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Magazynu dla Kobiet Z Sukcesem Ci do Twarzy -
A Networking Kobiet
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Spotkania rozwojowo-nefworkingowe ¢ ’

' Networking Kobiet! Jest to magazyn tworzony przez kobiety
| dla kobiet, ktore poszukujg nowych mozliwosci zawodowych
agazyn da KobietPredspiig Ko I inspiracji, chcg realizowaé swoje pomysty i marzenia, osiggaé

www.zsukcesemcidotwa cele, $wiadomie budowa¢ swojg marke oraz zdobywac¢ nowe

1 2ukcesemCiDoTwarayNetwor

email:biuro@cdp.szcze
tel. kom. +48 600-575

kontakty i rekomendacje.

Magazyn ten stanowi uzupelnienie i jednocze$nie

Zapraszam serdecznié

Fuslina Birok

utrwalenie cyklicznych spotkan rozwojowo-networkingowych
dla kobiet. Nasze spotkania to taki czas i miejsce, gdzie
kobiety ze Szczecina i okolic, pracujace, tworzace i zyjace obok nas prezentujg swoja prace,
projekty, firmy, dzielg si¢ wiedza, inspirujg, poszerzaja kontakty zawodowe, zawieraja nowe
znajomosci, a takze w milej atmosferze spedzaja czas. Za nami juz osiem (I-15.10.2015; II-
4.12.2015; 111-29.01.2016; V- 1.042016; V- 20.05.2016; VI- 12.10.2016; VII- 8.12.2016;
VIII-2.03.2017) takich spotkan w Szczecinie, w ktorych biorg udziat Panie w wieku od 20 lat
do 60+. Zatrudnione na etatach, prowadzace wlasne firmy, zajmujace si¢ domem,
studjujace...Kobiety, ktérym ich wlasne zycie nie jest obojetne.

Kobiety pomimo tego, ze bardzo czesto sa S$wietnie wyksztalcone, kreatywne
| pracowite posiadajg duze braki w tzw. ,kapitale relacyjnym” polegajacym wlasnie na
umiejetnosci budowania i cigglego odnawiania rozbudowanej sieci kontaktow. Ciagle wiele
Znas uwaza, ze wystarczy tylko bardzo dobrze wykonywaé swoja prace i nie wypada
prezentowac szerszemu gronu odbiorcow swoich osiggnie¢. Nic bardziej mylnego!:) Dlatego
tez, Z Sukcesem Ci do Twarzy- Networking Kobiet to strefa gdzie mozemy rozwijaé
te umiejetnosci.

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

Z nas go definiuje...

Lwelina Borek

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

Nie daj sobie podciac¢ skrzydel

Tekst: Ewelina Borek

»Moze si¢ zdarzyé, ze urodzitas si¢ bez skrzydel, ale najwazniejsze, Zebys nie
przeszkadzata im wyrosngc¢” (Coco Chanel). Akurat Pani Chanel wiedziata co mowi, gdyz
sama z niczego, nie poddajac si¢ dwczesnym zyciowym przeciwnosciom zrewolucjonizowata
damska modg¢ i zbudowata swoje imperium. A w jej czasach, kobiety mialy o wiele mniej
mozliwosci, a takze mniej do powiedzenia w zyciu spotecznym, a nawet rodzinnym.

Ten cytat mozemy rozumie¢ dwojako:

- Same przeszkadzamy wyrosnagé naszym skrzydtom poprzez swoje obawy, kompleksy,
lenistwo, negatywne nastawienie do zmian.

- Inni usituja podcigé nam nasze wyrastajace skrzydta gdyz przeszkadzaja im, draznia, boja
si¢ ich mocy 1 mozliwosci etc.

Wigkszo$¢ z nas, niestety, charakteryzuje syndrom ,krabow w garnku”. Podczas
gotowania krabow (zywcem?!-brrr) nie trzeba przykrywac garnka, bo zaden z nich 1 tak nie
wydostanie si¢ na zewnatrz. Kiedy ktorykolwiek z krabow znajdzie si¢ na powierzchni
| probuje si¢ zblizy¢ do krawedzi garnka, pozostate natychmiast chwytaja go i wciagaja
z powrotem do wody...!. Nikt nie moze mie¢ lepiej ode mnie! Sama nic nie zrobie, aby
polepszy¢ swoje zycie, ale innym tez bede w tym przeszkadzal... Przykre, glupie ale
niestety prawdziwe.

Zatem, co robi¢ aby sobie samej iinnym nie podcina¢ skrzydel?

- trzeba zacza¢ mysle¢, dziala¢, cigzko pracowac nad realizacja naszych plandéw. Szukac
rozwigzan, wsparcia, wspotpracowaé, uczy¢ si¢, umie¢ przyzna¢ do btedu, mie¢ otwarty
umyst, zaryzykowaé, wyjs¢ ze strefy komfortu, wystawi¢ si¢ na ocen¢ innych, porazke
traktowac jako lekcje 1 krok do przodu, innym dobrze zyczy¢ i wspierac.

Jak radzi¢ sobie z tymi, ktorzy usiluja podcia¢ nasze?

- Zapisuj/archiwizuj swoje osiagniecia- prowadz dziennik swoich osiggni¢¢, matych
i duzych, zapisuj co ci si¢ udato i kiedy. Trzymaj w specjalnym dla Ciebie miejscu swoje
dyplomy, nagrody, referencje, artykuly itp. Postuza Ci jako dowod dla innych, ze potrafisz
I dasz sobie $wietnie rade. Ponadto, w przypadku twoich ,,stabszych dni” zawsze mozesz do

nich zajrze¢ 1 sobie przypomnie¢, ze wiele umiesz, potrafisz, mozesz!
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- Chwal sig, a bedziesz silniejsza- proponuj¢ przeczyta¢ moj artykut z IV numeru Magazynu.
- Odetnij/Trzymaj z daleka — radykalne rozwiazania sa niekiedy niezbgdne. Jezeli z réznych
powodow (np. rodzinnych) trudno jest takg osobg ,,0dcigé”, staraj si¢ trzymac jg jak najdalej
od swoich spraw.
- Porozmawiaj/Wyjasnij/DojdZz do porozumienia — prosta zasada moéwi, ze z ludzmi
W miarg inteligentnymi mozna doj$¢ do porozumienia. Oczywiscie takie rozmowy wcale nie
musza by¢ latwe 1 przyjemne, ale zawsze warto sprobowac i tym samym réwniez uratowac
tez t¢ drugg osoba przed marnowaniem jej zycia, czasu i energii na czepianie si¢ innych.
- Znajdz ,,Grupe wsparcia” — wiele z nas potrzebuje takiej grupy. Grupa moze sktadac si¢
Z meza/partnera, zaufanych przyjaciotek, osob bliskich, grup terapeutycznych itp. Tylko
Ty decydujesz kogo do tej grupy zaprosisz.

Pamigtaj, ze jezeli Ty chcesz co$ zrobi¢ nowego, masz plan, marzenie do realizacji
i jezeli kto$ Ci powie, ze to bez sensu, ze jeste$ za staba, ghupia, Ze si¢ i tak nie uda®© to
wiedz, ze taka osoba moze sobie tylko pogadac bo przeciez ,,psy szczekaja, karawana jedzie
dalej”©

Zycze Wam szeroko i dumnie rozstawionych skrzydel !

EWELINA BOREK - Pomystodawczyni 1 zatozycielka
»Z Sukcesem Ci do twarzy — Networking Kobiet”- cykliczne
spotkania rozwojowo-networkingowe dla Kobiet w Szczecinie oraz
wydawca Magazynu internetowego dla kobiet przedsigbiorczych
pod tym samym tytutem. Z wyksztalcenia socjolog i psycholog
zarzadzania. Od ponad 10 lat  autorka/wspoélautorka
i wspolrealizatorka projektow rozwojowo-szkoleniowych dla kobiet,
biznesu 1 $rodowisk zagrozonych wykluczeniem spotecznym,
wspotfinansowanych z funduszy europejskich. Project manager,
certyfikowany Trener z zakresu psychologii biznesu, warsztatow
aktywizujacych osoby zagrozone wykluczeniem, Train the Trainer.

Ostatni mdj duzy autorski projekt dla kobiet koordynowatam przez
. 2 lata (budzet na ok. 1 miln zl), ktéry byt wspotfinansowany
z POKL pn. ,,Mama idzie do pracy- program aktywizacji zawodowej dla kobiet” dla mam z terenu
wojewodztwa  zachodniopomorskiego powracajacych narynek pracy po przerwie zwigzanej
z urodzeniem i wychowywaniem dzieci. Najnowszy moj autorski projekt to zrealizowany wraz
z Akademig Seniora w Szczecinie-Stowarzyszenie Akademia Wiedzy  pn. ,Ztota 60-tka”
dofinansowany z MPiPS- program rzadowy ASOS 2014-2020, adresowany do os6b po 60-tym roku
zycia, gdzie jego uczestnicy to nie tylko ,,babcia i dziadek™ ale przede wszystkim osoby z duzym
doswiadczeniem, talentami i pasjami. Moja publikacja naukowa: Program aktywizacji zawodowej dla
kobiet w: ,,Rola kapitalu ludzkiego w rozwoju Spoteczno-gospodarczym regionu” Uniwersytet

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 6




Szczecinski Zeszyty Naukowe Nr 840, Ekonomiczne Problemy Ustug Nr 114, Szczecin 2014r.
Popieram dobra wspoélprace kobiet, i w zwigzku z tym staram si¢ szerzyC, wsrdd kobiet, sztuke
networkingu, dobrej wspolpracy, rozwoju oraz budowania marki osobistej. Prywatnie jestem mama,
zong i po prostu kobietg ze swoimi planami i marzeniami.
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Zmiana osobista - Jak zmieniaé¢ siebie z sukcesem?

Tekst: Maja Kornel

Niedawno obudzito si¢ we mnie pytanie: Czy czlowiek POWINIEN sie zmieniaé?
Czy takie mamy czasy, ze TRZEBA si¢ zmienia¢, bo inaczej spoleczenstwo nas wykluczy,
bo nie nadgzamy, przestajemy by¢ partnerami do rozmowy, zwigzku, pracy, spedzania
wolnego czasu? Czy WARTO si¢ zmienia¢? W koncu: Czy ludzie CHCA si¢ zmieniaé?

Zycie w ciagtym pedzie, nadmiar obowiazkow, spraw do zatatwienia, spelnianie
oczekiwan innych, partnera, dzieci, rodzicow, pracodawcy nie sprzyja temu, aby usig$¢
na chwile z kubkiem kawy/herbaty i na spokojnie zastanowié¢ si¢ nad sobg. Kim jestem?
Jaka jestem? Czy taka, jaka jestem teraz podobam si¢ sobie? Co robie? Czy to, co
aktualnie robi¢ jest dla mnie dobre? Shuzy mi? Czy jest tym, co mnie spelnia? Co daje
mi satysfakcje? Czy moje zycie wyglada tak, jak zawsze chcialam, zeby wygladalo? Czy
spelniam swoje marzenia — te male i te duze?

Moze powiesz, ze nie masz CZASU, aby usias$¢, popatrze¢ na siebie, swoje odbicie
w lustrze 1 szczerze porozmawia¢ sama z sobg. Moze powiesz, ze to jakie$ bzdury, dyrdymaty
1 wymysty. I przewrdcisz Magazyn na kolejng kartk¢. Moze zadasz pytanie: PO CO w ogodle
to robi¢? Co to da? Jaki jest w tym cel? Co to ma mi przynie$¢? Jest jak jest i trzeba si¢ skupic
na tym, zeby przetrwa¢ kolejny dzien efektywnie 1 zdazy¢ ze wszystkim. Bo jeste$ teraz
w ,,niedoczasie”, prawda? Bo wolisz mysle¢ o innych sprawach — swoim biznesie, dzieciach,
mezu/partnerze, rodzicach, o tym, ze musisz i§¢ do fryzjera, zrobi¢ paznokcie, kupi¢ nowa
patelnie, zelazko albo strdj na basen dla pociechy. Myslisz o innych ludziach 1 sprawach.
Niekoniecznie o sobie. Na to juz czasu brak. Albo moze i checi brak?

OK. Masz do tego prawo. Masz prawo zy¢ swoim zyciem. Wlasnym. Takim, jakie
wybratas. Takim Zyciem, jakim chcesz. I jakie tworzysz. I zyjesz nim. Codziennie. To Ty
wybierasz, jak ono bedzie wygladato. Nikt inny. To Ty jeste§ odpowiedzialna za swoje
zycie. Za kazdy jego aspekt. Za kazdy przezyty dzien. Kazdy zmarnowany albo wspaniaty
moment. Kazda wykorzystang i niewykorzystang okazj¢. Kazda szanse, kazda probe — te
udang i nieudang.

Pomyslatag, Zze nie masz CZASU na zastanawianie si¢ nad soba? Ze to bezcelowe?

Bez sensu?
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Ale wiesz... mySle, ze tak po cichu przyznasz, ze brakuje Ci troch¢ ODWAGI,
aby z dalszej, moze ciut bardziej obiektywnej (cho¢ nadal Twojej, subiektywnej)
perspektywy popatrze¢ na siebie i swoje zycie. SZCZERZE. Bezposrednio. Nawet nieco
brutalnie. Zmy¢ makijaz — ten fizyczny i ten drugi — makijaz masek, pozorow,
wizerunkéw, ten, ktory utrzymujesz dla celow autoprezentacyjnych w pracy, wsrod
kolezanek, dla dzieci, meza. Bo trzeba przeciez zagryz¢ zeby i czasem nic nie pokazywac,
prawda? Bo nie mozna si¢ rozptaka¢? Bo trzeba by¢ twarda? Silng? Bo nie mozna pokazac,
ze Cie ruszylo? Trzeba udawac, ze nic si¢ nie stato? OK. Masz do tego prawo. Masz prawo
zy¢ swoim zyciem. Wilasnym. Takim, jakie wybratas. Takim zyciem, jakim chcesz. 1 jakie
tworzysz. 1 zyjesz nim. Codziennie. Wigc zmyj makijaz, stan przed lustrem i spojrz na siebie.
Przyjrzyj si¢ sobie. I jak? Z dnia na dzien coraz wigcej zmarszczek? Cera nie taka? Odrosty
juz zndéw widaé? Daj sobie chwile. Obejrzyj cata swoja ,,fizyczno$¢” — twarz, wlosy, ciato.
,»Pojedz po sobie”, a co tam. Wigkszos$¢ z nas nie jest zadowolona z tego jak wyglada. Ma
kompleksy, wady, skazy, fatdki itp. itd. Konca nie wida¢. Juz?? Skonczytas si¢ nad sobg
»uzala¢”? OK. To teraz spojrz w swoje oczy. Co wyrazaja? Smutek? Zmeczenie?
Melancholig? Zto$é? Rado$é? Akceptacije siebie? Smieja sie, kiedy widzisz swoje odbicie w
lustrze? Cieszysz si¢, ze siebie widzisz? USmiechasz si¢ do siebie? Nie? To sprobuj. Tyle
razy dziennie, ile widzisz swoje odbicie w lustrze — u§miechnij sie do siebie. BADZ DLA
SIEBIE DOBRA. Jestes w stanie to zrobi¢? Tak? Nie? Patrz na siebie i zagladaj w glab
siebie. Poza fizyczno$¢. Poza maski. Zagladaj sobie w oczy, szczerze, otwarcie,
ODWAZNIE. Co mozesz zobaczy¢? To trudne? Latwe? To Twoje zycie. To Ty odpowiadasz
za to, jak wyglada. I jakimi oczami patrzysz na $wiat, na innych ludzi, jak oceniasz to, co Ci
si¢ przytrafia, jak widzisz swoje zachowanie, interpretujesz swoje porazki, btedy, sukcesy.

Wigc jak to jest z tym Twoim zyciem? Jak oceniasz ten moment, w ktorym teraz
jestes? Jak si¢ z tym czujesz? Pytaj siebie. Na glos, po cichu, ze lzami w oczach, jak
wolisz. LUSTRO CI ODPOWIE. Nie spiesz si¢. Daj sobie czas.

Trzeba czasu, aby dotrze¢ do sedna tego, co nas boli, uwiera, nie pasuje,
co powoduje dyskomfort, irytacje, smutek, melancholi¢, niezadowolenie z siebie, ktore
czasem przerzucamy na innych, obwiniamy ich za swoje niespetnienie, obarczajac
odpowiedzialnoscia, za to Ze nasze zycie wyglada wtasnie tak, a nie inaczej, ze nie czujesz si¢
szczesliwa. To ,kawatek” nad ktorym mozesz pracowaé. To jest wlasnie to, co mozesz
zmieni¢, aby méc w pelni korzysta¢ ze swojego potencjatu — zdolnosci, umiejetnosci, wiedzy,

by czerpa¢ z zycia tak, jak zawsze chcialas. To ten ,kawalek”, ktéry utrudnia Ci by¢ soba,
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taka jaka chcesz by¢, taka, jaka jestes, a inni, wigczajac Ciebie sama, tego nie widza. Mozesz
nad tym pracowac. Mozesz to zmienic.

Pierwszym krokiem do zmiany jest wzrost Twojej samoswiadomosci.
Swiadomosci tego, co sie w Tobie dzieje. Obserwuj siebie. Pytaj siebie. Jesli chcesz,
to zapisuj w postaci listy. Jesli chcesz, zacznij pisa¢ pamiegtnik. Jesli wolisz, nagrywaj
komorka videopamigtnik. Jesli cheesz, przyklej na lustrze karteczki. To co, na nich zapiszesz
to tak naprawdg cel Twojej zmiany.

Zmiana osobista ma prowadzi¢ do lepszej jakosci zycia. Do poczucia szczescia.
Do petniejszego przezywania Twojej codzienno$ci — zawodowej, osobistej, duchowej...
Zmiana siebie jest wymagajaca i trwa. Zmiana ma jakis cel — chcesz rzuci¢ palenie, w koncu
skutecznie si¢ odchudzi¢, odejs¢ od toksycznego partnera, zej$¢ si¢ z partnerem po zdradzie,
lepiej zarabia¢, efektywniej pracowal, znalez¢ chlopaka/dziewczyng, prace, nowa mitosc..
Cel jest wazny, ale najwazniejsze, ze to TWOJA ZMIANA. Dla Ciebie. Bo to TWOJE
ZYCIE. I to Ty ponosisz odpowiedzialno$¢ za te zmiane.

Masz trudnos¢ w akceptacji siebie? Nie czujesz si¢ wartosciowa? Czujesz
si¢ niedoceniana? Niekochana? Niechciana? Niezrozumiana? Nie potrafisz czegos? Uwazasz,
ze jeste$ za gruba? Zbyt mato atrakcyjna? Nie§miala? Niepewna? Zagubila$ siebie 1 swoja
kobiecos¢ realizujgc si¢ jako mama? Czujesz si¢ mato atrakcyjna dla swojego partnera?
Chcesz rozwing¢ swoj biznes? Chcesz awansowac? Nie dogadujesz si¢ z dzieckiem, ktore
przezywa okres buntu? Masz juz cel? Nawet kilka? Dobrze. Swietnie.

