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Od Redakcji

- Drogie Panie. Zapraszam do lektury VI Numeru
’ Magazynu dla Kobiet Z Sukcesem Ci do Twarzy —

cdonn (i do tivarzy Networking Kobiet. Jest to magazyn tworzony przez
Networking Kobiet

-
]\)K

kobiety dla kobiet, ktore poszukuja nowych mozliwosci
zawodowych i inspiracji, chcg realizowac¢ swoje pomysty
| marzenia, osiggac cele, $wiadomie budowaé swoja marke

' oraz zdobywa¢ nowe kontakty i rekomendacje.

ghiuro@cdp.szczecinpl | Magazyn ten stanowi uzupelnienie 1 jednocze$nie
om +48 600-575-777 b

1 : | utrwalenie cyklicznych spotkan roZWO0joWo-
Zapraszam serdecznie

Cwelhna Borek networkingowych dla kobiet. Nasze spotkania to taki czas
1 miejsce, gdzie kobiety ze Szczecina 1 okolic, pracujace,

tworzace 1 zyjace obok nas prezentuja swoja prace,

rocryises

projekty, firmy, dzielg si¢ wiedza, inspiruja, poszerzaja

kontakty zawodowe, zawieraja nowe znajomosci, a takze w milej atmosferze spedzajg czas.
Za nami juz osiem  (I-15.10.2015;11- 4.12.2015; 111-29.01.2016; IV- 1.04.2016;
V- 20.05.2016; VI- 12.10.2016; VII- 8.12.2016; VIII — 2.03.2017; 1X- odbedzie si¢ 1.03.2018
— powr6t po urlopie macierzynskim®) takich spotkan w Szczecinie, w ktorych biorg udziat
Panie w wieku od 20 lat do 60+. Zatrudnione na etatach, prowadzgce wilasne firmy, zajmujace
si¢ domem, studiujace... Kobiety, ktorym ich wlasne zycie nie jest obojetne.

Kobiety pomimo tego, ze bardzo czesto sg $wietnie wyksztalcone, kreatywne
| pracowite posiadaja duze braki w tzw. ,kapitale relacyjnym” polegajacym wiasnie
na umieje¢tnosci budowania 1 cigglego odnawiania rozbudowanej sieci kontaktow. Ciagle
wiele z nas uwaza, ze wystarczy tylko bardzo dobrze wykonywac¢ swoja prace i1 nie wypada
prezentowac szerszemu gronu odbiorcéw swoich osiggnig¢. Nic bardziej mylnego!:) Dlatego
tez, Z Sukcesem Ci do Twarzy- Networking Kobiet to strefa gdzie mozemy rozwijacé
te umiejgtnosci.

Serdecznie zapraszam do udzialu w naszych spotkaniach, do dzielenia si¢ swoja
wiedza 1 doswiadczeniem 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. .. f:{/e//;m gm%
Pomystodawczyni 1 Zatozycielka

Z Sukcesem Ci do twarzy — Networking Kobiet
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Kobieta i Rozwoj

Kobiety i networking

Tekst: Ewelina Borek

»Moze si¢ zdarzyé, ze urodzitas si¢ bez skrzydel, ale najwazniejsze, Zebys nie
przeszkadzata im wyrosngé” (Coco Chanel). Akurat Pani Chanel wiedziala 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 krabéw (zywcem?!-brrr) nie trzeba przykrywaé garnka, bo zaden z nich i tak nie
wydostanie si¢ na zewnatrz. Kiedy ktorykolwiek z kraboéw 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 przeszkadzaé... 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. Postuzg Ci jako dowdd 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/Dojdz do porozumienia — prosta zasada mowi, 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¢ druga 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 !

Networking...ostatnio bardzo modne stowo i czesto uiywane przy okazji roZnych
konferencji i spotkan w wigkszym zawodowym gronie. Jak rozumiec to pojecie?

— Networking to nawigzywanie kontaktoéw w celach stuzbowych i rozwoju wtasnej kariery.
(G.Turniak ,,Profesjonalny networking”)

- To kontaktowanie ludzi z ludzmi. Laczenie idei z zasobami! (j.w)

— Poméz innym osiagnac¢ sukces, a rowniez Ty go osiagniesz.(j.w)

Posiadanie sieci kontaktow jest bardzo wazne przy tworzeniu jakichkolwiek
dzialan zawodowych, rozwoju naszego biznesu, realizacji projektow. Nie stawiajmy
znaku rowno$ci pomigdzy networkingiem a tzw. ,uktadami”. W pierwszym przypadku
mowimy wylacznie o dzialaniach profesjonalnych, potrzebnych 1 wartosciowych.
Potrzebujemy promocji, rekomendacji, a i my takich udzielamy innym. Na tym opiera
si¢ wzajemno$¢ i wspélpraca, z ktorej kazda ze stron bedzie wygrang. Jacek Santorski,
psycholog biznesu podkresla, ze: ,,Bycie obecnym w tego typu siatkach rzeczywiscie utatwia
znalezienie potrzebnych kontaktow 1 0sob o odpowiednich kwalifikacjach. To naturalne, ze
W poszukiwaniu zaufanych wspotpracownikow ludzie positkuja si¢ znajomymi, ktorzy moga
im kogo$ poleci¢. Natomiast zupetnie odmienng sytuacja jest powierzanie komu$ stanowiska

tylko ze wzglgdu na pokrewienstwo lub bliskg znajomos¢™.
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Jednak kobiety pomimo tego, ze bardzo czgsto sg Swietnie wyksztatlcone, kreatywne

| pracowite posiadajg duze braki w tzw. ,kapitale relacyjnym” polegajacym wlasnie na

umieje¢tnosci budowania i cigglego odnawiania rozbudowane;j sieci kontaktow. Ciagle wiele

Znas uwaza, ze wystarczy tylko bardzo dobrze wykonywaé swoja prace i nie wypada

prezentowaé szerszemu gronu odbiorcow swoich osiggnie¢. Nic bardziej mylnego! Bierz

udzial w roznych spotkaniach zawodowych, konferencjach, targach itp. Nawiazuj

znajomosci, uwaznie sluchaj co inni maja do powiedzenia na temat swojej pracy i szukaj

w tym mozliwosci dla siebie i rowniez tego, co Ty mozesz zaoferowaé¢ swojemu

rozmoéwcy. Jakie czekajq Cie wtedy korzysci?

Przede wszystkim zaznaczasz swoja obecno$¢ na rynku! Jeste§ widoczna i kojarzona.
Nawet nie musisz ponosi¢ duzych kosztow na reklame. Poznane w ten sposdb osoby
zapewnig Ci lepsze rekomendacje, co objawi si¢ np. w zwigkszeniu zlecen dla Twojej
firmy.

Jezeli pracujesz na etacie masz wielkg szans¢ na otrzymanie lepszej dla Ciebie propozycji.
Przeciez wigkszo$¢ rekrutacji to tzw. rekrutacje ukryte (bez ogloszen o naborze) opierajace

si¢ na poleceniu danego kandydata.

Jak zaczaé budowa¢ sie¢ swoich kontaktow?

- Uporzadkuj swoje dotychczasowe znajomosci: koledzy ze studidow, pracy,
trenerzy/wyktadowcy, klienci, partnerzy biznesowi, prywatni znajomi itp.

W jakiej branzy dziatasz? co Ci¢ interesuje? co chesz robi¢? Wybieraj zgodne z tym
konferencje, eventy, szkolenia.

Zbieraj wizytowki (mozesz na nich robi¢ krotkie notki przyblizajace Ci t¢ osobe),
zatdz/uaktualniaj swoje profile zawodowe na kontach spoteczno$ciowych (np. Golden
Line, Linkedin)

Uczestnicz w tematycznych grupach na portalach spotecznosciowych, forach
internetowych.

Naucz si¢ mowic¢ o tym czym si¢ zajmujesz w max. dwoch zdaniach.

Stuchaj swoich rozmowcow. Szukaj w tym co mowig o swojej pracy powigzan z tym, co
Ty robisz, co chcesz robi¢, w czym mozecie sobie wzajemnie pomoc.

Przetam sig. Jesli idziesz np. na konferencje nie st6j samotnie w kacie, nie rozmawiaj tylko
z osobami Ci juz znajomymi. Poznawaj ludzi. Zagadaj o tematyce konferencji, zapytaj
czym si¢ twoj rozmowca zajmuje. Wymien si¢ z nim wizytdwkami, numerami telefonow.

W ciagu trzech dni od spotakania wyslij maila tej osobie, przypomnij si¢, zapro$ do grona
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znajomych na kontach spotecznosciowych. Jezeli jako kobieta masz opory przed

— Tak samo uwaznie stuchaj, rozmawiaj kiedy jeste$ u fryzjera, kosmetyczki, na prywatnych
imprezach u znajomych.

— Kiedy masz ustalony swoj cel zawodowy, przemysl swoje kontakty pod katem tego, ktora
z tych oso6b i w jaki sposob moze Ci pomoc w realizacji tego celu i co Ty masz do
zaoferowania tej osobie.

Wyjdz do ludzi, méw dobrze o sobie i innych, wspieraj innych i sama pozwalaj sobie

pomagaé®

Networking ma swoje poczqtki juz w XIXw. w klubach biznesowych angielskich
dzentelmenow, ktorzy jako pierwsi wiedzieli, ze liczy si¢ kogo znasz z towarzystwa i kto moze
wyciggngc po ciebie reke w dol. Za jego guru uwaza si¢ dr. Ivana R. Misnera, ktory w 1985 r.
zatozyl pierwszq na Swiecie organizacje referencyjng Business Network International (BNI).
Obecnie ma ona przedstawicielstwa (kluby networkingowe) w ponad 40 krajach swiata.
Grupy te dzialajg na zasadzie zespotu handlowcow, ktorzy spotvkajq sie w celu wymiany
informacji, kontaktow i rekomendacji (wzajemnych ustug, produktow, sprawdzonych
podwykonawcow itd.). Oprocz dzielenia sie know-how, kluby umozliwiajq jego czionkom

dostep do szkolen, konferencji, warsztatow i targow.

EWELINA BOREK - Pomystodawczyni 1 zalozycielka
,»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 12 lat autorka/wspotautorka i wspolrealizatorka
projektow  rozwojowo-szkoleniowych dla  kobiet,  biznesu
I sSrodowisk zagrozonych wykluczeniem spotecznym,
wspoOtinansowanych z funduszy europejskich. Project manager,
certyfikowany Trener z zakresu psychologii biznesu, warsztatow
aktywizujgcych osoby zagrozone wykluczeniem, Train the Trainer.
Ostatni mdj duzy autorski projekt dla kobiet koordynowatam przez
2 lata (budzet na ok. 1 mln zt), ktory byl wspotfinansowany z POKL
pn. ,,Mama idzie do pracy- program aktywizacji zawodowej dla
kobiet” dla mam zterenu wojewoddztwa zachodniopomorskiego powracajacych na rynek pracy
po przerwie zwigzanej z urodzeniem iwychowywaniem dzieci. Najnowszy moj autorski projekt
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to zrealizowany wraz z Akademig Seniora w Szczecinie-Stowarzyszenie Akademia Wiedzy pn.
»ZYota 60-tka” dofinansowany z MPiPS- program rzadowy ASOS 2014-2020, adresowany do osob 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 kapitatu ludzkiego w rozwoju spoteczno-gospodarczym regionu”
Uniwersytet Szczecinski Zeszyty Naukowe Nr 840, Ekonomiczne Problemy Ustug Nr 114, Szczecin
2014r. Popieram dobra wspotprace kobiet, i w zwigzku z tym staram si¢ szerzy¢, wérod kobiet, sztuke
networkingu, dobrej wspotpracy, rozwoju oraz budowania marki osobistej. Prywatnie jestem mamg
9-letniej Weroniki i potrocznej Wiktorii, zong i po prostu kobieta ze swoimi planami i marzeniami ©

Z Sukcesem Ci do twarzy Strona 9




Samoswiadomos$¢ - Jak zmieniac siebie z sukcesem? Cze$S¢ 2

Tekst: Maja Kornel

Dzisiejszy cztowiek, niezaleznie jaka aktualnie w zyciu pelni role, zyje albo bardzo
swiadomie albo niemal catkiem nie§wiadomie. Tak przynajmniej wynika z moich obserwacji,
prowadzonych konsultacji, zastyszanych konwersacji, posrednio opisanych rozmoéw,
opowiedzianych kt6tni i sprzeczek. Co to znaczy ZYC SWIADOMIE? Co to znaczy byé
SWIADOMYM SIEBIE? Moze odpowiesz, ze wiesz, a moze nie wiesz. Wedlug mnie
Twoja intuicyjna odpowiedz mogtaby brzmie¢ nastepujaco: zy¢ Swiadomie to wiedziec, co si¢
dzieje wewnatrz siebie 1 ,,na zewnatrz siebie”. To okreslona zdolno§¢ obserwacji siebie
w pewnych sytuacjach, zastanawiania si¢ nad przyczynami swojego postepowania,
zachowania innych ludzi i ich motywow. To wiedzie¢, co si¢ robi, dlaczego si¢ robi, co jest
zrodtem, podstawa, wartoscig.

