefa gdzie mozemy rozwijaé
te umiejgtnosci.

Serdecznie zapraszam do udzialu w naszych spotkaniach, do dzielenia si¢ swoja
wiedza 1 do$wiadczeniem jako prelegentki podczas spotkah czy tez autorki tekstow
W kolejnym wydaniu magazynu. Z sukcesem nam do twarzy, niezaleznie od tego jak kazda

z nas go definiuje...

Lwelna Borek

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

Matka — Corka — Kobieta

Tekst: Malgorzata Krawczak

Matka jest postrzegana przez dziecko jako ,ta, ktora wie”, poniewaz matka ma
doswiadczenie zyciowe, a dziecko dopiero go nabywa. To ona Kieruje dzieckiem ku poznaniu
I pielggnowaniu whasciwych warto$ci zyciowych. Dla corki jest to o wiele glebsza relacja,
bo dodatkowo mowi o kobieco$ci. Mowi zawsze, bo jezykiem kazdej relacji sa przede
wszystkim zachowania, dziatania lub brak dziatan i na koncu stowa. To, z jakich zachowan,
dziatan czy stéw matki uczy sig¢ corka, bedzie stanowito o sile jej kobiecosci, jej matczynosci.
By¢ Matka to jak by¢ Artystka.

A zatem to, jaka sztuke¢ ,,wystawiasz w swoim zyciu”, a wystawiasz zawsze, taka
jeste$s artystka 1 tego nauczy si¢ od Ciebie corka. Warto wigc zadba¢ o swdj warsztat
artystyczny, aby by¢ Artystka, ktora robi wrazenie, zapada w pamig¢ i inspiruje, po to, aby
Twoja corka nie szukala tandetnych wrazefn, nie zapadala w pamig¢é niewlasciwym
zachowaniem i nie inspirowata si¢ miernota. Wyjatkowe relacje matek i corek, podobnie jak
inne wspaniate, wzmacniajace relacje, nie musza by¢ tylko niedo$cignionym marzeniem.
Swiadomie przyjrzyj si¢ temu, jaka jeste§ corka, jaka jeste§ matka i bez oceniania
przeszlosci zastanow sig, co chcesz zmieni¢ i zacznij to zmieniaé. Jeste§ Artystka,

wykorzystaj przeslanie tej przypowiesci i zmieniaj.

W pracowni znanego mistrza pojawit sie uczen. Mistrz, aby sprawdzi¢ umiejetnosci
mtodego adepta sztuki, dat mu zadanie. Uczen miatl wyrzezbic¢ sylwetke orta z rozpostartymi
skrzydtami, wzbijajqcego sie do lotu. Stojqc przed brylq kamienia uczen zapytal mistrza,

od czego ma zaczqé.

- Powinienes uczyni¢ dwie rzeczy — powiedzial mistrz - Najpierw oczami swojej wyobrazni

zobacz w tym kamieniu orla, ze wszystkimi szczegotami.
- A druga rzecz? — dopytywat sie uczen.

- A druga rzecz jest bardzo prosta — odpowiedzial tagodnie mistrz — odrab z tego kamienia

wszystko to, co nie jest orlem.
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Bez wzgledu na to, jaka matka jestes i za jaka si¢ uwazasz, masz w sobie moc

tworzenia wizerunku kobiety, ktora pragniesz byé. Jeste§ taka, jaka jeste$, poniewaz
W to uwierzylas. A w jakg siebie chcesz uwierzy¢? Wiara jest w Twojej glowie i jedyne,
czego od Ciebie wymaga to samozaparcie — zobacz siebie oczami wyobrazni, ze wszystkimi
szczegdltami, a nastepnie odrzu¢ wszystko to, co Toba nie jest — opinie innych, rutynowe
I niewygodne przyzwyczajenia, nawyki i stereotypy na temat zycia.
Jako ludzie jestesmy podobni do siebie w kwestii pewnych schematéw zachowan, jednak
niech nie zwiedzie Cig¢ to podobienstwo. To, ze pod wieloma wzgledami przypominasz swoja
matke, babke, siostre¢ czy ciotke, nie oznacza, ze myslisz doktadnie tak, jak one, ze czujesz
tak, jak one. I cho¢ kazda przezywa swoje zycie po swojemu, to jednak zgodnie z jedna
wybrang zasada — albo odtwarza swoje zycie poprzez nasladownictwo i kopiowanie innych,
albo tworzy swoje zycie, inspirujac si¢ tymi, ktorzy powielaniu wzorcow powiedzieli ‘nie’.

Wszystko, co robisz lub czego nie robisz, wptywa na Twoje relacje z corka,
wywoluje pewne emocje, te z kolei popychaja do pewnych zachowan, ktére pobudzaja
kolejne emocje, ktore wymuszaja pewne zachowania, ktore... Zauwazasz tu pewna
prawidtowo$¢? Jezeli to sa negatywne emocje, to destrukcja nastrojow jest nieunikniona. Ale
jezeli sa to pozytywne emocje, to od razu zycie wyglada inacze;.

Artysta dokonuje pewnego wewngtrznego wysitku, pewnej przemiany w sobie,
W swoim sposobie myslenia i ciagle wzmacnia swoja odpornos$¢ na kasliwe uwagi innych.
Zawsze pracuje nad swoim warsztatem, poszerza swoje mozliwosci odczuwania i odbierania
Swiata, otwiera si¢ na nowe 1 jako artysta wierzy w sens swojej pracy i w swoj sukces.

Jest wiele rad, porad czy moze i recept, jak poprawi¢ relacje, jak naprawi¢ relacje czy jak
tworzy¢ relacje. Dla wszystkich. Dla matek i ich corek tez. Jednak zanim siggniesz po nie,
przyjrzyj si¢ 5 prawdom, starym jak $wiat. Wiasciwie to teraz mamy takie czasy,
ze zachtystujemy si¢ tym, co nowe, co udowodnione, co mierzalne i policzalne, do czego
da si¢ zastosowa¢ odpowiedni wzor. Ala jako$ ta nowoczesno$¢ nie najlepiej radzi sobie
Z tym, co istnieje od zarania dziejow — z relacjami miedzy ludzmi, migdzy matkami i corkami.
5 prastarych, tolteckich prawd o zyciu, jak 5 palcow dtoni — gdy je zrozumiesz, poczujesz
I zaczniesz stosowac, wszystkie wspotczesne wzory wydadza Ci si¢ niczym banki mydlane,
duze, mate, na pewno kolorowe i zawsze ulotne i nietrwale...A moze wlasnie dzigki tym
prawdom poznasz wzor swoich relacji z innymi?
1. Szanuj slowo swoje. Stowa sa niczym nasiona a umyst kazdego czlowieka jest
wyjatkowo zyzna gleba. Kazde stowo zostawia $lad, z kazdego stowa wyrasta

nastawienie do siebie, do innych, do zycia. Kazde stowo ma wyjatkowa moc — moze
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uskrzydli¢ i moze zepchna¢ w otchtan beznadziejnosci. Nie naduzywaj stow ani
przeciwko sobie, ani przeciwko innym. Dbaj o to co myslisz i co mowisz o sobie
i 0 innych. Tego stucha Twoja corka. Nie wymyslaj niepotrzebnych historii, tworz
prawdg o sobie, aby Twoja corka mogla tworzy¢ prawdg o sobie.

Nie bierz niczego do siebie. Ludzie nie robia niczego z Twojego powodu, a tylko
dlatego, ze akurat tego wymaga sytuacja. Chca co$ osiagna¢. Za pomoca stow czy
zachowan wypuszczaja trucizng, aby sobie ulzy¢. Jezeli bierzesz ich stowa do siebie,
pozwalasz si¢ zatruwaé, skazujesz si¢ na emocjonalne cierpienie. W ten sposob
przyjmujesz do siebie wszystkie $mieci emocjonalne innych ludzi. Stowa, skierowane
do Ciebie, wyrazaja przede wszystkim nastr6j] mowiacego. Nie biorac niczego do siebie,
stajesz si¢ silna. Poznaj siebie najlepiej, jak mozesz po to, aby filtrowac to, co mowia
inni, aby umiej¢tnie oddziela¢ ziarno od plew. Opierajsi¢ na swoim zdaniu o sobie
i zmieniaj si¢, je$li zdanie na wiasny temat Ci¢ nie satysfakcjonuje. Pokaz innym,
jak wierzysz w swoja niepowtarzalnos¢, w ten sposdb Twoja corka uwierzy w swoja
wyjatkowosc.

Nie zakladaj niczego z géry. Ludzka tendencja do stawiania hipotez i przyjmowania
cudzych zalozen jest ogromna. Przekazy, ktore do nas docieraja uwazamy za prawde,
poniewaz zaktadamy, ze wynikaja one z rzeczywistosci. Tak jest prosciej, ale czy lepiej?
Zamiast zapyta¢, dopyta¢, dopasowujemy to, co si¢ wydarzylo, do tego, co nam si¢
wydaje. Niskie poczucie warto$ci kaze sugerowac si¢ tym, co mowia ,autorytety”
i negowaé¢ wszystko, co moéwia pozostali. A na ile to, co méwig inni ludzie czy np.
wszechobecne media, ma na celu poprawe naszego samopoczucia, zdrowia czy
wizerunku? Gdy zaktadasz z gory, ze oni wszyscy maja racje, albo, ze na pewno jej nie
maja pakujesz si¢ w ktopoty — zaczynasz szuka¢ potwierdzenia, ze Ty lub Twoja corka
postgpujecie niewtasciwie. Gdy nie zakladasz niczego z gory, stajesz si¢ otwarta na to, co
ktos$ chce Ci zakomunikowac¢. Swoja otwartoscia zachgcasz do szczerych rozmow, a te sa
wyjatkowo wazne w relacji matki 1 corki.

Zawsze rob wszystko najlepiej, jak potrafisz. I nie udowadniaj, ze potrafisz lepiej,
ze mozesz wigcej. W ten sposob zabierasz innym przestrzen do dzialania. Pokazujesz im,
ze nie sa tak dobrzy, jak Ty. Twoje 100% w zdrowiu i radosci nie bgdzie takie samo, jak
Twoje 100% w chorobie i smutku. Zawsze bierz pod uwage okolicznosci. 100%
mozliwosci inaczej prezentuje si¢ w wieku 20 lat i inaczej w wieku 60. Maximum
Twoich mozliwosci ciagle sie zmienia. Zyjac podlegasz przemianom, dlatego tez

przesuwa si¢ granica Twoich mozliwosci. Dzigki temu Twoja corka zyskuje przestrzen,
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aby wyprobowywa¢ swoje 100%. W tej prawdzie zawiera si¢ tez gotowosé
do poznawania. Mozesz mie¢ 60 lat i zaczaé uczy¢ si¢ hiszpanskiego. Nie przejmuj sig,
ze Twoje 100% zaangazowania r6zni si¢ od 100% mtodszej od Ciebie 0soby. Po prostu
pokaz, ze wiek nie jest ograniczeniem tylko innym podejsciem do zadan. Pozwo6l dostrzec
swojej corce, ze zycie nie polega na tym, aby ciagle co$ udowadnia¢ innym.

5. Naucz si¢ stuchaé. Wiasciwosécia wynikajaca z niczym niezaburzonej fizjologii jest
umiejetnos¢ styszenia. Jednak stuchania trzeba si¢ nauczyé, aby we wlasciwy sposob
komunikowa¢ si¢ z innymi, aby docieratlo do Ciebie to, o czym tak naprawde mowi
do Ciebie Twoja corka. Kiedy umiesz stuchaé, rozumiesz znaczeniec mowy ciala (gesty,
mimiki twarzy, tonacja glosu). Umiejetnos¢ stuchania przybliza, poglebia relacje,
wprowadza poczucie bezpieczenstwa i zaufania. Zeby stysze¢ wystarczy mieé¢ zdrowe
uszy. Jednak, zeby stucha¢d, trzeba skierowa¢ swoja uwage na druga osobe. Kierujac
swoje zainteresowanie w strong corki, czyli wtedy, gdy przerywasz inne zajgcia,
okazujesz szacunek jej osobie, jej przezyciom, jej lgkom i jej radosciom. Pokazuja corce,
ze jest wazna, ona okaze Ci swoje zaufanie.

Zanim staniemy si¢ matkami jeste$my corkami. | zawsze jestesmy kobietami, dla
ktorych, bez wzgledu na wszystko, bgda liczy¢ si¢ emocje 1 relacje. Czego potrzebuje stajaca
si¢ kobieta corka od bedacej juz kobieta matki? Lista moze by¢ i dtuga i krotka. Ale zawsze
obecne na tej liScie beda prawdziwa mitos¢, zaufanie i szczere zainteresowanie.

Budowanie wigzi z innymi jest sztuka, budowanie wigzi z coérka jest wielka sztuka.

Od dziecinstwa uczymy si¢ zycia gtéwnie przez obserwacj¢ innych. Corki obserwuja przede

wszystkim swoje matki 1 taki model siebie konstruuja w swojej pod§wiadomosci. W ten

sposOb tworzymy wtlasne mapy postrzegania $wiata, ludzi 1 siebie. Proces wychowania
to utrwalanie i doskonalenie tego, co w nas powstato, czyli naszych wyobrazen i opinii.

Stajemy si¢ mistrzami udawania i odtwarzania pasujacych do danej sytuacji wzorcoéw. Kiedy

spotykamy innych ludzi, od razu ich klasyfikujemy wg tego, co o nich myslimy 1 tworzymy

dla nich wzorce zgodne z tym, za co ich uwazamy.

Wszyscy jesteSmy artystami, a do tworzenia swoich dziel uzywamy slow
| zachowan. Z jakich slow i jakich zachowan tworzysz swoje dziela? Te dziela to relacje
z innymi, to sposéb komunikowania si¢ z innymi. Co powiesz o swojej relacji z corky?
Co mozesz w niej zmienic¢, co przestaé robié, a co zacza¢ robi¢? Jak spojrzysz na swoja

relacje¢ z matka, to co w niej widzisz? Co mozesz z tym zrobi¢?

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 8




MALGORZATA KRAWCZAK - Certyfikowany coach ICF,
certyfikowany trener Points Of You™, terapeuta EEG-biofeedback
i1l stopnia, wiascicielka NaturaSukcesu.pl. Prowadzi autorskie
warsztaty coachingowe oraz indywidualne sesje coachingowe i EEG-
biofeedbacku. Obszary, w ktorych si¢ specjalizuje to podnoszenie
poczucia wiasnej wartosci, budowanie relacji 1 rozbudzanie
motywacji. Autorka wielu artykutow oraz ksiazki ,,Coaching relacji
Zsoba 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, ktérych uzywasz dzisiaj.*

Wiecej na www.haturasukcesu.pl/

Natura Sukcesu
Yoo

www.naturasukcesu.pl
kom: 501 355 062
Szczecin

Matgorzata Krawczak

coach rozwoju osobowosci,
terapeutka EEG - Biofeedback

m.krawczak@naturasukcesu.pl
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Rozmowy ,,na czerwonym fotelu”

Tekst: Anna Rosiak

Pozosta¢ w  schemacie nieskutecznych  dziatan
I zachowan, czy podjaé probe zmiany wzorcow
I przekonan ktore nie stuza ?

Dzigki otwartosci jednej z moich klientek, mogg
przedstawi¢ Wam — drodzy czytelnicy, efekty naszej
wspolnej pracy w coachingu kryzysowym.

Ania coach: Sylwia, serdecznie dzigkuje ze zechciatas
przyja¢ zaproszenie i podzieli¢ si¢ z czytelnikami swoimi
doswiadczeniami i przemysleniami z naszej wspoélnej
pracy w coachingu kryzysowym.

Sylwia klientka: Ja rowniez dzigkuje za zaproszenie.

Ania coach: Sylwia, co sktonito Cig do skorzystania z coachingu kryzysowego?
Sylwia: Moja trudna sytuacja zyciowa z ktora nie potrafitam sobie poradzi¢, czutam,
ze W swoim zyciu doszlam do $ciany, miatam problemy finansowe, rozpadat si¢ moj zwiazek,

zylam w ciaglym napigciu 1 stresie.

Ania coach: W jaki sposob napigcie i stres objawiaty si¢ w Twoim zyciu?
Sylwia: Czutam sig ciagle zmgczona, wewngtrznie napigta, niespokojna, nie mogta si¢ skupic
na dziataniach ktore podejmowatam, Denerwowatly mnie dzieci, nie potrafitam kontrolowac

swoich emocji, reagowala na zachowania innych krzykiem 1 zto$cia,

Ania coach: | co wtedy?
Sylwia: Stwierdzitam, ze potrzebuje wsparcia specjalisty, 0 coachingu kryzysowym

powiedziata mi znajoma, pomyslatam, ze sprobuje.

Ania coach: Co czuta$ zgtaszajac si¢ po wsparcie?
Sylwia: Czutam, ze potrzebuj¢ kogos$ kto spojrzy na moje zycie z boku i pomoze mi wyjs$é

z trudnej sytuacji, wtedy dla mnie bez wyjscia.

Ania coach: Jakie uczucia si¢ pojawily kiedy podjetas decyzje skorzystania ze wsparcia
coacha kryzysowego?

Sylwia: Pojawiata si¢ niepewnos¢, Igk przez tym co bedzie na spotkaniach.
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Ania coach: Co dziato si¢ podczas procesu coachingowego?