Myslisz, ze mozna si¢ zmieni¢? Myslisz, ze dasz rad¢? Myslisz, ze warto? Myslisz,
ze bedzie lekko? Nie, nie bedzie. Bedzie pot, krew 1 tzy. Bedzie ciezko. Bedziesz ryczec,
krzycze¢, moze przeklinaé, zaciska¢ pigsci 1 bedziesz chciata wyzywaé si¢ na innych
z bezsilno$ci 1 frustracji. Bedziesz upada¢, potykac¢ si¢, opada¢ na samo dno, bedzie
Ci czasem brakowa¢ motywacji, beda Ci mowic, zeby$ sobie odpuscita, ze myslisz tylko
0 sobie, ze jeste$ za stara, za mtoda, za glupia, za madra, ze jeste§ egoistka, ze ten wysilek
moze si¢ w ogdle nie optaci¢. Mowig tak czgsto ci, ktorzy sami nie majg odwagi sprobowac
PRAWDZIWEJ] ZMIANY. Jak nie sprobujesz zawalczy¢ o siebie, nigdy si¢ nie dowiesz.

Jesli przekonatam Cie, ze warto si¢ zmienia¢, moze warto zada¢ sobie pytanie: Dla
kogo? Dla siebie? Dla innych? W imig czego ten bol, krew, pot i tzy, czas i wysilek, energia
I spadajaca motywacja? DLA SIEBIE. Oczywiscie, ze dla siebie. Nie dla innych. Jesli kto$
wymaga od Ciebie zmiany, jesli sama chcesz spelni¢ czyje$ oczekiwania co do tego, jaka
masz by¢.. hm.. czy warto? Sama sobie odpowiedz. Masz prawo zy¢ swoim Zyciem.

Wiasnym. Takim, jakie wybrala$. Takim Zyciem, jakim chcesz. I Zyjesz nim. Codziennie.
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Wiegkszo$¢ ludzi nie chce podejmowaé az takiego wysitku — intelektualnego,
emocjonalnego, fizycznego, ,,duchowego” — aby na stale zmieni¢ siebie, swoje nawyki,
postawy, zachowania, dziatania. Czgsto robiag to na chwile (tak to wlasnie jest
Z odchudzaniem, prawda?), a potem wracaja do starych wzorcoéw, nawykoéw, utartych
schematow. Dlaczego tak si¢ dzieje? Bo brak silnej woli, motywacji, samozaparcia,
konsekwencji, systematyczno$ci, czasu, bo pogoda nie taka, bo dziecko si¢ rozchorowato,
bo nie mam sity, bo ,,c0$”,... OK. Rozumiem to. Wierz mi. Jednak czy nie jest czasem i tak,
ze tworzymy sobie usprawiedliwienia, wymowki, bo boimy si¢ tego bolu towarzyszacego
zmianie, tego wysitku, tych skrajnych nierzadko emocji, tego, ze nie podotamy, ze znow
poniesiemy porazke, a kolejnej juz nie zniesiemy, bo ilez mozna?? Obecnie zyjemy
konsumpcyjnie, nie lubimy si¢ megczy¢, tak fizycznie, jak i intelektualnie (oczywiscie
sa wyjatki ;-)), na co dzien ,lecimy na ,autopilocie”, bezrefleksyjnie 1 bez $wiadomosci
siebie, innych, swoich i ich uczu¢ czy marzen. Bo goni nas czas, obowiazki, praca.

Dlaczego duza czg$¢ kobiet odchudza si¢ ,,od zewnatrz” — pigulki, catering
dietetyczny, specyfiki medyczne i paramedyczne, naturalne, nienaturalne? Czg¢$¢ przekonuje
si¢ do aktywnosci fizycznej, biega, zwlaszcza przed ,,sezonem bikini”. Dlaczego nie zacza¢
,»0od wewnatrz”? Od zmiany nastawienia, postawy, obrazu siebie 1 pelnej akceptacji swoich
zalet 1 tych stabszych stron tez?

Przyznaj sobie kredyt zaufania, idZ za glosem intuicji, jeSli czujesz, ze to jest
czas na Twoja zmiane. Jesli CHCESZ.

Mozna? Mozna. Wiem to. Bylam tam. Dasz rad¢. Wierz¢ w Ciebie i Twoja
zmiane na lepsze. W zmiane jakoSci zycia.

Odpowiadajac na pytania z poczatku artykutu: Czy cztowiek POWINIEN
si¢ zmienia¢? Czy takie mamy czasy, ze TRZEBA si¢ zmienia¢? Czy WARTO si¢ zmieniac?
W koncu: Czy ludzie CHCA si¢ zmienia¢? Wszystko zalezy od Ciebie — czy uwazasz,
ze POWINNAS, ze TRZEBA, ze WARTO. A nade wszystko zalezy od tego czy CHCESZ
si¢ zmienic.

Zmeczytam Ci¢ swoimi pytaniami? Dobrze. Czy cho¢ jedno z nich do Ciebie trafito
na tyle, ze sktonito Ci¢ do refleksji? Do tego, by na chwilke przystanac i si¢ zastanowic¢? Albo
myjac zeby poswiecitas 10 sekund na to, aby POMYSLEC O SOBIE i mrukna¢ pod nosem
’Hm”? Albo uémiechnetas sic w koficu do siebie w lustrze? Swietnie.

To, co przeczytatas to dla Ciebie tylko jaki$ ,,psychobetkot”, ,,pseudopsychologia”
I ,,czary-mary”? Nie trafito to do Ciebie zupeknie? Tez super. Do Ciebie nie trafito, ale moze

kto$ inny na tym skorzystat.
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Przeczytatas ten artykul i juz zapomniatas co bylo na jego poczatku? Niech i tak
bedzie.

OK. Masz do tego prawo. Masz prawo zy¢ swoim zyciem. Wilasnym. Takim, jakie
wybratas. Takim zyciem, jakim chcesz. I jakie tworzysz. I zyjesz nim. Codziennie.

Ale jak by co... Jestem tu. Czekam. Zapraszam.

Sama wcigz §wiadomie si¢ zmieniam i pracuj¢ nad sobg. Znam to i wiem o czym
moéwig. Majac wsparcie emocjonalne i merytoryczne w procesie zmiany jest tatwiej, szybciej

i bezpieczniej.

Niniejszy artykut jest kontynuacjq serii artykutow inspirujgcych do zmiany osobistej
| zachecajgcych do udziatu w Akademii Zmiany — warsztatach rozwojowych. Akademia
Zmiany obejmuje cykl 8 spotkan, ktore motywujq do podjecia wysithku zwigzanego
Z wprowadzeniem zmiany i osigganiem celow osobistych, pozwalajg zrozumieé, co nie udato
si¢ poprzednim razem i jak przejs¢ zwyciesko przez wpadki, proby i porazki, by osiggngc
lepszq jakos¢ Zycia. Kazde spotkanie poswiecone jest innemu zagadnieniu zwigzanemu
bezposrednio z procesem zmiany osobistej. Mozna uczestniczyé w jednym, dwoch spotkaniach

lub tez w catym programie Akademii Zmiany.

MAJA KORNEL - Trener zmiany osobistej, szkoleniowiec,
wyktadowca, doradca zawodowy, doradca psychospoleczny,
doradca personalny, socjolog. Wiascicielka firmy szkoleniowej oraz
dyrektor Niepublicznej Placowki Ksztalcenia Ustawicznego
i Ksztatcenia Praktycznego ENTRENO. Autorka unikatowego
programu nauczania kursu ,,Doradca zawodowy”, realizowanego na
platformie edukacyjnej ENTRENO, posiadajacego Akredytacje
Kuratora O$wiaty.

Od ponad 13 lat prowadzi szkolenia, kursy, treningi, warsztaty
z zakresu umiejetnosci miekkich (m.in. komunikacji
interpersonalnej, efektywnej wspotpracy w zespole, stresu i technik
jego  redukcji, przeciwdzialania wypaleniu = zawodowemu,
autoprezentacji, asertywno$ci) oraz zajecia  aktywizujace
przygotowujace m.in. mlodziez do wejscia rynek pracy oraz osoby
doroste do =zmiany zawodu lub charakteru pracy. Bada
predyspozycje i preferencje zawodowe swoich Klientéw, aby nauka oraz praca przynosily jak
najwicksza satysfakcje 1 byly realizacja ich pasji, talentdéw i umieje¢tnosci. Wspodlnie z Klientami
tworzy Indywidualne Plany Dziatania — §ciezki kariery zawodowej i1 $ciezki ksztalcenia. Prowadzi
autorskie szkolenia i projekty edukacyjno-rozwojowe dla oséb prywatnych oraz firm. Posiada

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 12




wieloletnie do$wiadczenie w projektowaniu, planowaniu, wdrazaniu i realizacji szkolen, w tym
W ramach projektow wspotfinansowanych przez Uni¢ Europejska. W pracy zawodowej stara si¢ by¢
inspiracja do pozytywnej zmiany w zyciu swoich Klientow, motorem do rozwoju oraz dawac im
wsparcie oraz energi¢ do dziatania i pracy nad soba.

MAJA KORNEL
Trener zmiany osobistej

biuro@entreno.pl
www.entreno.pl
Tel. + 48 697 985 956
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Wypalenie zawodowe — jako wazny aspekt indywidualny i spoleczny

Tekst: Anna Rosiak

Praca zawodowa jest jedna z wazniejszych aktywnosci czlowieka. Stanowi zrodio
dochodu, wyznacza jego pozycje spoleczna, ksztattuje tozsamosé. Dzieki pracy czlowiek
zdobywamy nowe umiejetnosci, zaspakaja potrzeby takie jak: potrzebe przyjazni, uznania,
przynalezno$ci, potrzebe bezpieczenstwa czy samorealizacji. Praca zawodowa
strukturyzuje czas, ksztaltuje zycie, dostarcza pozytywnych, ale i negatywnych doznan.
Jest zrodlem zadowolenia i sukcesow, jak rowniez niezadowolenia, stresu i porazek,
ktore prowadzg czesto do wypalenia zawodowego i zwigzanych z nim Kryzysow.

W literaturze przedmiotu wiele mowi si¢ o wypaleniu zawodowym. W dzisiejszej
rzeczywistosci, jest ono waznym aspektem indywidualnym i spotecznym, szczegdlnie moze
dotyka¢ tych grup zawodowych, ktorych dziatania, zwigzane sg z praca na rzecz innych
ludzi. Wypalenie powodowane jest wieloma czynnikami i oslabia jednostke, oraz
srodowisko, w ktérym ona funkcjonuje.

Zjawisko wypalenia zawodowego moze przybieraé posta¢ kryzysu. R.K. James,
B.E. Gilliland definiujg kryzys jako ,,0sobiste trudno$ci lub sytuacje, ktore odbierajg ludziom
zdolnos¢ dziatania 1 uniemozliwiajg Swiadome kontrolowanie wtasnego zycia (Belkin, 1984,
s. 165)”. Kryzys pojawia si¢ w momencie negatywnej interpretacji, przez osobe, sytuacji
w ktorej si¢ ona znalazla. Uniemozliwia on realizacje postawionych celow, powoduje
emocjonalne rozchwianie jednostki.

Kryzys jest zjawiskiem, ktore moze przyjmowa¢ posta¢ zagrozenia i przytltoczy¢
czlowieka do tego stopnia, ze nie widzi on mozliwosci dzialania i wyjScia z sytuacji. Moze
rowniez przyja¢ posta¢ okazji do rozwoju, poniewaz ,powodowane nim cierpienie
zmusza czlowieka do szukania pomocy na zewnatrz (Aguilera i Messik, 1982, s. 95)”.

Tym samym zjawisko wypalenia zawodowego postrzegane jako kryzys aktywnosci
zawodowej jednostki (Marsach), moze stanowi¢ dobry moment do jej rozwoju. Kryzys moze
by¢ odskocznia do zweryfikowania przez jednostke¢ migdzy innymi: jej umiej¢tnosci,
zasobow, postaw 1 zachowan, sposobu myslenia, prowadzac do pozytywnych zmian w Zyciu
osoby 1 uporania si¢ z wypaleniem.

W obecnej pelnej napie¢ rzeczywistosci wszyscy jesteSmy podatni na stres
I wypalenie zawodowe. To codzienna, konsekwentna praca, zwigzana z utrzymaniem

»Zzdrowia psychicznego” po przez stosowanie technik obnizajacych napiecie, takich jak:
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relaksacja, medytacja, ¢wiczenia fizyczne, optymistyczne patrzenie na $wiat, utrzymywanie
dobrych relacji z innymi ludzmi, zachowania asertywne, robienie rzeczy ktore si¢ lubi,
zdrowy sen, mogg nie tylko pomoc nam lepiej zrozumie¢ siebie, ale tez radzi¢ sobie
Z trudnosciami dnia codziennego.

Zycie czlowieka jest procesem w ktorym ,jedyna staly rzecza jest zmiana”, jak
powiedziat starozytny mysliciel Heraklit z Efezu. Zmianom zawsze towarzyszy¢ bedzie stres
I napigcie, a my mamy nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z nimi tak, aby prowadzity do doswiadczania
poczucia zadowolenie i szczgs$cia.

Wypalenie zawodowe jest procesem i zawsze wigze si¢ ze stresem, ktéry ujawnia
sie w sposobach postrzegania siebie i innych. Jego objawy wystepuja u 0so6b, wsrod ktorych
nie stwierdzono wczesniej zaburzen psychosomatycznych, dotycza sfery psychicznej
I zachowania, wigzg si¢ z praca zawodowa, sg nastgpstwem negatywnych postaw i zachowan
jednostki.

Jednym z czynnikow wypalenie zawodowego sa czynniki indywidualne
do ktorych zaliczmy: brak poczucia pewnosci siebie, negatywne nastawienie do siebie
| $wiata, pesymizm, zbytnia wrazliwo$¢ perfekcjonizm, brak cierpliwosci, skupianie si¢
na pracy, zapominajac tym samym o przyjemnosciach, odpoczynku i relaksie. Objawy
wypalenia zawodowego dotycza: brak satysfakcji z pracy co pociagajg za sobg obnizenie
jakosci jej wykonywania, zmiany pracy, zwolnien i rezygnacji z pracy, obnizenia kondycji
psychofizycznej, zaburzen psychosomatycznych (Tucholska, s. 28).

Jak podkresla P. Stawiarska wypalenie zawodowe ma charakter btednego kota.
Osoba wyczerpana emocjonalnie negatywnie odnosi si¢ do innych, tym samym odczuwa
poczucie winy, co pociaga za sobg obnizenie wartosci wlasnych osiagnie¢ i kompetencji.
Pracuje z podwojona sila, jeszcze bardziej pozbywajac siebie energii do dzialania.
Trudno jej zauwazy¢ u siebie objawy wypalenia zawodowego. W konsekwencji takich
zachowaniu osoby pojawiajg si¢ zaburzenia o charakterze psychosomatycznym, obnizenie
nastroju itp.(P. Stawiarska, 2016, 5.186).

Podkresli¢ nalezy, ze wiedza dotyczaca zjawiska stresu, z ktory nierozerwalnie wigze
si¢ wypalenie zawodowe, a ktore prowadzi w linii prostej do kryzysdw ma istotne znaczenie
w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach zawodowych dnia codziennego. Znajomos$¢ siebie,
swiadomo$¢ tego ,,Kim jestem”, jak reaguje na trudne sytuacje, $wiadomos¢ strategii
dzialania 1 mozliwos¢ ich zmiany, moze stanowi¢ swoistego rodzaju profilaktyke

zapobiegajaca wypaleniu zawodowemu. To uczenie si¢ uwaznosci, koncentracji,
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utrzymywanie uwagi na tym co wazne, a nade wszystko kontakt ze swoim ciatem 1 emocjami
s dla nas wyznacznikiem tego czy zmierzamy w dobrym kierunku.

Emocje pozytywne sa dobrym sygnatem dokonujacych si¢ w nas zmian. Arystoteles
powiedziat, ze ,,celem ludzkiego zycia 1 ludzkiej egzystencji jest doswiadczanie poczucia
szczescia”. Wypalenie zawodowe w takim ujeciu jest czgscig naszego zycia i jako takie ma
doprowadzi¢ do doswiadczania poczucia szczg$cia, cho¢ trudno w to uwierzy¢ kiedy si¢ go

dos$wiadcza.
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ANNA ROSIAK - Ukonczyla WSP TWP w Warszawie na kierunku
pedagogika o specjalno$ci doradztwa zawodowego i pedagogiki pracy.
Posiada certyfikat coacha ACC ICF, certyfikat coacha kryzysowego
i coacha kryzysowego w biznesie. Absolwentka Migdzynarodowej
Akademii Marketingu i Zarzadzania ,,Intercollege” w Moskwie. Obecnie
studiuje na studiach doktoranckich US na wydziale Nauk Spotecznych. Jest
w trakcie ksztalcenia w Europejskim Studium Psychologii i Psychoterapii.
! Pracuje jako wykladowca w WSB na studiach magisterskich
i podyplomowych. Jest ekspertem WSB w zakresie tematyki coachingu
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i rozwoju zawodowego. Specjalizuje si¢ w coachingu kryzysowym, prowadzi sesje i spotkania
indywidualne w zakresie coachingu, coachingu kryzysowego i doradztwa zawodowego. Prowadzi
spotkania i pisze artykuly dla kobiet w ramach projektu ,,Z Sukcesem Ci do twarzy”. Wspolpracuje
z Kotem Pomocy Dzieciom ADHD w Szczecinie. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa Coachingu
Kryzysowego. W przesztosci prowadzita w Szczecinie Klub Ludzi Sukcesu, pracujac z jego
uczestnikami nad doskonaleniem wystapien publicznych. Uczestniczka wielu szkolen z zakresu
rozwoju zawodowego i osobistego. Uczestniczka programéw radiowych i telewizyjnych. Autorka
artykutéw dotyczacych rozwoju $ciezki edukacyjno-zawodowej i coachingu.
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Jak shuchaé, zeby ustyszec

Tekst: Anna Szajewska

Ona: Ty mnie w ogo6le nie stuchasz
On: Stucham, stucham...

Ona: Ty mnie juz nie kochasz ®
On: Oj kocham, kocham

Znacie takie rozmowy? A moze znacie tego typu?

Sprzedawca: Ten produkt jest najlepszym produktem we wszystkich szerokosciach
geograficznych, lepszego Pan nigdzie nie znajdzie!

Klient: To ja si¢ jeszcze zastanowig. ..

Sprzedawca: Widzi Pan on ma tu taki przetacznik do zatrzymywania czasu, a tutaj taki
specjalny mechanizm uwalniajacy spadanie lisci z drzew. Bedzie Pan zadowolony, to jest to
czego Pan szuka!

Klient: Za chwil¢ mam kolejne spotkanie, takze zadzwoni Pan za .....

Znacie? A jak myslicie co si¢ pod tymi stowami kryje? Pozwolg sobie zabawi¢ si¢ w
thumacza:

Przyklad I:

Ona: Ty mnie w ogo6le nie stuchasz

Tham.: Mezu czuje sie NIEZAUWAZONA!!! Opowiadam ci o moim dniu, a ty ogladasz tv i
w ogole nie zwrocile§ uwagi, a jest mi cig¢zko 1 potrzebuje twojego wsparcia, potrzebuje z
tobg porozmawiac.

On: Stucham, stucham...

Tham.: Daj mi spokoj kobieto, mialem ciezki dzien, wigc potrzebuje si¢ zrelaksowac przed tv
Ona: Ty mnie juz nie kochasz ®

Thum.: Zauwaz mnie, przytul, pocatuj, dostrzez....

On: Oj kocham, kocham

Thum.: Nie zawracaj mi gtowy, film leci.

Przyklad II:

Sprzedawca: Ten produkt jest najlepszym produktem we wszystkich szerokosciach
geograficznych, lepszego Pan nigdzie nie znajdzie!

Thum.: Kup pan to badziewie, bo mi brakuje do konca miesigca jeszcze 4 sztuk, inaczej nie
dostang premii.

Klient: To ja si¢ jeszcze zastanowig.