Terminem ,,samo$swiadomos$¢” okresla si¢ umiejetno$¢ rozpoznawania wlasnych
stanow emocjonalnych, wiedz¢ o wlasnych uczuciach, wartosciach, preferencjach,
mozliwosciach i ocenach intuicyjnych. To swoista sSwiadomo$¢ emocjonalna. Wiedziatas o tym?
Tak? Nie? To juz wiesz.

Wiasnie. WIEDZA. Wiesz dokladnie, co si¢ teraz, w tej minucie w Tobie dzieje? Jak
nazwiesz emocje, ktora aktualnie Toba ,,rzadzi”? Co czujesz, kiedy czytasz ten artykul? Jakim
stowem opiszesz swoj dzisiejszy nastrdj? W jakim jeste§ stanie emocjonalnym? Jaka dzi$
jestes? Tylko proszg, nie uzywaj stow: ,,masakra”, ,,foch” lub ,,dot”. Jest tak wiele innych,
pigknych i bardziej konkretnych przymiotnikoéw, ktore moga opisac to, co czuje czlowiek. Jaka
wigc dzi§ jestes? Zia, poirytowana, podminowana, zdenerwowana, zgaszona, szcze$liwa,
pozytywnie nastawiona do wszystkich i wszystkiego, podekscytowana, zniecierpliwiona,
zaskoczona, zaintrygowana czyms$, zmeczona, nadgsana, zaniepokojona, figlarna, pobudzona,
spokojna, zrelaksowana, zamkni¢ta w sobie, pogodna, zbulwersowana, zgorszona, zniech¢cona,
zachwycona, rozmarzona, rozleniwiona, jest Ci blogo, ekstatycznie, dobrze, Zle? Zachgcam Cig
do nazywania swoich stanéw emocjonalnych jak najwieksza iloscig stow. Dlaczego? Dlatego, ze
powoli (mtodziez znacznie szybciej) zatracamy zdolno$¢ doktadnego nazywania tego, co si¢
W nas dzieje. Idziemy na skroty — ,,Ale dot”, ,,Ale masakra”, ,,Zndéw ma focha”. Co tak naprawdg
»zawiera w sobie” ten nasz ,,foch™?? Zastanawiata$ si¢ nad tym kiedys?

Skoro samoswiadomo$¢ to umiejetno$¢ to czy mozna si¢ jej nauczy¢? Tak. I nawet

powinnas si¢ jej nauczy¢ i jg rozwijac, jesli chcesz wejs¢ na $ciezke zmiany osobistej, jesli chcesz
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osiggaé coraz wiecej, coraz lepiej, rozwijac siebie i swoj biznes. Warto zna¢ siebie. Bo kto inny
moze pozna¢ Ciebie lepiej niz Ty sama? Stowa, gesty czesto nie oddadza tego, co dzieje si¢
w Twoim wnetrzu, by méc zakomunikowac swoj stan emocjonalny otoczeniu. Mimo, ze czasem
trudno jest opisa¢ i zwerbalizowa¢ ten natlok emocji, ktory si¢ w Tobie kotluje, warto probowac.
Im czesciej bedziesz nazywac¢ swoje emocje tym lepiej. Tym bardziej swiadoma si¢ stajesz.
Spytasz po co Ci bycie swiadomg? Po to, zeby pozna¢ swoje uczucia, wartosci, preferencje czy
mozliwoéci. Zeby pomagaé sobie osiagaé cele, byé przyjacielem dla siebie samej.

Wolisz by¢ nieSwiadoma? Masz obawe przed odkrywaniem siebie? OK. Masz do
tego prawo. Masz prawo zy¢ swoim zyciem. Whasnym. Takim, jakie wybralas. Takim
zyciem, jakim chcesz. I jakie tworzysz. 1 zZyjesz nim. Codziennie.

Jesli jednak chcesz nad soba nieco popracowaé¢ zadam Ci pytanie: Wiesz (nie -
czujesz, nie - myslisz, ale wlasnie wiesz na 100%), JAKA JESTES? Jak opiszesz siebie
uzywajac co najmniej dziesieciu przymiotnikow? Myslisz, ze to proste? Prosze wez teraz, w tej
chwili kartke 1 sprobuj. Najlatwiej wymieni¢ trzy pierwsze przymiotniki, prawda? A co
Z kolejnymi siedmioma? Sprobuj, sprawdz, napisz te dziesi¢¢ przymiotnikow. Ile czasu zajeto Ci
zastanowienie si¢ nad soba? Pi¢¢ minut? 30 minut? Jeden dzien? To duzo? Mato? Latwo poszto?
Trudniej? Jak dobrze znasz siebie samg?

To proste ¢wiczenie pomaga Ci uswiadomi¢ sobie jak postrzegasz samg siebie. To, co
sama o sobie myslisz ma istotne znaczenie dla Twojej drogi zyciowej i zawodowej. To, jaka
siebie widzisz albo pomaga albo przeszkadza Ci w osigganiu celow zyciowych i zawodowych lub
tez w pewnym wymiarze utrudnia Ci funkcjonowanie i sprawia, ze intuicyjnie czujesz, ze
mogtoby by¢ lepiej, a nie jest.

Warto zastanowi¢ si¢, skad bierze si¢ taki, a nie inny obraz Twojej osoby. Jak myslisz —
oceniasz siebie bardziej krytycznie czy pobtazasz sobie? To adekwatna ocena? Czy kiedys (3, 5,
10 lat temu) opisatabys siebie inaczej? Jakich stow by$ uzyta? Pomysl, co sprawito, ze inaczej
widzisz siebie dzi$, a inng widziata$ siebie 5 lat temu? Jakkolwiek bys$ nie odpowiedziata na to
pytanie - Badz dla siebie dobra. . Nie musisz by¢ ta sama osoba, jaka byta$ trzy lata temu, miesiac
temu, nawet 30 minut temu. Wybaczaj sobie btedy, akceptuj porazki. To juz byto. Jest juz za
Toba. Uksztattowalo Ci¢. Nauczyto jak zy¢, co w zyciu docenia¢. Albo i nie nauczylo. Ale -
BYLO, a nie - JEST. Nie pozwdl, by przeszto§¢ wplywatla na Twojg terazniejszosc
w destrukcyjny sposob. Zreszta, moze by¢ i tak, ze pewne zdarzenia z Twojego zycia i to jak si¢
wtedy zachowalas, jaka bytas, tylko Ty sama oceniasz w pewien okreslony (czesto niestety
negatywny) sposob. Nie rozpaczaj, ze co$ si¢ skonczyto, ale doceniaj, ze w ogole si¢ wydarzylo.

Zastanawiala$ si¢ kiedys, jak postrzegaja Cie inni? W jaki sposob oni by Cie¢ opisali?

Jakich stow, by uzyli? Jakich stwierdzen? Czy inaczej opisaliby Ci¢ wspotpracownicy? Inaczej —
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domownicy, blizsza lub dalsza rodzina? Inaczej Ci, ktéry znaja Cie¢ rok, a inaczej Ci, z ktérymi
relacje budujesz od 3, 5 lat? Jak opisaliby Ci¢ rodzice, rodzenstwo, szef, kolezanka, przyjaciotka?
Wiesz? Nie wiesz? To spytaj. Teraz. Zaraz. Jutro? Napisz, zadzwon i popro$ o pomoc w opisaniu
siebie/Ciebie w pieciu przymiotnikach. Mozesz powiedzie¢, ze jest Ci to potrzebne do
samorozwoju, mozesz powiedzie¢, ze to quiz, zabawa, mozesz powiedzie¢, ze potrzebne Ci to do
napisania listu motywacyjnego, CV.... Wlasciwie, to nie musisz nic ttumaczy¢. Po prostu popros
I powiedz, ze to dla Ciebie wazne. Wyniki mogg Ci¢ zaskoczy¢. Wierz mi. Bytam tam i ja. Moga
mie¢ stodko-gorzki smak. Bo czym innym jest to, jak i jakg widzisz siebie Ty sama, a co innego,
w jaki sposdb opiszg, postrzegaja Cie inni. Czy ocena otoczenia jest obiektywna? Nie, nie jest, bo
oni tez patrza na $wiat i Ciebie przez pryzmat wlasnych doswiadczen, emocji, postaw, wartosci,
priorytetow i1 celow. Ale to inna perspektywa. Cenna perspektywa. To warto§ciowa informacja
zwrotna, o ile Ci, ktorych poprositas/poprosisz o pomoc w opisaniu Ciebie zrobig to rzetelnie, nie
szczedzac czasem i stow konstruktywnej krytyki. Nie obrazaj si¢. Nie zaprzeczaj. Nie buntuyj sig.
Inni ludzie maja prawo widzie¢ Ciebie w odmienny sposdb. W sposob inny niz Ty sama nawet
chcialaby$ by¢ postrzegana. Niz Ty czujesz, ze jeste$. Niz myslisz, ze jestes.

Co zrobi¢ z tak zgromadzong wiedza o sobie samej? Kiedy porownasz wizerunek, ktory
otrzymala$ poprzez swoj wlasny opis 1 wizerunek, ktory powstal w wyniku opisywania Ciebie
przez otoczenie masz szans¢ zastanowi¢ si¢ nad tym, jak chcesz byé¢ postrzegana. Jak chcesz,
zeby odbierato Ci¢ otoczenie? Bliscy? Dalsi znajomi? Wspolpracownicy? Pracownicy?

Jak juz okreslisz:

o jaka siebie sama widzisz,

J jak postrzegaja Ci¢ inni,

. a jak chcesz by¢ postrzegana przez innych
mozesz znalez¢ obszar, w ktorym chcesz si¢ rozwija¢, ,.kawalek™ do pracy nad sobg, do poprawy,
do pracy nad jakoscig swojego zycia w jakim$§ aspekcie. Lub cho¢by do zastanowienia sig,
przyjrzenia.

Nie musisz tego robi¢. Masz do tego prawo. Masz prawo zy¢ swoim zyciem. Wiasnym.
Takim, jakie wybrata$. Takim zyciem, jakim chcesz. | jakie tworzysz. | jakim zyjesz.

Jesli jednak CHCESZ NAD SOBA PRACOWAC, dla samej siebie, dla lepszej jakosci
wlasnego zycia warto by¢ §wiadomym nie tylko wlasnych emocji, tych, ktore si¢ w nas budza
kazdego dnia, nie tylko tego, jak widza nas inni, a jak widzimy siebie same, ale rowniez warto
pozna¢, nazwa¢é wartoS$ci, jakimi na co dzien si¢ w zyciu kierujemy. Kiedys mowito sie: ,,Bog,
honor, ojczyzna”. A teraz? Czym si¢ kierujesz dokonujac zyciowych wyboréw? Co jest dla Ciebie
wazne a co wazniejsze? Rodzina? Szczescie? Wiara? Pienigdze? Szczeros¢? Poczucie spelnienia?

Mito$¢? Przyjazn? Praca? Sex? Bezpieczenstwo? Awans? Przyznaj si¢ tak szczerze sama przed
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soba. Nie chodzi o to, zeby deklarowaé pewne wartosci, ale zeby faktycznie si¢ nimi kierowac
W codziennym zyciu, podejmujac wazne decyzje, wychowujac dzieci. Czy to zle, ze pieniadze s3
dla Ciebie wazne? Ze lubisz markowe ciuchy, szpilki i torebki? Kto bogatemu zabroni ;-) Wazne,
zeby by¢ w tym szczerym z sobg. To Twoje zycie i to Ty decydujesz co jest dla Ciebie istotne.
Innym ludziom nic do tego. Albo zaakceptuja Ci¢ taka, jaka jeste$ albo nie. Nie wszyscy musza
zresztg Cig lubi¢. Cho¢ chcialoby sie¢, prawda?