Sylwia: Sam proces nie byt tatwy, wymagal odwagi, zaangazowania, podejmowania
samodzielnych decyzji, a przede wszystkim dziatania w nowy, inny dla mnie sposob. Podczas
procesu coachingowego pojawialy sa momenty trudne. Kiedy jednak pracujac nad soba
zobaczytam jak na moich oczach zmienia si¢ moje zycie, poczutam ogromna satysfakcje.

W pewnym momencie odzyskatam kontrolg¢ nad wtasnym zyciem i poczutam si¢ pewnie.

Ania coach: Ktory obszar w Twoim zyciu najbardziej domagat si¢ zmiany?

Sylwia: Obszar pracy nad zwiazkiem, takim jakiego bym chciata.

Ania coach: Jak do tej pory bylo w twoim zwiazku?
Sylwia: Nieporozumienia, ktotnie, awantury, nie akceptowatam zachowan i postaw partnera,

Wiedzialam, czego nie chcg, ale nie wiedziatam czego chcg.

Ania coach: Jak teraz wyglada Twoja sytuacja?
Sylwia: Dzigki pracy nad zwiazkiem uswiadomita sobie jakiego partnera chcg i jakiego
zwiazku pragng, przyszta pora na zmiany. Dzigki przeanalizowaniu réznych mozliwos$ci

moglam podja¢ najlepsza na ten czas dla siebie decyzjg i to zrobitam.

Ania coach: Co wedtug ciebie byto najbardziej istotne w caltym procesie?

Sylwia: Najbardziej istotna w catym procesie byta zmiana.

Ania coach: Jak postrzegasz teraz zmiang?
Sylwia: Zmiana dla mnie to proces, ktory prowadzi do podjeci pewnych decyzji z innego

poziomu $wiadomosci i zmierza do poprawy jakosci zycia.

Ania coach: Sylwia pamigtasz jakie trudno$ci pojawily si¢ podczas procesu coachingowego?

Sylwia: Dla mnie chyba najtrudniejsze byto okreslenie co czuje w sytuacji nad ktora pracuje.
Trudnos$ci pojawity si¢ w sytuacji kiedy uswiadomitam sobie, ze zmiana jest nieunikniona,
ze stare schematy nie dziataja i przyszta pora na podjgcie decyzji aby zaczaé dziata¢ w nowy

inny sposob.

Ania coach: Jak wygladato Twoje zycie w zwiazku przed spotkaniami?
Sylwia: Przed spotkaniami zylam w stresie, moje zycie bylo zagmatwane, nie widziatam
mozliwych rozwigzan , szukatam bezskutecznie sposoboOw na zmiang partnera nie majac

swiadomosci tego, ze zmiang zacza¢ musze od Siebie.
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Ania coach: Jak teraz wyglada Twoje zycie?
Sylwia: Moje zycie si¢ zmienito, teraz wiem kim jestem idokad zmierzam, umiem radzi¢
sobie z problemami, rozpoznaj¢ rzeczywisto$¢ w ktorej si¢ znalaztam, jestem spokojna i czujg

sie szczesliwa.

Ania coach: Co bys chciata przekaza¢ osobom ktore czytaja Twoje stowa?
Sylwia: Pracujcie nad soba i walczcie o swoje szczescie bo ono zalezy tylko od Was, nie
czekajcie, zrobceie to teraz bo naprawdg warto. Dzi§ patrzg na kryzys, ktory przesztam jak na

szans¢ do zmiany zycia na lepsze.

Ania coach: Sylwia, serdecznie dziekuje za rozmowe. Zycze aby$ z ufno$cia i mitoscia
patrzyla w przyszto$¢ w obliczu roznych probleméw i wyzwan zyciowych, abys$ pielggnowata

nowa jako$¢ zycia nie zapominajac o tym, ze to kim jeste§ zawdzigczasz swojej przesztosci.

Komentarz:

Kiedy patrzymy na nasze zycie przez pryzmat procesu, a nie jednego wydarzenia mozemy
dostrzec, ze wszystko co robimy, ludzie z ktoérymi si¢ spotykamy, wydarzenia w ktorych
uczestniczymy niosa w sobie powdd do rozwoju. Aby poczu¢ spetnienie i dostrzec sukces
W postaci pozytywnych zmian mamy nauczy¢ si¢ odczytywac przestanie jakie niosa ze soba
zwlaszcza te trudne dla nas sytuacje, bowiem w nich us$piony jest zalazek rozwoju. Musimy
nauczy¢ si¢ rozumie¢ swoje zycie, siebie 1 ludzi ktoérzy nas otaczaja, przesta¢ ocenié

I osadzac, a wtedy pojawia si¢ na naszej drodze ,,cuda”.

Tres¢ powyzszego wywiadu zostata zaakceptowana 1 opublikowana za zgoda klientki.

W artykule zostato zmienione imig klientki.

ANNA ROSIAK - ukonczyta WSP TWP
w Warszawie na kierunku pedagogika

°) 0 specjalnosci doradztwo zawodowe i pedagogika

pracy. Absolwentka Migdzynarodowej Akademii

\ / Marketingu 1 Zarzadzania  ,Intercollege”

. w Moskwie. Posiada certyfikat coacha ACC ICF,

A n na R OSI O k certyfikat coacha kryzysowego i coacha

kryzysowego w biznesie. Obecnie studiuje

coach kryzysowy na studiach doktoranckich US na wydziale Nauk
doradca zawodowy
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Spotecznych. Pracuje jako wyktadowca w WSB na studiach magisterskich i podyplomowych.

Jest ekspertem WSB w zakresie tematyki coachingu i rozwoju zawodowego. Prowadzi wlasna
dziatalnos¢ gospodarcza. Wspotpracuje z Kolem Pomocy Dzieciom z ADHD w Szczecinie.
Specjalizuje si¢ w coachingu kryzysowym, prowadzi sesje i spotkania indywidualne. Udziela porad w
zakresie doradztwa zawodowego.

W przeszlosci prowadzita w Szczecinie Klub Ludzi Sukcesu, pracujac z jego uczestnikami nad
doskonaleniem wystapien publicznych. Uczestniczka wielu szkolen z zakresu rozwoju zawodowego
i 0sobistego. Uczestniczka programow radiowych i telewizyjnych . Autorka artykutow dotyczacych
rozwoju sciezki edukacyjno-zawodowej i coachingu.

e-mail: kryzysowycoach@gmail.com , coachkryzysowy.eu, tel.kom. 888 258 501

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 13



mailto:kryzysowycoach@gmail.com

Cegielka po cegielce buduj swoje zycie

Tekst: Antonina Grzelak

Ania jest kobieta, matka i Zona. Anna jest kobieta sukcesu. Anna jest kobieta
spetniona, lecz wciaz glodna nowych wyzwan.

Potowa lat 80°. Drobna dziewczynka po raz pierwszy przekracza szkolne progi.
To najlepsza szkota muzyczna w mie$cie. Mata Ania jeszcze nie wie, ze zamiast spgdzac
popotudnia na podworkowym trzepaku, godzinami ¢wiczy¢ bedzie gamy i pasaze. To ja
nauczy wytrwatosci, cierpliwosci, doskonalej organizacji pracy, zarzadzania czasem i...
wlasnymi emocjami. W wolnych chwilach czyta, czyta, czyta... chciataby zostaé
bibliotekarka gdy doro$nie.

Liceum. Anka wyrasta na inteligentna i sympatyczna dziewczyng. Bardzo tadna. Nie
ma jednak czasu na szkolne mitostki. Réwnolegle ogarnia dwie szkoly: liceum
ogolnoksztatcace 1 popotudniowa szkol¢ muzyczna. W weekendy uczy muzyki dzieci
sasiadow. To jej pierwsze zarobione pieniadze. Nocami pochtania ksiazke za ksiazka i pisze
pamigtnik.

Ania dostaje si¢ na wymarzone studia. Zajecia na Akademii Muzycznej, proby,
koncerty i godziny ¢wiczen... w wolnych chwilach udziela korepetycji z instrumentu.
Ucznidw ma coraz wigcej, czasu na sen coraz mniej. Jednak pasja muzykowania i magia
sceny rekompensuja codzienne trudy. Ania teskni za ksiazkami. Na razie jednak nie ma na to
czasu. Zamiast nad ksiazka, Ania zasypia nad partytura.

Recital dyplomowy, obrona pracy magisterskiej, tydzien pdzniej §lub. Przestuchania,
proby, koncerty. Godziny ¢wiczen i mnostwo, mnostwo podrozy. Anna kocha podréze calym
sercem. Jest teraz najszcze$liwsza kobieta pod stloncem. W to co robi, wktada cata pasj¢
I energi¢. Nic dziwnego, ze zbiera obfite plony. Tak mija kilka lat.

Na $wiat przychodzi coreczka, 2 lata pdzniej synek. Nie ma czasu na ¢wiczenie,
0 dlugich podrézach mozna zapomnie¢. Zanim dzieci pdjda do przedszkola, mija 5 lat...
Ania wypada z gry — dostownie i w przeno$ni. Wieczory, a pozniej i cate dnie spedza przed
telewizorem. Noce — szlochajac w poduszke. Czasem wezmie do reki ksiazke, ale nudzi
si¢ szybko. Chciataby pisa¢ pamigtnik, ale nie ma o czym... Czuje si¢ coraz bardziej
niemrawa intelektualnie. Depresja.

Mtodsze dziecko ciagle choruje. Kilkanascie zapalen ptuc w ciagu trzech lat. Jedno

z nich bardzo cigzkie - Ania 1 jej synek laduja w szpitalnej izolatce. Przeszklone akwarium
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bez odrobiny intymno$ci. Gdy Ania kladzie si¢ do snu na wpol rozlozonym lezaku
ogrodowym, glowe wciska migdzy kosz na $mieci a umywalke, nogi - pod 16zeczko
dziecigce. U synka podejrzenie zmian onkologicznych, mukowiscydozy i kilku innych
pomniejszych drobiazgdéw. Tak spedzaja 4 tygodnie.

Szczesliwie — synek zdrowy. Lecz ze szpitala wychodzi nowa Anna. W takiej
izolatce czlowiek ma wiele czasu na refleksje. Koniec z marazmem, zycie jest tylko jedno.
Anna prébuje wroci¢ na sceng, ale po tylu latach przerwy i dzieciach, nie jest to prosta
sprawa. Zreszta Anna jest juz mentalnie w zupelnie nowej czasoprzestrzeni. Wybiera inna
droge. Studia wieczorowe? Dlaczego nie!

5 lat pozniej Anna jest juz magistrem psychologii biznesu i zaczyna staz w
niewielkiej firmie. Po miesiacu dostaje propozycje statego zatrudnienia jako samodzielny
specjalista ds. HR. Bardzo szybko awansuje — tu doskonale sprawdzaja si¢ kompetencje
wypracowywane od najwczesniejszych lat zycia. 2 lata pézniej Anna odpowiada za polityke
personalna kilkudziesigcioosobowej firmy. Wyjatkowo trudny szef i papiery, papierzyska...
Anna czuje, ze si¢ dusi, ze czego$ jej brakuje, ze za czym$ bardzo teskni. Ze dluzej tak nie
wytrzyma. Chce tworzy¢, a nie odtwarzac.

Coraz wigcej czasu po$wigca na pisanie. Sporo publikuje na swoim facebookowym
profilu, zachecona przez znajomych zaktada bloga. Wieczorami, po pracy pisze artykuly
I redaguje opisy produktow do sklepow internetowych. Chodzi na warsztaty i szkolenia
marketingowe. Coraz czg$ciej odwiedza w swojej pracy dzial marketingu, podpytuje,
podglada, czyta, uczy sig.

Sciecie z szefem, jedno z wielu. Ale tym razem Anna ma juz do$¢. Jeszcze tego
samego dnia informuje znajomych na facebooku, ze zaczyna rozglada¢ si¢ za nowa praca.
Gdyby kto$ co$ styszal, niech da zna¢. Odzew jest natychmiastowy. Jej sposdb prowadzenia
profilu daje o niej sporo informacji: §wietnie pisze, jest kreatywna, petna pasji, energiczna, no
I chyba doskonale zorganizowana, skoro przy pracy i 2 dzieci ma jeszcze czas na sport i zycie
towarzyskie. Znajomy poleca ja swojemu szefowi.

Miesiac p6zniej Anna rozpoczyna nowy rozdzial swojego zycia. Teraz przyda jej si¢
doswiadczenie 1 z zarzadzania ludzmi, i z marketingu, i z wieloletniej pracy na scenie.
Otrzymuje pod swoje skrzydta duzy projekt zwiazany z bezpieczenstwem dzieci i ogromny
kredyt zaufania od nowego szefa. Odpowiada za cala sfer¢ marketingowa. Zarzadza
socjalmediami, pisze artykuty, realizuje filmy, pisze i nagrywa stuchowiska, tworzy, tworzy,

tworzy... Anna jest szczgsliwa. Czuje, Ze sig spenia, 1 ze to co robi, ma duza warto$¢.
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Czy to koniec jej drogi? Nie wiem. Nie potrafi¢ Ci tez odpowiedzie¢ na pytanie,
ktora strategia na zycie jest lepsza. Konsekwentna §ciezka wieloletniej specjalizacji
W jednym kierunku? A moze — tak jak droga Anny — rozstaje, $lepe uliczki i wciaz nowe
przestrzenie do odkrycia? Wiem jednak jedno: nie warto si¢ ba¢ zmiany, nie trzeba

unika¢ nowych doswiadczen, nie wolno przesta¢ si¢ uczy¢. Budujemy swoje zycie

cegielka po cegielce. Im wigcej cegielek, tym mocniejsza i wigksza konstrukcja. Przemysl

to!

ANTONINA GRZELAK - Z zamilowania entuzjastka
zycia, z wyksztalcenia $piewaczka i psycholog. Dwoje
dzieci, milion pasji. Czyta, pisze, rozmawia. Podrozuje
gdzie wiatr poniesie — zazwyczaj dookota §wiata. Nie
starzeje si¢ i nigdy nie stoi w miejscu. Zawodowo obecnie
(ale czy ostatecznie?):

specjalistka ds. marketingu w projekcie NotiOne:
https://www.facebook.com/NotiOneOfficial/?fref=ts

oraz koordynatorka Ogoélnopolskiego Projektu
Edukacyjnego: Podroze Misiolankow.
https://www.facebook.com/PodrozeMisiolankow/?fref=ts

Kanal na YouTube: Noti One (Tosia Samosia)

https://www.youtube.com/watch?v=BygcOLktmLo

Blog: www.tosiasamosia.pl

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 16



http://www.tosiasamosia.pl/

Pozwalam sobie podejmowaé DECYZJE

Tekst: Edyta Gabry$

Jak jest z Twoimi decyzjami? Ufasz sobie na tyle, aby pozwala¢ sobie na ich
podejmowanie? Czy tez, wolisz decyzyjnos¢ odda¢ swoim bliskim, by¢ moze szefowi,
mezowi, a moze przyjaciodtce?

Podejmowanie swoich wtasnych decyzji wiaze si¢ zarowno ze swiadomoscia siebie,
nasza odwaga, jak i wzigciem odpowiedzialnosci, za to co wydarzy si¢ pozniej. Dzisiejszy
$wiat ma tak szybkie tempo, ze czgsto nie zastanawiamy sig, czy to co si¢ dzieje w naszym
zyciu, jest efektem naszych decyzji, czy tez efektem oddania swojego Zycia w rgce innych.
Jesli krok po kroku idziesz przez zycie wiedzac, ze to co si¢ dzieje, to EFEKT Twoich decyzji
to brawo! Jesli nie...Wszystko dzieje si¢ do czasu. W pewnym momencie zaczynasz czué,
ze nie do konca podoba si¢ Tobie to, co masz w swoim zyciu, nie czujesz si¢ szczgsliwa,
spetniona 1 na poczatku sama nawet nie wiesz, dlaczego. Rozmawiasz z ludZzmi, dostajesz
porady, wsparcie, czasem wiele cieptych stow. A Ty czujesz, ze ciagle co$ nie gra...Jak to?
“Przeciez zawsze dbam o wszystkich dookofa”, “jestem Szefowa Managerka, na ktorej
zawsze mozna polega¢, zawsze jestem pod telefonem”, “jestem Partnerka, ktora dba
0 swojego Partnera, dokladnie tak, ani wszystko w domu byto w najlepszym porzadku”,
wszyscy wiedza, ze zawsze na Ciebie moga liczy¢ 1 na Tobie polegac i to jest pigkne! Tylko
Ty masz wrazenie, ze ciagle czego$ Tobie brakuje. Ale czego? 1 tu nastaje cisza...

DAJ sobie czas i miejsce na t¢ CISZE, aby przyszla odpowiedz. Czego chcesz
w swoim zyciu? Co dobrego DZIS dla SIEBIE, TAK dla SIEBIE zrobilas? Czy w koicu
nauczylas si¢ mowic¢ “NIE”? Czy odwazylas si¢ zabra¢ glos i wyrazi¢ swoja opini¢, nawet
jesli jest ona inna niz ludzie dookola? Dokad idziesz?