Thum.: Nic od ciebie nie kupig, bo nawet ci¢ nie obchodzito czego potrzebuje.
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Sprzedawca: Widzi Pan on ma tu taki przetgcznik do zatrzymywania czasu, a tutaj taki
specjalny mechanizm uwalniajacy spadanie lisci z drzew. Bedzie Pan zadowolony, to jest to
czego Pan szuka!

Thum.: Kurcze, musze mie¢ ta premig, bo obiecalem zonie wakacje.

Klient: Za chwil¢ mam kolejne spotkanie takze zadzwoni Pan za .....

Tham.: IdZ juz i nie wracaj i nawet nie dzwon wiece;j!

A jakby mogty wyglada¢ inaczej takie rozmowy?

No wlasnie...

Dlugo si¢ zastanawiatam jak napisa¢ ten artykul, co Wam przekaza¢, jakimi stowami i nic
konkretnego nie przychodzito mi do glowy. Jedynym pewnikiem bylo to, ze ma by¢ o
SEUCHANIU.

A czym wlasciwie jest to SLUCHANIE?
Juz teraz wiem, ze jest to towar luksusowy, pozadany w kazdym $rodowisku i przedziale

wiekowym, a jego cena ciagle ro$nie. Nawet pokusze si¢ o stwierdzenie, ze jest BEZCENNY'!

Obdarowujac kogos "SLUCHANIEM" dajemy najwi¢kszy prezent nieprzeliczalny na
zadne materialne dobra.

Rownolegle trzeba zwroci¢ uwage, ze jest to produkt deficytowy, prawie jak Yeti, kazdy o
nim styszal, ale nikt nie widzial. Krazg o nim plotki, jest mu umniejszane, padajg zdania "Ja
potrafi¢ stuchac¢!" - by¢ moze to prawda, jednak z do§wiadczenia wiem, Ze niewielu wtada

takg moca.

Czym ONO jest? Jakie sa roznice mi¢edzy shuchaniem a slyszeniem? Jakie korzysci daje

shuchanie shuchaczowi i stuchanemu? Po co w ogole stucha¢? No i jak to robic¢?

Sprobuje odpowiedziec na te pytania, jednak mam $wiadomos¢, ze przekazanie tego w takiej
formie jakbym chciata jest w zasadzie niemozliwe. Kazdy z nas bowiem na wszelkie styszane
stowa, zdania, tre$ci naktada sobie wtasne, znane tylko jemu MAPY. Mapy to nic innego jak
system wgrywany w dziecinstwie, utrwalany i aktualizowany przez cale zycie. Kazdy ma
sw0j unikatowy 1 on tworzy nam sie¢ wspotrzednych, na ktorej umieszczamy kazda nowa

rzecz 1 staramy si¢ dopasowac do czegos$ co juz znamy, wigc praktycznie
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niemozliwym jest rozumienie jednego zdania. Ba! nawet stowa w jednakowy sposob. Dam
wam przyktad: pomyslcie sobie o czym$ bragzowym, a ja sprobuje¢ odgadnaé¢ co macie na
mysli. Juz? Wymysliliscie?

Brazowy jak? ........... Ok, zgaduje- to jest migciutkie, puchate i mozna si¢ do tego przytulic!
Prawda, ze pomysleliscie o MISIU? Nie? A o czym?

Oczywiscie, pewnie czg$S¢ czytajacych pomyslata wlasnie o puchatej przytulance, jednak
wiekszos¢ o czymkolwiek innym np. czekoladzie, kasztanie, ziemi, drzewie itd.

A my zgadujemy poprzez swoje systemy map, co autor mial na mysli. Mato tego,
niejednokrotnie rozumiejac co innego odpowiadamy wedtug wlasnego pojmowania, co nijak
ma sie do catosci i powstaje KEOTNIA.

Bo ty powiedziates ze....., a ty powiedziatas Ze..... bo ty nie rozumiesz..... bo ty jeste$ ghupi(a)
itd...

Kochani nikt tu nie jest ghupi, to tylko ,,blad” systemu, a w zasadzie systemow, poniewaz s3
rozne.

Nie chce was zanudzi¢, ale mogtabym o tym méwié 1 méwié, pisac i pisac.

Jednak wracajac czym jest to stuchanie?

Shuchanie jest dopiero wtedy mozliwe, jesli pozwolimy sobie na odlozenie na bok
swojego systemu, czyli swojego "WIEM" i oddamy si¢ swojemu rozméwcy, dopytujac co
jest tym jego BRAZOWYM.

To jest ten moment, kiedy poza twoim rozmowca nie liczy si¢ nic. Kiedy zaczynasz stucha¢
sercem, z pelng uwaznoscig tego co zawiera si¢ w stowach 1 tego co niewypowiedziane.
Kiedy na to niewypowiedziane dajesz przestrzen aby wybrzmiato. W tym miejscu dzieje si¢

MAGIA... Tam koncza si¢ stowa... bo sg po prostu zbedne...

Mysle, ze juz sami sobie odpowiedzieliscie na pytanie jakie sg réznice migdzy stuchaniem a

styszeniem a jesli nie, to wiem, Ze jestescie w stanie to zrobic.

Korzysci? Nieprzeliczalne.... To udane zwiazki, wierni klienci, oddani przyjaciele. To
mozliwo$¢ poznania siebie, tego prawdziwego w $srodku, po co jest, dokad zmierza, co lubi i
co zawsze chciat zrobi¢ a nie zrobit, czemu robi to co robi i wreszcie co jest dla niego wazne?
To oczywiscie tylko czes¢, bo o korzysciach mozna napisac ksigzke, jednak jesli

doswiadczysz stuchania wtedy sam(a) poznasz swoje.
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Po co stuchac?

Dla mnie od momentu kiedy "ustyszalam" zaczgto si¢ nowe zycie, tak jakbym si¢ dopiero
urodzita. Z kazdym dniem odkrywam kolejne powody i ciesz¢ si¢, ze jest mi dane kroczy¢ ta
droga.

A Ty po co mialby$ stuchac¢?

Mysle, ze sam(a) wiesz to najlepie;j!

No ale jak to robi¢?

To najtrudniejsze zadanie, jednak jestem przekonana, ze Kiedy pojawi si¢ mocne "po co" to
automatycznie pojawi si¢ rowniez ,,jak”. Wtedy dasz rade odtozy¢ na pétke swoje "WIEM"

| swoje rozwigzania probleméw, swoje sugestie i rady. Wierze, ze dasz rad¢ zrezygnowac

z tego i wstuchasz si¢ w nig, w niego jak w bicie serduszka swojego nowo narodzonego
dziecka...

Niby tylko bum... bum... bum... a pod nim kryje si¢ wszystko, cate zycie. Rados¢, 1zy, chwile
wzruszen 1 rozpaczy, sukcesy i porazki, szczescie 1 smutek. I Zzycze wam, aby wiecej byto
tych pozytywnych chwil, jednak te drugie tez sa wazne i potrzebne, to dzigki nim si¢ uczymy

I wzrastamy.

Na koniec chcg wam zyczy¢ wielu chwil wzruszen a wiem, ze takie nastgpig jak juz
"ustyszycie".
Zapraszam Was rowniez na doswiadczenie stluchania podczas spotkania ze mng.

Szczegoly na fanpage ,,Szkota Stuchania”.

Z serca zapraszam

ANNA SZAJEWSKA - Jestem sprzedawca, od kiedy
pamigtam. Pierwsze kroki w akwizycji stawialam
w wieku lat 13 i zawsze si¢ zastanawiatam dlaczego
ludzie ode mnie kupujg lub nie, teraz to wiem. Byt taki
czas gdy zaczelam traci¢ nadzieje na spotkanie
uczciwego czlowieka sprzedazy i wtedy, a doktadnie
w 2015 roku pojawit si¢ na mojej drodze Tomasz
Zielinski. To wlasnie on pokazal mi, ze MOGE.
Pokazal mi $wiat sprzedazy z innej perspektywy,
Z takiej, ktérej podswiadomie poszukiwatam. Mowig

ze jak jest uczen gotowy to nauczyciel si¢ znajdzie
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i doktadnie tak si¢ zadziato. To czego nauczyt mnie Tomasz Zielinski oraz czego doswiadczytam, ma
tak ogromng MOC, Ze nie $miem tego opisa¢ zadnymi stowami. To wszystko nadato sens moim
kolejnym poczynaniom. Poczutam, ze mam ponies$¢ ta wiedze dalej i niosg. Przekazuje, dziele si¢
i szukam kolejnych osob ktore tez beda na tyle szalone aby takze zaraza¢ swoich rozmowcow.
Zapraszam serdecznie do Szkoty Shluchania gdzie ucze stucha¢, zauwazaé, dostrzega¢ Twojego

wyjatkowego rozmowcg....
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Kobieta i jej droga do szczescia

Zdrowy egoizm

Tekst: Malgorzata Jacyna-Witt

Fajne to moje zycie. Lubi¢ to, co robig¢ i robi¢ to, co lubi¢. Zawsze tak bylo, bo
kierowalam si¢ w zyciu ,,zdrowym egoizmem”. To takie moje pojecie ukute specjalnie na
okreslenie mojej filozofii zyciowej. Wychodze z zalozenia, Ze jak bede szczesSliwa, to moim
szczeSciem obdziele wszystkich wkolo. Z nieszczeSciem byloby tak samo, wiec lepiej dla
wszystkich, abym byla szczesliwa. Na przyktad pozbywam si¢ przedmiotéw, ktére moim
zdaniem s3 niepotrzebne a angazowalyby mdj czas i energi¢. Do takich przedmiotow
zaliczam na przykfad firanki i r6zne inne ozdoby wieszane na okna. Oraz tak zwane
»durnostojki”, czyli bezuzyteczne przedmioty porozstawiane po meblach. Co jaki$ czas trzeba
to zdjaé, wypraé, umy¢, wymienié, a wigc zmarnowacé Swoj cenny czas na zaj¢cia praktycznie
bezproduktywne. Podobnie jest z dobieraniem poscieli — wazne jest, zeby tatwo si¢
zdejmowata (zamki blyskawiczne zamiast guzikéw!) oraz zeby nie trzeba byto jej prasowac.
Nie moéwigc o zmorze lat mtodzienczych — wycigganiu 1 maglowaniu. — Matgosiu, chodz
powyciggamy poszewki! — Mamo, czytam, nie chce mi si¢! — Prosze nie dyskutowac, tylko
wyciagac¢! Po takiej] wymianie zdan nastgpowata czynnos¢, ktora do dzisiaj pamigtam jako
wyjatkowo bezsensowng, a nastgpnie zmuszona bylam do zaniesienia oraz odebrania
wielkiego 1 cigzkiego tobotka z poscielg do 1 z magla. Brrrr... Wrrr..... Od dluzszego czasu
staram si¢ kupowac ciuchy, ktérych nie trzeba prasowac. Nie mowigc o tym, ze nigdy, ale to
przenigdy nie kupuj¢ ubran, ktore trzeba oddawac do czyszczenia. A nawet jezeli w stanie
permanentnego zauroczenia jakas$ kiecka, nabede ja nie sprawdzajac metki, na ktorej napisane
jest ,,czysci¢ chemicznie” to i tak po zdjeciu z siebie wrzucam jag do pralki. Albo ona, albo ja!
Przy urzadzaniu domu na chwile zarzucitam filozofi¢ ,,zdrowego egoizmu” i1 uleglam
wlasnemu matzonkowi w wyborze materiatu na podtoge. Ja wymyslitam sobie kafle, a on
upart si¢ przy desce olejowanej. Cholernej desce olejowanej w kolorze ,,merbau”, na ktorej
wida¢ kazdy pytek, kazdy koci kudet, kazdy $§lad od buta!!! Umycie brudnych kafli, to prosta
czynnos¢ zajmujgca niewiele czasu. Zmycie podtogi olejowanej, to skomplikowana czynno$¢
wymagajaca czasu 1 specjalistycznego sprzetu oraz srodkéw. Jeden pozytek z tej drewnianej

podlogi jest taki, ze przy kazdej okazji moge ja wytyka¢ mezowi: - Ty juz lepiej nic nie
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wymyslaj, bo jak wymyslisz, to bedzie jak z ta podtoga.... Podzial obowigzkéw domowych
zme¢zem doprowadzitam do perfekcji: ja wrzucam ciuchy do pralki, on wywiesza.
Zdejmujemy kazdy swoje. Ja robi¢ co§ do jedzenia, on ogarnia kuchni¢. Lub odwrotnie.
Kazdy wktada swoje naczynia do zmywarki. Wyjmowanie naczyn ze zmywarki to czynnos¢,
z ktérg mamy pewien problem, ale ja staram si¢ nie zauwaza¢. To znaczy nie zauwazac, ze
zmywarka przestata pracowac. Nast¢puje wojna nerwoéw — Kto kogo przetrzyma. Ale ja silna
jestem! Nie segreguje odpadow. Przyznaje si¢ do tego publicznie, zdajac sobie sprawe, ze jest
to niepoprawne politycznie, ale uwazam, ze segregowaniem powinny zajmowac si¢ firmy,
ktorym si¢ za to placi. Wyobrazam sobie, jak duzo czasu zajmowatoby mi zastanawianie sig,
co do ktorego worka wrzuci¢? Wole wigcej zaptacic, ale nie zawraca¢ tym sobie glowy i nie
traci¢ czasu. Niech robig to fachowcy. Co robi¢ z zaoszczedzonym czasem? Absolutnie
przeznaczam na to co lubi¢! Mam czas na polityke, sport, czytanie ksiazek, dyskusje

internetowe, spotkania. Dzieki temu jestem szczeSliwa. I to jest wlasnie ,,zdrowy

egoizm”.

MALGORZATA JACYNA-WITT — Przedsi¢biorca,
polityk samorzadowy. Szczecinianka od zawsze.
Menedzer w duzych przedsiebiorstwach, od 15 lat
prowadzi wlasng dziatalno$¢ gospodarcza. Czlonek
rady nadzorczej SM Gryfia. Radna Rady Miasta
Szczecin  oraz sejmiku  zachodniopomorskiego
lacznie od 14 lat. Z pasja gra w golfa, jezdzi na
nartach i rowerze.
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Mialam by¢ zakonnicq a zostalam blogerka modowa

Tekst: Malgorzata Jastrzebowska

Witam serdecznie wszystkie panie czytajagce magazyn z ,,Z Sukcesem Ci do twarzy”.
Jestem kobietg sukcesu. Mam wyksztalcenie odziezowe. Biznes nie jest mi obcy.
Na dziatalnos¢ gospodarcza poswigcitam prawie 30 lat swojego zycia. Urodzitam si¢ w znaku
Byka, jestem osobg szczegolnie wrazliwa na cudze ktopoty i wspaniatlomyslng. Jestem $miata,
aktywna, spostrzegawcza i mam zdolno$¢ w zdobywaniu wiedzy i do§wiadczen. Dzigki temu
fatwo osiggam sukcesy, Zyj¢ na wysokim poziomie za matle pienigdze, a co za tym idzie,
otrzymuj¢ od zycia to, co chce. Najwazniejsze jest dla mnie poczucie bezpieczenstwa
i mito$¢. Jestem optymistka, kobieta przedsigbiorcza, mam $wiadomos$¢ od zawsze, ze jestem
stworzona, by szczes$liwie zy¢ i uszczesliwia¢ innych. Nieustannie tryskam energia, mam
poczucie humoru, jestem radosna i latwo nawiazuje kontakty. Smiech jest moim
przyjacielem. Nie pozwalam jednak, by optymizm przestonil mi rzeczywisto$¢ panujaca
nade mng, wszystkimi uczuciami i emocjami, rzadko pozwalam sobie na ekstrawagancjg.
Mam doskonatg pamig¢, ktora czyni mnie niekiedy zgryzliwg i opryskliwg. Wierze w duchy,
bylam na seansie spirytystycznym. Wierze w przeznaczenie, mam prorocze sny, zdolnos¢
przewidywania, instynkt. Potrafie stucha¢ innych.

Moje zycie dlatego tak wyglada, bo pochodz¢ z rodziny kupieckiej, czyli
prywaciarzy. Tak nazywat Polskich biznesmendw, z pogardag w glosie Wiadystaw Gomutka,
polski polityk komunistyczny 1 sekretarz KC PZPR. Od dziecka sag mi znane domiary, naloty,
rewizje niespodziewane na dom, w ktorym si¢ wychowywatam, zafundowane przez Urzad
Skarbowy. Prywaciarz z gory byt traktowany jak oszust. Przy pierwszym moim otwartym
biznesie, rowniez to przechodzitam. Moj dziadek ze strony ojca wraz ze swoja zona Martg
prowadzit sklep z artykutami dekoracyjnymi na ul. Mariana Buczka, obecna ul. Pitsudskiego.
Po kilku latach tak mieli dosy¢ kontroli skarbowych, ze sprzedali sklep 1 kupili dom na wsi
w Pilchowie. W tym domu ja si¢ urodzitam i wychowywatam. W otoczeniu lasu, na §wiezym
powietrzu, w cudownym ogrodzie pelnym kwiatéw, na ekologicznym jedzeniu, otoczona
mitoscig, wiodtam sobie bezstresowe dziecinstwo.

Dziadek przy domu otworzyl pasieke, potem byta ferma lisow. Tata mdj pracowat
w zaktadzie zlotniczym wu panstwa Budziakow 1 tam zdobyl papiery czeladnicze

I mistrzowskie. Kobiety w naszej rodzinie byly po to, by zajmowaé si¢ domem,
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wychowywa¢é dzieci, stroi¢ si¢, pachnie¢, doradza¢ w biznesach i zabawia¢ swoich
panow.

Moja babcia ze strony mamy byla skromna, zawsze usSmiechnigta, a przy tym bardzo,
bardzo pracowita. Po $mierci m¢za babcia bardzo zblizyta si¢ do kosciota, ale nie afiszowata
si¢ z tym. Babcia pomagata w codziennych czynnos$ciach mojej mamie, zabierala mnie do
ko$ciota, nauczyta mnie modlitwy, zycia w skromno$ci, mitosci, wzajemnym zaufaniu,
wybaczaniu, pomaganiu innym, szacunku dla ludzi. Ta cudowna kobieta w kazda sobotg,
odbywata pielgrzymke pokutng w inne miejsce Polski, do innej parafii.

W tak w sielankowej atmosferze dorostam do 14 lat i wtedy babcia powiedziata -
Matgosiu juz jestes gotowa - Wyjeta kamien z ostatniej pielgrzymki i kazata powiedzie¢, co
W nim widze. Nic nie widziatlam, kamien jak kamien. I babcia powiedziata wtedy, zakonnica
nie bedziesz, przynajmniej nie teraz. Dopiero po $mierci babci, dowiedzieliSmy sie, ze byta
zakonnicg $wiecka.