Kazda z wartosci, ktore wyznajesz moze by¢ istotna w Twoim zyciu w ré6znym lub w
rownym stopniu. To tak, jak by$§ narysowata koto i miata podzieli¢ je na kawalki tortu. Pot kota
moze stanowi¢ rodzina, a drugie p6t moze zapeti¢ dziesi¢¢ innych wartosci. Sprobuj narysowac
takie koto. Popro$ o to swojego partnera. Porownajcie kota. Wiecej jest roznic czy podobienstw?
Czy wiele warto$ci cenicie w takim samym stopniu? Co z tego wynika dla Waszego zwigzku?
Zobaczysz, to bedzie §wietna jakosciowo rozmowa.

Idac droga ku wickszej samoswiadomosci zglebitas juz wlasne emocje, nazwatas je,
popatrzytas na siebie wlasnymi oczyma i oczyma otoczenia, jaki masz wizerunek, jak Cie
postrzegaja inni. Zastanowita$ si¢ nad wartosciami, ktorymi si¢ w zyciu kierujesz, a o ktorych
tylko mowisz, ze si¢ kierujesz, a tak naprawde co$ innego moze okazato si¢ dla Ciebie
istotniejsze. Czas na spytanie siebie o to, do czego jeste$ zdolna?. Co data Ci biologia, genetyka
po rodzicach, co daly Ci ¢wiczenia konkretnych umiejetnosci — stowem, do czego masz
predyspozycje? Co przychodzi Ci z tatwosciag? Z czego masz frajde? Czemu potrafisz si¢
poswieci¢ bez reszty? Co pochtania Ci¢ tak, ze tracisz poczucie czasu, miejsca, §wiat wokot
przestaje istnie¢? Wiesz juz? Ok. Jesli nie, to pomysl co robita§ z zamitowaniem w czasie wolnym
kiedy bytas nastolatka? W co lubita$ si¢ bawi¢ jako dziecko? Czesto cofnigcie si¢ wstecz 0 Kilka,
kilkanascie czy nawet kilkadziesiat lat pozwala przywota¢ usmiech. Wyszywatas? Uprawiatas
sport? Sklejata§ modele? Z pewnoscig bylo w Twojej przesztosci co$, co moglaby$ nazwac swoja
pasja? Mitoscig? Hobby? Czy w tych czynno$ciach wykorzystywatas sprawno$§¢ manualng?
Ciato? Czy bardziej umyst? Moze koordynacje ruchowa? Spiewatas? Malowatas? Pisatas
wiersze? Grata$ na jakim$ instrumencie? Im wigcej sobie przypomnisz, tym lepiej. Bo to czemu
najczesciej oddajemy si¢ calym sobg potwierdza, ze mamy w tym zakresie pewne okres§lone
predyspozycje. Mozna je wykorzysta¢ w zyciu zawodowym, jak i realizujac je w czasie wolnym.
Spokojnie, daj sobie czas. Zastanow si¢ i wro¢ na chwile do czaséw dziecinstwa. Mito, prawda?
Jakie teraz czujesz emocje? Jaki masz nastro;?

Kiedy jestes pelna pozytywnych, milych mysli wydaje Ci si¢, ze mozesz wszystko.
Mozesz podbija¢ §wiat. Natomiast negatywne nastawienie 1 myslenie nie sprzyja utrzymaniu
motywacji do dziatania, czy tez wzmozonemu wysitkowi, wydatkowaniu energii. Kto$§ kiedys

powiedziat - Jesli myslisz, Ze nic nie mozesz, zmien myS$lenie. Zgadzasz si¢ z tym? Jesli tak -
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dlaczego? Jesli nie — dlaczego? Czy dokladnie wiesz, na co Ci¢ sta¢? Znasz doglebnie swoje
mozliwosci? Moze odpowiesz, ze tak. Moze stwierdzisz, ze o tym mozna przekonaé si¢ dopiero
w podbramkowej sytuacji. Jasne. Z takim stwierdzeniem mozna si¢ w pewnym stopniu zgodzic.
Ale czy nie lepiej wiedzie¢, na co Cig¢ sta¢? Zawczasu. Czy ta wiedza moze si¢ przydac¢ przy
poszukiwaniu pracy? Projektowaniu swojego pomystu na biznes? Wychowywaniu dzieci?
Budowie/remoncie domu? Jesli wiem co potrafi¢, wiem, czego jeszcze moge si¢ nauczyc¢, albo co
scedowac na kogo$ innego.

Mowi si¢, ze kobiety posiadajg intuicje. Co$ takiego, co jest nieuchwytne, roéznie
definiowane, negowane, jako niesprawdzone, a jednak... czasem mowimy, ze co$ nam tam
w srodku, z tylu glowy, na ramieniu, w sercu, w brzuchu podpowiada, ze co$§ powinni§my zrobi¢,
za co$ innego nie powinniSmy si¢ bra¢. Intuicja podpowiada nam jaki$ kierunek, podsuwa
genialny pomyst, tworczg mysl. Czy to nieSwiadomos¢? Pod$wiadomo$é? Czy to wazne? By¢
moze istotniejsze jest to, ze czujesz intuicyjnie, ze co$ jest dla Ciebie dobre, wlasciwe, stuszne,
pozytywne, ....

Przeszta$ witasnie krotka droge ku wigkszej samoswiadomosci. Taki maty kamyczek,
kroczek, etap. Jezeli Twoja intuicja podpowiada Ci, ze warto podjaé prace nad soba, warto
pomys$le¢ nad soba, jesli chcesz podoswiadcza¢ siebie, poznaé siebie lepiej... Jesli chcesz
zwigkszy¢ swoja samoswiadomosC... Zapraszam. Je$li nie, w porzadku. Masz do tego prawo.
Masz prawo zy¢ swoim zyciem. Wilasnym. Takim, jakie wybratas. Ale jak by co... Jestem tu.

Czekam. Zapraszam.

Niniejszy artykut jest kontynuacjq serii artykulow inspirujgcych do zmiany osobistej
| zachecajgcych do udziatu w Akademii Zmiany — warsztatach rozwojowych. Akademia Zmiany
obejmuje cykl 8 spotkan, ktore motywujq do podjecia wysitku zwigzanego z wprowadzeniem
zmiany i osigganiem celow osobistych, pozwalajg zrozumiec, co nie udato si¢ poprzednim razem
| jak przejs¢ zwyciesko przez wpadki, proby i porazki, by osiggnqé lepszq jakosé Zycia. Kazde
spotkanie poswigcone jest innemu zagadnieniu zwigzanemu bezposrednio z procesem zmiany
osobistej. Mozna uczestniczy¢ w jednym, dwoch spotkaniach lub tez w calym programie Akademii

Zmian.
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MAJA KORNEL - Trener zmiany osobistej, certyfikowany trener
FRIS®, trener biznesu, szkoleniowiec, wyktadowca, doradca
zawodowy, doradca psychospoleczny, doradca personalny,
socjolog. Wiascicielka ENTRENO Kursy Szkolenia Doradztwo
zawodowe oraz dyrektor Niepublicznej Placowki Ksztatcenia
Ustawicznego i Ksztatcenia  Praktycznego =~ ENTRENO
www.entreno.pl

Od ponad 14 lat prowadzi szkolenia, treningi, warsztaty z zakresu
umiejetnosci  miegkkich (m.in. komunikacji interpersonalnej,
wspotpracy w  zespole, stresu 1 technik jego redukc;ji,
autoprezentacji, asertywnosci) oraz  zajecia  aktywizujace
przygotowujace mtodziez do wejscia rynek pracy oraz dorostych do
zmiany zawodu lub charakteru pracy. Bada predyspozycije
i preferencje zawodowe swoich Klientow, aby praca przynosita jak
najwicksza satysfakcje 1 byla realizacja ich pasji. Posiada
wieloletnie doswiadczenie w planowaniu, wdrazaniu i realizacji
szkolen, w tym w ramach projektow wspoifinansowanych przez
Uni¢ Europejska. Prowadzi autorskie szkolenia i projekty

edukacyjno-rozwojowe dla osob prywatnych oraz firm. W pracy zawodowe;j stara si¢ by¢ inspiracjg do
pozytywnej zmiany w zyciu swoich Klientéw, motorem do rozwoju oraz dawac¢ im wsparcie i energie
do dziatania i pracy nad sobg. Wcigz sama si¢ uczy, ale i naucza z takim samym entuzjazmem.
Autorka unikatowego programu nauczania kursu on-line ,,Doradca zawodowy”, realizowanego
na platformie edukacyjnej ENTRENO.

MAJA KORNEL
Trener zmiany osobistej

biuro@entreno.pl
www.entreno.pl
Tel. + 48 697 985 956
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Czas jest wazny — czas sie liczy

Tekst: Anna Rosiak

Badaniem zjawiska czasu i jego wptywu na zycie cztowieka zajmuje si¢ od ponad 30
lat znany psycholog spoteczny prof. P. Zimbardo.

W ksigzce ,,Paradoks czasu” napisanej wspolnie z J. Boydem analizuje podejscie do
czasu w kontekscie zycia cztowieka. Autorzy zwracajg uwage na waznos$¢ zrozumienia przez
nas czasu i zachgcajag do odkrywania wilasnego stosunku do niego. Kazdy z nas zZyje we
wlasnej perspektywie postrzegania czasu i tej, ktora wspoldzieli z otaczajacymi ludzmi,
a ktora wywiera zasadniczy wplyw na nasza rzeczywisto$¢ oraz sposob przezywania
zycia. Nie dostrzegamy jednak znaczenia tego wplywu.

Autorzy zdefiniowali sze$¢ sposobOéw postrzegania czasu: przesztosciowo-
pozytywna, przesztosciowo-negatywna, terazniejsza fatalistyczna, terazniejsza-hedonistyczng,
przyszla i przyszla transcendentng. Stworzyli rowniez kwestionariusz perspektyw czasowych
oparty na pytaniach, ktérych odpowiedzi pozwalaja na okreslanie osobistych perspektyw
czasowych.

Jednym z paradoksow postrzegania czasu jak pisze F. Zimbardo i J. Boydjest to :

”ze nasza perspektywa postrzegania czasu gleboko oddzialuje na nasz Swiat i Zycie
z czego rzadko zdajemy sobie sprawe.” Innymi stowy Zyjemy w wigkszosci nieSwiadomie,
nawykowo, bo tak dziala nasz umysk ,,Budzimy si¢” dopiero, kiedy pojawia si¢ bol
psychiczny czy fizyczny i... nawet wtedy opieramy si¢ zmianom. Zyjemy albo w
negatywne] przesztoscia, ktora przektada si¢ na terazniejszy fatalistyczny sposdb myslenia
czy skrajny hedonizm kreujac w ten sposob negatywng przysztos¢. Czesto zadajemy sobie

12

pytanie ,,Dlaczego wlasnie mnie ,f0” spotyka”?. Dlatego, ze tak si¢ nauczylem,
uksztaltowalem jako cztowiek wlasne wzorce 1 przekonania i postgpuje zgodnie z nimi, cho¢
czesto stracity one na wartosci. Zatem, aby moglo mnie spotykac co$ innego, musze zaczaé
uczy¢ sie mysle¢ i postepowaé inaczej. W tym tkwi cala tajemnica. Nie zmienimy ani
samych siebie, ani innych to bardzo trudne. Ale mozemy zmienia¢ sposob postrzegania
| przezywania zycia, uczy¢ si¢, poznawaé, zyskiwaé nowe zasoby, i wzrastaé, budowaé
W sobie wewnetrzng madro$¢. Amerykanski ekonomista Peter F. Drucker pisze: ,,madros¢
I wiedza nie zamieszkuja w ksigzkach, programach komputerowych czy Internecie. Tam sa

jedynie informacje. Madro$¢ i wiedza sg zawsze ucielesnione w cztowieku, sg zdobywane

przez uczacg si¢ osobe 1 przez nig wykorzystywane” .
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Warto zatem rozpozna¢ wilasne perspektywy czasowe aby zmierzy¢ si¢ z drugim
paradoksem czasu ktory moéwi o tym, ze: ,umiarkowane nastawienie do przeszlosci,
terazniejszosci i przyszlosci jest oznaka zdrowia psychicznego, podczas, Kiedy skrajne
nastawienia generujq takie sklonnosci, ktore prowadza do niezdrowych wzorcéw postaw
i zachowan. Kreuja zycie naznaczone boélem i cierpieniem”. W swoim artykule chce
zwroci¢ szczegblng uwage na terazniejszo$¢, dzigki ktorej mozemy przeinterpretowac
przeszto$¢ na nowo, spojrze¢ na nig bardziej optymistycznie.