Wiele razy w swoim zyciu styszalam, Ze najpierw siebie mam POKOCHAC
na pierwszym miejscu, a dopiero KOGOS, wtedy bylo to dla mnie takie nie do konca
zrozumiate. Jednak w mojej glowie kietkowato, kietkowato, przez kolejne lata. Ja jako
kobieta pracowalam nad soba, zmieniatam sig¢, zaczg¢lam inaczej patrze¢ na sama siebie,
zaczetam dostrzega¢ pigkno, ktore w sobie mam. To wszystko bylo procesem, ktoéry
potrzebowat czasu, odwagi do tego, aby robi¢ kolejny krok i kolejny. Nie zawsze byto tatwo,
te zmiany caty czas we mnie zachodza, bo ja zaczetam POZWALAC sobie na nie. Tak jak

zaczelam pozwala¢ sobie na to, ze nie zawsze musz¢ by¢ idealna, nie zawsze musze
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Wygladam tak jak ja mam ochotg¢ wygladaé, a nie kto§ z boku mi mowi, jak mam wygladac.
Chyba, ze to jest stylistka, ktora faktycznie zna si¢ na rzeczy! Mijaja wlasnie wakacje,
pozwolitam sobie na istne szalenstwo, aby kosztowaé wszystko to na co miatam ochotg. Jasne
1 mam $wiadomos$¢, tego, ze moja wskazowka na wadze poszalata razem ze mna, jednak
wiem, ze za moment zadbam i o to.

Wszystko zaczyna si¢ od matego kroku...jesli masz dookota osoby, ktére moga
Ciebie wspiera¢ w tym, to super! Jesli nie, to rowniez §wietnie, bo widocznie jeszcze wigksza
przyjazh 1 zrozumienie nawigzesz sama ze soba. Badz wspaniala matka, Zong,
przyjaciolka, szefowa, ALE pamigtaj o SOBIE, o byciu SOBA!

Jakie$ siedem lat temu prowadzitam dziennik, jeden, drugi, trzeci, czwarty, piaty,
szosty zapisywatam w nich swoje przemyslenia, wnioski, wazne zdania, ktére miaty dla mnie
znaczenie. Niektorzy dziwili si¢ wtedy, po co Ci to? Czy na wszystko musisz mieé¢
podsumowania? W pewnym momencie przestalam to robi¢...nawet dzi§ nie wiem kiedy
i dlaczego? Przez kilka lat nie pisatam, praktycznie nic, a nic. Wpadtam w wir zycia. W wir
0 ktorym pisze w mojej ksigzce “Sita Odwagi”, jednak podjetam decyzjg o zmianie. I kilka
miesigcy temu, najpierw majac sesj¢ coachingowa, usltyszatam, abym prowadzila dziennik.
Niby zaczg¢lam, ale szybko przestalam. W mojej glowie bylo tysiace mysli, planow, lgkow.
W tym wszystkim znoéw nie do konca czulam, ze to jest moje, ze tak chcg, aby wygladato
zycie. Po kilku kolejnych miesiacach moja Przyjaciotka wiedzac jak pracuj¢ nad soba,
zaproponowata abym, zaczeta PISAC zeszyt, dziennik cokolwiek...abym zaczela zadawaé
sobie pytania, czy to co si¢ dzieje jest moje? Czego ja chce w swoim zyciu, a czego nie? Jaka
kobieta chcg by¢? Jaka Partnerka? Co lubig? Na co mam ochotg? Jak chcg, aby sprawiano mi
przyjemnos¢? Jak chcg, aby traktowal mnie moj Partner? Znow na poczatku zaczg¢tam
| przestatam, zaczglam i przestatam. Zaczglam analizowac i obserwowaé, ze kiedy pisze,
przelewam moje mysli na papier, mam wigcej spokoju. Moje Zycie prywatne, biznesowe,
zaczeto sig¢ uktadac. Zaczetam nabiera¢ swiadomosci, co jest moja decyzja, a co kogo$ innego
1 nie do konca spdjne ze mna.

Przypomniatam sobie, te lata wstecz kiedy pisatam...ile wtedy, dawato mi to
wewnetrznego spokoju i czasu tylko dla siebie. Wrocitam do pisania. Zeszyt stat si¢ moim
Przyjacielem, mam go ze soba w torebce. Kiedy pojawia si¢ my$l, a ja nie do konca wiem,
jaka decyzje podja¢ zapisuj¢ pytanie, wnioski, przemyslenia i daj¢ sobie czas. Odpowiedz
przychodzi. Znow zaprzyjazniam si¢ ze SOBA, daje SOBIE prawo do glosu,
do podejmowania SWOICH decyzji. Czgsto wracam do swoich notatek, usmiecham sig

widzac co pisalam, co si¢ wydarzylo. Nie chodzi o to, aby$ pot dnia spedzata piszac... nie
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kronikarka nie musisz zosta¢. Jednak, chodzi o to, aby czasem w ciagu dnia zatrzymac sie,

pomysle¢, a jesli nie mozesz w ciagu dnia, to chociaz wieczorem daj sobie par¢ chwil na

to, aby spedzi¢ czas sama ze soba. W ciszy i uslysze¢ swdj glos, ten plynacy ze Srodka,

uwierz mi, ma on Tobie wiele do powiedzenia. Dlaczego? Bo to jest TWOJ glos

wspaniala kobieto!

EDYTA GABRYS- z wyksztalcenia rehabilitantka.
Kobieta o wielkim sercu i empatii do ludzi. Od wielu lat
zwiazana z branza szkoleniowa. Na przestrzeni 5 lat
przeszta droge od pracownika do managera zespotow
jednocze$nie  zarzadzajac 1 rozwijajac  z wysoka
skutecznoscia  kilka  duzych  projektow. Kobieta
przedsigbiorcza, ktora Swietnie taczy twardy biznes
z dbaniem o drugiego cztowieka, bo to jak twierdzi jest jej
kluczowym fundamentem dziatan. W swoim zyciu
i biznesie kieruje si¢ wartosciami takimi jak: mitosc,
szczerosé, relacje, zaangazowanie i1 efekty oraz wolnosc.

To wilasnie one spowodowaty, ze staje sig¢ doskonalym przyktadem kobiety robiacej karierg
w Networku. Dzi§ wspiera w rozwoju i budowaniu biznesu kazdego, kto tego chce. Jest rowniez
autorka ksiazki ,,Sita Odwagi — zacznij zy¢ SWOIM zyciem”.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 19




Poprowadz mnie, czyli dlaczego szukamy?

Tekst: Maja Hamerlinska

Dlaczego coaching jest teraz tak modny? Dlaczego szkolenia samorozwoju, grupy
wsparcia maja takie wzigcie? Psychologia, emocje i wszelkie powiazane tematy sa teraz tak
czesto przedmiotem dyskusji, badan, sa wszedzie opisywane i brane pod lupe. Co si¢ dzieje
w naszych czasach? Proste- ludzie maja problemy. Zawsze tak bylo i jest i bedzie. Jednak
kiedy$ problemem bylo zdobycie butéw dla dziecka, zdobycie czegokolwiek materialnego
potrzebnego do jakiego$ rodzaju funkcjonowania w naszym klimacie i rzeczywistosci.
Przynajmniej w naszym kraju, w czasach, do ktorych moja pamig¢ si¢ga najdalej. Co sig
dzieje teraz? Teraz mamy wszystko w zasiggu reki. Czasem nie mamy pieniedzy. Jednak
skad wziely sie problemy ludzi ktorzy maja teoretycznie wszystko? Mamy wolnosé,
wolnos¢ stowa, mysli, przekonan, dziatania. Mozemy wszystko. Nie trzeba na przyktad,
martwic sig, ze bedziemy wydane za maz bez naszej zgody. Jednak w tej wolnosci gubimy
sie. Jest jej za duzo dla niektorych. Dlatego tez potrzebujemy si¢ nawzajem wspieraé,
potrzebujemy kogos, kto przezywa lub przezyl to samo czego my doswiadczamy, ale tez
kogo$, kto pracowal nad sobg i wie, kiedy to co$ przestalo by¢ problemem. Z wlasnego
doswiadczenia wiem, ze kazdy ma taki moment w Zyciu, gdzie chce co§ zmienié. I teraz od
czlowieka zalezy, cO wybierze- pogodzenie si¢ z sytuacja i wzgledny spokéj czy tez dalsze
poszukiwanie, a niekiedy walke, Jest to sprawa indywidualna, dlatego tez staram si¢ nie
ocenia¢, i mysle ze kazdy ma to, co jest mu przypisane. Gdzie§ tam, w gwiazdach,
Oczywiscie, ze jestesmy wolni w wyborach i panami swojego losu, ale jednoczes$nie
niekiedy czujemy si¢ uwiezieni. Czy to spoleczenstwo, czy rzady, czy kto§ tam inny, probuje
kierowa¢ naszym zyciem. Lub tez, mimo ze sami prébujemy, nie czujemy si¢, ze idzie
w dobrym kierunku. Albo tez czujemy sig, ze nigdzie nie idziemy. Kazdy z nas ma inng
granicg, kiedy powie: dos¢, zmieniam co$ 1 przestaj¢ szuka¢ sam, i czgsto zaczyna szukac
pomocy i odniesienia trochg poza soba 1 swoim dotychczasowym zyciem. Niektorzy tego nie
moéwia, ale to tez ich cicha decyzja: -Niech zostanie, tak jak jest. Jest mi dobrze.

Sama bratam ostatnio udzial w pewnym szkoleniu, ktére ma taki migdzynarodowy
zasigg, ze stato si¢ prawie masowym ruchem i byto oskarzane nawet o bycie kultem, mimo,
ze z zadna religia nie ma zwiazku. Mimo pewnego zwiazania z grupa, ktére trwa po

pierwszym etapie doswiadczenia transformacji, nie widzg zagrozenia sekta czy praniem
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mozgu. Ludzie Ci nadal pracuja, zyja, ale tez pomagaja sobie nawzajem. Na spotkaniu dzielili
si¢ odczuciami 1 poswiadczali, ze poprawa nastapita w wielu dziedzinach ich zycia.
Zaczynajac od oczyszczenia i poprawy zwiazkow z innymi ludzmi, zazwyczaj bliskimi. Kto
W pewnym momencie nie chce si¢ czu¢ gdzie$ przynalezny? Ruch ma pozytywny wydzwigk,
oparty jest na pogodzeniu si¢ z przesztoScia, zamknig¢ciu jej i proby stworzenia czego$
nowego, lepszego. Nie zmusza nikogo do pozostania tylko w jego strukturach, jednak ludzie,
ktorzy przezyli cos silnego na tych kilku spotkaniach, nie sa w stanie mowi¢ o czyms$ innym,
nagle czuja moc przekonywania i rzeczywiscie zapraszaja znajomych i rodzing, zeby przeszli
ten kurs 1 nastepne, ktore sa powiazane z pierwszym. Sama patrzytam z zazdroscia, jak pary
matzenskie, przyjaciele, rodzenstwo, czy dzieci z rodzicami wspieraja si¢ nawzajem i dziela
si¢ do$wiadczeniami tej transformacji. Na ten moment, ja nie poczutam tej transformacji, ani
tez nie doswiadczylam oczyszczenia 1 przemiany, ktoéra byla celem tych intensywnych

spotkan. Ale nie méwi¢ nie. Trzeba by¢ otwartym to, co ma do nas dotrzeé, znajdzie

swoja droge. Taka mam nadzieje dla siebie i zycze szczg$cia w poszukiwaniach dla
kazdego ©.

MAJA HAMERLINSKA z wyksztalcenia Politolog, z pasji-
certyfikowany nauczyciel jezyka angielskiego. Ukonczyla
Uniwersytet Zielonogorski oraz doksztalcala sie w zakresie IT
w Pitman Traing Centre w Dublinie. Obecnie Koordynator
Incydentéw 1 Specjalista Ds. Uslug w firmie Microsoft, Dublin
(Irlandia). Aktywnie dziatajaca w zakresie networkingu na terenie
Dublina.
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Tworzymy i realizujemy projekty

Problem wielkiej wagi

Tekst: Dorota Korezynska

Ostatnie dziesigciolecia przyniosty szereg zmian w konteks$cie naszego zdrowia oraz
sposobow spedzania wolnego czasu. Ogromnym problemem stata si¢ plaga otylo$ci, ktora
ma charakter ogélnoswiatowy. Polskie dzieci 1 mtodziez nie sa wyjatkiem 1 roOwniez ich
dotyka bezposrednio to zjawisko. Badania pokazuja, Ze coraz wigcej dzieci juz
od najmlodszych lat jest obarczone ryzykiem nadwagi, a rodzice nie do konca wiedza, jak
sobie z tym poradzi¢. W Polsce nawet co piate dziecko boryka si¢ z nadmierng masa
ciala. Niepokojace jest rowniez, ze w ostatnich 20 latach liczba dzieci dotknigtych otytos$cia

w naszym kraju wzrosta az trzykrotnie.

Badania przeprowadzone przez naukowcow z Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie oraz NZOZ w Gryfinie w 2014 roku na populacji uczniow
w wieku 7-8 lat wykazaty, ze wérod polskich dzieci w wieku 7-9 lat nadwaga wystepowata
juz u 15,4% dzieci, a otytos¢ u 3,8% dzieci. W przypadku dzieci ze Szczecina i okolic

wyniki sg juz bardziej alarmujgce: nadwaga i otylo$¢ wystepowala u 20,2% uczniéw. Az
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58% badanych dzieci (w tym 53% dziewczynek) wskazalo, ze nie jest zadowolonych
ze swojej sylwetki. Oprocz otylosci dodatkowym problemem staja si¢ réznego rodzaju wady
wzroku i choroby oczu u dzieci i mlodziezy zwiazane z przeciazeniem aparatu wzroku
(telewizja, komputer). W konsekwencji dzieci jeszcze bardziej unikajg zaje¢ fizycznych.
Specjalisci dietetycy oraz lekarze alarmuja, ze taki styl zycia oraz obecna sytuacja
doprowadzi w kolejnych latach do wzrostu liczby os6b zmagajacych si¢ juz w coraz
mtodszym wieku z nadci$nieniem, miazdzyca, chorobami kardiologicznymi, problemami

gastrycznymi czy zwigkszona kruchos$cia i tamliwoscia kosci.

Sytuacji nie poprawia oferta sportowa naszych szkot. Z raportu NIK
0 wychowaniu fizycznym w szkolach jasno wynika, ze 33 proc. uczniow szkol
podstawowych i 21 proc. gimnazjalistow zajecia WF uznaje za malo interesujace i nie
chce w nich uczestniczy¢. Ponad 30 proc. uczniéow szkot ponadgimnazjalnych ma zwolnienie
lekarskie z lekcji WF lub nie ¢wiczy, thumaczac sig brakiem stroju sportowego. Z badan NIK
wynika rowniez, ze szkoly nie potrafia stworzy¢ ciekawej oferty programowej dla uczniow.
Uczniowie wskazuja, ze nauczyciele nadmiernie preferuja gry zespolowe oraz standardowe
¢wiczenia gimnastyczne. Z kolei inne formy zaje¢ - np. bieganie, taniec, aerobik, jazda na
tyzwach, ptywanie lub jazda na nartach, czy tez aktywna turystyka - stanowia zaledwie
margines wszystkich prowadzonych zaje¢. Uczniowie w ograniczonym stopniu maja tez
mozliwo$¢ wyboru rodzaju ¢wiczen. Do tego dochodza problemy zwiazane z dojrzewaniem,

rosnacym wstydem zwiazanym ze zmiang proporcji ciata dzieci, niechgcia do przebierania si¢
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i ¢wiczen. W efekcie, wpadamy w btedne koto — dzieci nie chca ¢wiczyé, bo boja si¢
osmieszenia ze wzgledu na swoja sylwetke. Im mniej ¢wicza, tym mniej o t¢ sylwetke dbaja.
Im mniej dbaja, tym gorzej czuja si¢ same ze soba i unikaja ¢wiczen fizycznych.

Czy Swiat doroslych pomaga dzieciom i mlodziezy w rozwigzaniu tych
problemow?
I tak, i nie. Z jednej strony dzieci bombarduje si¢ fatwymi przekaskami, reklamami
$mieciowego jedzenia, z ktorym wiaza si¢ zawsze pozytywne konotacje spoteczno —
towarzyskie. Zjedz batonika, odzyskasz energi¢ — glosi reklama. Wybierz si¢ ze znajomymi
na hamburgera i colg, na pewno mito wspoélnie spedzicie czas — namawia inna. Reklamy
namawiajacej do wspolnego grania w siatkéwke czy chociazby spacerowania w mediach nie

ma.