Po tym, jak si¢ okazalo, ze na zakonnice si¢ nie nadaje, zaczelo si¢ moje pickne
rozrywkowe zycie. Prébowalam wszystkiego. Alkohol cudowny nektar nadaje odwagi,
pewnosci siebie, pobudza wyobrazni¢. Papierosy idealny dodatek do niego, towarzystwo
meskie lepsze niz kobiece. Dyskoteki fajniejsze niz kino lub teatr. A szkola jaka nudna,
szkoda na nig czasu, tyle niepotrzebnych rzeczy trzeba si¢ nauczy¢, ta matematyka taka
trudna, no i ta dysleksja, teraz powszechnie znana. W moich czasach na dysleksje mowili,
ze jestem po prostu glabem. I tym sposobem dostatam si¢ do liceum z najnizszg §rednig. Tam
to dopiero zaczat si¢ horror edukacyjny, na odrobienie lekcji potrzebowatam ze trzy dni.
Kujonki nie chcialy mi pomdc w brakach, a na klasowkach barykadowaty si¢ przede mna
ksigzkami, abym przypadkiem od nich nie $ciagnela. Nauczyciele z liceum mieli ze mna
powazny problem, razilo ich to, ze bytlam doskonale ubrana w kolorowe ciuchy ze zgnilego
zachodu, na palcach 1 uszach polyskiwala mi ztota bizuteria, pod pachg kozuch, bo szatnia nie
przyjmowala takich luksusow. Kazali mi wszystko zdja¢, co ich razito, dopiero mogltam wejs¢
na lekcje. No 1 tym sposobem stalam si¢ na pelnym etacie wagarowiczkg. Na $wiadectwie
paly od gory do dotu i zachowanie nieodpowiednie. Wywalili mnie z Liceum
Ogolnoksztatcagcego nr 9 w Szczecinie na zbity pysk. W tej sytuacji mamusia zapytata, co
cheg robi¢ w zyciu?, odpowiedziatam, jak to co, chee przyj$¢ do was do zaktadu i uczy¢ si¢
zawodu zlotnika. Niestety, dla mnie nie bylo miejsca. Do wyboru dostatam, szkota
odziezowa, albo gastronomiczna. OczywiScie wybralam gastronomiczng. A, mamusia
powiedziata, na kelnerke, zeby ci¢ po dupie klepali, pojdziesz do odziezowej. I taki byl mgj

wybor zawodu na przyszio$¢. Od razu odnalaztam si¢ w tej szkole, poniewaz od dziecka,
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szytam, robitam na drutach, szydetkowatam, wyszywatam 1 w swoje dzieta przebieratam lalki.
Wybdr szkoly przez mamg byl idealny, poniewaz okazalo si¢, ze w tej dziedzinie jestem
talentem. W tych ciezkich czasach kryzysu szylam pickne kreacje dzienne i wieczorowe,
ktore chetnie pozyczaty 1 kupowaly moje kolezanki, przyjaciotki. Moje wierne fanki
przetrwaty do dzis.

Z takim talentem, pasja, otworzylam firme¢ odziezowa. W malej kawalerce,
Z dzieckiem przy sobie, zacz¢lam, pelna optymizmu, swoje podboje odziezowe. W dzien
kroilam, zajmowalam si¢ dzieckiem, domem, a w nocy szylam. Szybko zorientowalam sig,
ze tak si¢ nie da. To do wspotpracy zaprositam chatupnikow, a potem to juz poszto.
Wynajetam pomieszczenia, zawodu nauczytam meza i firma si¢ rozwijata. Zawalitam sprawe,
na swojej drodze uczuciowej spotkalam mito§¢ swojego zycia. Narobit si¢ balagan,
zrezygnowalam z firmy odziezowej, przesiadtam si¢ z luksusowego auta, do rozsypujacego
si¢ malucha. Zaczetam wszystko od poczatku.

Tak uwielbialam zycie nocne w dyskotekach, ze skorzystalam z propozycji
prowadzenia kwiaciarni nocnej w Night Club Babylon. Lal i wtedy zaczelo sie zycie.
Okazalo sig, ze jestem talentem w ukladaniu kwiatow. Zorientowatam si¢ rowniez szybko,
ze jestem pigkna, zgrabna 1 atrakcyjna dla panow robigcych duze biznesy. Kwiaty schodzity
jak Swieze buteczki, a ja za zgrabne nogi, urode 1 inteligencj¢ dostawatam hojne napiwki.
Panowie biznesmeni, aby okaza¢ swojg zasobno$¢ portfela, wykupowali dla mnie 1 innych
kolezanek z pracy, rowniez urodziwych, wszystkie kwiaty z kwiaciarni. Zdarzaty si¢ roOwniez
niemoralne propozycje, lecz ja nie bytam do zdobycia za Zzadne pienigdze. Mito§¢ mojego
zycia, w Babylonie, byt moim aniotem strozem.

W tym cudownym okresie mojego zycia wysztam za maz 1 szybko urodzitam owoc
nasze] mitosci. Z uptywem czasu Babylon i moja kwiaciarnia stracity blask, 1 ja
zrezygnowalam 1 zajetam si¢ domem 1 bezstresowym wychowywaniem naszego syna.
Pielggnowatam ogrod, urzadzatam dom, upigkszatam wszystko, co nas otaczato. Wtedy sie
okazalo, ze mam talent do urzadzania wnetrz 1 ogrodow.

W tym czasie duzo podrézowaliSmy w najdalsze zakatki Swiata, a ja marzytam
z tgsknota do kwiatéw, o kwiaciarni. Takiej kwiaciarni z prawdziwego zdarzenia, pelnej
kwiatow, bibelotow, miejscem, w ktorym kazdy dzien jest tworzeniem, urzadzonej jak mdj
dom z dziecinstwa w antyki, z pieknymi bajecznymi wystawami, przyjaznej ludziom.
Spelnilam swoje marzenie i powstalo Studio Kwiatowe Elite. Cudowny okres mojego
zycia, praca z pasja, tworcza i nagradzana uznaniem. Uznanie zdobytam nie tylko u klientow,

ale réowniez w Szczecinskiej telewizji. Swoja prace, bukiety, kompozycje moglam
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pokazywaé w cyklicznym programie ,,Zielonym do gory” prowadzonym przez cudowna
kobiete¢ Ewe Karsnicka. W tym czasie rownorzednie otworzylam drugg kwiaciarnie,
ale szybko si¢ zorientowatam, ze to juz nie praca z pasja, tylko zwykta harowa. Pozbylam si¢
jej szybko. W miedzyczasie nawigzatam wieloletniag wspotprace z Poczta Kwiatowa. 1 tak
przez wiele lat tworzytam pickne bukiety, wykonywatam nietuzinkowe dekoracje.
Pracowatam zrozmachem, przywigzujac wage do szczeg6low. Potrafitam czarowaé
kwiatami, wyciskajac tzy moich klientow.

Czasy si¢ zmienily, wyrosly Galerie handlowe, supermarkety. Cudowni klienci,
ktorzy doceniali moje bukiety od serca, powyjezdzali za granice. Zrobito si¢ jako$ niefajnie,
ludzie, ktorzy zostali, przeliczali wszystko na pieniadze, probowali si¢ targowac, przychodzili
ze swoimi kwiatami, zeby zrobi¢ im bukiet. Za bardzo si¢ cenie, aby do tego poziomu si¢
dopasowa¢. Pod duzym naciskiem meza, zamknelam swoja ukochang kwiaciarnie.

Poczutam wolnos$¢, jakie pigkne zycie, ja juz nic nie musz¢. Wrocilam do
beztroskiego, towarzyskiego, rozrywkowego zycia. Wyprawilam sobie huczna 50-tke
w restauracji, zaprositam rodzing, t¢ bliskg i t¢ ze $wiata, wszystkich znajomych, ktorzy
zaistnieli w moim zyciu. Tak szalalam i imprezowalam, ze ztamalam reke. Okazato sie, ze
ze ztamang rekg nic nie mozna robi¢. Tak mnie powalito, Ze potozytam si¢ na caly miesiac
do t6zka. Duzo czytalam i ogladalam telewizje, a ukochany maz dostarczal mi jedzenie.
| stalo sie, w telewizji Sniadaniowej zobaczylam blogerke modowa Macademian Girl. Po
rocznych przygotowaniach i przemysleniach zostalam blogerka modowa.

Ten biznes okazal si¢ najtrudniejszym biznesem, jakiego w zyciu si¢ podje¢lam.
Nie znalam pracy na komputerze, nie znatam facebook, google+, hootsuite, twitter, nie
umiatam pisa¢ na komputerze. Do tej pory nie bylo mi to w zyciu potrzebne. Bez pomocy
mojego starszego syna, modj blog by nie istnial. Syn prowadzi firm¢ Bunny United, ktora
zajmuje si¢ strategia marketingowa firm. Mimo takich trudnosci id¢ pewna siebie z korong na
glowie, pelna optymizmu, pomystow, energii, doswiadczen zawodowych i zyciowych, wiary
w przyjaciot, podjelam wyzwanie, zaczelam robié¢ co$, co nie do konca dla wszystkich
bylo zrozumiale. Nie wytrzymalam krytyki, braku wsparcia od oséb, od ktorych tego
oczekiwalam, potknelam si¢, korona si¢ przekrzywila, zaszylam si¢ w domu, zniknety
marzenia, plany na przyszlo$¢, zniknety nawet wspomnienia.................. Wracam
wspomnieniami do tego okresu, bo wiasnie wtedy zobaczytam, kto mnie szczerze kocha, kto
jest moim przyjacielem. Jestem dumna, Ze mam takie osoby przy sobie blisko 1 dzigki nim si¢
podniostam, poprawilam korong¢ i id¢ dalej. Otworzylam si¢ na wspolprace i na ludzi,

zostalam freelancerem, wrocilam do swoich ukochanych kwiatéw. Wspolpracuje
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Z firmami zajmujagcymi si¢ dekoracjami S$lubnymi i1 z kwiaciarniami potrzebujgcymi
okresowego wsparcia florysty z wieloletnim do$wiadczeniem. Wspolpracuje i wspieram firmg
mojego syna Bunny United, zajmujaca si¢ strategia marketingowa firm. Wspélpracuje
z Atelier Mody Kasia Hubinska, prowadzilam prelekcje na temat blogowania i biznesu
dla studentow Socjologi mody w Wyzszej Szkole Humanistycznej. Zajmuje sie
kierowaniem wizerunku, wspolpracuje jako osobisty stylista. Nalez¢ do Klubu Kobiet
Przedsigbiorczych w Poznaniu. Zorganizowatam i1 poprowadzilam swoj wilasny event
»Spotkanie z Muchg fashion”. Napisatam i opublikowatam 100 artykutow na blogu. Moim
wielkim wsparciem w prowadzeniu bloga jest moj ukochany maz, ktéry mimo uptywajacego
czasu, widzi mnie pickng. Bez niego blog moj by nie istnial, jest moim osobistym fotografem,
partnerem biznesowym, przyjacielem, aniotem str6zem.

Podsumowujac moje blogowanie, wszystko to o czym pisalam w tym artykule,
znajdziecie na moim blogu. Blog mdj jest o tym, Zze moda to nie tylko ubrania, jest
czastka mojego zycia. W kazdym nowym artykule znajduje si¢ czastka mnie, moich
doswiadczen, moich przygdéd, mojej pasji.

Jestem kobietg biznesu, ktora ma pozytywne nastawienie do Zycia, mam swoje pasje,
interesuje si¢ moda, uroda, podrézami, sportem, kocham kwiaty i dostrzegam piekno, jakie
mnie otacza. Od trzech lat spelniam swoje marzenie, pomieszkuje na Wyspach Szczgsliwych
w Puerto de la Cruz. Uczg si¢ jezyka hiszpanskiego. Maluje obrazy, pisze mowy pogrzebowe
i gratulacje urodzinowe.

Cate swoje zycie pracuje z pasja dla innych 1 kontynuuje to nadal. Zapraszam na

mojego bloga modowego Mucha fashion.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 29




MALGORZATA JASTRZEBOWSKA - Jestem kobietg
sukcesu. Mam wyksztatcenie odziezowe. Biznes nie jest mi
obcy. Pochodze z rodziny dla ktorej, biznes byl chlebem
powszednim. Urodzitam si¢ w znaku Byka. Na dziatalno$¢
gospodarcza poswiecitam prawie 30 lat swojego zycia. Firma
odziezowa byla moim poczatkiem. Przez wigkszos¢ lat
prowadzilam rozne kwiaciarnie. Mam za sobg wieloletnig
wspolprace z Poczta Kwiatowg. Wspodlpracowatam z firma
,»Centrum”. Obecnie prowadz¢ bloga modowego, ktory jest
0 tym, ze moda to nie tylko ubrania. Blog jest czastka mojego
zycia, w kazdym nowym artykule znajduje si¢ czgstka mnie,
moich doswiadczef, moich przygéd, mojej pasji. Przy
: prowadzeniu bloga otworzylam si¢ na ludzi i na wspodlprace.
Foto: Kuba Hajduk Jestem freelancerem. Wspotpracuje z firmami zajmujacymi si¢

dekoracjami $lubnymi i z kwiaciarniami potrzebujacymi
okresowego wsparcia florysty z wieloletnim doswiadczeniem. Wspotpracuje i wspieram firme¢ mojego
syna Bunny United, zajmujaca si¢ strategia marketingowa firm. Wspotpracuje z Atelier Mody Kasia
Hubinska, prowadzitlam prelekcje na temat blogowania i biznesu dla studentow Socjologii mody w
Wyzszej Szkole Humanistycznej. Zajmuje si¢ kreowaniem wizerunku, wspotpracuje jako osobisty
stylista. Naleze do Klubu Kobiet Przedsigbiorczych w Poznaniu. Zorganizowatam i poprowadzitam
swoj wiasny event ,,Spotkanie z Mucha fashion”. Napisalam i opublikowatam 100 artykutéw na
swoim blogu. Moim najwickszym partnerem biznesowym i doradcg jest mdj maz, jest moim
osobistym fotografem. Jestem kobietg biznesu, ktdéra ma pozytywne nastawienie do Zycia, mam swoje
pasje, interesuj si¢ moda, uroda, podrézami, sportem, kocham kwiaty, dostrzegam pigkno, jaki mnie
otacza. Od trzech lat spetniam swoje marzenia, pomieszkuj¢ na wyspach szczg§liwych w Puerto de la
Cruz. Ucze si¢ jezyka hiszpanskiego. Maluje obrazy. Pisze mowy pogrzebowe i gratulacje
urodzinowe. Cale swoje zycie pracuje z pasja dla innych i kontynuuje to nadal. Zapraszam na mojego
bloga modowego Mucha fashion.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 30




Obudz Siebie

Tekst: Grazyna Nowicka

Siedzac w pociggu bardzo czesto mam chwile dla siebie, dla wtasnych mysli. Duzo
podrozuje po Polsce z racji wykonywanego zawodu, kiedy$ tego nie bylo. Balam si¢
wyjechaé zrobié¢ co$§ szalonego i dla siebie. Pociag pedzi od stacji do stacji a ja wracam

nerwowo mys$lami do punktu kiedy zmienito si¢ moje zycie......
Ryzyko

Miatam prace do ktérej chodzitam, zarabiatam jakie§ tam pienigdze. Zycie
przeptywato miedzy palcami i nagle zwolnienia, utrata pracy i stanelam przed dylematem
co dalej, co robié ... jestem kobieta juz w dojrzalym wieku i co teraz?

Pomyslalam odpoczne znajd¢ prace i rusze do przodu, a jednak tak si¢ nie stalo.
Zadalam sobie mnostwo pytan, czy nadal tak chcg zy¢, czy juz mnie nie sta¢ na co$ wiecej,
nie umiatam jeszcze wtedy sprecyzowac co to ma by¢. Natomiast dobrze wiedzialam, ze to co
jest to nie to! Krzyk wydobywal si¢ ze mnie, zacznij zy¢, zacznij oddychaé, zréb do
cholery krok w tyl, aby pojs¢ do przodu.

Bytam z zawodu ekonomistg, a zapragnetam zosta¢ szkoleniowcem, trenerem.
Musiatam w tym celu nauczy¢ si¢ masy nowych rzeczy. Zdoby¢ wiedze ekspercka 1 nauczy¢
sie jej uzywacé w pracy z ludzmi, przedktada¢ na ¢wiczenia czy treningi. Skonczylam zatem
kursy trenerskie, zdobytam certyfikat trenera i1 dalej id¢ do przodu po wiedz¢. Bezcenne
okazaly si¢ do$wiadczenia zdobyte wczeSniej: umiejetno$¢ samodyscypliny, analiza,
komunikacja z ludzmi 1 nawet wiedza z kursOw pisania na maszynie. Wszystko to sprawito,
ze odnalaztam si¢ w zupelnie nowej pracy. Mojej wymarzonej, upragnionej nie wymuszonej,
nie narzuconej. Umiejetnos$ci, ktore zdobywamy dzieki nieustannemu rozwojowi, staja sie
buforem, kiedy wypadamy z pedzacego pociagu. Co wiecej - s3 nim nawet wtedy, kiedy
wygodnie w nim siedzimy.

Na zakrecie

W latach dziewieédziesigtych kobieta majgca 40 lat oznaczato co$ innego niz dzis.
Wtedy czterdziestoletnie kobiety nie byly dziewczynami. Przypisywano im role matki,

za parg lat emerytki i wiedzialy, ze juz tak bedzie. Za chwile wnuki i nie ma co si¢ wyghupiaé
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i robi¢ co$ dla siebie. Zycie wielu kobiet tak wygladato, stabilna praca, blisko dom; w domu
maz, dzieci..... Nasz kraj si¢ zmienil i tak samo zmienily si¢ kobiety — one moéwig teraz albo
nigdy, bo za chwile bede za stara na zmiany. Zacznij dzialaé, zréb co$ ze swoim zyciem, to

co zawsze chcialas, o czym marzylas, czego pragnelas.
Przystanek

Zatem nowe umiejetnosci, nowa rola, inna perspektywa. Wcigz co§ do zrobienia,
daje mi to wiarg, ze nadal wiele moge. Ciesze si¢, Ze nie jestem gorsza od mlodych ludzi.
Oni moze szybciej si¢ ucza, ale ja moge za to podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem. Czesto
0 kobietach w moim wieku mowi si¢, ze sq przezroczyste. Ja w ogole tak nie czuje,

pragne dziala¢, doswiadczaé, eksperymentowac i doznawac.
Stacja

Drzwi pociggu si¢ otworzyly, wysiadam zmeczona, ale szczesliwa. Ta chwila
W pociagu byla tylko moja, przemyslam duzo spraw, przeczytatam ksiazke 1 porozmawiatam
z picknymi ludZzmi.

Whiosek jest jeden - wciaz jeszcze w Polsce myslimy, ze emeryt to osoba, ktora
ma si¢ polozy¢ i czeka¢ na $mieré. Ewentualnie skupi¢ si¢ na pomaganiu innym,
najlepiej dzieciom w opiece nad ich dzieémi. Ja méwi¢ NIE — uczenie si¢, poza
wszystkim innym, ma wymiar spoleczny — daje okazj¢ do nawiazania nowych
kontaktow, budowania wie¢zi, oddala ryzyko samotnosci. Najwazniejsze jest to aby nie

zasklepic sie w tym, co juz sie¢ osiagnelo.

GRAZYA NOWICKA — Akredytowany Coach ICF ACC,
. wiascicielka  firmy,  szkoleniowiec. Kobieta u$miechnieta,
' empatyczna, z szeroko otwartymi oczami na Swiat, kobieta po
przejsciach, kobieta z przysztoscig.. Z ogromnym zaangazowaniem
wspieram ludzi a szczegodlnie kobiety 50 + w budowaniu poczucia
wlasnej warto$ci, rozwijaniu przedsigbiorczosci i osiggania celow
zardwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym, poniewaz uwazam,
% ze kazdy zastuguje na to, by by¢ szczeSliwym. To co mnie
charakteryzuje to u$miech, zyczliwa osobowo$¢ i pelna energii

: WSS postawa. W mojej pracy najwazniejsze jest dla mnie zbudowanie
zaufanla 1 ca1k0w1te 0twarc1e si¢ na drugiego cztowieka, na jego sprawy. Dlatego nie chwytam si¢
tzw. sprawdzonych schematow, a poszukuje takich narzedzi, ktore sg niezwykle tworcze podczas
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pracy nad wlasng osobowoscig. Posiadam na swoim koncie m.in. realizacj¢ szkolen dla grup ,,50+”,
jak rowniez prowadze projekt ,,KOBIETA DOJRZALA KOBIATA MADRA”

Kim dzisiaj jestem to tylko moja zastuga — chciatam zrobitam dobrnetam.