W terazniejszosci podejmujac decyzje, rozwigzujac problemy, mozemy cieszy¢ si¢
albo cierpie¢. Tak budujemy przesztos¢... na fundamencie terazniejszosci. Dlatego podejscie
do niej jest takie wazna. Moc ma zawsze nasze imie. Tylko od nas zalezy w jaki sposéb
myslimy i jak dzialamy Tu i Teraz, pamigta¢ jednak musimy, ze mamy sit¢ przeksztatcania
przesztos$ci z negatywnej na bardziej pozytywna, ktora projektujemy na naszg przysztosci.
Pozytywne postrzeganie przeszto$¢ jest bardzo wazne, prowadzi do integralno$ci naszego
zycia 1 nadaje mu sens. Jesli np. odkryjemy, ze jesteSmy uwiezieni w negatywnej
perspektywie postrzegania czasu, zawsze mozemy ja zmieni¢. Taka zmiana percepcji
W terazniejszos$ci spowoduje pojawienie si¢ pozytywnych odczué. Wrdci wiare w wlasne
mozliwosci 1 da poczucie, ze w przysztosci tez sobie poradzimy.

F. Zimbardo pisze: ”Poczucie pozytywnej przeszlosci daje ci korzenie. (...) daje ci
oparcie, zapewnia poczucie ciaglosci zycia i pozwala ci czu¢ si¢ ztaczonym z rodzina,
tradycja i dziedzictwem kulturowym”.

Ale mozemy i8¢ jeszcze dalej 1 terazniejszos¢ postrzega¢ przez pryzmat obecnos$ci w
danej chwili, bez naktadania filtru przesztosci i przysztosci. Po przez codzienng medytacjg
mozemy doswiadczy¢ tego, ze wszystko jest jednoscig, a co Zimbardo 1 Loyd nazywaja
terazniejszo$cig holistyczng. Taka w ktorej elementy przeszle, terazniejsze 1 przyszte sg $cisle
ze sobg powigzane w naszej osobie.

Klasyczny jezyk uzywany w Indiach ujmuje holistyczne podejscie do czasu
W starozytnym powiedzeniu:

Dzien wczorajszy jest juz sennym wspomnieniem
Dzien jutrzejszy jest jedynie wyobrazeniem
Ale dobrze przezy¢ dzien dzisiejszy uczyni kazde wczoraj snem o szczgsciu,

a kazde jutro wyobrazeniem pelnym nadziei.
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Zatem zycie mozemy zaczyna¢ co dzien na nowo, jesli tylko pozostaniemy
wystarczajagco uwazni i obecni Tu 1 Teraz i bedziemy pamigta¢ o tym, ze jesteSmy jego

tworcami.
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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 ksztatcenia w Europejskim Studium Psychologii i Psychoterapii.

~ \// Pracuyje jako wyktadowca w WSB na studiach magisterskich
m . 8 ipodyplomowych. Jest ekspertem WSB w zakresie tematyki coachingu
h - 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”. Wspotpracuje 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 wystgpien 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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Kobieta, sukces i stereotyp

Tekst: Monika Rézycka

Pomimo, ze przez ostatnich kilka lat wskazuje si¢ na korzysci ze zwigkszania udziatu
kobiet w procesach decyzyjnych w skali mikroekonomicznej — na poziomie firm oraz
makroekonomicznej — na poziomie gospodarek, to aktualnie wsrod wiekszosci firm w Polsce,
wcigz jeszcze brakuje swiadomosci odnosnie warto$ci, jakie kobiety wnosi¢ mogg do biznesu
I na rynek pracy. Wyjatkiem sg duze, korporacyjne przedsigbiorstwa, dazace do wysokich
standardow w godzeniu ro6l zawodowych i rodzinnych. Sytuacja kobiet w Polsce jest po
prostu trudniejsza i przedstawia si¢ mniej korzystnie niz dla me¢zczyzn. W szczegdlnosci
wsrod wiascicieli mikro, matych i $rednich firm przewazaja opinie, ze zatrudnianie kobiet
z ekonomicznego punktu widzenia si¢ nie optaca. Przede wszystkim z powodu obowigzkow
opiekunczych, ewentualnych zwolnien czy zwigzang z tym koniecznoscig czgstszego brania
urlopéw. W praktyce pracodawcy nadal preferuja zatrudnianie kobiet juz posiadajacych
dzieci, najlepiej starsze. Fakt posiadania dzieci przez me¢zczyzn, nie jest postrzegany jako
zwigzany z obnizeniem ich dyspozycyjnosci jako pracownikow.

Istnieja, oczywiscie liderki i pewne siebie kobiety, ktore chcac podejmowac ryzyko,
wspinaja si¢ na szczyty organizacji biznesowych w wielu réznych branzach. Réwniez czgs§¢
kobiet od razu weryfikuje swoje priorytety i uznajac wyzszo$¢ zycia rodzinnego nad
zawodowym, podejmuje decyzj¢ o poswieceniu si¢ pracy domowej i opiece nad nowo
narodzonym dzieckiem lub dzie¢mi w domu. Jednak realia polskiej rzeczywistosci sg takie,
ze ogromna, zdecydowanie przewazajaca wi¢kszos¢ kobiet, na co dzien w elastyczny
sposob zmuszona jest stara¢ si¢ godzi¢ funkcje macierzynskie, opiekuncze i domowe,
Zrozwojem zycia zawodowego. Przy czym niewiele z nich ma wystarczajagce mozliwosci
podjecia satysfakcjonujacej 1 zgodnej z posiadanym wyksztalceniem pracy lub realizacje
dziatan majacych na celu zalozenie wymarzonego biznesu. U statystycznej kobiety
prowadzaca do spetnienia kariera, to czgsto mniej inspirujace, a bardziej zmudne, monotonne
czy odtworcze zajecia, ktore wykonuje czesto ponizej posiadanych kwalifikacji. Starajac si¢
by¢ jednoczesnie aktywna rodzinnie 1 zawodowo, ta wlasnie grupa najbardziej zmaga si¢
Z nieustannym spectrum probleméw, uwarunkowanych wielo$cig przyczyn.

Sekwencje nieréwnos$ci pomiedzy plciami potwierdzaja nizsze wskazniki
zatrudnienia 1 nizsza wysokos¢ emerytur kobiet. Takze wystgpowanie miedzy innymi

zjawiska luki ptacowej, pionowej segregacji stanowiskowej (utrudnienia w dostgpie do
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awansOw) czy bardzo istotne ograniczenia w dostepnosci kapitatu na start lub podczas
prowadzenia dziatalnosci gospodarczej. Generalnie w polskim biznesie z reguly takze mniej
stawia si¢ na rozwoj — i to nie tylko kobiet. Brakuje wdrazania systemowych rozwigzan
i standardow w tym zakresie. Aktywne jednocze$nie rodzinnie i zawodowo kobiety zmagaja
si¢ z nieustannym spectrum problemdéw, uwarunkowanych wielo$cig przyczyn, réwniez
kulturowo — spotecznych, np. mozaika stereotypoéw typu szklany sufit, lepka podloga, efekt
Matyldy etc.

Rowniez na temat braku kobiecej solidarnosci krazy wiele mitow. Istnicja,
oczywiscie proby wytlumaczenia, dlaczego kobiety nadal nie potrafig bardziej utozsamiac si¢
i dba¢ o pozytywny wizerunek wiasnej ptci. Wsrdd przyczyn wskazywane sa zar6wno
przestanki historyczne, jak i psychologiczne. Niemniej jednak, nigdy nie ma za duzo
przyktadow na to, ze moze by¢ inaczej i dlatego zostalam ambasadorkg programu
https://sukcestoja.pl/ w Szczecinie. Jest to dla mnie kolejne doswiadczenie, ktore dotyczy
wsparcia kobiet, poniewaz wczesniej pelnitam funkcj¢ koordynatorki w wojewodztwie
zachodniopomorskim Dress for Success — miedzynarodowej organizacji, ktora dziata na rzecz
niezalezno$ci finansowej kobiet czy przewodniczacej Klubu Kobiet Potnocnej Izby
Gospodarczej.

Mysle, ze warto pokazywac¢ kobietom, ze tak naprawde bardzo rzadko w zyciu
spelnia si¢ mit ,,od pucybuta do milionera”, i Ze aby odnie$¢ sukces nie wystarczy ,,tylko
chcie¢”. Jest to proces, u ktérego podstaw lezy ciezka praca, rowniez nad sobg. Zostatam
ambasadorka Sukces TO JA, aby kobiety przestaty ulega¢ szkodliwym stereotypom, ktoére
ograniczajg ich samorealizacj¢ 1 wywotujg brak pewnosci siebie. Aby pomaga¢ im odkrywac
w sobie mocne strony kobieco$ci — zarowno w zyciu zawodowym, jak 1 osobistym. Aby
zrozumialy, Zze nie musza nasladowaé mezczyzn, poniewaz kobiety reprezentuja na ryku
pracy i w biznesie cechy i talenty wlasciwe dla swojej ptci. Co istotne, cechy te uznawane
moga by¢ za sprzyjajace sukcesowi w biznesie, stanowig pozytywng warto$¢ 1 przyczyniac si¢
moga do rozwoju firm, wzrostu ich efektywnosci 1 skutecznosci.

Kolejng z aktywnos$ci, do ktorej chciatabym zachegci¢ Panie, jest uczestnictwo
w Zachodniopomorskim Zwigzku Przedsiebiorcow i Pracodawcow — czyli jednym
Z oddzialéw ogdlnopolskiego Zwiazku Przedsigbiorcow i Pracodawcow, ktéry dziata na
terenie potnocno-zachodniej Polski, reprezentujac 1 wspierajac na tym terenie ZPP, a takze
podejmujgc samodzielne dziatania na rzecz matych i $rednich przedsigbiorstw. Cele ZZPP to
przyczynianie si¢ do rozwoju regionalnych firm, m.in. poprzez newslettery, strong

internetowg oraz FB, a takze organizowanie konferencji, szkolen i spotkan konsultacyjnych.
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Integrowanie spolecznosci przedsigbiorcow, promowanie przedsigbiorcow zrzeszonych
w ZZPP, przekazywanie wynikdw badan 1 raportéw opracowywanych przez ZPP
przedsigbiorcom z Pomorza Zachodniego, tworzenie pozytywnego wizerunku
przedsigbiorczosci, przedsigbiorcow 1 wolnego rynku, zachecanie do powstawania nowych
MSP, w tym startupéw, zbieranie uwag i pomystéw od przedsiebiorcow zrzeszonych w ZZPP
nt. polskiego prawa gospodarczego i przekazywanie ich do ZPP, celem realizowania
wspélnych dzialan na rzecz wprowadzania odpowiednich zmian. Takze wspolpraca
Z samorzagdowcami, w celu poprawy lokalnych i1 regionalnych warunkéw prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej. Ochrona firm przed skutkami przerosnigtej biurokracji oraz przed
absurdalnymi  decyzjami  urzgdowymi. Roéwniez  informowanie — przedsigbiorcow
0 dziataniach/wyludzeniach oszustow, ktorzy podaja si¢ za przedsiebiorcow, etc.

Tak jak w przypadku programu SukcesTolJa, nie ma tu zadnych optat, nie oczekuje
si¢ rowniez jakiej$ specjalnej aktywnosci. Zapraszamy za to cztonkinie ZZPP na ciekawe
I inspirujgce spotkania i szkolenia. Udostgpniamy Magazyn ZZPP, dostarczamy Biuletyn
Prawo & Legislacja, zachgcamy firmy do promowania na platformie Biuro Dobrego Biznesu,
etc. Jest sporo korzysci. Misjag ZZPP jest poprawa warunkow prowadzenia firm w Polsce.
Wiecej informacji o firmie jest na stronie zzpp.net.pl., a Panie, ktore sg ch¢tne, aby wstapic
do Zwigzku, réwniez zapraszam do kontaktu ze mna.