Z drugiej strony co pewien czas pojawiaja si¢ wigksze akcje spoleczne, majace na
celu aktywizowanie dzieci pod wzgledem sportowym i zywieniowym. ,,Owoce w szkole”,

»Ruszamy Polske z kanapy” czy ,,WF z klasg” to ogdlnopolskie programy, ktére probuja




zaradzi¢ sytuacji w skali globalnej. Co pewien czas pojawiajg si¢ tez przedsigwzigcia
w skali regionalnej lub lokalnej. I te sa chyba najcenniejsze, bo ,wycelowane”
dokladniej w konkretne grupy i ich potrzeby. Przykladem takiej inicjatywy w Szczecinie
jest projekt ,,W zdrowym ciele zdrowy duch”, realizowany przez Uczniowski Klub
Sportowy ,,Bl¢kitna” w partnerstwie ze Stowarzyszeniem ,Rodzice dla Szczecina”
w oparciu o $rodki Funduszu Inicjatyw Obywatelskich i Gminy Miasto Szczecin. Obie te
organizacje postanowily wesprze¢ ponad 150 dzieci w ich aktywnosci fizycznej i rozwoju
spotecznym, w tym w nauce zdrowego zywienia czy nabierania dobrych nawykow spedzania
wolnego czasu. UKS , Blekitna”, ktora prowadzi na co dzien zajecia z gimnastyki
artystycznej, jest Swietnym miejscem, gdzie pracuje si¢ z dziewczynkami w wieku 4-16 lat,
awigc w okresie najwigkszych zmian w strukturze ciala, nabierania przyzwyczajen, ktore
rzutuja potem na nastoletnie i1 doroste zycie. Dziewczynki to chyba najtrudniejsza grupa
do aktywizacji, bowiem to one najbardziej zwracaja uwage na swoj wyglad, a jednocze$nie —
jak pokazuja badania i praktyczne obserwacje — najtatwiej rezygnuja ze sportu i aktywnosci
fizycznej. Z tego wzgledu projekty takie jak ten realizowany przez ,,Blekitng” i RdS wydaja
si¢ szczegllnie wazne.

Istotne jest takze, zeby wszelkie przedsi¢wzigcia majace na celu poprawe
aktywnosci dzieci i ich Swiadomosci zywieniowej kierowa¢ rowniez do rodzicow. Nawet
najambitniejszy program sportowy nie spetni swoich celow, gdy w domu czeka¢ begdzie
stodki napdj gazowany i chipsy kupiony przez tatg czy babcig. Nawet najmadrzejsze zajgcia
wlasciwego odzywiania nie znajda postuchu, gdy rodzice nie zostana przekonani do zmiany.
Bo wszelkie nawyki wynosi si¢ w domu. Ich zmiana wigza¢ si¢ musi wprost z decyzja
rodzicéw. Tymczasem wiele programow, szczegdlnie tych realizowanych przez Ministerstwo
Zdrowia czy samorzady gminne, realizowanych jest wycinkowo. Kompleksowa oferta
wspierajaca calg rodzing to rzadkos¢. Tym bardziej warto docenia¢ mniejsze inicjatywy (takie
jak wspomniany powyzej projekt) ktore moze nie obejma opieka catej populacji dzieci miasta
czy wojewddztwa, ale za to zaproponuja kompleksowe wsparcie swoim odbiorcom.

Czy jest w Polsce potencjal, zeby odwrdci¢ niekorzystne trendy wsrod dzieci
| mlodziezy? Z cala pewnoscig tak. Malymi krokami, konkretnymi inicjatywami mozna
walczy¢ o takg zmiane. Kropla drazy skalg, za$ kazdy przekonany do aktywnosci i zdrowego
trybu zycia mlody cztowiek jest w stanie wplyna¢ na przynajmniej kilku swoich réwiesnikow.
I z pewnoscia nie bedzie potrzebowa¢ do tego towarzyskich spotkan przy pizzy czy

hamburgerach.
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DOROTA KORCZYNSKA - Szczecinianka Roku 2012,
Zatozycielka Stowarzyszenia Rodzice dla Szczecina,
Ekspertka w zakresie $érodkow unijnych, aktywistka
spoteczna. W swoich dziataniach jestem niezwykle skuteczna
i pracowita. Nie ma dla mnie rzeczy niemozliwych. Moje
motto brzmi: Zadnych wymoéwek. Dzialaj spotecznie
i skutecznie. Zarzadzam biurem ds. EFS w Urzedzie
Marszatkowskim  Wojewodztwa  Zachodniopomorskiego,
gdzie zawodowo 1 z pasji zajmuj¢ si¢ funduszami unijnymi
i rozwojem regionalnym. Wczesniej, w latach 2004 — 2009
pracowatam w Urzedzie Morskim w Szczecinie, gdzie
zajmowatam si¢ tematyka wspdlpracy miedzynarodowej
i projektami UE. W latach 2009 — 2013 w Wojewddzkim
Urzedzie Pracy w Szczecinie wspieralam mieszkancow
regionu w realizacji projektow  dotyczacych  walki
zbezrobociem 1 rozwoju przedsigbiorstw. Jestem tez
Wiceprzewodniczaca  Szczecinskiej Rady  Dziatalnosci
Pozytku Publicznego. W 2012 roku wraz z kolegami
zalozytam Stowarzyszenie ,,Rodzice dla Szczecina”. Od wielu
lat aktywnie dzialam spotecznie na rzecz rodzicéw i oswiaty.
Na co dzien wspieram rodzicow i pracownikow o$wiaty m.in. poprzez weryfikacj¢ i kontrole dziatan
wladz Szczecina w zakresie o$wiaty.
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Zlota 60-tka

czyli Osobom w wieku 60+ z sukcesem jest do twarzy!

Tekst: Ewelina Borek

To juz wszyscy wiemy, iz kobietom jest z sukcesem do twarzy — niezalezenie od
tego jak kazda z nas go definiuje. Pracujemy, rozwijamy si¢, zdobywamy...lata leca
i nadchodzi taki moment, czas emerytury, ze
okazuje sig¢, iz ten caly nasz zyciowy
dorobek jest juz nikomu niepotrzebny,
przestarzaly i bez warto$ci. Mtodos¢ rzadzi,
dojrzatos¢, doswiadczenie jest passe. Czy
na pewno? Czy spoteczenstwo spychajace
na margines osoby starsze moze dobrze
funkcjonowac? Zdecydowanie nie!

Najwazniejsza jest komplementarno$é tego

co nowe 1 tego co bylo wczesniej. Dlatego
tez, stworzylam wraz z moja Serdeczna kolezanka i zawodowa partnerka Katarzyng
Jaroszewicz oraz z Akademia Seniora w Szczecinie (juz 10 lat na naszym rynku!)- sekcja
Stowarzyszenia Akademia Wiedzy projekt, ktéry wramach konkursu otrzymat
dofinansowanie ze $rodkéw RZADOWEGO PROGRAMU NA RZECZ AKTYWNOSCI
SPOLECZNEJ OSOB STARSZYCH NA LATA 2014-2020 (ASOS) — Departament Polityki
Senioralnej- Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej. Projekt (udzial jest
bezplatny) kierowany jest do os6b od 60 roku zycia (trwa do 31 grudnia 2016r.). Oferujemy

w nim:
- nauke j. angielskiego lub niemieckiego.
- zajecia komputerowe dostosowane do potrzeb osob starszych.

- spotkania rozwojowe z interesujacymi osobami — wymiana do$wiadczen, zdobywanie

wiedzy, inspiracja do dziatania.
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- Akademi¢ Zlota 60- zakonczong certyfikatem — warsztaty majace na celu podniesienie
kompetencji Uczestnikow w byciu nowoczesnym i aktywnym seniorem stuzacym jako

przyktad i motywator dla rowiesnikow, a takze os6b mtodszych. Zakonczony Certyfikatem!
- wydanie Magazynu internetowego Zlota 60-tka redagowanego przez Uczestnikow.

Uczestnicy projektu to nie tylko ,,seniorzy”, ,,babcia i dziadek” ale przede wszystkim
Osoby z wielkim doswiadczeniem, osiggnigciami i talentami, ktorymi moga si¢ podzieli¢

z innymi i da¢ przyklad mlodszym!

Z danych EUROSTAT wynika, iz w 2020 r. osoby po 60 r.z. beda stanowi¢ blisko 25
% ludnosci polskiego spoteczenstwa, a przygotowana przez GUS Prognoza ludno$ci na lata
2008-2035 wskazuje, ze najblizsze lata beda cechowaly si¢ przyrostem ludnosci
W najstarszych grupach wieku. Przytoczone liczby sygnalizuja istotg problemu, z ktorym juz,
a w przyszlo$ci jeszcze bardziej, bedzie musiato zmierzy¢ si¢ spoteczenstwo polskie i polska
polityka spoteczna. Majac zatem na uwadze dobro ludzi starszych nalezy ich bardzo mocno
angazowa¢ w dzialalno$¢ spoleczna. Aby tego dokona¢, nalezy wyjs¢ z propozycja
aktywnego spedzania wolnego czasu, aby zagospodarowanie ich potencjalu mogto
stymulowaé w ten sposob zarowno rozwoj kapitatu spolecznego, jak 1 wzrost gospodarczy.
Aktywne uczestnictwo 0sob starszych mozna promowac za pomoca szeregu inicjatyw, takich
jak: zachgcanie osob na emeryturze do aktywnej dzialalnosci spotecznej czy tez angazowanie
0sOb starszych w inicjatywy spoleczne oraz wolontariat. Jezeli chodzi o relacje bardziej
osobiste, uwaza sig, ze kontakty spoteczne i stosunki z innymi maja duzy i pozytywny wptyw
na dobrostan i zdrowie jednostki. Ciagte uczestnictwo 0sob starszych w zyciu spolecznym
moze przyczyni¢ si¢ do utrzymania przez nich poczucia wlasnej wartosci 1 uniknigcia dzigki
temu ryzyka zwiazanego z izolacja, utrata wiary W Siebie czy zmniejszeniem poczucia
wlasnej wartos$ci, a nawet depresji. Seniorzy wykazuja si¢ nieznajomoscia nowoczesnych
technologii 1 przez to majq utrudniony dostgp w dotarciu do informacji. Pojawiaja si¢ bariery
w funkcjonowaniu w spoteczenstwie. Dochodzi lek przed nowinkami technologicznymi:
internet, telefon komoérkowy, bankomat. To z kolei powoduje utrudnione funkcjonowanie
W zyciu codziennym. Te bariery i ograniczone zainteresowanie ta grupa spOteczng sprawia,
ze ogromny potencjal ludzki (wiedza, doswiadczenie, umiejgtnosci, talenty) nie zostaje
odpowiednio wykorzystany! Catego ,.$wiata nie zbawimy”© ale poprzez dziatania ww.
projektu dotrzemy do pewnej grupy osob, ktéra swoje doswiadczenia wyniesione

Z uczestnictwa przekaze dalej...
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Szczegoty dot. projektu: www.zlota60.pl

Kontakt: Stowarzyszenie Akademia Wiedzy, ul. Dabrowskiego 38-40, 70-100 Szczecin.
Sekretariat — I pictro p. 103 (biurowiec Ornament). E-mail: info@zlota60.pl
tel. 91 484 19 60, kom. 508 199 196, tel. 91 434 79 96, Viber: 508 199 196

Projekt dla aktywnych S ZLOTA
ZLOTA SZESCDZIESIATKA v OU

Projekt Zfota szeécdziesigtka realizowany w Szczecinie przez Akademig Seniora - sekcja i .
Stowarzyszenia Akademia Wiedzy i wspotfinansowany ze $rodkéw Rzagdowego Programu na Rzecz O rg ani Zato rzy "
Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020 (ASOS) - Departament Polityki Senioralnej.
Projekt adresowany do 40 mieszkaricow gmin: (miasto i gmina) Szczecin, Dobra, Police, w wieku 60+.

Na program Projektu ten skfada sig:

- sekcja jezykowa (angielski lub niemiecki do wyboru),

- sekcja e-senior (warsztaty komputerowe oparte na autorskim programie Akademii Seniora),

- Akademia ,Ztota 6o-tka”, w ktdrej chetni uczestnicy, po przejsciu spotkania kwalifikacyjnego,
bedg mogli rozwija¢, prezentowac swoje talenty, osiggnigcia, poszerza swojq wiedze z zakresu
zycia wspoltczesnego seniora, beda tworzy¢ klub senioréw, a swojg motywacj, dobrg energig i
potencjatem bedg zarazac réwiesnikow oraz dawac dobry przyktad osobom mtodszym,

+  cztery spotkania rozwojowo-networkingowe (uczestnicy beda mogli poznac nowe inspirujace ’, -/
osoby, pokazac swoje dziatania i osiqgn?gcia) ¢ ? ' Mﬂde””d 5eﬂlor”

- uczestnicy projektu wydadzg numer internetowego Magazynu , Ztota 60-tka”.

ASOS 2014-2020

dokumentéw i dostarczenie ich do Biura Projektu: Szczecin ul. J.H. Dabrowskiego 38/40 pokéj 103 Covin Starseyen na oty 20rer 503 !
(dawny budynek Ornament). Telefon do Biura: 91 484 19 60 Fooe syki Spolece
Wszystkie informacje oraz dokumenty na stronie: www.zlota6o.pl

Osoby zainteresowane uczestnictwem prosimy o kontakt z Akademig Seniora, wypetnienie

llos¢ miejsc ograniczona, decyduje kolejnos¢ zgtoszer.

z (i do twarzy

www.Z[Ota60.pl

EWELINA BOREK - Pomystodawczyni i zatozycielka ,,Z
Sukcesem Ci do twarzy — Networking Kobiet”. Z wyksztatcenia
socjolog i psycholog zarzadzania. Od ponad 10 lat
autorka/wspoétautorka i wspotrealizatorka projektow rozwojowo-
szkoleniowych dla kobiet, biznesu i $rodowisk zagrozonych
wykluczeniem spolecznym, 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 z}),
ktory byt wspotinansowany z POKL pn. ,,Mama idzie do pracy-
program aktywizacji zawodowej dla kobiet” dla mam z terenu
woj. zachodniopomorskiego  powracajacych narynek pracy
po przerwie = zwiazanej  z urodzeniem i wychowywaniem
dzieci. Moja publikacja naukowa: Program aktywizacji
zawodowej dla kobiet w: ,,Rola kapitatu ludzkiego w rozwoju spoleczno-gospodarczym regionu”
Uniwersytet Szczecinski Zeszyty Naukowe Nr 840, Ekonomiczne Problemy Ustug Nr 114, Szczecin
2014r. Popieram dobra wspolprace kobiet i w zwiazku z tym staram si¢ szerzy¢, wsrdd kobiet, sztuke
networkingu, dobrej wspotpracy oraz budowania marki osobistej. Prywatnie jestem mama, Zong i po
prostu kobieta ze swoimi planami i marzeniami ©.
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Kobieta buduje swoja marke

-~MELO Te” — Pokochaj siebie z MELO ©

Tekst: Malgorzata Gajewska, Magdalena Orlowska

MELO positive — chcemy widzie¢ atuty

Stereotypy moéwia, ze duzy rozmiar ubran to otylo§¢ wynikajaca z obzarstwa
i lenistwa! W mediach pokazywana jest otylo$¢ olbrzymia ze Stanow Zjednoczonych, czy
Wielkiej Brytanii. Te obrazy budza w nas niech¢¢ i niesmak. Jednak problem nadwagi to nie
tylko problem wysoko rozwinigtych gospodarek 1 ,leniwych” spoteczenstw zyjacych
w bezruchu. Jest to problem, ktory dotyka co druga osobe w Polsce - obecnie az 49% kobiet
i 64% mezczyzn w Polsce (dane Instytutu Zywnoéci i Zywienia, www.izz.waw.pl) ma
nadwagg lub cierpi na otylo$¢. Oczywiscie mozna powiedzie¢, ze w wielu przypadkach
problemy z waga sa wynikiem zlej diety i niewielkiej aktywnosci fizycznej, jednak bardzo
czgsto ich przyczyny leza w zlej gospodarce hormonalnej, chorobach o podtozu

psychologicznym, autoimmunologicznym, czy tez alergicznym.