Bycie coachem to moje marzenie ktore si¢ spelnito w pasj¢ i ogromng przyjemnos¢. To praca nad
soba, wewnetrzny rozwoj i pragnienie bycia towarzyszem w podrdzach innych ludzi. Moja misja jest
pokaza¢ kobietom, ze przybywa nam lat, ale one sg naszym do§wiadczeniem ktéorym mozemy si¢
dzieli¢.
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Porozmawiajmy o Finansach

Tajemnice budzetu osobistego

Tekst: Justyna Dec

Zastanawialam si¢ jak w najprostszy sposob napisa¢, przekaza¢ czy zapozna¢ Was
drogie Panie, z dziedzing, ktérg si¢ zajmuje. Co w tym jest tak bardzo wazne,
ze zdecydowatam si¢ tym podzieli¢ 1 napisa¢ artykul. Jest to temat popularnie znany, jednakze
nieomawiany od podstaw (fundamentéw) majacych kluczowe znaczenia dla nas podczas dnia
codziennego tylko od dachu, filarow czy tez elementéw scalajacych system globalnie.

Chce Panie zapoznaé¢ z tematem finansé6w osobistych, nie szeroko pojetych
finansow krajowych, miedzynarodowych, tematem dlugu publicznego czy systemem
monetarnym a nawet nie systemem zarzadzania przedsigbiorstwem. Mnie interesujg elementy
codzienne - co robimy z pieniedzmi, ktore zarabiamy, jak nimi zarzadzamy,
by wystarczylo przystowiowo od pierwsze do pierwszego, a co wigcej - co zrobi¢, by mie¢
cos wiecej z dochodow przeznaczajgc to wylacznie dla siebie a nie tylko na oplaty.

Zacznijmy jednak od poczatku, czym sg finanse osobiste. Wedlug definicji jest
to uktad naczyn polaczonych ze soba pigciu elementow:

1. Pracy — jest to najwazniejsze zrodto naszych zarobkow, bez ktérych nie mamy tak
naprawde za co zy¢, jak funkcjonowac,

2. Wydatkéw — tutaj nie musze zapewne nic wyjasniaé, kazda z Pan wie, gdzie odptywaja
zarobione przez nas pieniadze,

3. Zdarzen losowych — nieprzewidzianych wydarzen w naszym zyciu, gdzie musimy wydac
pienigdze np. popsuty czajnik, nowe buty dla dziecka bo po zimie zdazylo wyrosnac
z sandatow,

4. Oszczednosci — przygotowywane pieniadze na tzw. przyszio$¢, sktadamy na co$
konkretnego co bysmy chcialy sobie kupi¢ lub odktadamy na przyszto$¢ np. emeryture,

5. Inwestycji — niezalezne mozliwe do wydania pieniagdze, obtozone ryzykiem, z mysla
0 ich pomnozeniu by si¢ wzbogacic.

Teraz znajac juz definicje zastandwmy si¢ czy naprawde byliSmy z nig kiedykolwiek

zapoznani, lub kto nas z nig zapoznat i1 kiedy? Podejrzewam, ze podobnie jak u mnie,
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zderzenie teorii z praktykg bylo dziwne by nie powiedzie¢ szokujace. W domu, jak i na
studiach ekonomicznych spotkalam si¢ z dwoma pojeciami: oszczedzaniem i ,,Zyciem

chwila.”

Pierwsze podejScie zwigzane z oszczedzaniem, czyli gromadzeniem kapitatu
na przyszto$¢: na inwestycje czy na emeryturg, zbieraniem drobniakéw do skarbonki czy
po prostu zwyktym wyuczonym skapstwem, ktorego zazwyczaj byliSmy uczeni przez naszych
dziadkow. Drugim — ,,zycia chwilg”, czyli roztrwanianiem majatku, wszelkich zaskorniakow,
srodkow platniczych ze wzgledu na ich mato$¢ lub brak przekonania co jest dla nas
przysztosciowe, kluczowe, a nie najlepsze teraz, w chwili obecnej - odrobina przyjemnosci,
przeciez i tak pdzniej bedziemy musieli pracowaé na pozytek naszych szefow, rodziny
| emerytury, ale to jeszcze nie teraz. Oba podej$cia wnosza co§ wartosciowego do naszego
zycia, ucza nas dokonywania wyborow, odnalezienia wtlasnej S$ciezki Zzyciowe] oraz
osiggnigcia wilasnej stabilnosci. Osobiscie rekomenduje ,,zloty Srodek” — balans pomiedzy
jednym podejsciem a drugim. Wyciagnijmy osobiste wnioski, a nastepnie przygotujmy sig,
sprawdZmy 1 zapiszmy na co przeznaczamy nasze ci¢zko, comiesigcznie wypracowane
dochody.

Przygotujmy osobisty plan zarzadzania wlasnym bogactwem, dla kazdego
bedzie on nieco inny, w zaleznosci od dochodow, sytuacji zZyciowej i zgromadzonych
przez lata nawykoéw, dosSwiadczenia. Ale od czego zacza¢ by nie bladzi¢? Jak
prawidlowo powinien wygladaé¢ madrze stworzony budzet osobisty? Jakie obra¢

wytyczne/ parametry? Na co zwroci¢ uwage, by przeja¢ kontrole nad wlasnymi finansami?

Budzet osobisty

50 % na potrzeby zyciowe
10% na re-inwestycje
10 % na kapital rezerwowy

10 % na przyjemnosci
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Zarzadzanie finansami osobistymi mozna rozpocza¢ od podzielenia calo$ci
wydatkow na 6 istotnych elementow, ktore poprzez konsekwentna realizacj¢ moga
przysporzy¢ nam niesamowitych korzysci.

Pierwszy element obejmuje 50% uzyskanych przez nas dochodéw. Sa to potrzeby
zyciowe, nieodigczny element naszego funkcjonowania w spoteczenstwie, a nawet
obowigzek. Jest to zakup produktow spozywczych, optacanie rachunkow za prad, gaz,
Internet, wode, czynsz, zakup kosmetykow, suplementdw i witamin, produktéw do prania
| czyszczenia, ubran, wszystkiego niezb¢dnego do normalnego, swobodnego funkcjonowania.
Czesto zdarza si¢ tak, ze wysokos¢ owych optat przewyzsza 50% dochodéw. Dzieje si¢ tak ze
wzgledu na ciaggla gonitwe nad chwilowym poprawianiem sobie zycia badz niekontrolowane,
nieSwiadome dzialanie wynikajagce z naszych nawykow. Jednakze kiedy si¢ powaznie
zastanowimy nad dokonywanymi zakupami moze okaza¢ si¢, ze kupiliSmy produkt
niepotrzebny, niewydajny lub kompletnie bezuzyteczny. JesteSmy w stanie to zmienié
analizujac jakos¢, ceng i przyszte korzysci zakupowanych produktéw oraz zmieniajac nasze

nawyki zakupowe.

Drugim elementem sa re-inwestycje, czyli 10% naszych dochodéw. To tutaj
mamy mozliwo$¢ podjecia ryzyka inwestycji, sprobowania czegos nowego, by nasz dochod
wzrost, a przynajmniej bySmy nie zubozeli przez zdarzenia losowe. To wiasnie tutaj
zalecalabym dokonania ubezpieczenia na zycie, sktadki na OC, AC czy ubezpieczenia
mieszkania. Chociaz czgsto jest to jedyna, niezbgdna czg$¢ do pokrycia zdarzen losowych —
popsutej pralki, wyzszego rachunku za gaz, naprawy samochodu zdarza si¢, ze lokujemy te
pieniadze czgsto oktadajac je dodatkowym ryzykiem poniesienia straty jak chociazby gry
losowe, zakup akcji, obligacji czy innych produktéow inzynierii finansowej myslac 0 ich

powiekszeniu.

Trzecia czes¢ — 10% dochodu - zwigzana jest z Kkapitalem rezerwowym.
Elementem kojarzonym z ,,czarng godzing” czy staro$cig i emeryturg, nie za$ ze srodkami na
tak zwang ,,zlota przyszto$¢”. Czes¢, ktorg powinnismy odktadac¢/inwestowaé/zabezpieczaé
w trwatych warto§ciach na przestrzeni lat, wiekow czy pokolen i nie sigga¢ po nie
niezaleznie od tego co si¢ dzieje 1 jak wyglada nasza obecna sytuacja. Bo jak wiemy po

kazdej burzy, przyjdzie stonce.
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Te dwa elementy sg czesto przez nas zapominane albo specjalnie omijane za sprawg
niskich dochodéw osobistych czy braku nawykow oszczedzania lecz najczesciej w ostatnim
okresie czasu dzigki zaciggnietemu kredytowi hipotecznemu czy pozyczce, ktore to wysysaja
z naszych dochodow 20% 1 wiecej niz si¢ spodziewaliSmy. Pamigtajmy, iz warunki zawarte
Z bankiem, pozyczkodawcg zawsze mozna ponownie negocjowac a prac¢ zmieni¢ na inng

lepiej platng.

W ferworze walki z codziennymi problemami zapominamy o tym, ze to wy drogie
Panie poswigcacie si¢ na zorganizowanie/ zdobycie dochodu. Dlatego comiesi¢cznie
zachecam, by 10% uszczknaé na zwykle przyjemnosci. Moze by¢ to wyjscie do kina,
masaz czy mala kawa w domowym zaciszu. Pamie¢tajcie, Zeby najpierw placic sobie!

Pojdzmy o krok dalej, poméwmy o pigtym elemencie budzetu osobistego —
0 edukacji. Same wiemy, ze w zyciu istotna jest rOwniez praca nad soba, rozwoj osobisty,
zdobywanie wiedzy. Moze by¢ on w rdéznej formie - wyjsciu na spotkanie biznesowe,
udzielanie si¢ spolecznie i nawigzujac nowe kontakty pomagajace osiagac cele, przyblizajace
nas do podwyzszania wartosci przedsigbiorstw a takze nas samych.

Szosta czeScia jest 10 % przeznaczone na pomoc innym, charytatywnos¢.
Rozumiem, Ze na poczatku przygotowan do wdrazania planu, jest to najmniej istotny element,
dlatego proponuj¢ zamieni¢ go na pomoc sobie lub pomoc innym w innej formie. Postawmy
siebie na pierwszym miejscu, by utozy¢ swoje finanse osobiste 1 zapragnaé poprawy wlasnego
zycia oraz budzetu.

Mam nadzieje¢, ze tym artykulem wzbudzilam ciekawos¢ Pan do wykonania
pierwszego kroku na drodze do SWIADOMEGO ZARZADZANIA WLASNYM
BOGACTWEM, rozpocze¢cia swojej przygody z budzetem osobistym.

Zachecam réwniez do uczestnictwa w wydarzeniach spolecznych i biznesowych czy
tez rozmowach, gdzie przedstawiamy pojecie nie tylko budzetu osobistego, 5 Ztotych Zasad
Zarzadzania Finansami Osobistymi czy podwyzszania wlasnej wartosci moéwimy rowniez
0 rozsagdnym budowaniu majatku, sztuce tworzenia przeptywu pieni¢znego czy suwerennosci,
wolnosci 1 niezaleznosci rodziny.

Zapraszam tez na strony naszych marek oraz do indywidualnych rozméw

0 wszystkim.
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JUSTYNA DEC: Prywatnie pasjonat $wiadomego zarzadzania
wlasnym bogactwem, rozwojem 1 zarzadzaniem zespotami
ludzkimi, wielbicielka typow osobowosci. Wspdiwlasciciel firmy
rodzinnej DEC i Partnerzy Sp. z 0.0., tworca marki Domowe
Ztoto, organizator Investor Club Szczecin oraz innych spotkan
majacych na celu edukacj¢ i rozwoj spoleczenstwa. Zawodowo
wykwalifikowany specjalista w  dziedzinie zarzadzania,
gospodarowania kapitalem ludzkim oraz budowaniem majatku
osobistego. Studiowata na Zachodniopomorski Uniwersytecie
Technologicznym na kierunku Zarzadzanie ze specjalnoscia
Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi, a pdzniej na kierunku
Ekonomii.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 38




Zmiany w zakresie Doradztwa Finansowego czyli co wniesie Ustawa o
kredycie hipotecznym oraz nadzorze nad Posrednikami Kredytu

Hipotecznego i Agentami

Tekst: Malgorzata Romancio, Emilia Taraszkiewicz
A&M ADVICE Uslugi Finansowe, posrednictwo

W dzisiejszym artykule postanowity$my troszke zaszokowaé naszych czytelnikow.
To bedzie doskonate tto 1 wyjasni powdd dla ktérego poruszamy wlasnie ten temat.

Na poczatek odwotamy sie do naszego artykulu, ktory ukazatl sie w nr 1
w kwietniu 2016 naszego czasopisma Z sukcesem Ci do Twarzy . PostawitySmy tam pytanie:
czy wiesz kim jest Doradca Finansowy? WyjasnitySmy kim jest ten czlowiek, jakg ma lub
powinien mie¢ wiedz¢ i jak wazng jest postacia w zyciu kazdego cztowieka. Napisaty$my
czym powinien si¢ charakteryzowaé, jakimi umiej¢tno$ciami powinien si¢ legitymowac,
€0 go wyrodznia i jak sprawdzi¢ czy aby na pewno jestem Klientem wtasciwego Doradcy.

Realia pracy Posrednika Finansowego sg bardzo trudne. Do dzi$ kazdy moégt byé
Doradcag Finansowym 1 nie musial spetnia¢ zadnych kryteriow ustawowych czy
edukacyjnych. Po prostu zaktadat dziatalno$¢ gospodarcza i mogt pracowaé. To od Jego
odpowiedzialnosci 1 umiejgtnosci zalezato czy Klienci ktorzy korzystali z takich ustug mieli
korzy$¢ czy tez strate. To Jego przekonania 1 osobista etyka decydowaty o jakosci
swiadczonych ustug. Stad tak wiele rozbieznych ocen na rynku posrednictwa w zakresie
pracy Posrednika.

Banki czy inne instytucje finansowe nigdy nie kontrolowaly jakosci Posrednika
Finansowego i traktowaty wszystkich tak samo. Nigdy tez nie sprawdzaly wiedzy czy
doswiadczenia zawodowego swoich partneréw $wiadczacych ustugi  Posrednictwa.
To wszystko doprowadzito do tego, ze dzi$§ kredytami hipotecznymi zajmuja si¢ wszyscy:
agenci ubezpieczeniowi, posrednicy obrotu nieruchomo$ciami, restauratorzy, sprzedawcy
w sklepikach na straganach, robotnicy na budowie czy developerzy, ktorzy niejednokrotnie
uzalezniaja sprzedaz nieruchomosci od realizacji w ich firmie kredytu mieszkaniowego!!
Szok!!

Nadmienig¢ tylko, ze méwimy o dlugoterminowym finansowaniu dla niejednokrotnie

transakcji zycia Klienta i Jego finansach osobistych.
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Czesto trafiajg do nas Klienci z ofertowani wiasnie w taki sposob, ze na dzien dobry
obnizamy catkowity koszt kredytu nawet o 20 tys. zi!! I co? Klienci czgsto nie wierza, pytaja
jak to przeciez ten Pan/Pani tak picknie opowiadal i mowit, ze mamy taka trudna sytuacje bo
umowa o prace¢ jest na czas okreslony i ze Bank podniesie koszty z uwagi na ryzyko jakie
poniesie itd... Niektorzy nawet chcag takie informacje na pismie, biorg od nas telefon
do banku i potwierdzaja te informacje osobiscie. I pot biedy jak Klient trafi z takg oferte przed
ztozeniem wniosku do banku. Wtedy mozemy poméc. Pdzniej bywa juz roznie.

Taka postawa Posrednika Finansowego pokazuje roznice migdzy profesjonalisty
a amatorem w finansach. Profesjonalista wie m.in., ze:

1. Klient ma prawo zawsze wszystko sprawdzic.

2. Klient ma prawo zweryfikowa¢ moja oferte u innego Doradcy.

3. Klient ma prawo oczekiwac oferty takiej samej jak w ofercie banku i powiem wigcej ma
prawo taka ofert¢ otrzymac.

4. Etyka zawodowa w pracy i lojalno$¢ wobec swojego Klienta sg nadrzedne.

Amator niestety kieruje si¢ glownie wlasna korzy$cia materialng lub po prostu
niewiedz3.

Tak wigc sami Panstwo widzg jak waznego tematu dzi§ bedziemy dotykac.

Wejscie Polski do Unii Europejskiej to dla jednych krok w przod dla innych krok
wtyt. Nie mniej to wlasnie dyrektywa unijna uporzadkowata rynek posrednictwa
kredytowego w Polsce. To wlasnie badania wykonane w Europie pokazaly, ze wiedza
spoteczenstw europejskich w kwestii kredytu hipotecznego, umiejetnosci Posrednikow i chec¢
bankoéw/instytucji finansowych do przekazywania prawidlowych informacji sa na tak niskim
poziomie, ze Konsumenta trzeba chroni¢ a rynek posrednictwa trzeba zdecydowanie
uregulowaé. Dyrektywa nakazuje regulacj¢ posrednictwa w zakresie kredytu hipotecznego
I zezwala na rozszerzenie na inne produkty finansowe.

Na bazie tej rekomendacji zostala uchwalona w dniu 23 marca 2017 r. Ustawa
0 kredycie hipotecznym oraz o nadzorze nad poSrednikami kredytu hipotecznego

i agentami (Dz.U. z 2017 r. poz. 819) i wejdzie w zycie w lipcu 2017 roku. Okres

przejsciowy trwa 6 miesi¢cy, co oznacza, ze W tym czasie wszyscy muszg spetni¢ wymogi
Ustawy.

CzekatySmy na te¢ ustawg bardzo cierpliwie, wspolnie z naszymi kolegami
| kolezankami z branzy walczyliSmy o zapisanie nie tylko praw naszych Klientéw, ale

| rbwniez zachowanie naszych praw jako Doradcow. Cze$¢ rzeczy zapisano, cze¢$¢ pominigto.
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Tak czy inaczej to pierwsza w_Polsce ustawa regulujaca rynek posrednictwa

Kkredytowego! I to jest wielkie wydarzenie, bardzo wazne dla kazdego uczestnika rynku!

Ustawa stworzyta dwa dziaty: dzial pierwszy obejmuje kredyty mieszkaniowe, dzial
drugi kredyty gotowkowe. Obecne regulacje obejmuja wytacznie rynek posrednika kredytu
mieszkaniowego ale jak wskazuje dziat drugi za chwile ureguluje si¢ rynek kredytow
konsumpcyjnych.

Oczywiscie poczatki sa zawsze trudne i w Ustawie sg przepisy korzystne i mniej
korzystne dla obu zainteresowanych stron. Nie mniej uwazamy, ze Ustawa jest dobra
a zapisy, nazwijmy je trudne, bedzie mozna zmieni¢ w czasie po konfrontacji z potrzebami
I mozliwo$ciami rynku finansowego.

Co ureguluje Ustawa?