Jestem osobg, ktora czesto zupelnie nieSwiadomie inspiruje spotkanych na swojej
drodze ludzi do zmian, do bycia lepszymi. Nieustannie tacze¢ konieczno$¢ odnajdywania
W sobie sity do sprostania wyzwaniom i ci¢zkiej pracy z momentami dziecigcego niemal
zachwytu nad $wiatem. Giowng inspiracjg dla mnie jest moja wspierajaca i zgrana rodzina —
maz oraz dwie coreczki. Takze samo zycie — w nim zawarte sg wszelkie uczucia, emocje
i marzenia. Na przestrzeni lat zmienialy si¢ moje zainteresowania zawodowe. Aktualnie
zajmuj¢ si¢ badaniem ro6znic, podobienstw oraz réznorodnosci zachowan ekonomicznych
I spotecznych kobiet i mezczyzn. Moje cele osobiste to zdrowie i szczescie 0sob najblizszych.
Roéwniez nieustanne poszukiwanie odpowiedzi na pytania z obrazu Paul’a Gauguin: ,,D’ou
venons nous? Que sommes nous? Ou allons nous” - ,,Skgd przyszlismy? Kim jestesmy?
Dokqgd zmierzamy?” w odniesieniu do najwazniejszych obszaréw zycia. Wazny dla mnie
jest cieply, otwarty dom i szcz¢$§liwa rodzina. Natomiast w Zyciu zawodowym umiej¢tnosé
sprostania wyzwaniom, nie zawsze tym pozytywnym. State doskonalenie. Ciekawo$¢ Swiata,
ludzi 1 regul nimi rzadzacych. Rowniez postgpowanie na co dzien zgodne z wartosciami, ktore
sa mi bliskie, czyli autentyczno$¢ w okazywaniu uczu¢ i emocji, pasja i zaangazowanie,

zyczliwo$¢ 1 wzajemnos¢, lojalnos¢, szacunek oraz odpowiedzialno$e.
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Kiedy na mojej drodze pojawia si¢ wyzwanie, to przypominam sobie tekst piosenki
Boba Dylana ,,Love minus zero”: “She knows there's no success like failure and that failure's
no success at all” - ,,Ona wie, ze nie ma takiego sukcesu jak porazka I ze porazka nie jest
zadnym sukcesem”. Kiedy osiggam sukces w powszechnym tego slowa znaczeniu, czyli
efektywnie realizuj¢ wyznaczone cele, ktore przynosza wymierne korzysci, to czuje
satysfakcje 1 rado$¢. Lubi¢ obserwowaé zmiany na lepsze, jakich dzigki temu do$wiadczaja
ludzie, z ktorymi przebywam.

Moja osobista definicja sukcesu tak naprawde nie jest chyba zbyt popularna,
poniewaz sukces to dla mnie pokonywanie wlasnych, wewnetrznych ograniczen.
To umiejetnos¢ stawiania czola okolicznosciom, ktore leze¢ moga poza naszym
zasiegiem, i na ktore czasem niekoniecznie mozemy mie¢ wplyw. Czyli rOwniez wyjscie
z kryzysu, zwycieska walka z ciezkq chorobg. To chwile poczucia harmonii, szczescia,
pickna i spelnienia. Umieje¢tno$¢é delektowania si¢ w zyciu kazda z takich chwil oraz

odkrywania dobrych stron w tym wszystkim, co nam si¢ w Zyciu przydarzy.

MONIKA ROZYCKA - Jakkolwiek z wyksztalcenia jestem
e prawnikiem, to posiadam tytut Master of Business Administration
(Manchester Metropolitan University & Uniwersytet Szczecinski),
bogate, 16 letnie doswiadczenie zawodowe jako ekspert,
certyfikowany audytor wiodacy (certyfikat IRCA). Jako doradca

£ Doit

INSTYTUT BIZNESU
ekonomiczny, jestem autorka strategii dla firm oraz
restrukturyzacji. Przeprowadzalam audyty i kontrole we
wspotpracy z matymi, $rednimi i duzymi przedsiebiorstwami
W réznych branzach oraz organami administracji publiczne;.
wm Posiadam  doSwiadczenie ~w nadzorze nad personelem,
. '_ organizowaniu i prowadzeniu konferencji, szkolen i warsztatow dla
kadry zarzadzajacej. Jestem wyktadowczynig i autorka licznych
publikacji naukowych, miedzy innymi z zakresu roznorodnosci
ze wzgledu na ple¢ w zarzadzaniu kapitatem ludzkim. Aktualnie
specjalizuje¢  si¢ w opracowywaniu autorskiego programu
z dziedziny kapitalu ludzkiego, zawierajagcego  procedury
w zakresie rownowazenia zycia zawodowego i 0sobistego. Program przeznaczony jest dla wsparcia
pracodawcow, zainteresowanych podnoszeniem jako$ci zycia swoich pracownikow w kontekscie
dbatosci o ich dobre samopoczucie i zadowolenie z pracy.
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Kobieta i jej droga do szczeScia

Nowy poczatek po rozwodzie

Tekst: Anna Grydziuszko

Dzi$ wiem, ze wszystkie zdarzenia i napotkani ludzie pojawiaja si¢ w naszym
zyciu nie bez powodu.

Bytam zwykta dziewczyng. Studiowatam ekonomig, jak wigkszo$¢ maturzystow
zrocznika 99. W tamtym czasie byl to bardzo modny kierunek. Mialam plany, marzenia
0 $wietnej pracy i kochajacej si¢ rodzinie.

Skonczytam studia i rozpoczetam staz w Biurze Porad Obywatelskich. Znalaztam si¢
w miejscu, do ktorego lubitam przychodzi¢. Na co dzien pomagaliémy ludziom w trudnych
sytuacjach zyciowych. Staz skonczyt si¢ po 9 miesigcach i dostatam prace w banku. Wysztam
za maz, przekonana, ze osiggnetam wszystko to, o czym marzytam. Z czasem okazalo sie, ze
praca nie spelnia moich oczekiwan, nie daje zadnej satysfakcji. Ciagle podnoszona
poprzeczka 1 presja ze strony przetozonych sprawily, ze przychodzitam tam jak za kare.
Najgorsze, ze nie widziatam zadnych mozliwosci rozwoju zawodowego.

Problem rozwigzal si¢ sam - urodzitam syna i to jemu poswiecitam swoj czas
rezygnujac z pracy w banku. Moj maz miat wlasng firme¢, wigc zaczgtam pracowaé razem
z nim. Do moich obowigzkdéw nalezata praca biurowa. Przez 13 lat prowadziliSmy dziatalno$é
gospodarczga. Czy lubitam swojg prace? Praca jak kazda inna, kolejny obowigzek do ktorego
podchodzitam zadaniowo.

I c6z do szczgscia wigeej potrzeba? Z pozoru prowadzitam idealne zycie. Urodzitam
drugie dziecko, miatam pewna prace, meza. Nikt si¢ nawet nie domyslat, ze bylam dalece
nieszczgsliwg, niespetniong zong. Moje malzenstwo okazalo si¢ by¢ ,,bialym matzenstwem”.
Walczytam z problemami meza, jak z wiatrakami, szukajagc pomocy u réznych specjalistow.
Po 6 latach ratowania tego zwigzku poddatam sie, a tak naprawde wygratam drugg szanse,
lecz wtedy jeszcze o tym nie wiedziatam.

Kiedy odesztam od meza, z dnia na dzien stracitam wszystko... pracg, dostep
do rachunkéw, samochod. W jednej chwili $wiat zawalil mi si¢ na glowe. Myslalam, ze juz
nic dobrego mnie nie spotka i nie umialam uwierzy¢ w lepsze jutro. Potrzebowalam

kilku miesi¢cy, aby wyjs¢ z zalamania nerwowego i otworzy¢ umyst na kolejne wyzwania
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z ogromng nadzieja i wiara, ze wszystko si¢ ulozy. Mialam dla kogo walczy¢.

Rozwdd, kolejne rozprawy nie ulatwialy nowego startu, jest to bardzo trudny
okres dla kazdej kobiety. Okazato si¢, ze tak naprawde nie ma miejsca, gdzie cato§ciowo
mozna by uzyska¢ pomoc. Kobieta, ktora musi przez to przejs¢ jest pozostawiona sama sobie.
Sama musi szuka¢ psychologa, prawnika i po drodze moze trafia¢ na osoby, ktore nie zawsze
pomoga. Co najgorsze, rozwod weryfikuje przyjaciot. Przy mnie zostali nieliczni 1 to wtasnie
na ich pomoc moglam liczy¢.

Wspomniatam, ze nie bez znaczenia sg osoby, ktore pojawiaja si¢ w naszym zyciu...
Jedna z tych osob podarowata mi gazete franchisingowg. Szukatam pomystu na siebie,
chciatam zacza¢ wszystko od nowa, od zera. Przegladajac gazete natknelam si¢ na
centrum ,,Kobieta i Rozwod”. To firma stworzona przez kobiety i dla kobiet, jedyne miejsce,
w ktorym podczas rozwodu (i po nim) zapewniona jest kompleksowa pomoc ze strony
wszystkich niezbednych specjalistow — doradztwo prawnika, konsultacje u psychologa,
mediatora, pomoc detektywa czy trenera personalnego - przeczytatam. Od razu wiedziatam,
ze jest to strzal w dziesigtke. Sama borykatam si¢ z problemami okotorozwodowymi i wiem
jakiej pomocy potrzebuja kobiety w tym trudnym momencie zycia. Postanowilam,
Ze otworze takie biuro w Szczecinie. Po 2 tygodniach bytlam juz w Warszawie, gdzie mieSci
si¢ siedziba firmy 1 mialam ogromng przyjemno$¢ rozmawia¢ z Krystyng Rek,
pomystodawczyniag Centrum rozwodowego ,Kobieta 1 Rozwdd”. Po 6 miesigcach
od pierwszego spotkania z Krystyng z uSmiechem na twarzy otwieram drzwi do wlasnego
biura... miejsca, w ktorym jestem spetniona, w ktorym pomagam innym kobietom. Przez
1 rok osiagnelam wiecej niz przez 13 lat malzenstwa. Moje doswiadczenia sa dobrym
przykladem dla moich klientek - pokazuj¢ im, Ze mozna rozpocza¢ nowe, lepsze zycie

po rozwodzie, zawalczy¢ o siebie i swoje marzenia.

Biuro Kobieta 1 Rozwdd Szczecin
604 316 710

szczecin@kobietairozwod.pl
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ANNA  GRYDZIUSZKO -  Specjalistka
rozwodowa. Gtowny Koordynator w Centrum
Rozwodowym Kobieta i Rozwdéd w Szczecinie.
Wykorzystala negatywne doswiadczenia by
przeku¢ je w sukces. Chce pokaza¢ innym
kobietom, ze to jest mozliwe. Uwaza, ze kazda
kobieta i jej historia jest inna, dlatego wazne jest
dla niej indywidualne podejscie do klientki. Oprocz
zdjecia duzej czgSci cigzaru prowadzenia sprawy
rozwodowej, stara si¢ pomoéc w odbudowaniu

Przezye
TFOZW( )d ROZWOD

poczucia wilasnej wartoéci kobiet przechodzacych
rozwod. Ma niezmierzone poktady empatii i w pelni angazuje si¢ w kazda sprawe. Prywatnie mama
dwojki wspaniatych dzieci — Antona i Jagody.
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Projekt Amputacja

Tekst: Anna Maria Debowska

Wielu ludzi uwaza, ze rownie wiele rzeczy dzieje si¢ przypadkiem. Hmmmm... no
c6z, ja nie wierz¢ w przypadki. Wierzg¢ za to, ze odpowiedni ludzie pojawiajq si¢ w naszym
zyciu dokladnie wtedy, kiedy maja si¢ pojawic i kiedy sa nam niezbe¢dni, abySmy mogli
pewne rzeczy zrozumieé, a innym razem zZeby da¢ nam impuls do dzialania. W te poglady
idealnie wpisuje si¢ networking, o ktorym jeszcze nie tak dawno nie miatam szerszego
pojecia, ale pozwolcie, ze opowiem Wam moja historig. ..