Z drugiej strony na $wiecie ro$nie w site ruch ,,Body positive”, czyli ruch skupiony
wokol wyjatkowosci kazdego ciata i zapewnieniu mu zdrowego funkcjonowania poprzez

> ﬁ akceptacje 1 mito$¢ do siebie. To
B -J ‘.‘n
.

k-

ruch, ktory odrzuca kategoryzacjg

na chudych 1 grubych, mtodych

i starych, czy tez podzialy
piciowe,  wedlug  preferencji
seksualnych lub cech etnicznych.
Zdrowie ciala, umyshu i duszy oraz
zycie w Tu i1 Teraz jest centrum
filozofii ,body positive”, ktéra
jasno wskazuje, ze negatywne nastawienie do ciala i siebie jest przyczyna wielu problemow,
z ktorymi zmagamy si¢ na co dzien. Sa to zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja),
depresje, nerwice, wahania wagi, uzaleznienia lub autoagresja, ktére stanowia ograniczenia

W naszym zyciu. OczywiScie w ruchu tym nie chodzi, jak sadza niektérzy, o pochwate
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otylosci, zwlaszcza tej chorobliwej, lub akceptacje¢ wszystkich dziatan podejmowanych
na ciele. Zdecydowanie chodzi w nim o akceptacjg siebie takim, jakim jestem, pokochanie
siebie 1 wprowadzanie pozytywnych zmian w swoim zyciu, przede wszystkim poprzez
prawidlowe odzywianie, aktywno$¢ fizyczna i dbanie o siebie. Bo cialo mamy jedno i bedzie
nam stuzy¢ tak dhlugo, jak dilugo bedziemy si¢ o nie prawidlowo troszczy¢. Wiele osob
»odktada” swoje zycie na pozniej, az do momentu, gdy co$ si¢ wydarzy: schudng, rozwiode
sig, spotkam ta jedyna osobg, zmieni¢ pracg, itd... Niestety rzadko kiedy taki moment
faktycznie nadchodzi, a my mamy tendencje do zycia ,,w przysztosci”, zycia warunkowanego
jakim$ wydarzeniem. Sprawia to, ze nigdy tak naprawde nie jesteSmy szcze$liwi, nie
cieszymy si¢ tym, co mamy i zZyjemy w przekonaniu, ze inni maja od nas lepiej i fatwie;j.
Podobnie bylo tez w naszym zyciu. Gosia od lat zmagata si¢ z waga, od wczesnego
dziecinstwa byta ,,za gruba”, ,,za duza”, ,niewystarczajaca”. W okresie dojrzewania bardzo
schudta, co skonczyto si¢ jadlowstrgtem, czyli obecnie dobrze znana anoreksja, a potem
totalnie odwrotna sytuacja i BMI w okolicach 29. Przez wiele lat nie kochata siebie, co nie
sprzyjato utrzymaniu wagi prawidtowej. Magda od czaséw nastolatki cierpi na wahania
hormonalne, ktore powoduja, ze jej waga jest w stanie zmieni¢ si¢ w ciagu roku 0 20 kg
w gore lub dot. Do tego dochodza problemy z watroba i1 skutek jest taki, Zze rozmiar ubran
rzadko schodzit ponizej 40. Dlugo pracowaly$§my nad soba, réwniez mentalnie, wprowadzajac
zmiany matymi krokami. Teraz, mimo noszenia rozmiarow pow. 40, obie jestesmy aktywne
fizycznie, zdrowo si¢ odzywiamy, dbamy o siebie. JesteSmy dwiema szalonymi
Szczeciniankami, przyjaciotkami od 21 lat, ktére postanowily totalnie zmieni¢ swoje zycie.
Majac takie doswiadczenia z ciatem, bezposrednio stykatySmy si¢ z brakiem mozliwosci
znalezienia dla siebie odpowiedniego ubioru do pracy, na randke, czy do teatru. Tak wigc,
podazajac za glosem serca i wstuchujac si¢ w potrzeby kobiet, takich jak my, chcemy
dostarcza¢ kobietom rozwiazan, o ktorych my zawsze marzytySmy. Dlatego, postanowitySmy

stworzy¢ MELO - nowa, szczecinska marke odziezowa plus size.

Zycie przed MELO

W ,,poprzednim” zyciu zawodowym obie zajmowaty$my stanowiska kierownicze w duzych
firmach, zarzadzajac produkcja, sprzedaza, czy tez projektami unijnymi. Pod koniec 2015 r.
postawity§my wszystko na jedna kartg i rozstaltySmy si¢ z naszymi pracodawcami — Gosia
wyjechata do Azji szukac inspiracji, a Magda, szukajac rOwnowagi, poswigcita si¢ rodzinie.
Wypoczgte 1 pelne motywacji w lutym 2016 r. ruszyltySmy z najwazniejszym projektem

zawodowym — marka modowa MELO.
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Wiemy, ze obecna, dos¢ szeroka
oferta odziezowa dostgpna w sklepach
sieciowych i butikach plus size nie zaspokaja
potrzeb tysigcy kobiet o bardziej kobiecych,
kragtych ksztattach, co ostatecznie zmusza je
do ukrywania si¢ w szerokich, workowatych

ubraniach w ciemnych kolorach, ktore pono¢

wyszczuplaja. Przy kazdej wizycie w sklepie
Panie wciaz spotykaja si¢ ze stwierdzeniami: ,,Dla Pani to my tu nic nie mamy” lub ,,Takich
duzych rozmiaréw nie sprzedajemy”. Kobiety te popadaja w zniechgcenie do wychodzenia
z domu, unikaja spotkan ze znajomymi, zamykaja sig, niektore nawet rezygnuja z pracy,
poniewaz nie sa w stanie ubra¢ si¢ zgodnie z wymaganym dress codem. MELO nie godzi si¢

na to!

Marka MELO buduje spotecznosé Kobiet MELO

Marka MELO powstata z potrzeby rewolucji i w oparciu 0 rozmowy z kobietami
plus size. Jest wyrazem buntu przeciwko zamknigciu kobiet w barwach szarosci i czerni.
‘ ;- Sprzeciwem wobec panujacego
* pogladu, ze ciata  kobiet
) w wigkszych rozmiarach najlepiej
wygladaja w ciemnych workach.
| Zdaniem MELO nadszedt czas, by
zmieni¢  $wiadomos¢  kobiet,
pomoc im zaakceptowaé siebie,

aich kraglym ksztaltom nadaé

odpowiednia oprawe i podkresli¢

Prouch

to, co jest godne podkreslenia. MELO oferuje ubrania dla kobiet w rozmiarach 42-52, szyte

wedhug indywidualnych projektow w matej szwalni. Firma zlokalizowana jest w Szczecinie
I dziala w oparciu o lokalnych rzemieslnikow w zakresie krawiectwa, konstrukcji ubran oraz
szycia. Ubrania produkowane sa z ciekawych materialow, zardwno naturalnych, jak
I syntetycznych. W przysztosci MELO chce samodzielnie projektowa¢ wzory i stworzyé
wilasne, autorskie materiaty.

Szczecinska marka kocha kobiety takie, jakimi sa! Pozwala wyrazi¢ swoja kobieco$¢

poprzez cudowna moc koloréw, ciekawy, ponadczasowy krdj i fantastyczne w dotyku
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tkaniny. Chcemy, aby w naszych ubraniach kobieta czuta si¢ pewna siebie, atrakcyjna i by
stajac przed lustrem doswiadczyta spelnienia marzen. Pierwsza kolekcja — kolekcja jesienna,
ktora miata premierg 1 czerwca 2016 r. inspirowana byla znanymi kobietami — artystkami,
aktorkami, dlatego nasze ubrania nosza imiona Catherine Zety-Jones, Marilyn Monroe,
Audrey Hepburn, czy tez Adele. Ubrania oparte sa o klasyczne wzory sukienek, spodni,
bluzek, czy tez spodnic. Wkrétce ukaza si¢ uzupehniajace kolekcje marynarki oraz jesienne
okrycia, czyli ptaszcz i kurtka. Dodatkowo w prezencie na Boze Narodzenie premierg bgda
miaty sukienki na specjalne okazje. Pelna oferta MELO dostgpna jest w tej chwili gldwnie

w sklepie internetowym www.melo.szczecin.pl, na stronie prowadzimy réowniez bloga

motywacyjno-lifestylowego i poruszamy tematy ciekawe dla kobiet.

Istotnym elementem funkcjonowania marki MELO jest unikalne potaczenie filozofii
,body positive” i pracy coachingowej nad zmiana $wiadomosci kobiet plus size oraz sposobu
w jaki na siebie patrza, z oferta odwaznych, pelnych koloru, ale réwniez innowacyjnych
ubran, ktore podkre§la ich walory, delikatnie tuszujac, z wykorzystaniem trickow
technologicznych oraz optycznych, mankamenty figury. Naszym celem jest budowanie
W kobietach pewnosci siebie, samoakceptacji 1 stworzenie im mozliwo$ci wyrazenia siebie
poprzez ciekawe ubrania. Filozofia marki obejmuje roéwniez osadzenie w Szczecinie,
promocj¢ lokalnego wytworstwa i kreatywnych pomystow zaczerpnigtych z tego miasta.

Naszym celem jest zmiana sposobu postrzegania siebie przez kobiety plus size, tak,
aby przestaly patrze¢ przez pryzmat rozmiaru i centymetrow, a zaczely dostrzega¢ swoje
pigkno i1 nauczyly si¢ je podkresla¢. Idea MELO jest
bycie OK =z samym soba. Chcemy stworzyé
spotecznos¢ $wiadomych siebie Kobiet MELO
I miejsce, ktore stanie sig¢ przestrzenig dla nich...
w ktorej beda si¢ mogly napi¢ kawy i po prostu
pogada¢ o ciekawych tematach, z interesujacymi
ekspertami. Przedsmakiem takiej formuty kobiecych
spotkan byl sierpniowy cykl Kawka z MELO,
w trakcie ktorego w kazdy poniedziatek 1 $rodg
spotykalySmy si¢ przy kawie i rozmawialySmy ‘na
kazdy temat”, a nastgpnie przymierzatySmy ubrania.

Energia wyzwolona na tych spotkaniach zadziatata

inspirujaco na niejedna kobiete, ktora podziela nasza | Proudy made n Poland

wizjg. Na tych spotkaniach powstato hasto ,MELO Te”, ktore w wolnym tlumaczeniu
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Z jezyka dziecinstwa jednej z Kobiet MELO — Kamili — oznacza Kocham Cig¢! Zdecydowanie
chcemy kontynuowac¢ takie spotkania. Juz od poczatku wrzesnia, w kazdy poniedziatek
w godzinach 11 - 19 jesteSmy dostgpne stacjonarnie w Biurze firmy AVON przy ul.
Bohaterow Warszawy 93, pod kawiarnia Teina. Tym samym powstat jednodniowy
stacjonarny butik MELO, do ktérego mozna wpas¢ i porozmawia¢ z nami, przy okazji
poznajac ubrania MELO na wlasnej skorze © Begdziemy w nim organizowac szereg eventow,
Kobiety beda mialy mozliwo$¢ zapozna¢ si¢ z oferta zaproszonych do wspolpracy
przedsigbiorcow (odziez, obuwie, kosmetyki, ustugi), postucha¢ inspirujacych wyktadow,
spotka¢ si¢ z bloggerkami modowymi XXL, podyskutowa¢ o zdrowym stylu zycia oraz
skorzysta¢ z porad stylistow, makijazystow i fryzjerow. Chcemy, aby kobiety w rozmiarach

plus size w koncu porzucity mysli o kompleksach, zaczgly cieszy¢ sig soba i zy¢!

MELO to dwie kobiety z pasja

MAGDALENA, absolwentka  Politechniki  Szczecinskiej
na wydziale Technologii Inzynierii Chemicznej i posiadaczka
dyplomu MBA mocno zainteresowana psychologia zarzadzania.
Przez ponad 12 lat pracowata zawodowo w duzych firmach
0 kapitale polskim lub zagranicznym. Ma doswiadczenie
ze wszystkich szczebli struktur organizacyjnych, w dzialach
0 roznorodnym spektrum dziatan. Przez 10 lat zwiazana byla
z przemystem i produkcja, patrzac na nie przez pryzmat jakosSci
i technologii. =~ Wdrazala systemy  zarzadzania  jakoscia,
koordynowata projekty wdrazania do regularnej produkcji nowych
rozwiazan produktowych i brata udziat w uruchomieniu nowe;j
fabryki od tzw. green fieldu. Zanim dojrzata do mysli o realizacji
marzen  dotyczacych  wiasnego  biznesu mierzyla  sie
z zagadnieniami sprzedazowymi i marketingowymi jako dyrektor
podejmowanie decyzji, ale przede wszystkim o ludzi. Chce
budowa¢ zesp6t na swoich zasadach i inspirowa¢ do dziatania.
Modowo dziatu sprzedazy. Wierzy, ze w zarzadzaniu nie chodzi
0 zawsze stawiala na klasyczne kroje, cho¢ lubita dodaé
im pikanterii poprzez kolor. Zdecydowanie preferuje czerwien
i 16z! Prywatnie szczg§liwa zona i mama. Wiasdcicielka psa
i dwoch kotow. Uzalezniona od squasha, probujaca swych sit
w bieganiu.

MALGORZATA to z kolei ksiggowa z wyksztatcenia, a z zawodu
Project manager, przez lata przygotowywala 1 zarzadzala
projektami unijnymi. Na koncie ma wielomilionowe inwestycje,
zarowno w sektorze prywatnym, jak i publicznym. Po latach
pracy z Excelem i Wordem, porzucita prace za biurkiem, aby
odby¢ podroz po Azji. Zwiedzita Tajlandie, Kambodze
i Wietnam. Zakochata si¢ w ,byciu w drodze” bardziej niz
w dotarciu do celu. Smaczna, azjatycka kuchnia, zetknigcie z inng
kultura, przestrzen rajskich wysp i wolno$¢ sprawily, ze jej
goraca, potudniowa dusza odezwala si¢ z moca, ktorej nie mogta
uciszy¢. Obudzita si¢ w niej pasja do tworzenia i odwaga do
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zmiany szarej rzeczywistosci. Jej misjq jest wspieranie kobiet w wyrazaniu siebie 1 swojej kobiecosci.
Kocha zdecydowane, intensywne kolory i kroje kuszaco podkreslajace kragtosci kobiecego ciata.
Stawia na stylowy sexapil, w ktorym wazna jest elegancja, a nie wulgarno$¢. Malgorzata na co dzien
jest kochajaca zwierzeta szczgsliwa posiadaczka 2 kotow, pasjonatka jazdy konnej i réznych form
aktywno$ci na §wiezym powietrzu. To wulkan energii i prawdziwa maniaczka parkietu klubowego,
W sercu ktorej wibruja gorace, latynoskie rytmy salsy. Jej kolorami sa fuksja i lazur.

Nasz sklep internetowy znajdziesz pod adresem: www.melo.szczecin.pl, a na Facebook’u

zapraszamy do odkrycia profilu: MELO — Proudly made in Poland.

Z Sukcesem Ci do twarzy _



http://www.melo.szczecin.pl/

Ale jak to, ja? Przeciez mnie do sukcesu jeszcze daleko!

Tekst: Aleksandra Cetera-Powroznik

Co moglabym zaoferowa¢ czytelniczkom, kobietom takim jak ja - w réznych
punktach zyciowej podrozy, ale ciagle poszukujacych siebie, swojej wlasnej Sciezki,
sposobu na Zycie, na samorealizacje¢...? Co$ robig, co§ tworzg, probujg, staram sie
doskonali¢, szukam najbardziej optymalnych rozwiazan, ale-sukces? Ja wiem, ze gdzie$ tam
jest, za ktorym$ zakrgtem, czasem go przeczuwam mocno i zdecydowanie, a czasem jego
wizja gubi mi si¢ w nattoku codziennosci. Czymkolwiek ten *'sukces™ jest...

Ale moze wlasnie w tym rzecz, by dzieli¢ si¢ doswiadczeniami, przemysleniami,
etapami tej podrozy?

Z pasji, wyksztatcenia i zawodu (wykonywanego czynnie od momentu obrony tytutu
magisterskiego na UJ w 2003 roku po urodzenie starszej corki w 2009) jestem archeologiem.

Po skonczeniu studiow wyjechatam do Anglii i pracowatam w zawodzie, pnac sie po
szczeblach kariery, méwiac gornolotnie. Tyle zZe przyszia na $wiat Nina 1 "siedzac
z dzieckiem w domu" (brr, nie znosze tego okreslenia!) nagle odkrytam, ze nie jestem tak
jednolita, jasno okreslona osoba, ze tych pasji, ktére mogtabym, chciatabym realizowac, jest
o wiele wiecej. Noszac malenka corke w chuscie, zafascynowatam sig S$wiatem
i chustonoszenia, i tkanin wraz z ich fakturami, sktadami, barwami...woéwczas pojawito si¢
farbowanie chust do noszenia dzieci metoda gradacji, ktorej sama sie nauczytam. Przez
kilka lat oddawalam sie temu zajeciu, zglebiajac tajniki farbiarskie i uszczesSliwiajac
klientki z calego Swiata. Kolorowalam cudze marzenia, spelniajac si¢ artystycznie,
i jednoczesnie dokladajac do domowego budzetu. Co, jak by nie patrze¢, jest dosyé
istotne, bo przeciez przychodzi taki moment w zyciu chyba kazdej ambitnej kobiety,
przyzwyczajonej do samodzielnego zarabiania pieniedzy, gdy wychowywanie dzieci
zaczyna si¢ sprowadzac do odliczania miesigcy i dni - kiedy wreszcie odchowana latorosl
pojdzie do przedszkola. Bo mimo ogromu tej macierzynskiej mitosci, ktérej nie da sig
zaprzeczy¢, matkowanie i prowadzenie domu to najbardziej wyczerpujaca praca Swiata,
a gdy jeszcze w tyle glowy zaczyna thuc si¢ mysl o tym, ze trzeba pracowad, trzeba
zarabia¢, trzeba realizowaé swoje pasje, trzeba dzieciom dawaé przyklad i powody
do dumy z mamy... By¢ moze nie jest to uniwersalne odczucie i by¢ moze mamy, ktérym ta

mysl nie zaktoca tych kilku lat pozostawania z dzie¢mi w domu, sa po prostu szczgsliwe
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i spokojne. Nie ukrywam, ze tez bym tak chciata! Zwtaszcza w momentach, gdy znow nie ma
czasu przysias¢ do edycji strony, gdy dziecko budzi si¢ z popotudniowej drzemki akurat
w momencie, kiedy po nastawieniu "na szybko" obiadu zasiadasz do komputera by troche
popracowac; gdy ani sie obejrzysz, a tu juz pora i$¢ do szkoty po starsza corke - i zndw nici
Z wydajnosci 1 produktywnosci, bo po szkole zaczyna sie armagedon na dwa glosy 1 pralke...
a zycie na obczyznie, bez wsparcia bab¢ i dziadkow, w miescie -molochu, to juz w ogole

wyzwanie!