Przede wszystkim tworzy rejestr Posrednikéw Kredytu Hipotecznego i Agentow,
aco za tym idzie kazdy Klient bedzie mogt zweryfikowac z kim wspolpracuje oraz bedzie
miat silny organ odwolawczy czy reklamacyjny w postaci Komisji Nadzoru Finansow. Kazdy
kto chce by¢ Posrednikiem Kredytu Hipotecznego/Agentem musi by¢ wpisany do takiego
rejestru. Aby znalez¢ sie na tej liScie trzeba odby¢ szkolenie branzowe, zda¢ egzamin przed
Komisjg, by¢ osoba niekarang, posiada¢ min. wyksztalcenie $rednie. Wszystkie dokumenty
sktada si¢ do KNF i tam nastepuje ostateczna decyzja czy dang osobe mozna wpisac czy tez
nie do rejestru, a tym samym czy nada¢ jej uprawnienia zezwalajgce na prowadzenie
dziatalnos$ci Posrednika czy Agenta.

Ustawa dokladnie opisuje status, form¢ i rodzaj uczestnikow rynku okres$lajac ich
prawa 1 obowiazki. Uczestnikami rynku s3:

- Kredytodawca — ten co udziela kredytu
- osoby podejmujace czynnoSci zwigzane z pozyskaniem finansowania

za wynagrodzeniem. S3 to:

- Posrednik Kredytu Hipotecznego

- Posrednik powigzany
e - Agent
e - Personel Kredytodawcy/Posrednika/Agenta
- Konsument — czyli ten ktory uzyskuje finansowanie
- Doradca Finansowy — odrgbny podmiot
Okreslono doktadnie czym s3 czynnosci posrednictwa kredytu hipotecznego, kto
i kiedy podlega ustawie.
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Tak wiec dookreslono bardzo doktadnie kto co moze robi¢ oraz kto i za co
odpowiada i jak jest forma wynagrodzenia uczestnika rynku.

Roéwnoczesnie ustawa doprecyzowata forme i1 zakres reklam kredytu hipotecznego,
stosowane nazewnictwo, np.: stowa doradca, niezalezny doradca sa zakazane, jako
wprowadzajace w blad. Ustawodawca bowiem rozdziela ustugi Posrednictwa Kredytu
Hipotecznego od Ustug Doradczych. Kazdy kto $wiadczy Ustugi Doradcze nie moze
oczekiwaé zaplaty z ramienia banku a wylacznie od Klienta oraz ma wigksza
odpowiedzialno$¢ i musi objac te ustugi podatkiem VAT w stawce 23%. Posrednik Kredytu
Hipotecznego/Agent ma okreslony zakres czynnos$ci do wykonania zapisany w Ustawie
I w ramach tych czynno$ci moze otrzymaé wynagrodzenie z banku czy instytucji finansowe;j.

Ustawa bardzo mocno rozszerza obowigzki informacyjne ktére spoczywaja
na wszystkich uczestnikach rynku. W kazdym czasie Klient ma prawo otrzymac¢ na trwalym
no$niku danych:

- informacje o statusie Posrednika/Agenta Kredytu Hipotecznego (art.17)

- informacje ogo6lne dot. umowy o kredyt (Art. 10)

- oferte—regulowana jest forma przedstawia oferty, tzw. formularza ESIS (art. 11)
- informacje dot. decyzji kredytowej (art. 14)

- informacje 1 wyjasnienia z zakresu umowy kredytowej (art. 18)

Ustawa reguluje rowniez terminy realizacji transakcji kredytowych:

- wazno$¢ ztozonej oferty — 14 dni

- termin wydania decyzji kredytowej — 21 dni

- waznos$¢ decyzji kredytowej - 14 dni

Bardzo istotna rzecza zapisana w Ustawie dla Kredytobiorcow jest wprowadzenie

calkowitego zakazu tzw. sprzedazy wiazanej cO oznacza, ze zaden Posrednik Kredytu

Hipotecznego/Agent/Personel nie moze uzalezni¢ udzielenia kredytu od skorzystania
Z innej jego ushugi jako koniecznej. Jednoczesnie Kredytodawcy moge oferowac produkt
kredytowy np. z ubezpieczeniem z zastrzezeniem, ze rownolegle musza przedstawi¢ oferte
tego samego kredytu bez tego ubezpieczenia. Tak wigc Banki czy instytucje finansowe nadal
beda mogly tworzy¢ oferty tzw. pakietowe uzalezniajace cen¢ kredytu od skorzystania
z innych produktow oferowanych przez dang instytucje finansowa. Natomiast Posrednik
Kredytu Hipotecznego/Agent/Personel nie bedzie mogl powiedzieé¢: zrobimy ten kredyt jezeli

skorzysta Pan/Pani z naszej innej oferty.
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Ponadto Ustawa reguluje forme i sposéb prowadzenia restrukturyzacji kredytu
hipotecznego w sytuacji gdy Kredytobiorca bedzie mial trudnosci z jego terminowa

splata.

Oprocz rzeczy nazwijmy to technicznych Ustawodawca nie zapomnial o obowigzku
posiadania polisy ubezpieczenia OC zawodowego Posrednika Kredytu Hipotecznego z sumg

ubezpieczenia nie nizszg niz 460.000,00 EURO/760.000,00 EURO.
Ustawodawca rowniez nie zapomnial o karach dla nieuczciwych Posrednikow:

e dziatanie jako Kredytodawca bez zezwolenie, w tym rowniez cztonkowie zarzadow
lub osoby uprawnione do reprezentacji — kara finansowa 5 min zt

e dziatanie Posrednika bez zezwolenia, w tym cztonkowie zarzadu i osoby uprawnione
do reprezentacji - kara finansowa 100 tys. zt lub 2 lata wigzienia

e za $wiadczenie ustug dodatkowych przez Posrednika, w tym cztonkéw zarzadu 1 0sob
uprawnionych do reprezentacji — kara finansowa 50 tys. zt lub 2 lata wigzienia

e Kara dla Posrednika za tamanie Ustawy do 500 tys. zt

Wysokos$¢ i forme kary nalicza i zarzadza Komisja Nadzoru Finansow.

Jak sami Panstwo widza Ustawa obejmuje odpowiedzialnoscig bardzo szeroki zakres zarowno
w dziedzinie dzialania Kredytodawcow jak 1 dziatania Posrednika/Agentakredytu
hipotecznego. Wysoko$¢ kar oraz wysokos¢ sumy ubezpieczenia OC pokazuje jak wazng
prace wykonuje Posrednik 1 jak wazna jest Jego rola. Ta Ustawa nie jest jedynie regulatorem
rynku ale jest rowniez narz¢dziem chronigcym Konsumenta ijednoczesnie podnoszacym
range zawodu Posrednika/Agentakredytu hipotecznego. Doprecyzowane zasady, dostgpne dla
wszystkich Uczestnikow Rynku i jasny system kar i nagrod pozwoli bezpiecznie i rzetelnie
wykona¢ prace na rzecz naszych Klientow, ktorzy rowniez beda mogli kontrolowa¢ co dzieje

waznego w ich finansach osobistych.

Uwazamy, ze ta ustawa to Swiatlo w tunelu, czekamy na otwarcie rejestru w KNF
| jesteSmy gotowi do uzyskania zezwolenia. Z uwagi na do$wiadczenie zawodowe, jako$¢
swiadczonych uslug oraz prace przy dystrybucji kredytu hipotecznego powyzej 5 lat
(m.in. analizy kredytowe, podpisywanie uméw kredytowych, praca w banku, itp.),

Ustawodawca przewidzial mozliwos¢ nadania uprawnien w sposob wyjatkowy
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| utrzymanie ich waznosci do 03.2019. W naszym Biurze Malgorzata Romancio spelnia
ten wymog juz dzi§! Pozostale osoby w naszym Biurze juz oczekujg na szkolenie

I egzamin.

Tak wigc uzyskaliSmy potwierdzenie, ze S$wiadczone przez nas uslugi Pos$rednictwa

Kredytowego zawsze szly w parze z naszym Klientem. Przyjdz i zapytaj nas o wigcej!

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

gy EMILIA  TARASZKIEWICZ-MICHALSKA —
ukonczyta Wyzsza Szkole  Humanistyczng
w Szczecinie na wydziale Socjologia. Na studiach
wspolnie z mgzem zajmowata si¢ prowadzeniem
Szkoty Nauki Jazdy Alien i zaraz po ukonczeniu
studiow wkroczyta odwaznie w branze finansows.
Jest kierownikiem Reprezentantem w Szczecinie
dla firmy Capitol — sie¢ dystrybucyjna VIG S.A.
Stale podnosi swoje kwalifikacje, ksztalci si¢ i
jest osobag bardzo zaangazowang w promowanie

- planowania finansowego wérdd Polakow i tych
| miodszych i tych bardziej dojrzatych.

8 ADVICE 9.

ustucl FINANSOWE POSREDNICTWO
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Kobieta i Prawo

Dlaczego umowy sa wazne? | dlaczego my, kobiety, mamy problem z ich

negocjowaniem, zawieraniem i egzekwowaniem?

Tekst: Agata Klima-Nowak

Moim klientom zawsze powtarzam, Ze zawieranie umowy jest jak robienie
dzemu. Podobnie jak dzem przygotowujemy wtedy, gdy wokot jest petno owocdw, zeby go
zjes¢, gdy przyjdzie zima i wszystko przykryje $nieg, tak i umowe zawieramy wtedy, gdy jest
dobrze i spokojnie, na wypadek, gdyby przestalo tak by¢.

Skoro zatem mamy mie¢ dzem na zimg, to musi on by¢ dobrze zrobiony, zeby si¢ nie
pokryt kozuszkiem, byt smaczny i miat witaminy.

I dzi§ chcialabym napisa¢ kilka stow o tym, jak przygotowaé¢ dobry dzem...
przepraszam! dobrag umowe. I jesli myslisz, ze Ty przeciez nie zawierasz zadnych umow,

to bardzo si¢ mylisz. Zawierasz ich codziennie co najmniej kilka.
Najlepiej na piSmie

Przede wszystkim, goraco zachgcam do zawierania umow na piSmie. Oczywiscie,
jesli kupujesz osiem bulek wroctawskich w pobliskim kiosku, mozesz si¢ bez tego obejsc, ale
wierzg, ze zawarcie umowy w formie pisemnej ma szczegolne znaczenie.

Po pierwsze, wierze w magiczng moc podpisu. Dzigki zlozeniu podpisu, wiemy,

"’

ze ,,to juz!” Potem nie bedzie odwrotu, daremnych zali, zastanawiania si¢.

Po drugie, zauwazytam réwniez, ze poki nie musimy czegos$ sformutowac na pismie
(niekoniecznie w tradycyjnej formie papierowej, rowniez w mailu lub formularzu na stronie
WWW), czgsto nie zastanawiamy si¢, o co nam tak naprawde¢ chodzi, nie precyzujemy naszych
oczekiwan, a w naszej glowie plgczg si¢ niejasne wizje i luzne skojarzenia. Dopiero
koniecznos$¢ zapisania pewnych kwestii zmusza nas do ich gruntownego przemyslenia
I sprecyzowania naszych oczekiwan. Czy co$ ma by¢ zrobione ,,szybko”, czy w konkretnym

terminie? Ma to by¢ zrobione ,,dobrze”, czy w konkretny sposob i w konkretnych

rozmiarach? Dlaczego to musi by¢ akurat wtedy 1 akurat takie, i co mi grozi, jesli takie nie
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bedzie? Nad tym wszystkim nie zastanawiamy si¢ dopoki, dopdty nie musimy tego napisac
I podpisac.

Po trzecie, spisana umowa stanowi instrukcje jej wykonania. Zapomnialam, do
kiedy trzeba zaptaci¢? No to lecg, zagladam w papiery 1 juz wiem. Jakimi partiami
dostarcza¢? Bach, na piatej stronie stoi. W jakich rozmiarach ma by¢ ta maszyna? O, prosze,
tutaj w paragrafie dziewigtym jest napisane. Slowa ulatuja na wietrze, a po pewnym czasie
albo nikt ich nie pamicta, albo kazdy pami¢ta inacze;j.

Po czwarte, dla =zachowania waznosci czasami konieczne jest spisanie
| wlasnoreczne podpisanie umowy, sg bowiem takie stosunki prawne, ktore dla swego
powstania potrzebuja kartki i tuszu. Wymog taki moze wynika¢ wprost z ustawy.

Po piate, jesli styszac ,,umowa pisemna”, wyobrazasz sobie plik papieréw
zapisanych maczkiem, jest to czgsciowo zgodne z rzeczywistoscia, ale umowe¢ mozna réwniez
zawrze¢ na serwetce w restauracji i moze ona mie¢ trzy zdania. To tez jest wigzaca, legalna
umowa, ktéra zobowigzuje strony do okreslonych $wiadczen, ktore z kolei moga by¢
dochodzone przed sagdem.

Wiesz juz zatem, dlaczego zawarcie umowy, jej tre$¢ i forma to wazne sprawy.
Zastanbwmy si¢ teraz, jak zabraé si¢ do pracy, zeby zawrze¢ korzystng umowe. Zwracam
uwage, ze nie bede opisywac tresci poszczegdlnych postanowien, bo jest to wiedza
zdecydowanie wykraczajgca poza objetos¢ artykutu. Chodzi mi raczej o taki techniczny

aspekt, jakim jest proces zawierania umowy.
Jak sie do tego zabrac¢?

Zaczng moze od tego, ze przed jej zawarciem musisz jg przeczyta¢ i1 zrozumiec.
Ijesli w tej chwili przewrdcita$§ oczami i1 pomys$lala§ z przekasem, ze jestem szalenie
odkrywcza, to wiedz, ze wiele 0sob albo nie rozumie, co podpisuje, albo w ogole tego nie
czyta (,,Po co? Przeciez 1 tak nie zrozumiem”). Nie popetniaj tego bledu!

Zastanow sig¢, co ta umowa Ci daje, jakie Twoje potrzeby zaspokaja, jakie problemy
rozwigzuje, co chcesz osiggnad, jakim kosztem, za jaka cene.

Zawsze oceniaj umowe przez pryzmat jej dlugofalowych skutkow, a nie tylko
doraznych korzysci. To, ze dzi§ potasisz si¢ na nowego iPhona, bedzie miato swoje
konsekwencje przez dwa lata trwania umowy z operatorem. Po przeczytaniu postaraj si¢
wyobrazi¢ sobie mozliwie najgorszy dla Ciebie przebieg wydarzen i sprawdz, co na taki

wypadek przewidziano w Twojej umowie.

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 46




Negocjuj. Zawsze warto sprobowaé. Nawet w drobnych punktach ustugowych,
nawet w nietypowych sytuacjach.

Daj sobie czas na czytanie projektu. Jesli trzeba, =zaplanuj to sobie i zaznacz
w kalendarzu. Zréb sobie kawke, wytacz telefon. To, Ze si¢ kurierowi spieszy i puka palcami
w twoja futryng, to nie Twoj problem.

Kolejny punkt moge zatytulowa¢ ,,Co dwie glowy to nie jedna” i mozna go —
catkiem stusznie — rozumie¢ dwojako. Po pierwsze, zawsze warto da¢ komu$ projekt do
przeczytania i sprawdzenia, to oczywiste. Po drugie, przy szczegolnie dlugich
i skomplikowanych umowach, zawierajgcych wiele wewnetrznych odniesien, warto
wydrukowa¢ sobie dwa egzemplarze i robi¢ to tak: jedna osoba czyta na glos tres¢ (,,jak
leci”), gdy dochodzi to stow w stylu ,,z zastrzezeniem § 2 ust. 3 lit. b niniejszej umowy”,
to druga osoba szybciutko leci do tego paragrafu i czyta jego tres¢ ze swojego egzemplarza,
potem pierwsza osoba kontynuuje czytanie bez przewracania kartek, bez szukania, gdzie
skonczyta, bez gubienia watku...

Jesli nie rozumiesz, zapytaj prawnika. Czy musz¢ wyjasnia¢ dlaczego?

SprawdZ kontrahenta. Wyszukaj jego dokladne dane. Jesli to jednoosobowy
przedsigbiorca, to wpisz do umowy takze jego adres zamieszkania, ktérego nie ma w zadnym
rejestrze, a bedzie Ci potrzeby w wypadku sporu sgdowego. Sprawdz tez, czy osoba, ktora
podpisuje umowe w imieniu jakiego$ przedsiebiorstwa lub instytucji, jest do tego
rzeczywiscie uprawniona — jest cztonkiem zarzadu? Ma petnomocnictwo? Czy o$wiadczenia
tej osoby wiaza kontrahenta? To, ze kto§ napisal do Ciebie z adresu andrzej@prezydent.pl,
nie znaczy, ze zawartas umowe z glowg panstwa.

Zachowaj egzemplarz umowy. Bo przeciez jesli ma Ci stuzy¢ jako instrukcja,
to chyba dobrze by bylo ja mie¢ pod reka, az do czasu catkowitego wykonania umowy przez

wszystkie strony. A potem jeszcze minimum trzy lata.
Czerwona lampka alarmowa

1. Wystrzegaj si¢ osob, ktore:

2. bagatelizuja wage Twojego podpisu. Pamigtaj, jeste§ bardzo wazng osoba, a wiec 1 Twoj
podpis jest bardzo wazny 1 ma wielka moc. Kazdy, kto twierdzi inaczej, powinien zostac
poszczuty psem;

3. popedzaja Cig;
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4. twierdza, ze w rzeczywistosci bedzie inaczej niz zapisano w umowie. ,,To si¢ potem
zmieni”, ,,To akurat pani nie dotyczy”, ,,Tak naprawdg¢ to robimy to inaczej.” Taaaak?
Naprawde? To po co wpisali$cie to do MOJEJ umowy?!

5. nie umiejg lub nie chcg wytlumaczy¢, na czym ma polega¢ wykonanie umowy, lub co

0znaczajg jej poszczegolne postanowienia.
Dlaczego kobiety maja problem?

A teraz niejako dla wzmocnienia tego, co juz napisalam, chcialabym przejs¢ do
,kobiece]” czg$ci tematu, przy czym chcialabym zaznaczyC, ze ta cze$¢ zawiera moje
przemyslenia 1 ma raczej charakter rozmowy z przyjacidtka niz porady od prawnika.
Przemys$l jednak i Ty to, co napisalam, bo nasze gleboko zakorzenione postawy
I podswiadome reakcje przektadajg si¢ na nasza ,,prace i kas¢” niemal bezposrednio.

Zawieranie umowy niewatpliwie obejmuje zdefiniowanie potrzeb, intereséw
I oczekiwan kazdej ze stron, a nastgpnie ich wpisanie w tre§¢ umowy poprzez negocjacje
I odpowiednie sformutowane postanowienia.

W mojej pracy zauwazylam, ze wiele kobiet ma problem z zawieraniem umow
i jest to problem — proszg¢ si¢ nie obraza¢ — psychiczny, wcale nie zwigzany z wiedza lub jej
brakiem.

Na poczatku myslalam, ze dotyczy to kobiet nie obeznanych z materia,
oniesmielonych paragrafami, negocjacjami, itp. Dopiero po przeczytaniu ksigzki Sheryl
Sandberg ,,Lean In” zrozumiatam, ze wszystkie kobiety (nawet te wymieniane w pierwszej
setce najbardziej wptywowych kobiet Ameryki, jak sama Sheryl) maja problem z umowami
dotyczacymi ich wlasnych interesow.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Powo6d w mojej ocenie jest jeden: WYCHOWANIE. Wychowanie dziewczynek nie
zmienito si¢ zasadniczo od czaséw, gdy kobieta dorastata pod opieka ojca, zyta pod opieka
meza, a starzata si¢ pod opieka syna.