Moja historia zaczela sie 30 lat temu... Byl rok 1987, chodzilam do drugiej klasy
szkoly podstawowej. MieszkaliSmy na wsi, wiec droge do i ze szkoty trzeba byto pokonac
autobusem. Feralnego dnia, 12 marca, wracalam ze szkoly i przechodzac przez jezdnig
wpadtam pod samochdd. W tej chwili juz nie wazne, czyja byta wina, moja, bo si¢ zagapitam
czy kierowcy, ktory nie zastosowat si¢ do przepisow. Wyladowalam w najblizszym szpitalu
z siedemnastoma zlamaniami i wstrza$nieniem mézgu. Natomiast nieszcze¢scie w tym
szczesciu takie, ze trafitam do lekarza, ktory dyplom sobie chyba kupit, bo na pewno na niego
nie zapracowal (i wybaczcie, nie zamierzam za to stwierdzenie nikogo przepraszad). Ow
lekarz posktadat mnie tak, ze lewa r¢ka zaczela si¢ krzywo zrasta¢ w nadgarstku, prawa rgka
ze zlamaniem catkowitym z przesunigciem ko$ci miala zatozony gips do wysokos$ci ztamania,
a lewa noge¢ z potréjnym wieloodlamkowym ztamaniem, zamiast na wyciag, wlozyt w gips.
Skutek byt taki, ze noga spuchta, wdala si¢ gangrena, 1 .... Po dwoch tygodniach pobytu
W tym szpitalu, przetransportowano mnie do szpitala wojewddzkiego, gdzie trafitam pod
opieke najwspanialszego ordynatora ortopedii, jaki mogt sie wtedy trafié. Zle zrastajaca sie
reke ztamano 1 zlozono ponownie, druga reke rowniez posktadano i1 zabezpieczono
odpowiednio 1 zgodnie ze sztuka lekarskg. Natomiast, zeby ratowa¢ lewa nogg, zdjgto
mi skore z prawego uda i zrobiono przeszczep. Jednak lekarze ostrzegali, ze jezeli si¢
przeszczep nie przyjmie to grozi mi... amputacja...

Amputacja??!! Jak mozna powiedzie¢ dziewi¢cioletniemu dziecku, ze utnie si¢
mu noge??? Trzy dni, trzy najdluzsze w moim dziecinstwie dni, trwato zanim lekarze
orzekli, ze przeszczep si¢ przyjal 1 amputacja nie bedzie konieczna. Gdybym nie byla
zagipsowana od szyi po pigty, to z radosci skakatabym pod sufit. Noga niestety nie byta juz

sprawna, ani zdrowa, bo byla zablizniona i sparalizowana od kolana w dot, ale moja. Nikt
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jednak nie przewidzial skutkow dlugofalowych. Noga oczywiscie od czasu do czasu dawata
0 sobie zna¢, a to bolata, a to spuchta lub byta mocno i intensywnie zaczerwieniona, lekarze
zrzucali to na karb tego, ze jest jaka jest po wypadku, wigc ja tez niczego wigcej si¢ nie
doszukiwalam. W ten btogi i nieSwiadomy sposob mingto 25 lat... Po czym wydarzenia
Z 1987 roku znow daty o sobie zna¢. Nie bede zaglebiac si¢ w szczegolty... Summa sumarum
— po wielu, nickoniecznie sympatycznych przej$ciach — zdiagnozowano u mnie ostre
zapalenie kosci, spowodowane gronkowcem zlocistym. Wszystko tez znalazto si¢
na odpowiednim miejscu, wszelkie dotychczasowe objawy, ktorych nie mozna bylo powigzaé
Z niczym innym, oraz inne dolegliwosci, niekoniecznie zwigzane z nogg. Po dosé dlugim
leczeniu farmakologicznym trafilam do szpitala, gdzie znowu uslyszalam, ze grozi mi ...
Amputacja...

Amputacja??!! Znowu??? No dobra, jestem dorosta, jezeli to ma mi pomoc,
to trzeba te sprawe przemysleé...

Praktycznie do ostatniej chwili — czyli mniej wigcej tydzien przed podjsciem do
szpitala — nikt nie wiedzial o tym jakg decyzj¢ podjeliSmy z mezem. Jedynie moja siostra
wiedziata od samego poczatku. I odpowiednio wczesnie poinformowalam swojego szefa
0 zaistnialej sytuacji i o tym, Ze na jaki§ czas bedzie trzeba znalez¢ zastgpstwo, bo niestety nie
wiem ile mi zajmie powrdt do zdrowia. 4 listopada 2014 roku stawilam sie w szpitalu.
Wigkszo$¢ ludzi ogromnie si¢ dziwila, ze zdecydowalam si¢ na taki krok, jednak do
wszystkich przemawialo ttumaczenie, Zze majac do wyboru, Zycie bez nogi, a z proteza versus
kwatera na cmentarzu, bo kolejnego ataku moglam nie przezy¢, to chyba wybor staje si¢
prosty.

Operacja miala miejsce 6 listopada. Nie twierdze, ze nie bolalo, bo byloby to
klamstwo grubymi ni¢mi szyte. Mialam za to czas na poszukanie informacji, masci
wszelakiej, odnosnie amputacji i rzeczy z nig zwigzanych. Konkluzja jest jednoznaczna —
informacje szczatkowe, jedna fundacja, ktéra pomaga osobom po amputacjach,
praktycznie zero wsparcia dla takich osob — przy okoto 15 tysigcach amputacji rocznie
w skali kraju??!!

Stracilam noge, ale odzyskalam zdrowie i szanse na dlugie zycie, a przy okazji
poszukiwan narodzil si¢ ,,PROJEKT AMPUTACJA”, poczatkowo jako funpage na
Facebooku, w perspektywie majacy rozwéj w fundacje, ktora bedzie przekazywad
rzetelne informacje i pomaga¢ osobom po amputacjach i ich bliskim. Dzigki wielu
fantastycznym osobom, ktore spotkalam po operacji, zyskatam impuls do dziatania.

Nawigzatam kontakty, ktorych znalezienie samemu zajeloby wielokrotnie wigcej czasu
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I pewnie zniechgcito do dalszych dziatan. Kiedy zaczynasz dziata¢, wszystko co Ci¢ otacza

wspotpracuje z Toba, po to aby udalo si¢ osiagnac cel.

ANNA MARIA DEBOWSKA - Z wyksztalcenia jestem ekonomistka, od
pazdziernika 2017 doktorantka na Uniwersytecie Ekonomicznym w Poznaniu.
Zawodowo zajmuj¢ si¢ windykacja, jest to jedna z moich pasji, poza
zeglarstwem (od 2008 roku posiadam patent zeglarski) tancem (towarzyskim,
orientalnym, latino). W wolnych chwilach czytam, rysuj¢, zajmuj¢ si¢
genealogia oraz rgkodzietem. Aktualnie pracuje¢ nad stworzeniem fundacji
"PROJEKT AMPUTACJA", ktora bedzie miata za zadanie propagowac
wiedz¢ na temat amputacji oraz pomaga¢ osobom, ktore ten zabieg przeszty
oraz ich najblizszym.
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Nowy rok 2018 - a ja UWAGA! Tworze sie¢!

Tekst: Pola Szarwilo-Wegielska

Zaczynam pisac¢ ten artykul, po 10 godzinach powrotu z gor. Wczoraj byl sylwester,
a dzi§ jest nowy rok 2018. Jestem bardzo zmeczona, ledwo patrz¢ na oczy, a jednak
to wlasnie teraz, dzi§ wiem, o czym chce¢ napisac. Wbrew pozorom tematem nie bedzie
ogromne zmeczenie czy noworoczne obietnice. Ktore bardzo czesto spalaja na panewce. To,
co tutaj napisze, to swojego rodzaju $wiadectwo tego w jaki sposob "UWAGA-tworze si¢".
Jestem kobieta zmienna jak 90 procent kobiet, a moze i wi¢gcej. Mam jednak w sobie
kilka stalych. Takich banalnie prostych, a dla kogo$ z zewnatrz moze nawet nieistotnych. Sq
to jednak stale, dzieki ktérym zbudowalam wszystko, co mam. Dzigki ktorym jestem
tu dzi§ z Wami 1 pisze ten wilasnie tekst. Pierwszym elementem na tej liscie jest WIARA
i nie mowie tutaj o wierze w Boga, a o wierze w siebie. To co$, co z pozoru zawsze miatam,
ale tak naprawde na poczatku wzmacniali to we mnie bliscy mi ludzie. Nie powiem, Ze teraz
ich juz nie potrzebuje, jako swojego wzmocnienia, jednak teraz gtéwnym filarem wiary,
jestem dla siebie ja sama. Jezeli sami w siebie wierzymy, to zadna osoba, ktora pojawi si¢
obok, nie bedzie w stanie, zrani¢ nas odchodzac i1 zabierajac nam energi¢ ze swojego
wsparcia. Kiedy wiara jest nasza, nikt nam jej nie odbierze. Z racji swojego zawodu wiem
I widze po swoich pacjentach, ze to Swieta prawda. Naprawic si¢ mozna tylko dzi¢ki swojej
ciezkiej pracy. Nikt za nas tego nie zrobi. Kolejna stala w moim zyciu to WZORCE. Jesli
chodzi o to, co robi¢ na co dzien, a przede wszystkim o to, ze robie, to co lubig¢, to moim
wzorcem jest tata. Nigdy nie dal si¢ uwigza¢ w usidlone kajdany systemu mowigcego to Ci
wolno, tego nie, a to musisz. Ja tez tego nie robi¢. Kiedy zmeczyta mnie praca na etacie 8h
dziennie, zostawilam ja, pomimo Ze nie wiedziatam jeszcze, czy nowo wybrana droga da mi
na chleb. Z drugiej strony MAMA-wzorzec pracowitosci. Cegietka do cegietki, zeby nigdy
niczego nie zabraklo. Jak pszczotka. I to tez jest mi znane. Jak juz zacze¢tam, robié to, co
sprawia, ze zycie nie jest meczarnia, a rado$cig samg w sobie nie patrz¢ na zegarek, chyba ze
sprawdzajac, czy nie skonczyla si¢ sesja z pacjentem. Biegne za mama i ucze si¢ z jej 0Czu za
kazdym razem, gdy je widze, ale niektore ideaty sa niedoscignione. Wzorcem jest dla mnie
takze mdj maz. On nie kocha za co$. Umie kocha¢ bez powodu i caltym sercem. Ciagle go
goni¢ i mam nadzieje, ze kiedyS w tej mitosci bedziemy na jednym poziomie. Wzorce to

oczywiscie nie tylko rodzina. To przeciez takze wspaniali ludzie, ktorych poznatam na swojej
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drodze. Zaréwno tej naukowej, jak i przyjacielskiej. Trzecig stala, ktora jest niezmienna w
moim Zyciu, jest co$, co z pozoru, stala wyda¢ si¢ nie moze. Sg to ZMIANY. Wiem, Ze nie
moge zy¢ od rana do wieczora ze statym harmonogramem dnia. Jestem juz takim typem
kobiety, ktéra nie nienawidzi rutyny. Pomysty roja si¢ w mojej glowie co minute, co sekunde.
Czesto mato realne, czesto niezrealizowane. Jeszcze czeSciej ptongce stomianym ogniem.
Jednak jak to mowi moja ukochana babcia: poki cztowiek mysli, kombinuje, to wie, ze zyje.
Id¢ wiec przez zycie z mysla, ze dopdki walczg, dopdki chee ciggle zmieniac co$ na lepsze, na
inne, to nic mnie nie pokona.