Jednak, zeby nie bylo zbyt pesymistycznie, konczac tych kilka zdan o mnie....kiedy
juz postanowiliémy (z mg¢zem, bo to on miat by¢ glownym towca mamutéw po zakonczeniu
mojego oficjalnego urlopu macierzynskiego), ze zostaj¢ z Nina do momentu, gdy p6jdzie do
przedszkola w wieku 3 lat, a w migdzyczasie "si¢ zobaczy"- ot6z, wtedy wlasnie, znalaztam
sobie wymienione wyzej farbowanie chust. Jednocze$nie, majac tak wdzigczna mata modelke,
uczytam si¢ robi¢ zdjecia lustrzanka cyfrowa, jaka kupitam kilka lat wczesniej.
Uswiadomilam sobie wowczas, jak bardzo kocham fotografi¢ - bywato, ze zapominalam
zabiera¢ na spacery torby z butelkami i pieluchami, ale aparatu prawie nie wypuszczalam
zrak. Uderzylo mnie to ze zdwojona sita, gdy urodzita si¢ druga cérka, w 2013 roku.
Zacze¢lam powoli "odpuszczac " sobie farbowanie, i kazda wolng chwile poswigcalam na
robienie zdje¢. Dzieciom przede wszystkim, ale wowczas jeszcze tylko do szuflady.
Uczytam si¢ praktycznie 1 teoretycznie, 1 coraz bardziej utwierdzalam w przekonaniu, ze

studencki zachwyt nad odbitkami z aparatéw kolegow (Marcin, Wojtek...do was pij¢), nad
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zdjeciami z naszych wspolnych krakowskich eskapad, to bakcyl ktory nie odpuszcza od wielu

lat.

W tym roku, p6zna wiosng, nabralam odwagi, by ze swoimi zdjeciami wyjs¢ do
ludzi, ze tak to ujme¢ kolokwialnie. W wielkich bodlach narodzila si¢ Alex Cetera
Photography (w bolach, bo sprawy techniczne i komputerowe to dla mnie dopust bozy) wraz
ze strona 1 fanpejdzem. Wszystko to sprawa r

N ™

ozwojowa oczywiscie, nad biznesem,

szczegOlnie fotograficznym, gdy wokot tylu lepszych 1 gorszych fotografow, trzeba duzo

pracowaé. Wyrobienie marki i1 bazy klientow to ogromna praca, to niezliczone godziny
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spedzone przed komputerem i w terenie - a to wymaga czasu i elastycznosci, jakiej matka
dziecka, ktoremu jeszcze trochg do trzecich urodzin brakuje, nie ma zbyt wiele. Tak, wiem,
zndéw czekam az mi dziecko do przedszkola pdjdzie, ale to juz niebawem, juz niedlugo:)

A moja fotografia? Przede wszystkim szukam prawdy, a prawdy nie da si¢
ustawi¢ na $ciance, na pigknym tle, nie wida¢ jej w uroczystym, wymuszonym usmiechu
I wykrochmalonej koszuli. Dlatego nie znajda si¢ na moich zdjgciach koszyki ze stodkimi
bobasami w kokardach na gtowie, lub dzieci rzucone na puszyste dywaniki. Juz raczej
umorusana ziemia urwiska budujaca fortece wsrdd lisci, maluch chowajacy si¢ za
pOtprzezroczysta firanka, rodzice puszczajacy banki mydlane ze swymi dzie¢mi w parku.
Oczywiscie jasne, ze jaki§ tam utamek zdje¢ z sesji powinien nosi¢ cechy mniej lub bardziej
formalnego portretu. Ja wybieram "mniej™:)

Podsumowujac...Szukam siebie, szlifuje w gtowie pomysly, 1 pracujg tyle, ile mogg,
na ile mi dziewczynki pozwalaja. Na razie matymi kroczkami, powoli.

Zapetniam kolejny zeszyt planami i rozpiskami, bo fotografia to nie jedyne co mnie

kreei 1 czemu cheg si¢ odda¢. Porozmawiamy znow za kilka lat?:)

ALEKSANDRA CETERA-POWROZNIK - mama
dwoch dziewczynek, 7 letniej Niny i 3 letniej Elizy.
Niegdy$ czynny archeolog, obecnie fotograf, artysta
i manager domowy. Feministka, wegetarianka,
buntowniczka nie bez powodow. Mieszka w
Londynie i usilnie probuje znalez¢ swoja droge W
nattoku codziennosci.
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Porozmawiajmy o Finansach

Jak planujesz przyszlos¢ swoich dzieci?

Tekst: Malgorzata Romancio, Emilia Taraszkiewicz

A&M ADVICE Uslugi Finansowe, posrednictwo

Studia, witasne mieszkanie, podroze... Jak planujesz przyszto§¢ swoich dzieci,
bliskich w rodzinie? Jako odpowiedzialny rodzic, dziadek, bliski krewny wiesz, jak wazne
w zyciu dorostym sa dodatkowe $rodki finansowe. Studia sa kolejnym etapem rozwoju
dziecka, utrzymanie w tym czasie studenta jest duzym wydatkiem dla rodzica jezeli wczesniej
tego nie planowat. Wielu aktywnych studentow laczy nauke z praca, ale elitarne kierunki
studiow maja tyle zajeé, ze rodzice i tak sa fundamentem ich minimalnego poziomu
utrzymania. Mtlodzi ludzie korzystaja z walorow bycia studentem, tacza si¢ w pracy
I rozpoczynaja swoja drogg zycia. Dla rodzicow wiaze sig to ze §lubem zakochanych dzieci.

W kolejnym etapie mtlodzi ludzie chca samodzielnie mieszkaé, poczatkowo
wynajmuja mieszkania, ale z czasem chca mie¢ wlasne, aby nie ponosi¢ kosztow najmu.
Jednak to nie odbywa si¢ z dnia na dzien, nalezy si¢ odpowiednio do takiej transakcji
przygotowac 1 dobrze w takiej sytuacji skorzysta¢ z doradcy kredytowego, ktory przygotuje
nas rzetelnie do zakupu nieruchomosci. Z wilasnego doswiadczenia wiem, ze bez pomocy
doradcy cztowiek nie wiem od czego zaczaé, czgsto popelnia wiele bledow, ktore wydtuzaja,
a czasami nawet uniemozliwiaja pozyskanie kredytu mieszkaniowego. W zwiazku z tym
dobrze jest powierzy¢ te zadanie specjaliscie.

Czgsto spotykamy si¢ u Klientow z brakiem $rodkow witasnych wymaganych jako
wklad wlasny do kredytu. Zapobiegliwi rodzice od wczesnych lat gromadza $rodki
przeznaczone na ten cel myslac o przysziosci swoich dzieci. Jednak nie wszyscy maja tyle
szczescia, dlatego rola doradcy kredytowego jest znalezienie odpowiedniego rozwiazania
danego problemu. W tej chwili milodzi ludzie, ktorzy chca kupi¢ swoja pierwsza
nieruchomo$¢ maja szansg¢ na uzyskanie doptaty do wktadu wlasnego z programu Mieszkanie

dla Mtodych.

Wiegcej informacji chetnie udzielimy na spotkaniach ,,Z sukcesem Ci do twarzy” albo

zapraszamy bezposrednio do kontaktu z naszym Biurem.
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MALGORZATA ROMANCIO - od 17 lat
dziala w branzy finansowej. Za soba ma
wieloletnie do$wiadczenie w bankowosci,
w pracy z firmami ubezpieczeniowymi. Od
10 lat prowadzi dzialalno$¢ gospodarcza
ADVICE - ushugi finansowe, posrednictwo.
Jest réwniez wyktadowca 1 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 Szkolte¢ Humanistyczna w Szczecinie
na wydziale Socjologia. Na studiach wspdlnie z mgzem zajmowata si¢ prowadzeniem Szkoty
Nauki Jazdy Alien i zaraz po ukonczeniu studiow 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 mtodszych i tych bardziej
dojrzatych.

8 ADVICE 9.

ustucl FINANSOWE POSREDNICTWO
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Kobieta i Nauka

Jezyk obcy w siedem dni — mit czy prawda?

Tekst: Ewa Budynkiewicz

Jezyk obcy w siedem dni! Niezwykta metoda nauki jezykoéw obcych! — takie hasta
kusza codziennie w Internecie. Czy jest to mozliwe? Czy istnieja cudowne metody nauki
jezyka obcego?

Chcesz si¢ nauczy¢ angielskiego, ale przeraza Cig to, ze bgdziesz musiala chodzi¢ na
kurs dwa razy w tygodniu przez kilka lat. A tutaj prosz¢, mozna si¢ nauczy¢ tego samego
w tydzien! Rozczaruj¢ Cig, nie mozna. Probowatas$ kiedys ,,diety cud”? Nawet jezeli nie, na
pewno znasz kogo$, kto probowat. Udalo sig¢ zrzuci¢ te zbgdne kilogramy? Tak bez zadnych
wyrzeczen, bez ¢wiczen na sitowni, bez wysitku? Niemozliwe, prawda? Podobnie jest
Z jezykiem obcym. Tutaj tez, Zeby osiagnaé efekt, musisz systematycznie pracowaé. | to od
Ciebie zalezy, jak szybko osiagniesz zamierzony poziom. Owszem, po tygodniu nauki jeste$
w stanie powiedzie¢ co$ o sobie i prowadzi¢ proste rozmowy, ale, zeby osiagnaé taki efekt,
musisz poswigci¢ pracy kilka godzin dziennie. Pamigtaj jednak, Ze niewazne, ile
poswigcilabys czasu, nie nauczysz si¢ jezyka na poziomie zaawansowanym w tydzien.
Twoj mozg ma pewne ograniczenia i potrzebuje czasu na przyswojenie nowej wiedzy.
Tak, jak mozemy sig przetrenowac na sitowni, tak samo mozemy przetrenowaé nasz mozg.
Nie chodzi mi o to, zeby Ci¢ demotywowac. Wrecz przeciwnie. Chee Ci pokazaé, ze nauka
jezyka obcego nie jest trudna, pod warunkiem, ze si¢ do tego dobrze przygotujesz.

No tak, ale ja nie mam zdolnosci jezykowych. Do tego trzeba mieé talent. Jestem
za stara. Nic bardziej mylnego. Kazdy moze si¢ nauczy¢ jezyka obcego! Na pewno wazny jest
dobor metod, wybor lektora 1 formy zajeé. O tym za chwilg, poniewaz najwazniejsza jest
motywacja. Motywacja, zeby moéwi¢ w danym jezyku. Niewazne, czy chcesz pracowac
W zagranicznej firmie, poznala§ swoja druga potowke, czy moze chcesz porozmawiaé
z wnukami (bo corka wyszta za maz za Anglika). Najwazniejsze, to chcie¢. Moze zaja¢ Ci to
trochg wigcej czasu niz innym, moze wymowa nie bedzie idealna, ale bedziesz mowic. Jezeli
masz rzeczywista potrzebg porozumiewania si¢ w innym jezyku, nauczysz si¢ go. Jezeli

uczysz si¢ francuskiego, tylko dlatego, ze tadnie brzmi, a nie bedziesz go uzywac, zastanow
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sig, czy moze angielski lub niemiecki nie bedzie Ci bardziej przydatny. Szansa na nauczenie
si¢ jest wowczas wigksza.

Kiedy jestes pewna, jakiego jezyka chcesz si¢ nauczy¢ i dlaczego, pojawia sie
kolejne pytanie: ktora metode wybraé¢? Czy metoda Callana, zachwalana przez kolezankg,
dla mnie tez bgdzie dobra? Idz na lekcj¢ probna. Poczytaj, jakie metody oferuja szkoty,
a nastgpnie poszukaj o nich informacji. Dowiedz sig, na czym polegaja i sama zdecyduj, jaki
sposob nauki jest dla Ciebie najbardziej efektywny. Zastandw sig, czy wigcej zapamigtujesz,
kiedy co$ ustyszysz, czy przeczytasz. A moze najlepiej dzialaja obrazy? Jezeli zdecydujesz
si¢ na zajecia indywidualne, dobry lektor zacznie z Toba pracg od postawienia celu 1 wyboru
najlepszej metody dla Ciebie. No wiasnie, a czy zajgcia indywidualne sa zawsze lepsze od
zaje¢ grupowych? Niekoniecznie. Na pewno sa one ,skrojone na miarg” i dostosowane
do Twoich zainteresowan i potrzeb. Jezeli jednak jeste§ ekstrawertyczka, lubisz by¢ wsrod
ludzi, pomys$l raczej o nauce w grupie. Jak widzisz, nie wystarczy zapisa¢ si¢ na kurs. Przed
podjeciem decyzji zastanow si¢ chwile, wstuchaj si¢ w siebie, a efekty beda zaskakujace.
Jezeli natomiast chodzi o wybor szkoty, jest ich wiele na szczecinskim rynku. Popytaj
znajomych, poczytaj opinie w Internecie. Na szczg$cie wigkszo§¢ szkot zatrudnia
wykwalifikowanych i kompetentnych lektoréw. A to oni wlasnie sa najwazniejsi w calym
procesie nauki jezyka. Pozostaje jeszcze kwestia ceny. Poréwnujac oferty, zwroé
szczeg6lng uwage na:

= ilo$¢ godzin w roku/semestrze,

= wymiar godziny lekcyjnej (tak, tak, czasami godzina lekcyjna to 40 minut, nie
tradycyjne 45 min., w skali roku jest to ogromna rdznica),

= ilo$¢ osob w grupie (idealna grupa to 4-6 osob — moja subiektywna opinia),

= podrecznik lub inne materialy wliczone w ceng,

= dodatkowe lekcje, konwersacje lub konsultacje z lektorem w cenie,

= czy szkota jest certyfikowanym centrum egzaminacyjnym (istotne, gdy chcesz
uwienczy¢ swoja edukacje dyplomem lub certyfikatem),

* mozliwo$¢ platnosci w ratach (sa szkoly, w ktorych cena kursu jest wyzsza przy
platnosci ratalnej),

= wszelkie rabaty.

Wiesz juz, co trzeba zrobi¢ przed rozpoczgciem nauki jezyka obcego, oraz jak

wybra¢ odpowiednia szkote. Pamigtaj jednak, ze najwazniejsze jest to, co jest w Tobie.
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| nie wierz, ze jezyki obce sa tylko dla wybranych. Ty tez mozesz méwi¢ w kazdym

jezyku, w jakim tylko zapragniesz. Musisz tylko chciec.

EWA BUDYNKIEWICZ- lektor jezyka francuskiego.
Mieszkata i1 studiowata we Francji. Ukonczyta Filologig
Romanska na Uniwersytecie Gdanskim i studia podyplomowe
z zakresu Psychologii w Zarzadzaniu Organizacjami w Wyzszej
Szkole Bankowej w Poznaniu. Przeprowadzita ponad 6000
godzin zajeé. Przygotowuje do egzaminéw DELF, DALF, TCF.
W Szkole Migdzynarodowej uczy jezyka francuskiego
obcokrajowcoéw. Caly czas poszukuje nowych metod
efektywnego nauczania.
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Znajomos$¢ samej siebie, nowe umiejetnosci i codzienna zmiana §wiata na

lepsze. Po co to wszystko?

Tekst: Agnieszka Onak

Nikt nie zna Cig tak dobrze jak ty sama siebie znasz. Jak bardzo chcesz siebie poznaé
i zrozumieé, zalezy tylko i wylacznie od Ciebie samej. Zycie codziennie przynosi nam lekcje
doswiadczen. Od Ciebie zalezy ile z tych lekcji skorzystasz, zeby osiagna¢ pozytywna oceng
wlasnego zycia na wilasnym egzaminie. Najwazniejsza ocena to samoocena na Koniec
zycia. Staram si¢, zeby moja byta jak najlepsza i nie naciagana. Do tego potrzebna jest
codzienna cierpliwa praca skladajaca si¢ z dbania o swoje cztery pokoje: codzienne dbanie
o sfere¢ relacji z drugim czlowiekiem i soba, sfer¢ duchowa, fizyczna i umyslowag.

Zawarlam w swoim Zyciu znajomo$¢ z wieloma kobietami. Wigksza ich ilo$§¢
obserwuj¢ na co dzien w réznych rolach. Wybieram nieliczne do trwatych przyjazni, a raczej
wspoélnie decydujemy o trwatosci relacji. Kazdy napotkany czlowiek i nie tylko dziecko,
uczy nas czego$ nowego. Jezeli znamy siebie i §wiadomie Zyjemy, jesteSmy w stanie nawet
podczas krotkiej rozmowy wiele skorzystac.

Kiedy po kilku latach braku kontaktu wspaniata osoba Ewelina Borek
zaproponowata mi napisanie artykutu o sobie stwierdzitam, ze to kolejna lekcja © dla mnie.
Nadszedt czas, zeby trochg podzieli¢ si¢ wilasnymi przemysleniami i wyjasni¢ to, CO i
dlaczego robig.