Wciaz uczy si¢ nas, ze:

mamy by¢ mite i skromne,

mamy czekac na ksiecia (najlepiej tadnie wygladajac 1 pigknie $piewajac),
mamy nie sprawia¢ ktopotow,

kto$ o nas zadba,

ok~ w0 DN PE

to grzech chcie¢ lub — nie daj Boze — zadac czegos dla siebie,
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6. nikt nie lubi ,ktotliwych jedz” (przy czym zeby zosta¢ ,ktotliwa jedza”, wystarczy nie
pozwoli¢, aby kto§ wepchnat si¢ w kolejke do kasy).

To z kolei prowadzi do tego, ze mamy trudno$¢ z jasnym komunikowaniem, o co

nam chodzi, lub tez z wyrazeniem sprzeciwu wobec tego, co si¢ nam narzuca. Przy

zawieraniu umow, to moze mie¢ fatalne skutki!
| co teraz?

Nie jestem terapeuta, wiec nie bede wchodzi¢ dalej w ten temat, ale na potrzeby

zwigzane z zawieraniem umow pamietaj, ze:

1. Nie musisz by¢ lubiana przez wszystkich, a juz na pewno nie musisz by¢ lubiana przez
tego konkretnego doradce kredytowego, ktorego nigdy wezesniej nie widziatas i ktéry nie
pamigta Twojego nazwiska, Ty zreszta jego tez nie.

2. Nie musisz by¢ ,,grzeczng dziewczynka”.

3. Nie musisz zawiera¢ tej umowy! (Kto$§ poswiecit Ci duzo czasu? Ktos czeka? Ktos tego
potrzebuje? Ktos oczekuje? NO I CO Z TEGO?!)

4. Chcac czegos dla siebie nie jestes samolubna. Pamigtaj prosze, ze za Tobg stoja interesy
Twojej rodziny, Twojej firmy i pracownikéw, Twojej spolecznosci. Jesli zawrzesz
niekorzystng umowe, to nie Ty stracisz pieniadze, to Twoje dzieci stracg aparat
ortodontyczny, oboz taneczny, czy wreszcie — CO Najgorsze - czas spedzony z mama,
ktory Ty poswiecisz na odrabianie strat.

5. Mozesz nad sobg pracowaé¢ — zrob ¢wiczenie. To ¢wiczenia z ksigzki Tima Ferrissa
»Czterogodzinny tydzien pracy”. Autor kieruje je do wszystkich, ktérzy chcieliby
porzuci¢ etat, ale to w gruncie rzeczy trening stanowczosci — kobietom taki trening
szczegoOlnie by si¢ przydat.

a) Znow badz upiornym dwulatkiem (dwa dni). Przez dwa dni méw ,,nie” na
wszystkie prosby. Nie wymyslaj skomplikowanych wyjasnien — ,,Naprawde nie
moge, przepraszam’” wystarczy.

b) Proponuj (dwa dni). Wychodz z inicjatywa, wysuwaj propozycje, podejmuj decyzje.
Przyktadowo, na pytanie ,,co dzi§ robimy?” nie odpowiadaj ,,a ty, co chcesz robi¢?”
tylko ,,idziemy na spacer!”, albo na pytanie ,,na kiedy to bedzie zrobione?”, nie
dopytyj ,,a na kiedy pan potrzebuje?”, tylko od razu mow ,,za dwa dni!”

6. Sa tez proste, dorazne metody, cho¢ to raczej obchodzenie problemu, niz rozwigzywanie.

Przyktadowo, jesli stanowcze ,,nie” nie moze Ci przejs¢ przez gardio, powotuj si¢ na
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obowiazki wobec innych os6b — meza, szefa, ojca, ksiegowej, prawnika, itd. Wyglada to
mniej wigcej tak: ,,Ja to bym panu od razu podpisata, ale moj stary bedzie si¢ czepial,
wigc nie moge”. Dodatkowo — jakkolwiek dziwnie by to nie brzmiato — usmiechaj si¢.
To, ze stawiasz na swoim, nie znaczy, ze nie mozesz by¢ mila. Kierowanie si¢ swoim
interesem (cho¢ jak juz przeczytatas, Twoj interes nie jest tak naprawde¢ tylko Twoj) nie
odbiera Ci przeciez kobiecosci, uprzejmosci i wrazliwosci. Nie daj sobie wmowié, ze jest

inaczej.
I na koniec

Przypominam, ze nie musisz zawiera¢ umowy, ktora jest dla Ciebie — chociazby
potencjalnie — niekorzystna. Nie kieruj si¢ cudzym interesem — tylko wtasnym. Masz do tego
pelne prawo!

Odmienne podejscie spowoduje tylko straty 1 frustracje, a tego Ci nie zyczg.

AGATA KLIMA-NOWAK - Jestem adwokatem,
ktory zajmuje si¢ rozwigzywaniem problemow
ludzi i firm — pomagam im bezpiecznie i korzystnie
zarzadzac¢ ich majatkiem, w szczego6lnosci zawierad
umowy, prowadzi¢ dziatalno§¢ gospodarcza,
sprzeda¢ lub kupi¢ nieruchomos¢ czy egzekwowac
naleznosci. Prowadze blog dla matych i $rednich
przedsicbiorcow ,,Prawo dla Przedsigbiorczych”.
Prywatnie jestem Zong, mamg 1 entuzjastka
rowerowego stylu zycia — rower jest moim

srodkiem transportu rowniez w pracy, co czesto budzi zdziwienie.

AlK

KANCELARIA ADWOKACKA

AGATA KLIMA-NOWAK

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 50




Kobieta i Nauka

Porazka droga do sukcesu

Tekst: Ewa Budynkiewicz

Zyjemy w spoleczenstwie, gdzie kazdy musi byé perfekcyjny we wszystkim,
co robi. Idealna matka, zona, kobieta pracujaca. Czy jest to mozliwe? Czy jest to
mozliwe, by zawsze we wszystkim by¢ najlepszym? Nie przyznajemy si¢ do bledow
| porazek, bo boimy si¢ o$mieszenia, odrzucenia, bo znajdzie si¢ kto$ lepszy. Jako lektor
czesto widze zwiazane z tym problemy w procesie nauki jezyka obcego. Boimy
si¢ cokolwiek powiedzie¢ z obawy przed popetnieniem biedéw. I co z tego, ze uzyjemy nie
tego czasu, co trzeba? Czy ma to wigkszy wpltyw na nasze zycie? Nie. Tylko popehiajac
btedy nauczymy si¢ jezyka, nauczymy si¢ mowic.

Podobnie jest z kazda inng dziedzing naszego zycia. Probujac cos robié, uczymy sie¢
czego$ nowego. A jak sie okazuje, to porazki sprawiaja, ze osiagamy sukces. Scislej
moéwiac — wnioski wyciagniete z porazek. Sukces, owszem jest przyjemny, ale nie sktania
nas do zmian. Istnieje takze niebezpieczenstwo tego, ze osiadziemy na laurach. I czgsto tylko
smak porazki moze nas zmotywowa¢ do tego, by proébowac, by stara¢ si¢ by¢ lepszym
cokolwiek robimy. Tylko porazka moze nam pomoc zmieni¢ nasze nastawienie, nawyki,
schematy. Gdyby J.K. Rowling, Walt Disney lub putkownik Sanders poddali si¢
po pierwszych niepowodzeniach, nie znalibySmy dzi§ Harry’ego Pottera, Myszki Miki
czy chrupigcych kawalkow kurczaka KFC. Wielu znanym osobom nie udawalo si¢ na
poczatku. Jednak dzieki swojej determinacji i pracy doszli do upragnionego celu.
Czy wiecie, ze J.K. Rowling byla samotng matka bez pracy, cierpiata na depresj¢ 1 chciata
popeti¢ samobojstwo? Zajeta si¢ tym, co byto jej pasja i w czym byta najlepsza — pisaniem.
Jednak dwanascie wydawnictw odmoéwilo wydania pierwszego tomu Harry’ego Pottera.
Dopiero kolejne zgodzito si¢ na wspdipracg. Dzi§ Rowling jest jedng z najbogatszych kobiet
w Wielkiej Brytanii. Szkoda, ze gdy méwimy o sukcesach, rzadko wspominamy wlasnie
otej kretej Sciezce na szczyt, ile bylo po drodze lez, zwatpien i poswigcen.
ZobaczylybySmy woéwczas, ze ci ludzie z pierwszych stron gazet sa tacy, jak my,
zaczynali tak, jak my. Moga wiec by¢ inspiracja dla nas do dziatania. Oczywiscie sukces dla

kazdej z nas moze znaczy¢ co$ innego. To nie muszg by¢ pieniadze, stanowisko, rozglos.
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To takze rodzina, przyjaciele, pasje. Niewazne, co to jest. Wazne, zeby probowac,
a Z niepowodzen wycigga¢ wnioski. Przypomnijcie sobie, jak dzieci ucza si¢ chodzi¢.
Upadaja, wstaja i idg dalej. Nie siadaja na podtodze po pierwszym upadku z mysla, ze juz nie
ma co probowac, bo przeciez si¢ nie uda. Wstaja, probuja dalej, czasami innymi sposobami.
Dlaczego wigc jako dorosli tak szybko sie poddajemy?

Ostatnio znalaztam w Internecie cieckawa mysl. Po angielsku ,,porazka” to FAIL.
Mozemy jednak spojrze¢ na tem sam wyraz inaczej. Moze on tworzy¢ skrotowiec
od pierwszych liter stéw First Attempt In Learning, czyli pierwsza préba w uczeniu sie.

| tego wlasnie Wam zycze, by traktowac porazke, jako lekcje. Probujcie, popelniajcie bledy

I nie poddawajcie si¢!

EWA BUDYNKIEWICZ - lektor jezyka francuskiego.
Mieszkata 1 studiowata we Francji. Ukonczyla Filologie
Romanska na Uniwersytecie Gdaniskim i studia podyplomowe
z zakresu Psychologii w Zarzadzaniu Organizacjami w Wyzszej
| Szkole Bankowej w Poznaniu. Przeprowadzita ponad 6000
godzin zaje¢C. Przygotowuje do egzaminow DELF, DALF, TCF.
| W Szkole Migdzynarodowej uczy jezyka francuskiego
obcokrajowcow. Caly czas poszukuje nowych metod
| efektywnego nauczania.
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Kim jestem i jakie sa moje mozliwoSci

Tekst: Malgorzata Knop

Droga Czytelniczko,

Czy zadawalas$ sobie kiedykolwiek pytanie: Kim jestes? Co chcialaby$ w swoim
zyciu robi¢? Gdzie jest Twoja moc? Co sprawia Ci przyjemnos¢? Przy czym nie liczysz
czasu, ktory mija niepostrzezenie? W czym jeste$ tak po prostu dobra, pomimo tego, Ze
niespecjalnie w tym obszarze si¢ uczylas, a rozwiazania przychodza Ci tak po prostu?

Ja do tych pytan wiele lat poszukiwatam odpowiedzi. Zglebiatam rézne dziedziny
nauki oraz zycia, probowatam naprawde wielu rzeczy. Jedne mi si¢ podobaty bardziej, inne
mniej, a jeszcze inne w ogole. I tak rok po roku, odkrywatam siebie, to co lubi¢, w czym
jestem dobra. Zawsze majac niedosyt 1 pewng doze¢ niepewnosci, czy aby na pewno tak jest,
czy tylko mi si¢ wydaje??

Az pewnego przedpotudnia bedac managerem w nowopowstatym Coworku trafitam
na Sniadanie Biznesowe. Celem spotkania mial by¢ networking, poznawanie potencjalnych
klientow 1 reklamowanie przestrzeni biurowych. I okazato si¢, ze tam spotkatam cztowieka,
byt nim Piotr Ciesielski, wiasciciel firmy InGenium, ktéry z pasja opowiadat o Badaniach
Charakteru i o tym, ze mogag mi pomoc posktada¢ moje puzzle odkrywania siebie i mojego
potencjatu. Stuchatam go z zapartym tchem, niedowierzajac ze jedno badanie moze tyle
dziedzin naszego charakteru zglebic i to tak szczegdtowo. Moja ciekawo$¢ byla tak ogromna,
ze zdecydowalam si¢ zrobi¢ to badanie...

I tak zaczela si¢ moja nowa podrdz w zyciu... juz ta wlasciwa...

Znalaztam swoja Sciezke, po ktorej kazdego dnia krocze pewnie, z poczuciem
spelnienia. Juz nie po omacku. Juz nie zastanawiam si¢ Kim jestem, bo znalaztam
odpowiedzi. Rano budze si¢ i wiem co bede robi¢ dzi$ i jutro. Znam swoje silne i slabe
strony, swoje talenty, kompetencje 1 pasje. Wiem co sprawiam mi przyjemnos$¢ i przy czym
czas umyka mi niepostrzezenie. Znam tez swoje wartosci 1 wiem jak i1 kiedy beda si¢ zmieniac
w czasie. Moje puzzle zostaly pouktadane i wreszcie zajmuje si¢ w zyciu tym co lubie i w
czym jestem tak po prostu dobra. Nie trace juz czasu na poszukiwania, ale na wlasciwe
dziatanie, dajace mi poczucie Sprawczos$ci i spelnienia. Przestalam zgadywaé, bo juz
doktadnie wiem w co ,,GORA” mnie wyposazyta wysylajac na ten ,,SWIAT”. Otrzymatam

mape¢ z drogowskazami swoich potencjalow nie tylko zawodowych ale i zyciowych. I od
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tamtej pory, a niedlugo ming trzy lata, pasjonuj¢ si¢ Badaniami Charakteru, nauka
psychocybernetyczng i mozliwosciami nas — ludzi. Pomagam innym odkry¢ siebie i swoje
mozliwo$ci poprzez Badania Charakteru OPTIMAX System.

Komu dzi$§ pomagam?

Obecnie pracuje, jako czes¢ zespolu, ze studentami, ktérym pomagamy odkry¢
potencjal ich charakteru i stworzy¢ plany rozwoju kariery zawodowej w oparciu o ich
silne strony.

I wiesz co jest w tym pigkne?

To, ze oni dostajg te swoje mapy z drogowskazami juz dzisiaj, majac 22 lub 24 lata.
To co z ta mapa zrobig to juz ich odpowiedzialno$¢, ale cudownie jest patrze¢ w ich oczy i
widzie¢ tg iskre, czesto spokoj albo ulge. Ten wzrok mowiacy ,,nareszcie wiem co dalej”.

Pracuj¢ rowniez z przedsiebiorcami, ktérym pomagam pozna¢ swoich
pracownikéw, ich potencjal i mozliwosci w codziennych zadaniach. Poukfada¢ od
poczatku poprawnie komunikacje, aby stawali si¢ na nowo zgranymi i efektywnymi
zespolami. Pomagam nowym pracownikom wej$¢ ,,miekko” w nowe Srodowisko. A
pracodawcy dostarczam informacji czy ten nowo wybrany pracownik jest wiasciwy na to
dane stanowisko pracy.

Pracuje¢ rowniez z indywidualnymi osobami, ktore poszukuja siebie. I zadaja
sobie pytania, ktore ja przez wiele lat zadawatam sobie.

Po prostu pomagam na co dzien innym ludziom odkrywac siebie i swoj charakter - to
kim sg i jakie sg ich mozliwosci.

Jesli poszukujesz odpowiedzi na te pytania, to zapraszam Ci¢ do ich odkrycia, aby$
mogla si¢ wreszcie wybra¢ w tg wlasciwg podroz swoje zycia....

Do zobaczenia na $ciezce...

MALGORZATA KNOP — z wyksztalcenia prawniczka, z zamilowania
licencjonowana psychocybernetyczka OPTIMAX System. Na co dzien
pomaga ludziom odkry¢ to Kim sg i jakie sg ich mozliwosci poprzez
Badania Charakteru. Wspdtpracuje jako konsultant z firmg InGenium HP.
Wspotautorka cyklu konferencji ,,Jak stucha¢ i w jaki sposob styszymy”.
Prywatnie szcze¢$liwa mama dwojki dzieci oraz zona.
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Nasze Zdrowie i Uroda

Rola wody i jej pozytywny wplyw na funkcjonowanie naszego organizmu

Tekst: Ewa Anna Andruszko

Nasza planeta z kosmosu dostrzegana jest jako niebieska plamka. Przygladajac si¢
mapie widzimy zdecydowanie dominacj¢ bigkitnego koloru. Dzieci w przedszkolu
sa W stanie stwierdzi¢, ze Ziemia w ok 70% pokryta jest woda. To wlasnie woda
ksztattuje wyglad naszej kuli ziemskiej i jest niezbedna do powstania 1 przetrwania
wszystkich prymitywnych form zycia w tym cztowieka. Analogicznie, organizm czlowieka
sklada sie z ok 60% -70% wody. Organizm noworodka zawiera az 80% wody W organizmie.
Stanowimy taka mala planete, w ktorej jest zycie, caly czas jest wykonywana ci¢zka
praca i wszelkie zaburzenia w jej funkcjonowaniu moze prowadzi¢ do odwracalnych
lub/i nieodwracalnych skutkéw. Niedobor wody rzedu 10% masy ciata, powoduje
catkowitg niezdolno$¢ do wykonywania podstawowego wysitku fizycznego. Dodatkowe, 10%
- 12% ubytku wody w organizmie czlowieka, oznacza $mierc.

Skoro co$ tak ogromnego jak nasza planeta Ziemia, sktada si¢ w ponad potowie
z wody, bez ktorej nie istnialtyby Zzadne mechanizmy zyciowe, tatwo wywnioskowac¢ jak
fundamentalnym 1 obligatoryjnym czynnikiem dla naszej egzystencji jest to zrodlo zycia.

Tak jak woda dla Ziemi, tak i woda dla naszego, indywidualnego przetrwania jest
niezb¢dna. Woda stanowi drugie miejsce zaraz po powietrzu, jako bezwzgledne
zapotrzebowanie.

Aby w naszym organizmie wszystkie procesy warunkujace jej poprawne
funkcjonowanie, mogly dziata¢ bez zastrzezen, absolutng konieczno$cig jest jej regularne
uzupehianie. Niestety, woda w naszym ustroju nia ma zdolno$ci magazynowania,
tworzenia rezerw, ktore bylyby uruchamiane w warunkach jej niedoboru, stad nalezy ja
systematycznie uzupelniaé. Kazdego dnia tracimy okoto 4 litrow wody w procesach
oddychania, trawienia, Wwzmozonego wysitku fizycznego, czy tez warunkow
atmosferycznych. Przez sam uktad krwiono$ny przeptywa dziennie od 5 do 9,5 ty$ litréw
wody?! Od razu nasuwa si¢ pytanie — jak to mozliwe? Prosz¢ sobie wyobrazi¢, ze gdy
rozciggniemy w jednej prostej lini naczynia krwiono$nie dorostego cztowieka, miataby ona
dtugos¢ 100 000 kilometrow. Dla poréwnania — rownik kuli ziemskiej wynosi 40 075 km.

Nasze absolutne minimum wynosi 2 litry wody na dobe. Jednak ta ilo$¢ jest
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uwarunkowywana naszym stylem zycia, wykonywang praca 1 moze sigga¢ nawet do 5 litrow
(bardzo intensywny sport, ci¢zka praca fizyczna). Cztowiek bez wody jest w stanie przezy¢
od 3-7 dni, gdzie w 3-4 dniu zaczyna si¢ kompletna apatia, zwidy, paraliz i w rezultacie
smier¢. Najwazniejszg rzeczg jest, nie dopuszcza¢ do sytuacji kiedy czujemy, ze chce nam si¢
pi¢. Pierwszym sygnalem, ze nasze cialo wota o krople wody jest sucha skora, ktora
PO uszczypnigciu pozostaje zmarszczona, i nie wraca do swojego pierwotnego stanu. Kolejne
sygnaly to senno$¢, ostabienie, spadek ci$nienia tetniczego, bdle migéni. Czerwonym
sygnatem jest sucho$¢ w ustach, ktéry informuje nas, ze organizmowi koncza si¢ rezerwy
i nalezy jak najszybciej uzupetic¢ braki.