Reszta rzeczy w moim zyciu to ogromna nauka i pokora. Méwi¢ sobie, ze jestem
dobra, w tym, co robi¢. Widze to po rezultatach swojej pracy. Nigdy jednak nie moge
pozwolié, by poczué si¢ najlepsza, idealna. Wtedy nie bedzie po co i$¢ na szczyt, dla kogo
walczyé. Nigdy, za nic na §wiecie nie chcialabym mieé¢ wszystkiego. Zycie chyba polega na
tym, by goni¢ t¢ myszke, a nie miaucze¢ z powodu zaduszenia jej. Uwaga tworze si¢! Jestem
dobra uczennicg podstawowki, kiepska uczennicg liceum, noga z niemieckiego, dosy¢ dobra
studentka (ale bez przesady), fajnym wyktadowca psychologii, mam nadziej¢ dobrg cérka
i zong, niespelniong artystka i ciggle niedostatecznie dobrym psychoterapeutg. Chce sie
tworzy¢, chee i§¢-nie chce by¢ skazana na sukces, chce by¢, chee zy¢, chee dazy¢. W tym
nowym roku moim zdaniem wtasnie o to chodzi. Nie, o cele ktorych si¢ nie zrealizuje, nie
0 obiecywanie sobie zdobycia nie wiadomo czego, a o to, czy si¢ znamy. Moze nie umiemy
si¢ jeszcze skupi¢ na realizacji konkretnych dazen, bo nie wiemy kim my w ogoéle jesteSmy
| czym sg nasze filary. Czym ty czytelniczko kierujesz si¢ w zyciu? Co sprawia, Ze czujesz
sie natchniona? Co sprawia, zZe czujesz si¢ spelniona? Czy w ogoéle potrafisz powiedzie¢
0 sobie co$ wiecej niz imi¢ i wiek? To jest najwazniejsze pytanie! Kim jestem, jaka jestem
i co mnie stworzylo? Solidne podstawy, tworza podktad, pod stworzenie indywidualnej
kreacji siebie-w dzisiejszym tak narzucajacym nam wizje¢ zycia $wiecie. Znam odpowiedzi na
te pytania 1 dlatego chetnie si¢ z Wami nimi podzielitam. Tego zycze¢ Wam w nowym roku,

bys$cie umialy zadawa¢ sobie pytania i oby przychodzily do was takze odpowiedzi.
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. UWAGA!
' tworze SIE! S

Autor zdjecia: Aleksandra Sroczynska

POLA SZARWILO-WEGIELSKA - wyktadowca psychologii,
socjolog,  psychoterapeuta,  wspotwilasciciel — Laboratorium
Wydarzen. Prywatnie kochajaca zona i corka. Zakochana w teatrze,
muzyce i ksigzkach. W Zyciu kieruje sie mottem: “Zycie to ciggta
praca nad soba, ale i ciggla zmiana. Zyje si¢ po to, zeby by¢
szczes$liwym, nie po to, by cierpie¢". Jest to jej wlasne motto.
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Porozmawiajmy o Finansach

Podstawowe Elementy Finansow czy Zlote Zasady?

Tekst: Justyna Dec

W pierwszym artykule poruszytam zagadnienie budzetu osobistego, na co zwroci¢
uwage, z jakimi utartymi schematami mamy do czynienia, do czego si¢ przyzwyczajamy,
jakich wyboréw dokonujemy - oszczedzamy - zbieramy kazdy drobniak do skarbonki czy
raczej trwonimy majatek by przyblizy¢ sobie odrobing przystowiowego nieba.
oraz stabilnosci a co za tym idzie znalezienie balansu pomi¢dzy jednym podej$ciem a drugim.

Wiem jakie to trudne, by znalez¢ nawet 5 minut wolnego czasu, by zebra¢ mysli,
zeby si¢ zastanowi¢, cokolwiek zaplanowa¢ w swoim zyciu codziennym. W ferworze walki
Z obowigzkami domowymi 1 praca, oraz niedawno przebytymi §wigtami, przy nawale spraw
waznych, a wregcz pilnych zapominamy o wyodrgbnieniu kluczowych elementow, ktore
mogtyby Nas przyblizy¢ do nieco spokojniejszego zycia, do spojrzenia i stworzenia wtasnego
1 rodzinnego bezpieczenstwa finansowego.

A czym jest to bezpieczenstwo finansowe? W finansach przedsigbiorstw rozumie si¢
jako zdolno$¢ do pozyskania Srodkow pienigznych. Natomiast w finansach osobistych
to utrzymanie takiej rdwnowagi finansowej pomie¢dzy wydatkami i1 przychodami, ktora
pozwoli w normalny sposdb przezy¢ 6-12 miesiecy bez biezacych dochodéw. Ale jak
zapewni¢ sobie taki rodzaj bezpieczenstwa.

Na poczatek zachgcam do dokonczenia artykutu i wypunktowania u siebie 5 Ziotych
Zasad Zarzadzania Finansami Osobistymi. Zapewne nasung si¢ Wam odpowiedzi czy

w Waszym zyciu pojawiaja si¢ owe elementy.

1. Najpierw zaplaé sobie, a nadwyzki zabezpiecz !

Jedna z moich ulubionych zasad. Pomimo tego, ze jedna z najtrudniejszy
do realizacji, to wprowadzenie jej w zycie daje niesamowicie duzo satysfakcji ze zrobienia
pierwszego kroku. Ale o co w niej chodzi? Czy zastanawiata$ si¢ kiedy$ kto powinien czerpac
najwiecej przyjemnosci z Twojej pracy? Z Twoich zarobkéw? ,Harujesz” dla swojego

pracodawcy albo dla Wtlasnego biznesu, a czy pomys$latas, ze to TY jeste§ tym
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najwazniejszym elementem? Czy pracowaloby Ci si¢ lepiej gdybys$ byla zadowolona lub
zrobita na poczatek co$§ przyjemnego — nawet matego- dla Siebie? Daj sobie pewien rodzaj
nagrody za prace, ktorag wykonujesz. Pamigtaj tylko, ze to powiniene$ zrobi¢ jako pierwsza
rzecz po wyptacie! Wystarczy poranna kawa wypita w spokoju, w ulubionej kawiarni — tylko
dla Ciebie!

Nastgpnie rozplanuj swoje wydatki. Mozesz si¢ naprawde zaskoczy¢ gdy sie okaze,
ze pozostate ,,drobne”, nieistotne dla Twojego gospodarstwa domowego, okoto 150,00 PLN —
200,00 pln odtozone okazg si¢ elementem przyblizajacym Ci¢ do sposobu bogacenia si¢

W przysztosci.

2. Splacaj swoje zobowiazania i mgdrze zarzadzaj pieniedzmi !

Ale jak to zrobi¢ ? W pierwszej kolejnosci dowiedz si¢ jak to robig inni, bogaci
ludzi. Po zapoznaniu si¢ ze sposobami splacania zobowigzan dowiesz si¢, tak jak my,
ze powinna$ przekaza¢ na ten cel maksymalnie 20% $rodkéw z dochodu netto. Jest to
wyznacznik, ktéry na kazdym etapie mozna renegocjowaé z bankiem czy wierzycielem.
Zwrd¢ uwage, ze przy takiej wielkosci sptacania mozesz normalnie funkcjonowac, zy¢ i mieé¢
si¢ dobrze. Tym samym w szybszy sposob jeste§ w stanie pozby¢ si¢ swoich zobowigzad
i dojs¢ do momentu ,,czystej karty”. Pamietaj tylko, by przy tym nie przerwaé¢ podwyzszania

swojej wartosci 1 dalej madrze zarzadza¢ swoimi pieni¢dzmi.

3. Zbuduj dochdd pasywny i zmus swoje pienigdze do pracy dla Ciebie.

To prawda, jest to najtrudniejszy element, patrzac na to co nam dostarcza publiczna
edukacja. Aby dowiedzie¢ si¢ jak zbudowa¢ dochod pasywny czy nawet otrzymac
jakakolwiek informacj¢ oparta na faktach w tej kategorii nalezy si¢ nie lada natrudzi¢. Trzeba
doszukiwaé si¢ autentycznych zrodet ekonomicznych, ktéore moéwia o tym, ze nawet
niewielkim kosztem, badz wykorzystujac posiadane juz dotychczas zasoby mozna wydostac
si¢ z ,,grajdotka”, ,,dotka” czy ,,wyscigu szczurow”. Poczytaj rézne zrddla 1 te dobre 1 te na
pierwszy rzut oka zte i zdecyduj jak wedlug Twojej intuicji jest. Potem zglebiaj wiedze
na dany temat i rozszerz swoje postrzeganie. A mozesz doszuka¢ si¢ naprawde¢ wielu
mozliwosci dzigki ktorym zmusisz swoje pienigdze do pracy, nawet bez uzycia inZynierii
finansowej, jakim sg fundusze inwestycyjne, gietda czy zwykly hazard, gdzie mechanizmy

dziatania sg mato rozumiane przez spoteczenstwo.

4. Bogactwo nie bierze si¢ ze stanu posiadania, tylko z przeplywu pieni¢dzy.
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Rozpocznijmy od przypomnienia czym jest stan posiadania. Jest to inaczej majatek,
mienie, sg to fizycznie posiadane przez nas rzeczy. A co za tym idzie, z perspektywy
ekonomicznej czy rachunkowej wyjasnijmy sobie takze pojecia aktywow 1 pasywow.

W ujeciu prezentowanym przez Roberta Kiyosakiego aktywa to wszystko
CO przynosi nam pienigdze, natomiast pasywa to wszystko co musimy utrzymywac. Co z tego
wynika?

Ot6z nasze dobra, stan tego co posiadamy tj. dom, samochdéd wycigga jedynie
pieniagdze z naszych kieszeni poprzez podatki, koszty napraw czy odsetki za sptate
wczesniejszego zakupu. A przeptyw to sposoby, mechanizmy dzigki ktorym pienigdze do nas
docieraja, przyblizaja nas do poprawienia dobrobytu.

Podobno na zdobycie bogactwa nalezy ci¢zko pracowaé, a co wigcej jeszcze wigcej
wysitku kosztu nas jego utrzymanie, chociazby przez to ze czynniki niezalezne maja wplyw
na stan posiadania. Przykladem moze sta¢ si¢ inflacja, ktora pomatu zzera sile nabywcza
naszych pienigdzy. Ale jak to si¢ dzieje, ze milionerzy bankrutuja i wystarcza im zaledwie
rok, by odnowi¢, odbudowa¢ bogactwo? Wtasnie dzieki umiejetnosci budowania przeptywu

ich pieniedzy.

5. Pozostan skoncentrowany, konsekwentny i odpowiedzialny. Buduj prawdziwe
wartosci.

Najintensywniejsza czes¢ catego procesu... trzeba wytrzymac! Wprowadzaj u siebie
chociaz malutkie zmiany w zarzadzaniu finansami osobistymi, krok po kroku. Nie przejmuj
si¢ nikim 1 wytrzymaj ! Pamigtajmy, ze podwyzszanie wlasnej wartoSci oraz metody
rozsadnego budowania majatku, przeptywu pieni¢znego czy niezaleznosci to tak naprawde
proces. Nie jest to jednodniowy wyczyn, ale moze si¢ sta¢ mechanizmem prowadzacym nas,
nasze dzieci 1 rodziny do osiggania zaplanowanego procesu bogacenia sig¢.

Goraco zachgcam do zapoznania si¢ z ekonomig, ekonomig fizyczng, mechanizmami
pozwalajacymi wprowadzi¢ mate, finansowe zmiany w naszych zyciach. Zapraszam do stron
naszych marek oraz indywidualnych rozmoéw. Ale przede wszystkim poszukiwania

autentycznych zrodet informac;ji.
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JUSTYNA DEC - Prywatnie pasjonat §wiadomego zarzadzania
wlasnym bogactwem, rozwojem 1 zarzadzaniem zespolami
ludzkimi, wielbicielka typow osobowosci. Wspotwilasciciel
rodzinnej firmy DEC i Partnerzy Sp. z o.0., tworca marki
Domowe Zloto, organizator Klubow Kreowania Przysztosci oraz
innych spotkan majacych na celu edukacj¢ 1 rozwoj
spoleczenstwa. Studiowata na Zachodniopomorski Uniwersytecie
Technologicznym na kierunku Zarzadzanie ze specjalno$cia
Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi, a pédzniej na kierunku
Ekonomii. Zawodowo od 2013 r. wykwalifikowany specjalista
W dziedzinie zarzadzania, gospodarowania kapitatem ludzkim
‘ oraz budowania majatku osobistego. Od ponad 10 lat kobieta
biznesu prowadzaca wspolprace z partnerami strategicznymi.
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Kobieta i Nauka

Kobiecy glos — kobieca moc. Czy mozesz mowié, tak jak chcesz?

Tekst: Maria Bartniczak

Kiedy$ przeczytalam takie zdanie: ,,Glos jest najbardziej ekspresyjnym Srodkiem
wyrazu jaki posiada czlowiek” (A. Lowen). Cudowne okreslenie. Glos i ekspresja.