W dziecinstwie lubitam moja szkol¢ podstawowa. Pamigtam sukcesy w sporcie, ale
w nauce tylko moja pierwsza dwojke z dyktanda© Petnitam role przewodniczacej klasy,
chociaz ambicja moéwila, zZe nadal za malo si¢ nauczylam. Niedawno kolezanka
z podstawowki przypomniata mi ile mi zawdzigczata, gdy jej pomagatam i cierpliwie
thumaczytam materiat z kazdej lekcji. Faktycznie juz wtedy chgtnie pomagatam innym
w nauce. Dla mnie to nie bylo nic nadzwyczajnego. W wieku 15 lat po zdaniu trudnych
egzaminow wstepnych, wyjechatam z dala od rodzinnego domu do wymarzonej o wysokim
poziomie nauczania szkoty z internatem. Pomimo duzej samodzielnosci, szczerych checi,
ciaglej nauki w czytelni i otrzymanej ksywki ,kot-kujon” miatam problemy z szybkim
uczeniem sie 3 jezykdéw obcych naraz. Do tego doszedt bolesny okres dojrzewania © Duze
zamitowanie do wyuczonego zawodu po pigciu latach nauki zderzyto si¢ z rzeczywistoscia

na danym terenie i brakiem miejsc do pracy w tym zawodzie. Jako asystentka managera
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hotelu trafitam pod skrzydta wspaniatego dyrektora, ktérego styl zarzadzania do dzisiaj
pamig¢tam. Odpowiedzialno$§¢ za prowadzenie hotelu o wysokim standardzie obstugi,
zapersonel, data mi wiele satysfakcji. Nagroda bylo zadowolenie wymagajacych gosci
hotelowych a ze starszym malzenstwem z Berlina kontakt trwa nieprzerwanie juz prywatnie
od 20 lat. Niesamowite uczucie.

Po technikum udalo mi si¢ wyjecha¢ za granicg. Jednak szybko wrocitam na studia
do Polski. Tym razem juz $wiadomiej do roli przewodniczacej samorzadu. Pracujac
spotecznie czulam si¢ speilniona. Po pigciu latach studiow rynek pracy nasycony byt
specjalistami z branzy ekonomicznej a ja mogtam si¢ przekonaé, ze 8-godzinna praca przy
tabelkach w Excelu jest dla mnie bardziej stresujaca i mgczaca niz przemowa do kilkuset os6b
na absolutorium w renomowanej auli uniwersyteckiej. Na szczgScie w latach studenckich
znowu mialam szans¢ zdoby¢ do§wiadczenie 1 uczestniczy¢ we wspolnych przedsigwzigciach
z Uniwersytetem w Berlinie. Znajomos¢ jezyka niemieckiego pomogta mi w uzyskaniu pracy
po studiach. Jednak, zeby w niej pozosta¢ musiatam przetamaé lgk przed moéwieniem
po niemiecku.

Che¢ badania otoczenia i che¢¢ zdobycia kolejnego do§wiadczenia w innej branzy
byta silniejsza niz stabilna praca przy komputerze. Zaryzykowalam i zwolnitam si¢ z pracy.
Chciatam zdoby¢ doswiadczenie w tworzeniu nowego projektu, a potem wspinac¢ si¢ po
Sciezce kariery. Nawet kosztem nizszego wynagrodzenia na poczatku. Z pracy umystowej
przesztam do fizycznej, gdzie szybko zauwazono, ze nadaj¢ si¢ do umystowej. Niestety
okropny styl zarzadzania o najnizszych standardach francuskiego dyrektora 1 jego
nieumiejetno$¢ komunikowania si¢ z personelem spowodowata, ze nie mialam si¢ juz od
kogo uczy¢ 1 zwolnitam si¢ z pracy. Zarzad z Francji zwolnit dyrektora kilka miesigcy po
moim odej$ciu. Moze mogtam poczekac?

Podjetam prace z jezykiem obcym, gdzie moglam mie¢ okazje do dalszej nauki
I rozwoju jak rowniez pomocy ludziom. W srodowisku korporacji migdzynarodowych czutam
si¢ bardzo dobrze. Szybkie dostosowanie si¢ do ciagle zmieniajacych si¢ procesoOw, walka
0 wysoki standard obstugi klienta to przede wszystkim praca nad samym soba. Nie kazdy
to wytrzymuje przez dluzszy czas. Zdrowa umiejgtno$¢ radzenia sobie z wypaleniem
zawodowym to tez sztuka. Ciekawito mnie poznawanie réznych osobowosci, poszukiwanie
i trenowanie lepszych sposobéw komunikowania si¢ i wptywania na pozytywne zakonczenie
kazdej konwersacji. Interesujacy pod katem psychologicznym klienci oraz pracownicy
spowodowali, ze zainteresowatam si¢ psychologia i coachingiem. Balam si¢ zmieni¢ pracg,

zeby nie straci¢ kontaktu z jezykiem niemieckim, a jednoczesnie potrzebowatam realizowac
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si¢ na wyzszym poziomie. To informacja dla tych, ktorzy mysla o stanowisku managerskim.
Mie¢ ambicje nie oznacza dazy¢ do najwyzszego stanowiska w pracy, ale realizowac si¢
w tym, co si¢ lubi i robi¢ wszystko, zeby wykonywa¢ to jak najlepiej. Zajeto mi to wiele
lat, zeby spelnia¢ si¢ w wybranej przez siebie roli. Wszystkie poprzednie doswiadczenia
mialy duzy wplyw na wiedzg¢ i obecne umiejetnosci. Musiatam jednak sobie to uswiadomic,
jak to wszystko polaczy¢, zeby uzyska¢ maksymalny efekt i zadowolenie w zyciu
zawodowym i osobistym. Kilka testow jest w stanie pomoc np. w okresleniu predyspozycji.
Test Hollanda potwierdzit moj mocny charakter, zdrowy rozsadek, uczciwos¢ oraz moje
zainteresowania i wyjasnit, dlaczego dobrze si¢ czuj¢ na stanowisku trenera i lubi¢ zawody
z reguty naukowe.

Nie jest tatwo zaryzykowaé swoja stabilno$¢ finansowa po to, zeby robi¢ to co si¢
lubi. Kobiety prowadzace wlasna dziatalno$¢ doskonale to rozumieja. Zwlaszcza wtedy, kiedy
ma si¢ zobowiazania i1 rodzing a przed soba martwe sezony w branzy. Miatam to szczg$cie,
ze pomogly mi kobiety, ktore byly dla mnie wzorem. Silne i przedsigbiorcze, ale réwniez
wrazliwe i ze swoim bagazem doswiadczen. Lekarze, dali mi druga szansg. Po przygodzie
Z nowotworem wzroslo moje zafascynowanie niesamowitymi mozliwosciami ludzkiego
moézgu 1 procesem kierowania jego funkcjami. Chemioterapie, §rodki farmakologiczne
opoOzniaja procesy myslowe, zapamigtywania i przypominania sobie. Kazdy organizm reaguje
inaczej. Trening umyslu pomaga odzyska¢ w krotkim czasie zdolno$¢ do koncentracji
i efektywnej pracy nawet podczas multitaskingu. Dar obserwowania i analizowania
zachodzacych procesow w otoczeniu, trudne do$wiadczenia, poznanie samej siebie,
umiejetnos¢ pracy z wlasnymi emocjami, duza empatia, ciagta che¢ zrozumienia postrzegania
$wiata oczami drugiego czlowieka, ch¢é uczenia si¢ nowych umiejgtnosci oraz wsparcie
bliskich uswiadomity mi, ze czas przekaza¢ moje do§wiadczenia dalej. Przekazuj¢ wige to co
najcenniejsze i najlepsze dzieciom, mtodziezy i dorostym. Dzigki sile optymizmu i wiedzy
zmieniam $wiat na lepsze. Los w brutalny sposob przypomnial mi, ze zycie jest krotkie. Jest
Czas uczenia si¢ i czas nauczania innych. Doba ma tylko 24 godziny. Dzigki wiedzy
I pozytywnym nawykom mozna efektywniej wykorzysta¢ kazda minutg. Znajomo$¢ procesu
uczenia si¢ 1 zasad zapamigtywania oraz wiedza o tym, Ze jeszcze malo wiemy
0 funkcjonowaniu naszego moézgu zrodzilty we mnie wielka wizjg przyspieszenia
ksztaltowania si¢ moézgu przysztych generacji. Nasz biologiczny mézg zajmuje si¢ czytaniem
wedhug jednej zasady od ok. 5000 lat. Od tej pory predkos¢ czytania wzrosta ale utrzymuje si¢
w statych granicach, ktore wyznacza i tlumaczy biologia z fizyka. Jezeli nie mozna

przekroczy¢ granic i osiagnaé lepszego efektu poslugujac si¢ jedng metoda, nalezy
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zmieni¢ metode. WyobraZzmy sobie rodzicow stosujacych systematycznie wylacznie metodg
szybkiego czytania przez co najmniej 20 lat. Jak uksztattuje si¢ moézg i jakie bedzie posiadato
umiejetnosci ich dziecko urodzone po tym czasie i wychowane w tej rodzinie? Jezeli dziecko
z naturalnych powodow lepiej od rodzicow wyksztatci sobie umiejetnos¢ szybkiego czytania
i uczenia si¢ oraz przez cale zycie bedzie si¢ tym postugiwaé, to czy jego dzieci a kolejne
pokolenie maja szans¢ na fizycznie rdézniace si¢ uksztattowanie os$rodkéw modzgu
odpowiedzialnych za szybsze i wigksze przyswajanie nowych informacji? JesteSmy nadal
w trakcie badan, czy faktycznie jest to proces genetyczny i w jakim stopniu ma na to wptyw
wychowanie dziecka. Podstawowe zalozenia pedagogiczne Marii Montessori i Janusza
Korczaka oraz innych tworcow metod tatwiejszego, szybszego uczenia si¢ jak Tony Buzan
oparte sa na podstawowej zasadzie pozwolenia i pomocy jednostce (dziecku, dorostemu)
zrobienia rzeczy wiasnym sposobem i samemu. Co nie jest samemu zrobione, to nie jest
nauczone. Uczy¢ si¢ w naturalny i najlepszy dla dziecka i dla nas sposdb to posiadanie
wiedzy o sobie tj. w jaki sposob dana jednostka si¢ uczy oraz dla kazdego indywidualnie
odpowiedniego podejscia i warunkow do nauki (np. otoczenie pracy w Google). Pigkny jest
sam proces uczenia si¢ 1 emocje po uswiadomieniu sobie po treningu, ze jest si¢ juz na
poziomie nieswiadomej kompetencji np. jazdy na rowerze, samochodem, ptywania,
czytania, nowej gry, jezyka obcego itd. Jednak dla rodzica, nauczyciela, trenera nie ma
wigkszej radosci, jak osiagnigcie sukcesu jego dziecka, ucznia, osoby szkolonej. Dawniej
prekursorami zdobywania wiedzy, uczenia si¢ byly nieliczne osoby najczgsciej zamozne,
ktore podejmowaly prywatne lekcje nauki. W XVIII wieku podjgto w Prusach probe
wprowadzenia obowiazku ksztalcenia powszechnego. Powszechna szkota podstawowa
w Polsce ksztattuje si¢ dopiero od XX wieku. Jej gtdbwnym celem bylo wyrdwnanie szans
dostgpu do wiedzy przez osoby biedne i bogate w spoteczenstwie. Ciagle eksperymentuje
si¢ nad ulepszeniem systemu uczenia wielu 0s6b naraz. Powodzenie zaje¢ pozalekcyjnych
indywidualnych 1 w matych grupach $wiadczy o utomnos$ci powszechnego systemu
ksztalcenia. Przeciez od lat wiemy, ze kazdy z nas uczy si¢ inaczej. Natomiast w XXI wieku
styszymy coraz czg$ciej o powrocie do domowych szkét tj. uczeniu dzieci w domu
I samodzielnemu przygotowywaniu ich do egzaminéw panstwowych. Nie wszystkich stac
jednak na taki luksus.

Dlatego cieszg si¢, ze mozemy wspiera¢ edukacje dzieci niezaleznie od systemu
szkolnictwa w kraju. Kazdy, kto tylko chce si¢ uczy¢ znajdzie u nas miejsce. Nie znam
dziecka, ktore nie lubi si¢ czego$ uczy¢. Natomiast poznatam wiele, ktore nie wiedziaty jak

odkry¢ w tym przyjemnos$¢. Sama jestem dowodem na to, zZe jesteSmy w stanie nauczy¢
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si¢ wszystkiego, nawet 3 jezykdw obcych naraz, posiadajac odpowiednie narzedzia
I sposoby. W dzisiejszych czasach rozwoju informatyzacji, elektronicznych stownikow
jezykow obcych, online thumaczy jesteSmy w stanie komunikowaé si¢ w jezyku obcym bez
jego znajomos$ci. Wigc najczesciej o sukcesie cztowieka decyduje poprawna umiejetnose
postugiwania si¢ jezykiem ojczystym w mowie i pismie. Dla niektorych jest to bardzo tatwe,
dla innych do konca zycia trudne. Zdarzy¢ si¢ moze, ze osoba posiadajaca jeszcze mala
wiedzg bazuje na korektach programu ,,Word”, sekretarce lub chce szybko czyta¢ wylacznie
metoda szkolna. Lepiej jest jednak mieé¢ alternatywe w razie potrzeby w szkole, czy pracy
i wigcej wolnego czasu dla siebie, rodziny? Zasada jest prosta: im wigcej my sami
potrafimy, tym wigeksze mamy mozliwo$ci. Zmiany w moim otoczeniu zaczynaja si¢ od
zmian w nas samych. Czlowiek sobie uswiadamia, ze na renomowanych uniwersytetach na
Swiecie wprowadzane sa zaj¢cia ulatwiajace szybsze myslenie, zapamigtywanie, czytanie,
analizowanie itd. ze wzgledu na ciagly przyrost informacji. Potem szuka pomocy. Czgsto w
momentach nieradzenia sobie z ogromem zadan i obowiazkéw. Roéwniez temu mozna
zaradzi¢ wczesniej. Moja dewiza jest ,,Mysl globalnie, dziataj lokalnie”. Dlatego na zajeciach
w EDU znajduja si¢ nie tylko merytoryka, praktyka z danej tematyki szkolenia jednych zajg¢,
ale i potaczenie roznorodnych obszarow form edukacji dzieci i dorostych. Chgtnie
wspotpracujemy z firmami dzialajacymi w obszarze robotyki, matematyki, jezykoéw obcych,
informatyki, tanca, muzyki, teatru i animatorami. Tak powstaly rowniez wyszczegolnione
pozycje dalszych szkoleh z ortografii, Internetu, jezykow obcych, wystapien publicznych.
Pamigtamy rowniez o dobrym kontakcie z osrodkami uniwersyteckimi. Globalne spojrzenie
pozwala zrozumie¢, dlaczego te wszystkie kierunki poprzez swoje polaczenie sa tak wazne.

| po co to wszystko? Po co ta catla wiedza? Znajomo$¢ samej siebie- 4 sfery

cztowieka: fizyczna, umystowa, emocjonalna, duchowa — potrzebna do tatwiejszego zdobycia

nowych umiejetnosci lub ulepszania juz posiadanych. Dzigki nim aktywnie i tatwiej

wplywamy na zachodzace zmiany w pozytywny sposob. Nasz Swiat staje si¢ pigkniejszy a
zycie przynosi wiecej rado$ci. Pamietajmy jednak, ze nasz Swiat zaczyna si¢ od naszych
mysli. Mysli zaleza od nas. Czyli to JA-KOBIETA-CZLOWIEK jest najwazniejsze.
Dlatego najbardziej, bym chciata, Zzeby kazda z nas o tym zawsze pamigtala. Moje
przyjaciotki, kolezanki, znajome, kobiety ktérych jeszcze nie znam, a wystgpuja w réoznych
rolach matki, corki, zony, kobiety pracujacej. Nikt nie zadba o Ciebie tak dobrze jak Ty sama,

bo tylko Ty mozesz najlepiej pozna¢ swoje potrzeby i UCZCIWIE da¢ sobie najlepsza oceng.
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AGNIESZKA  ONAK -  Absolwentka  Uniwersytetu
Ekonomicznego w Poznaniu, magister ekonomii, hotelarz,
wychowawca, trener biznesu, Senior Technical Support
Specialist for Network Technology, Autoryzowany Trener
szybkiego czytania, uczenia si¢ i technik pamigciowych
- w Akademii Umiejgtnosci EDU. Czilonek DGfSL Deutsche
Gesellschaft  fir  Schnell-Lesen.Kobieta po  terapiach
nowotworowych zafascynowana neurodydaktyka,
kognitywistyka 1 ogdlnym rozwojem czlowieka. Energiczny
introwertyk z checia udzielania pomocy i dzielenia si¢ radoscia.
Prywatnie eksperymentatorka i obserwatorka otoczenia
z planami ukonczenia pracy doktoranckiej. Kocha madre ksiazki
i czytanie dla przyjemnosci. Lubi $wiat sztuk walki, codzienny
dogtrekking, taniec i muzyke. Uczestniczka treningéw Capoeira
i tanca brzucha. Otwarta na uczenie si¢ nowych rzeczy,
poznawanie jezykow obcych i innych kultur. Najwazniejszym
elementem w jej dniu jest radosny usmiech drugiej osoby.