Woda jest najbardziej naturalnym i w zasadzie jedynym potrzebnym plynem
niezb¢dnym do zycia. Wypicie na czczo min 0,6 litra cieplej wody, jest jak posprzatanie
po dobrej imprezie — eliminujemy sustancje toksyczne, ktorych organizm juz nie
potrzebuje. Woda o poranku stymuluje do pracy uklad limfatyczny, krwionosny
| pokarmowy, dzigki czemu utrzymujemy odpowiedni poziom Kkortyzolu i chronimy
si¢ przed niespodziewanymi infekcjami. Jest to pierwszy milowy krok aby zapobiec
rozwojowi wielu chorob. Ponado, aktywujemy i regulujemy procesy metaboliczne, ktére
przygotowuja nasz organizm do pracy podczas calego dnia. Szklanka wody na czczo
neutralizuje szkodliwe dziatanie uzywek; alkoholu, tytoniu czy nagromadzonych po zjedzeniu
fast foodow "$mieci". Wigkszosci z nas sg juz znane niepozadane skutki tego typu positkow —
problemy z nadwaga, zmiany skorne, choroby, zawat serca, stres ( wahania poziomu insuliny
we krwi). Dlatego tak wazne jest jak najszybsze wykurzenie tego typu pozostato$ci w naszym
organizmie.

Woda jest rowniez najwierniejszym przyjacielem wygladu naszej skory. AbySmy
mogly dlugo cieszy¢ si¢ mloda, §wieza skorg musimy dbaé o systematycznie nawadnianie.
Wypicie dwoch szklanek cieptej wody na czczo, pomaga w utrzymaniu naszej skory
sprezystej, elastycznej, a przede wszystkim spowalniamy procesy powstawnia zmarszczek
I przedwczesnego starzenia.

Jednym z najbardziej przekonujacych argumentéw do regularnego picia wody jest jej
dobroczynny wpltyw na naszg sylwetke a w rezultacie zrzuceniu paru kilogramow. Woda
powstrzymuje apetyt, pomaga spali¢ niepotrzebne tluszcze i kalorie. Wypicie szklanki
wody na poét godziny przed positkem sprawia, Ze mamy poczucie pelnego zoladka, dzieki
czemu zjemy duzo mniej niz zazwyczaj. Bardzo cz¢sto zdarza nam si¢, ze mylimy poczucie
glodu z poczuciem pragnienia i duzo prosciej jest nam siggna¢ po co$ do schrupania. Warto

W tej sytuacji przez chwile zastanowic sig, czy aby napewno jestesmy glodne.
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Doprowadzenie do odwodnienia w rezultacie powoduje spadek wydajnosci
I wytrzymato$ci organizmu. Osoby trenujace, badz pracujace fizycznie przy nie dostarczaniu
odpowiedniej ilosci wody, doprowadzaja do spadku ci$nienia krwi, w nastepstwie ostabienia,
wzrostu temperatury ciata wywolujacego dyskomfort. Aby skutecznie poprawi¢ efektywnos¢
naszego organizmu bezwzglednie nalezy nawadnia¢ ustrdj przed 1 w trakcie treningu/pracy.
Ponadto, woda nasmarowuje stawy dzieki czemu unikamy ewentalnych kontuzji.

Poza wymienionymi powyzej fizycznymi zaletami picia wody, nalezy wspomnie¢
0 zaletach psychicznych. Jak wspomniatam na poczatku, organizm czlowieka sktada sie
z70% wody. Sam moézg stanowi 85%. Badania potwierdzajq, Ze reguralne nawadnianie
poprawia funkcjonowanie moézgu co za tym idzie, zdolnos¢ do lepszego myslenia.
Ogromnym cywilizacyjnym problemem jest nasze mechaniczne si¢ganie po farmaceutyki,
kiedy tylko boli nas gtowa. Tymczasem okazuje si¢, ze wypicie odpowiedniej ilosci wody
niweluje bole glowy, poprawia pamig¢ 1 koncentracje.

Whioski nasuwaja si¢ same. Woda pelni decydujaca role w rozwigzywaniu wielu
zdrowotnych probleméw. Nalezy jednak bacznie zwrédci¢ uwage jaka wode wybraé, ktora
bytaby odpowiednia do naszego stylu zycia. Pierwsza mysl to oczywiscie woda mineralna,
ktéra nawodni nasz organizm 1 dostarczy niezbednych mikroelemnoéw. Nalezy jednak
przyjzec¢ si¢ zawartosci sodu w butelce wody. Odpowiednia ilo$¢ pierwiastka w danej wodzie
uzalezniona jest od naszego stylu zycia, wigc uwaznie czytajmy etykiety. W dbaniu o wlasne
zdrowie nawet w przypadku picia wody wazny jest umiar.

Konkluzja: ranno na czczo ok 0,6 litra (najlepiej) cieplej wody. Po czym w ciagu
calego dnia wyrabiamy w sobie nawyk wypicia dodatkowych 2 litréw. Zdaj¢ sobie
sprawe, ze Wasza torebka idac do pracy jest juz obtadowana dokumentami i calg masg
niezbednych/WAZNYCH :-) rzeczy i niewyobrazacie sobie wrzucenia do niej dodatkowo 1,5
litrowej butelki wody — kupujcie mate wody. W tej chwil na potkach sklepowych jest
dostepny szeroki wachlarz wielkosci butelek wod. Albo kupcie zapas matych, wrzucie do
auta w nogach pasazera — stojac w korku $§mialo mozna siggna¢ po matg buteleczke.

Aby by¢ zdrowa, szczesliwg i spelniong Kobieta Sukcesu doskonale wiecie jak
wazna jest przede wszystkim praca nad swoimi slabosciami. Juz samo uswiadomienie
sobie, jak waznym aspektem w naszym codziennym zyciu jest dostarczenie odpowiedniej
ilosci wody, pozwoli Wam szybko wyrobié¢ w sobie tak pozytywny nawyk jakim jest picie
dostatecznej ilosci wody.

A jak powtarzaly nasze babcie madre przyslowia: "dobra woda zdrowia doda",

a ja od siebie dodam, ze dobra woda zdrowia i ...urody doda :-)
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EWA ANNA ANDRUSZKO -  Absolwentka
Zachodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicznego
w Szczecinie. Skonczyta Studia podyplomowe z zakresu
psychologii w  biznesie, oraz szereg kursow
managerskich pozwalajacych na ptynne poruszanie si¢ w
tym nieprzewidywalnym $wiecie. W zyciu zawodowym
kieruje sie zasada akceptowania indywidualnosci,
propagowaniem przynaleznosci, a przede wszystkim
realizacji zadan w poczuciu misji. Od 20 lat czynna
pasjonatka fitnessu — od typowych zaje¢é aerobikowych,
poprzez  zajecia  boksu/kicboxingu, a  konczac
na mentalnych formach pilatesu, yogi. Postuguje si¢
czterema jezykami obcymi. Kocha zwierzgta. Ulubiony
cytat zawodowy: "Dzialaj na rzecz autonomi
I czeSciowej partycypacji'”.
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Zyj Dluzej - Jedz Zdrowiej dbajac o réznorodno$é¢ spozywanych produktow

Tekst: Elzbieta Jaroszewska-Piecha

Odpowiednio dobrane odzywianie jest bardzo istotne dla prawidlowego rozwoju i
zachowania dobrego zdrowia. Dobrze skomponowane positki podnosza naszg sprawno$é
intelektualng 1 fizyczng. Wiasnie dlatego powinni$my zwraca uwage na sktadniki oraz czas
spozywania positkow. Czasem trudno wybraé, jak powinnismy utozy¢ swoj dzienny program
odzywiania. Nalezy pamigta¢ ze positki kazdego dnia powinny by¢ tak skomponowane, aby
nie przeczyly zasadom zdrowego odzywiania. Zadaniem racjonalnego zywienia jest
dostarczenie organizmowi odpowiednich sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilociach i
proporcjach.

Do prawidlowego wzrostu i funkcjonowania nasz organizm potrzebuje pokarmow,

ktore sg zrodlem :

° energii,
° bialek,
° thuszczow,

° cukrow,

. witamin i mineratow
Wymienione wyzej sktadniki pokarmowe petnig rézne funkcje:
Thuszcze — to materiat zapasowy,
Bialko - jest przede wszystkim sktadnikiem budulcowym komorek ciata,
Sole mineralne i witaminy - odgrywajg role jako regulatory procesow zyciowych.
Zapotrzebowanie organizmu na wyzej wymienione sktadniki zalezy od réznych czynnikéw,
np. plci, rodzaju wykonywanej pracy, wieku, stanu fizjologicznego, pory roku, stanu zdrowia.

Sktadniki pokarmowe w pozywieniu sa zrédlem energii, jak jest niezbedna

cztowiekowi do wszystkich proceséw zyciowych. Stwierdzono juz dawno, ze niedobor
poszczegbdlnych sktadnikow jest niekorzystny, a nawet szkodliwy. Prowadzi¢ to moze do
zaburzen funkcjonowania organizmu, a takze do wywolania lub poglebienia standéw
chorobowych. Nadmiar sktadnikow odzywczych rowniez jest niepozadany, poniewaz
prowadzi do otylosci, ktora z kolei jest przyczyng roznych ciezkich schorzen np. uktadu

krazenia, chorob stawow itd.
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Nie ma produktu ani tez grupy produktow, ktore zawieratyby wszystkie potrzebne
cztowiekowi sktadniki odzywcze w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach. Dlatego mato
urozmaicone pozywienie moze powodowac niedobory niektorych sktadnikow pokarmowych.

Jest to bardzo wazne, aby codziennie spozywa¢ produkty zbozowe, wysokobiatkowe,
warzywa i owoce. Nie tylko dzienna ale tez i jednorazowa porcja jedzenia powinna by¢
urozmaicona.

Nie znam nikogo, kto nie chciatby by¢ szczupty. Wiekszos¢ 0s6b marzy o sylwetce
modelki. Jedni o tym moéwig otwarcie, a inni ukrywajg to nawet przed soba, skrycie o tym
myslac. Ale tez wigkszo$¢ z nas ma trudnosci z osiggnieciem i utrzymaniem prawidlowej
masy ciala, nie moéwig juz o sylwetce modela.

Wicgkszo$¢ ludzi moze schudnaé, jezeli tylko chce. Moze pozby¢ sie tluszczu na
brzuchu, posladkach i udach. Wymaga to jednak od nich wiele poswigcenia, pracy nad
samym sobg 1 swoimi nawykami zywieniowymi. By zachowa¢ odpowiednia wage ciala i
zdrowie, nalezy dopasowac ilo$¢ i rodzaj spozywanych produktow do trybu zycia. Tak wigc
nalezy radykalnie zmieni¢ dotychczasowy styl zycia, ktory doprowadzit nas do nadwagi.

Zmiana stylu zycia poprzez zmiang nawykow zywieniowych to proces. Diugotrwate
utrzymanie odpowiedniej masy ciata jest o wiele wazniejsze 1 trudniejsze niz pierwsze
sukcesy w odchudzaniu. Wiele osob po uzyskaniu zamierzonej wagi powraca do zlych
nawykéw zywieniowych. W taki sposob nastepuje powrdt do poprzedniej lub jeszcze
wiekszej masy ciata tzw. efekt jojo.

Istnieje wiele diet — cud, wszystkie sa cudownym srodkiem na schudniecie, ale czy te
metody sa skutecznym sposobem na trwate utrzymanie wymarzonej wagi.

W krajach Trzeciego Swiata najwiekszym problemem zywieniowym jest gtéd.
Natomiast w krajach wysoko rozwinietych najwiekszym problemem jest nadmiar
spozywanych pokarmow obfitujacych w thuszcz. Tkanka tluszczowa odkladajaca si¢
nadmiernie w organizmie powstaje wlasnie na skutek spozywania nadmiernej ilosci
wysokokalorycznych pokarmow oraz siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej.

Najczgsciej stajemy przed lustrem 1 mowimy, mam nadwagg. Ale sam wyglad o tym
nie §wiadczy, nie wiemy czy to nadwaga czy to juz otyto§¢. Nadwaga to juz krok do otytosci.
Aby wiedzie¢ czy mamy nadwage czy to juz otylo$¢ nalezy zrobi¢ sobie analize sktadu ciata.
Z analizy dowiemy si¢ o ogolnym tluszczu w naszym organizmie, jaka jest jego skala a jaka
powinna by¢ stosownie do wieku i plci, oraz dowiemy si¢ takze o thuszczu wewnetrznym tzw.
trzewnym niewidocznym gotym okiem. Analizator wskaze nam takze nawodnienie naszego

organizmu ktére jest dla nas bardzo wazne a wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie z tego sprawy.
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Dowiemy sie takze o masie migsniowej i wieku metabolicznym naszego organizmu czyli
rzeczywistym wieku naszego organizmu.

Otytos¢ nie tylko upos$ledza stan zdrowia i obniza jako$¢ zycia, ale tez moze skracac
zycie. Im dhuzej trwa otylo$¢ tym wieksze jest zagrozenie dla zdrowia i zycia. Tak wiec
otylo$¢ to nie tylko dyskomfort psychiczny zwigzany z naszym wygladem, ale to przede
wszystkim grozba powaznych choréb.

Jezeli pojawi si¢ nadwaga lub otytos¢ podejmij niezwlocznie dziatania
profilaktyczne. Po prostu powiedz stop objadaniu si¢ i ztym nawykom zywieniowym i walcz
0 swoje zdrowie.

Przeciez nie ma nic cenniejszego niz Twoje zdrowie. Coraz cz¢éciej my sami lub
kto$ bliski z naszej rodziny ma problem z otylosciag lub nadwaga. Nalezy podja¢ wyzwanie
zmiany nawykow zywieniowych dla siebie oraz dla najblizszych. Swiatowa Organizacja
Zdrowia oglosila, ze otylos¢ jest choroba cywilizacyjna nawet grozniejsza niz AIDS.
Liczba ludzi otylych mieszkajacych na naszej planecie przekracza 300 milionow. Liczba
ta ciggle wzrasta.

Aby by¢ zdrowym i unikng¢ wielu powaznych chorob, zacznij zmieniaé nawyki
zywieniowe. Najcze$ciej zastanawiamy si¢, jaka diete wybraé, aby skutecznie schudng¢ i
utrzymac tg wage do konca zycia. Czy zastosowac¢ metode babci, siostry czy przyjacioiki. Jest
tak wiele diet ze trudno to ogarnac.

Aby osiggnaé sukces niezbgdna jest analiza skladu ciala a nastgpnie zmiana
nawykow zywieniowych oparta na zdrowych zasadach odzywiania. Zacznij wigc od ZASAD.

Kolejny artykut bedzie omawiat zasady i taktyki w zmianie odzywiania.

ELZBIETA JAROSZEWSKA-PIECHA - Trener Wellness, Instruktor Dietetyki i Suplementacii.
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Centrum Promocji Zdrowia"ESCUELLA" Tel. 533 777 163

Doradztwo w zakresie:
- odzywiania,

e - bezpiecznego i trwatego ODCHUDZANIA,
: LY - przybierania na wadze,
- ksztattowania sylwetki,
- profilaktyki zdrowotnej,
- oczyszczanie ze zlogow 1 toksyn,
- zwigkszania poziomu energii.
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V111 Spotkanie

Nasze V111 spotkanie rozwojowo-networkingowe dla Kobiet w Szczecinie

Bardzo dzigkuje wszystkim Paniom za Wasze liczne przybycie i pelne entuzjazmu
uczestnictwo w organizowanym przeze mnie V111 spotkaniu rozwojowo-networkingowym dla
Kobiet "Z Sukcesem Ci do Twarzy - Networking Kobiet", ktore odbyto si¢ 2 marca 2017 r. na
WNEiZ Uniwersytetu Szczecinskiego. Jeszcze raz dzigkuje zaproszonym Prelegentkom:
MALGORZATA JACYNA-WITT ( Przedsigbiorca, radna niezalezna w Radzie Miasta
Szczecin), MARTA CILSDORF ( Trenerka personalna, sportowiec, Instruktorka fitness),
JULIA SLABY (Inspiratorka, zatozycielka globalnej firmy ustug rozwojowych Points Of
You w Polsce), MAJA KORNEL ( Trener zmiany osobistej, dyrektor Entreno )- niestety tym
razem wystapienie nie doszto skutku, ale czekamy na Twodj warsztat podczas kolejnego
naszego IX spotkania!. Dzigkuje Irenie Stefania za zdjecia z naszego spotkania, Eli
Piwcewicz za wsparcie nas swoja mobilng kawiarnia Rubicon Family Szczecin oraz
dr Katarzynie Kazoj¢ i Studentkom z Kota Naukowego Biznes Innowacje Networking za
pomoc i zaangazowanie w organizacj¢ spotkania. Te spotkania utwierdzaja nas w
przekonaniu, ze kobieca wspolpraca to najlepsza droga do naszego sukcesu!

EWELINA BOREK — Pomystodawczyni 1 wlascicielka Z Sukcesem Ci do Twarzy —
Networking Kobiet. Autorka i wspoélrealizatorka projektow rozwojowo-szkoleniowych dla
kobiet, biznesu 1 srodowisk zagrozonych wykluczeniem spotecznym, wspotfinansowanych z
funduszy europejskich. Project manager, certyfikowany Trener/wyktadowca z zakresu
psychologii biznesu, warsztatow aktywizujacych osoby zagrozone, Train the Trainer.

Temat: ,,Chwal si¢, a bedziesz silniejsza”. Nowy IV numer Magazynu internetowego
»Z Sukcesem Ci do twarzy”.

MALGORZATA JACYNA-WITT — Przedsigbiorca w branzy budowlanej. Od wielu lat
prowadzi wiasng spotke ,,Twoje Okna”. Radna niezalezna w Radzie Miasta Szczecin.
Kandydowala na prezydenta miasta. Byla takze radng Sejmiku Samorzadowego Wojwodztwa
oraz wiceprzewodniczacg Europejskiej Unii Kobiet w wojewodztwie zachodniopomorskim.

Temat: ,,Kobieta, polityka i biznes. Plusy i minusy.

JULIA SLABY - Podrézniczka, inspiratorka, wiasciciel firmy Leader In You,
miedzynarodowy trener biznesu, zalozyciel globalnej firmy ustug rozwojowych Points
of You w Polsce, certyfikowany facylitator Team Coaching International, konsultant
biznesowy

Temat: ,,Otworz si¢ na nowe!” O Kobietach, wyborach, pragnieniach, marzeniach.
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MARTA CILSDORF — Trenerka personalna, Instruktorka fitness, Sportowiec, Manager
Souvre, Coach rozwoju osobistego ACSTH, pasjonatka zdrowego stylu zycia. Zawodowo
mgr inz. Budownictwa.

Temat: ,, Wiele oblicz Mojego - Naszego Sukcesu - Zdrowie, Uroda, Sport, Pielegnacja i
Emocje"

MAJA KORNEL - Trener zmiany osobistej, szkoleniowiec, wyktadowca, doradca
zawodowy, doradca psychospoteczny, doradca personalny, socjolog. Wtascicielka firmy
szkoleniowej oraz dyrektor Niepublicznej Placowki Ksztatcenia Ustawicznego 1 Ksztalcenia
Praktycznego ENTRENO

Temat: — ,,Moja podr6z”
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