Z Sukcesem Ci do twarzy _




Nasze zycie intymne

SEX — masz prawo decydowa¢ czego chcesz

Tekst: Karolina Tatkowska

W czasach w jakich zyjemy, gdzie wszystko mamy na kliknigcie "w necie", gdzie
z ekranéw monitoréw, smartfonéw i bilbordow zalewaja nas reklamy $rodkdéw na prostate,
hemoroidy i podniesienie potencji. Jak czgsto i czy w ogole zadajemy sobie pytanie czego
ja chce, co dla mnie jest wazne w temacie seksu i erotyki? W przeprowadzonych wielu
rozmowach ze znajomymi, kolezankami, czgsto z osobami ktore widzg pierwszy raz w zyciu
dochodzi do glosu jedno stwierdzenie — nie slucham siebie, robi¢ TO, bo partner,
partnerka tak chce, lubi, oczekuje. Robi¢ TO pod wptywem alkoholu, juz mi si¢ nie chce,
nie mam juz w sobie podniecenia w stosunku do partnera/partnerki. Nie rozmawiamy
0 seksie, 0 tym co Nas podnieca, co lubimy, jak lubimy. W megskich rozmowach dominuje
temat zdobywania i zaliczania, w damskich narzekanie, ze nie mam "ksi¢cia z bajki"
i Casanowy w jednym.

Kazdy z Nas jest inny to niezaprzeczalne, dlaczego wigc mamy ulega¢ modzie na
BDSM, jezeli to Nas w ogole nie interesuje, presja mgzczyzny ktory zaspokaja swoja
partnerke przez 3 godziny, a Nasz robi to w 20 min — zastanawiasz si¢ wtedy czy to jest
normalne? Ty masz ochot¢ na pozycje z Kamasutry, ale nie wiesz jak to powiedziec
partnerce, ktora chce tylko pod kotdra przy zgaszonym $wietle. Te 1 wigcej pytan, rozterek
mozesz rozwiaza¢ zwykla rozmowa. Dialog dwojga ludzi to najlepszy sposob na zgranie
si¢ nie tylko w zyciu codziennym, ale rO0wniez w temacie t6zka. Tak jak tatwo jest zadac
pytanie, o to co bedziesz jadl na obiad, tak tatwo jest zada¢ pytanie o preferencje pozycji
seksualnej w danej chwili. Jezeli jednak nie pytaliSmy o to nigdy naszego partnera/partnerki
to jak zacza¢ taka rozmowg? Czy w ogdle rozmawiaé przeciez przez ostatnie 20 lat po prostu
byto 1 tyle. Kiedy rozmawia¢? Czy jak raz rozmawialiSmy 1 nic nie wyszto z tej rozmowy to
czy rozmawiac¢ dalej?

To do czego zachecam wszystkich, ktorzy chca ze mna rozmawiac to spojrzenie
na temat sztuki ars amandi bez stereotypow, schematéw. Bedac doswiadczona biznesowo
kobieta, mozesz by¢ laikiem w temacie seksu i erotyki. Masz prawo nie wiedzie¢ jak wybrac¢
wibrator czy dildo. Odwaz si¢ na zmiane podejécia do tego tematu. Swiadomo$¢ swoich

potrzeb i ich artykulowanie to najwigksza umiejetnos¢ prowadzaca do zadowolenia.
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KAROLINA TATKOWSKA - wtascicielka marki Enklawa erotyki.
Swiadome JA. Enklawa erotyki to nie miejsce na mapie czy wnetrze
dizajnersko urzadzone- ENKLAWA EROTYKI to TY. W kazdym
drzemia poktady seksualnosci i erotyki, jedyne co ogranicza NAS to
my sami, nasze stereotypy, przyzwyczajenia nawyki. Nie jestem
propagatorka konkretnych zachowan seksualnych badz ich braku,
moralizatorka, nauczycielka, terapeutka, seksuolozka czy sekskolczem.
Jestem przewodnikiem w drodze do odnalezienia siebie, swojej
seksualnej i erotycznej czegsci JA. Spotkanie ze mna to zatrzymanie si¢
w podazaniu w stereotypach seksu i erotyki. Spojrzenie na ,,zakazane
tematy” ze swojej indywidualnej perspektywy. Odpowiedzenie sobie
na pytanie czy to co robig wynika z moich potrzeb, pragnien,
oczekiwan, czy jest narzuconym schematem, wyuczonym torem. Nie
jest moje, jest czyje$. Organizuje spotkania inspirujace dla kobiet,
konsultacje indywidualne oparte na poradnictwie w temacie erotyki
i samo$wiadomosci.
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Kobieta i Jej Pasje

Moje miejsce na Ziemi to Szczecin

Tekst: Elzbieta Toloczko

Wspomnienie podrdzy sprzed wielu lat .

Skonczytam wtasnie 20 lat 1 postanowilam wyruszy¢ w podréz po Polsce,
wykorzystujac w ten sposob swoj pierwszy urlop wypoczynkowy. Moja trasa podrozy,
przebiegata przez Poznan, Warszawg, Wroctaw i Opole ..mial by¢ jeszcze Krakow
I Zakopane, ale niestety do Krakowa , juz nie zdazytam dojecha¢ . No c6z mtodo$¢ ma swoje
prawa ...

Wracatam do Szczecina pospiesznym pociagiem z Opola, pelna energii, zadowolona
z urlopu oraz z pigknej lipcowej pogody. Trochg mi byto zal, ze czas tak szybko minal, wciaz
znajdowatam si¢ pod silnym wrazeniem , cudownych miejsc, ktore udato mi si¢ zwiedzi¢
i ludzi, ktorych spotkatam po drodze. Nie miatam pojecia, jak szybko te wrazenia ustapia
innym.

Podréz trwala wiele godzin, zaczglam powoli odczuwa¢ zmgczenie. Chyba nawet sig
zdrzemnetam .W pewnej chwili, zorientowatam sig, ze podr6z dobiega kofica, pociag zblizat
si¢ do Szczecina . Nagle poczutam dziwny niepokdj, z wielka niecierpliwoscia czekatam,
az pociag wjedzie na Dworzec Gtowny. Otworzytam okno, gdy pociag wjezdzat na peron,
wychylitam si¢ na zewnatrz 1 w tym momencie poczulam ogromne wzruszenie.
Ze zdziwieniem poczulam sptywajace tzy po policzkach i wielka rado§¢ w sercu. Wtedy
bylam tak mtoda, iz nie przywiazatam, zbyt wielkiej wagi, do tego wydarzenia.

Po wielu latach, zorientowalam sig, iz to uczucie, towarzyszy mi zawsze, gdy
wracam z jakiejs podrozy do domu . To naprawdg, niezwykle ekscytujace uczucie,
porownywalne do pierwszej randki zakochanych. Wtedy dopiero zrozumiatam, ze moje
miejsce na ziemi, to wlasnie Szczecin.

Tutaj w Szczecinie poznalam swojego meza, tu urodzity si¢ moje wspaniate dzieci
I wnuki, tu takze, poznalam wspaniatych ludzi oraz wiernych przyjaciét . Cata moja rodzina
zwiagzana jest z tym miastem. Moje zawodowe Zycie , rowniez zwiazane bylo i jest ze

Szczecinem. Kocham swoje miasto. Tu jest i pozostanie moje serce.
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Nieustannie ujmuja mnie, w moim miescie przepigkne, zielone przestrzenie, migdzy
innymi, park Kasprowicza z uroczym jeziorkiem Rusatka, fontanng i ptywajacymi tabgdziami
oraz Amfiteatr, w ktorym odbywaja si¢ wystepy artystyczne i koncerty. Wspaniata atrakcja
parku, sa tez konie i kucyki, na ktorych z wielka ochota, odbywaja przejazdzki dzieci.
Architektura starych kamienic, nadaje niezwykly klimat Szczecinowi,  szczegdlnie
w kwartatach migdzy Placem Grunwaldzkim a Placem Lotnikow, przy ulicy Jagiellonskiej.
Ulubionym moim miejscem jest rowniez, trasa Zamkowa i Zamek Ksigzat Pomorskich wraz
z Opera na Zamku. Zachwyca rowniez, architektura starych ko$ciolow oraz majestatycznej
Katedry Szczecinskiej. Najbardziej jednak, kocham miejsce na Watach Chrobrego
I odbywajace si¢ tam kiermasze, jarmarki oraz artystyczne festiwale. Uwielbiam rowniez,
niezwykte obchody Dni Morza i niepowtarzalny co roku, widok cumujacych przy nabrzezu
Odry statkoéw, zaglowcOw oraz bajeczny pokaz sztucznych ogni.

I mogtabym tak jeszcze, duzo cudownych miejsc wymienié, na przyktad z dawne;j
przesztoSci naszego portowego miasta, Kombinat Gastronomiczny Kaskada, restauracja
Balaton, czy tez stynna restauracja Bajka lub Kameralna, a obecnie deptak na Bogustawa,
Cafe 22, mieszczace si¢ na dwudziestym drugim pigtrze hotelu Radisson ze wspaniata
panorama na miasto, czy tez pigkna restauracja Columbus przy Watach Chrobrego.

Dlatego uwazam, ze warto tu mieszka¢, warto tu inwestowac, to rowniez pigkne
miejsce dla turystow. Jedynie czego mi brakuje, to Starego Miasta, takiego z prawdziwego
zdarzenia, z bryczkami, fontannami, kafejkami i ogrodkami gastronomicznymi. Gdzie
artysci, takze mieliby swoje miejsce, gdzie mtode pary udawatyby si¢ na sesje zdjeciowe, itd.
Ten rejon nie ma wlasnie w Szczecinie, zadnego klimatu, w poréwnaniu do innych miast

w Polsce . I tu ktaniam si¢ pigknie, wltodarzom naszego miasta.

Powyzszy tekst zostal wyrozniony i nagrodzony w konkursie pn. , Zostan Ambasadorem

Szczecina” przez Biuro Promocji Urzedu Miasta Szczecina w 2010 roku.
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Wiersz pt.: GNIEWNE PLANETY

Pluton

potezny wiadca ciemnosci
popchnat mnie dzisiaj

w otchtan piekielnej ztosci

Mars

apodyktyczny Bog wojny
zagrzal do walki

chociaz nie wiem o co

Saturn

stary satyr by dokuczy¢
w alei spokoju

ustawit przeszkody

Jowisz —zarozumialec
podburzyl mnie fukajac
1 kazal si¢ nadac

jak balon

Uran — wichrzyciel
dorzucit

btysk uranu

1 za duzo szalu

Ksigzyc — kombinator
srebrna poswiata
podsycit niepokoj

a serce napetnit obawa

W 2005 roku otrzymala szwajcarski certyfikat potwierdzajacy WplS jej biografii do Encyklopedn
WHO is WHO w Polsce. W 2006 roku jej biografia zostata wpisana do Encyklopedii Who is Who
znanych Polek i Polakow. W 2008 roku wydata tomik wierszy: Wiersze Wrozki Elizabeth —
wydawnictwo Foka w Szczecinie. Firma Elizabeth w 2014 roku otrzymata certyfikat : Firma Godna
Zaufania .Réwniez w 2014 roku otrzymata , Europejski Order Who is Who, wydany przez Generalna
Kapitule w Szwajcarii, za prowadzenie wieloletniej dziatalnoSci ezoterycznej

Neptun zamglony
cisnagt wodorem
w Twoja strong
jakby byl szalony

Obludny Merkury
dyplomacja i sprytem
kazal mi

wykreci¢ sig¢ potem

Na koniec Wenus
szeptem cichym
przypomniata o mito$ci

A Stonce swym
promieniem ztotym
roztopito gniewu lody

Zas$ matka Ziemia
sprawiedliwie czyniac
surowo nakazata
abym si¢ ukorzyta ...

Elizabeth

ELZBIETA TOLOCZKO - Wrézka Elizabeth jest
mistrzynia Tarota , doradca zyciowym, astro-
psychologiem, chiromantka i1 poetka. Od 1996 roku
zajmuje si¢ zawodowo ezoteryka. Jest absolwentka
Studium Edukacyjnego Nieckonwencjonalnych Systemow
Dziatania i MySlenia w Warszawieoraz t.6dzkiej Szkoty
prognozowania , gdzie zdobyta tytut doradcy zyciowego.
Ukonczyta rowniez wiele kurséw i szkolen z zakresu
pobierania energii kosmicznej, psychologii, radiestezji,
astrologii i numerologii oraz dwa stopnie Metody Silvy.
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Nigdy nie jest za pozno

Tekst: Karolina Dolzonek-Wieliczko

W zyciu mamy wiele do zrobienia. Czgsto
odktadamy swoje plany na p6zniej, tak jakbysmy mieli do
przezycia milion godzin. A to catkiem sporo bo ponad
100 lat, a niestety tyle szczg$cia nie mamy. Kazdy z nas
wybiera swoja droge, czy dobra czy zla okazuje si¢ po
jakim§ czasie. Jedno wiem na pewno, Ze nie warto
rezygnowa¢ z plandw 1 marzen. Warto odkrywac siebie
przed $wiatem. Nie czeka¢ na lepszy moment, bo wtasnie
Y dzi$§ moze to by¢ najlepsza okazja do tego by zrobi¢ krok
do przodu. Mam na imi¢ Karolina z wyksztalcenia jestem
Socjologiem i Trenerem Biznesu. Jestem zona i mama 4-
miesigcznego Igora. Po godzinach prowadze bloga
Moja Manufaktura Smaku. Kiedy ponad 4 lata temu
zaczetam prowadzi¢ bloga nie sadzitam, ze blogowanie stanie si¢ moim hobby i1 druga praca.
Pomyst na prowadzenie bloga podsunal mi méj maz, a ja podazajac za glosem serca

klikngtam "enter". Poczatkowo byly to kulinarne podrdze, przepisy z tajemniczego zeszytu
mojej mamy. Obecnie na blogu mozna znalez¢ posty o tematyce lifestylowo-
wnetrzarskiej. Jestem absolutng fanka stylu skandynawskiego, uwielbiam minimalizm
I zgodnie z ta zasada urzadzam wngtrza jak i nasze zycie. M9j blog to kawatek mnie w sieci.
Moja przestrzen, do ktorej zapraszam swoich czytelnikow. Prowadzenie bloga sprawia mi
ogromng przyjemnos¢. To samo dotyczy sesji zdjeciowych, ktore od poczatku do konca
wykonuj¢ sama. Jestem totalnym samoukiem jezeli chodzi o fotografie. Ucze si¢ kazdego
dnia i wiem ile jeszcze pracy przede mna. Odkad pamigtam zawsze lubitam robi¢ zdjgcia,
ateraz taczg¢ obie pasje jaka jest fotografia i blogowanie. Pamigtam swoje poczatki,
zaczynatam robi¢ zdjgcia pozyczonym od taty aparatem, pozniej dorobitam si¢ malego
kompaktu, a teraz inwestuj¢ w obiektywy i zastanawiam si¢ nad kursem fotograficznym.
Robi¢ krok do przodu i wciaz si¢ rozwijam. Na przestrzeni tych kilku lat nawiazatam wiele
ciekawych znajomosci, pojawilo si¢ wiele interesujacych projektow, a takze narodzity
si¢ przyjaznie, ktore trwaja do dzi§. Dzigki prowadzeniu bloga otworzylam si¢ na Swiat
i ludzi. Dostrzegam wigcej niz kilka lat temu gdy pedzitam z zamknigtymi oczami przez
swiat. Czy teraz gdybym stata przed kolejna decyzj¢ o zalozeniu bloga zrobitabym to samo?
Zdecydowanie tak! Nigdy nie watpitam w to co chce w zyciu robi¢. Blogowanie otwiera
przede mna drzwi, a za moment pojawi si¢ co zupelnie nowego. Juz teraz zapraszam do
sledzenia bloga groszkihouse.pl-startuj¢ juz w pazdzierniku. Groszkihouse to nowe
miejsce w sieci, nasz drugi dom, nasze zycie.
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blog:http://mojamanufakturasmaku.blogspot.com/

instagram: https://www.instagram.com/mojamanufakturasmaku/
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Projekt ,,Nasza Europa” — Dofinansowane kursy jezykowe w Szczecinie

Mozna znosi¢ granice administracyjne, ale sa podzialy, ktérych nie da sig
zlikwidowa¢ kolejnym aktem normatywnym. Bardzo czgsto wielu z nas staje przed takim
problemem, napotykajac przed soba barier¢ jezykowa. Mlodzi naucza si¢ jezyka — jesli tylko
zechca — w szkole, ale dorosli? Kiedy praca zabiera wigkszo$¢ czasu, samorozwoj nie jest juz
taki prosty.

Z mysla o takich ludziach, aktywnych, pchanych naprzod ciekawos$cia $wiata
i zasilanych energia, ktora nigdy nie wygasa, powstal Dofinansowany Projekt Jezykowy
Nasza Europa. W ramach projektu mieszkancy wojewodztwa zachodniopomorskiego moga
skorzysta¢ z okazji do nauki jezykéw obcych w warunkach lepszych niz w wielu szkotach
jezykowych. Zajecia prowadza mtodzi, ambitni i energiczni lektorzy, ktorzy nie poprzestaja
na formie nudnego wyktadu. W ramach lektoratow stuchacze rozmawiaja ze soba,
wykorzystuja nowoczesne technologie wspierajace nauke¢ jezykoéw, a przede wszystkim

pozbywaja si¢ wewnetrznego strachu przed méwieniem.

Dzigki programowi dofinansowan taka nauka wcale nie musi drenowa¢ Kieszeni!
Zajecia 3 miesigczne — 48 lekcji w cenie 322 zl (co w przeliczeniu daje 107 zl miesi¢cznie
za 16 lekcji)
Szczegoty na stronie www.naszaeuropa.com.pl
Tel. 91 484 19 60
Kom. 508 199 196
Ul. H. Dabrowskiego 38 pok. 103 I pigtro
70-100 Szczecin
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