Przeciez glosem mozna tak wiele. Mowi¢ na milion sposobow, §piewac¢ na milion
sposobow. A jeszcze jest krzyk, szept, pisk. Ktora z nas nie zna takiego czarujacego, cieptego,
niskiego, wywazonego glosu meskiego — ktorego stucha si¢ przyjemnie, shuchajac tresci
dopiero w drugiej kolejnosci. Tak samo glosy kobiece moga podoba¢é si¢ mezczyznom.
To czesto dziala nawet nie do konca Swiadomie. Nie zastanawiamy si¢ nad tym, jak glos
ma wplyw na wiele codziennych sytuacji. A ma ogromny.

Nad glosem i jego wptywem na cztowieka nie od dzi§ prowadzone sa badania. Np.
psycholog Albert Mehrabian w badaniach wskazal, ze gdy moéwimy o uczuciach,
przekonaniach i postawach — istotniejsze jest to co styszymy (38%) i widzimy (55%); tres¢
wazna jest zaledwie w 7%. Doktadne wyliczenia procentowe poddawane sa rozwazaniom,
natomiast pewne jest to, ze glos ma potgzne mozliwosci oddzialywania.
Glos kobiety zmienia si¢ rowniez w trakcie cyklu; w czasie owulacji brzmi on odrobing
wyzej.

Coraz cze$ciej modulacji glosu ucza si¢ pracownicy firm majacy kontakt z klientem.
Czesto przedstawiciele handlowi, bankierzy, osoby od ktorych zalezy czy sprzedaz odniesie
sukces. A glos ma moc.

Ale glos ma tez glos.

Ktoéra z nas nie zna tego uczucia, $Sci$nigtego gardta, gdy trzeba co$ powiedzie¢ —
a glos odmawia postuszenstwa. Albo tej niemocy, gdy chcemy powiedzie¢ co$ gltosno —
a nasz gtos brzmi bardzo, bardzo cicho. I jeszcze wtedy kiedy wszyscy $piewaja ,,sto lat” ale
tak naprawdg to takie krgpujace mruczenie pod nosem.

Jest jeszcze jedna sytuacja, ktora pewnie wiele kobiet moze sobie przypomnie¢: gdy
glos staje si¢ wysoki, piszczacy, cienki 1 jakby obcy, jakby kogo$ innego. A chcialoby sie

mie¢ taki brzmiacy, petny, wyrazny, zdecydowany i najlepiej jeszcze ,,w miar¢” niski. Gtos,
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nad ktorym mozna zapanowac i glos, ktorego stucha si¢ z przyjemnoscig. Tak, ze mozna
moéwic to co sie chee - w taki sposob jaki sie chee.

Uff. To mozna zrobi¢. Tego mozna si¢ nauczyé. Od tego jest emisja glosu. Nie ma
ograniczen wiekowych. W takim razie — start juz, teraz, od razu. Tylko od czego zaczgé?
Co zrobi¢ najpierw, by w koncu raz na zawsze poczu¢ si¢ dobrze ze swoim glosem.
W internecie na haslta emisja glosu, glos: dykcja, artykulacja, oddech, mowa, wystapienia
publiczne, dzwieki, ¢wiczenia, warsztaty, lekcje, mocny glos, staby glos... znowu w glowie
si¢ kreci 1 nie wiadomo co zrobi¢ najpierw.

Mozna zacza¢ na milion sposobow. Najwazniejsze to zrobi¢ pierwszy maty krok.
| wiedzie¢ po co, jak i dlaczego. Przygotowalam plan, rozpiske, harmonogram. Niech
bedzie inspiracjq do zrobienia swojej wlasnej, lub do skorzystania dokladnie z tej.
Odpowiedz sobie na dwa pytania.

I. Po co Ci wzmocniony/odnowiony glos? (np. do pracy, do wystapien publicznych, do zycia
osobistego, dla samej siebie, do wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci, dla zdrowia itp.)
II. Jaki jest Twoj najwiekszy problem glosowy? (np. cichy glos, piszczace dzwigki, staby

99

oddech, zaci$nigte gardto, niewyrazna mowa, literka ,r”, szybko meczacy si¢ glos,
zanikajace brzmienie, niepewne tony itp.).
Skoro wiesz juz w jakim celu chcesz zadbaé¢ o swoj glos, i wiesz co sprawia Ci
najwieksze trudnosci gtosowe czas zacza¢ dziataé. Po trochu, po kroku ale regularnie.
To prosty, krotki i konkretny plan. Taki by$§ zaczela juz, i nie zniechecita sie
chaosem 1 ilo$cig ¢wiczen.
Plan dzialania by glos mial glos:

1. Przeczytaj jeden/dwa artykuty na temat glosu, od strony psychologicznej (psychologia
glosu). Pomysl czy autor pisze i czuje w sposob spojny z Twoim, czy jest to dla
Ciebie. Jesli nie odpowiada Ci forma, styl, jesli czujesz, ze to nie o Tobie — poszukaj
innego artykutu. (Na dole strony polecam przyktadowe teksty).

2. Znajdz 3 ¢wiczenia, ktore mozesz wykonywac¢ samodzielnie w domu. Pamigtaj,
ze wigkszo$¢ ¢wiczen glosu trzeba wykonywac pod kontrolg specjalisty — szczeg6lnie
na poczatku przygody z emisjg glosu. Dlaczego? Zeby sobie nie zaszkodzi¢. Gtos
cztowieka to delikatny instrument. Skad mie¢ pewnos$¢, ktore ¢wiczenia mozna
wykonywa¢ samemu? Gtownym wyznacznikiem tego jest Twoje ciato. Musi by¢ Ci
wygodnie, nic nie moze bole¢, nie powinno by¢ zaciskow, uciskéw 1 dyskomfortu.
Brzuch, zuchwa i gardto musza mie¢ komfort. Jesli masz watpliwosci co do ¢wiczen —

zapytaj specjalistg. (Przyktadowe ¢wiczenia polecam na dole strony).
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3.

Wprowadz te ¢wiczenia jako swoje rytuaty. Rytuaty sg przyjemne prawda? Niech
te ¢wiczenia beda kojarzyly si¢ z sympatyczng chwilg. Pelng energii lub spokoju
I relaksu. W zaleznoéci od tego, czego potrzebujesz bardziej w konkretnym
momencie.

Cwicz krotko. Po pierwsze dlatego, ze glos nie przyzwyczajony do treningdw moze
szybko si¢ zmgczy¢. Po drugie dlatego, ze tyle wystarczy na poczatek. Po trzecie
dlatego, ze krotkie ¢wiczenia tatwiej nam zrobi¢. Na dhugie nie ma czasu juz po kilka
dniach...

Przypominaj sobie swoj cel. Jaki gtos chcesz mie¢? Swoj wlasny! Bo kazda z nas ma

glos. Trzeba go tylko odkry¢ a potem oszlifowaé. Warto. Bo gtos ma glos.

Przykladowe teksty o glosie, ktore polecam:

»Poznaj swoj glos... Twoje najwazniejsze narzedzie pracy” Aneta Lastik

,Spiewam solo i w zespole. Psychofizjologia $piewu dla kazdego” Jadwiga Gateska-
Tritt

»Biegnaca z wilkami” Clarissa Pinkola Estes (mozesz czyta¢ wybrane fragmenty z tej
ksiagzki, myslac o Twoim glosie — np. 0 tym dlaczego jest zablokowany, cichy,
»~famiacy sie”)

teksty na moim blogu o glosie www.muzykaria.com

Przykladowe miejsca, z ktorych warto wybra¢ ¢wiczenia dla siebie:

"Sto wierszykow do ¢wiczenia glosek w trudnych zestawieniach" panstwa Elzbiety
I Witolda Szwajkowskich

,Uczymy si¢ poprawnej wymowy. Cwiczenia usprawniajace mowienie” Kazimierz
Gaweda, Jerzy Lazewski

kilkuminutowe ¢wiczenia, ktdre nagralam w formie video, dostgpne na stronie

https://www.facebook.com/muzykaria.pracownia/ oraz www.muzykaria.com

uzykaria

Maria Bartniczak

Pracownia gtosu
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Q §| ' MARIA BARTNICZAK — emisjonistka, trener gtosu, dyrygent.

Nauczyciel pracujacy z dzie¢mi i dorostymi. Autorka strony
0 glosie www.muzykaria.com oraz strony z ¢wiczeniami emisji
glosu https://www.facebook.com/muzykaria.pracownia Prowadzi
warsztaty emisji glosu stacjonarne oraz online.
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Czego Jas sie nie nauczyl, tego Jan nie bedzie umial...
czyli o tym, czy na nauke¢ moze by¢ za pozno?

Tekst: Anna Kuca

Wielokrotnie styszymy, ze dzieci latwiej przyswajajq wiedze, uczq si¢ w sposob
naturalny i osiggajq niesamowite efekty w krotkim czasie, co wiec z dorostymi? Czy nie
mozna naby¢é nowej umiejetnosci w wieku dojrzatym? Moze bedzie to syzyfowq pracq i nie
przyniesie pozgdanych rezultatow? Czy jest sens podejmowac takie wyzwanie jak np. nauka
jezyka obcego w wieku dojrzalym?

Odpowiedzi na te pytania nalezy szuka¢ w analizie poje¢ takich jak pedagogika
(proces uczenia dzieci) oraz andragogika (proces ksztatcenia 0osob dorostych). Prawda jest, ze
dzieci szybko przyswajaja nowo poznawang wiedze, dzieje si¢ tak m.in. ze wzgledu na fakt,
iz dzieci uczg si¢ poprzez nasladownictwo. Na kursach jezykowych male dzieci s3 w stanie
bardzo szybko nasladowa¢ z niemal stuprocentowag doktadnoscig akcent nauczyciela
I powtarza¢ po nim slowa lub uczy¢ si¢ na pamig¢ catych piosenek i wierszykow (nie zawsze
w pelni rozumiejac ich znaczenie). Dorostlym natomiast ,,wyuczenie si¢” akcentu zajmuje
wigcej czasu. Podchodza oni do tego bardziej naukowo, od razu chca zapisa¢ dany wyraz,
podzieli¢ go na sylaby, skupi¢ si¢ na intonacji 1 wielu innych rzeczach o ktérych dzieci nie
majg nawet pojecia. Ten pojedynczy przyklad jest kropla w morzu rdznic w sposobie uczenie
si¢ dzieci i1 dorostych, jednak nie oznacza to, ze osoby doroste ucza si¢ gorzej... one ucza si¢
po prostu inaczej.

Wroémy wiec do pojecia pedagogiki 1 andragogiki. Pedagogika zorientowana jest na
przekazywanie uczniowi jak najwiekszej wiedzy, ktorg przygotowuje i prezentuje nauczyciel.
To wtasnie pedagog jest odpowiedzialny za diagnozowanie potrzeb, wyznaczanie celow oraz
tworzenie planu uczenia. W andragogice natomiast nauczyciel peini funkcje osoby
wspierajacej, pomaga dorostemu uczniowi w sformutowaniu jego celow jednak nie wyznacza
ich za niego. Osoba dorosta wyposazona w wiedze¢ i doSwiadczenie zyciowe, chetnie
uczestniczy w procesie tworzenia planu uczenia si¢. Taka osoba charakteryzuje si¢ wysoka
motywacja wewnetrzng tzn. ze uczy si¢ bo sama tego chce (np. potrzebuje podnies¢ swoje
kwalifikacje) a nie dlatego, ze kto$ jej kaze jak to jest w przypadku dziecka. Dorosty kursant
wykazuje czasem wigksze zainteresowanie nauka, gdyz skupia si¢ jedynie

na najistotniejszych dla niego tematach. Encyklopedyzm dydaktyczny, czyli teoria
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zaktadajaca, ze nalezy przekaza¢ uczniowi jak najwigksza ilo$¢ wiedzy ogodlnej, ma
zastosowanie przy nauczaniu dzieci jednak nie ma miejsca na szkoleniach dla dorostych,
ktore sg zindiwidualizowane i zorientowane na potrzeby dorostego kursanta.

Na co dzien w pracy trenera jezyka angielskiego spotykam si¢ z wieloma
dorostymi klientami, ktérzy majga obawy przed rozpoczeciem nauki w dojrzalym wieku.
Ich obawy sa nieuzasadnione, gdyz po krotkiej diagnozie wstepnej najczeSciej okazuje
si¢, ze ich cele mozliwe sa do zrealizowania w calkiem krétkim czasie. Na przyktad osoba
dorosta, ktora chce nauczy¢ si¢ jezyka ,,dla siebie”, zeby moc porozumiewaé si¢ swobodnie
na réznego rodzaju wyjazdach nie potrzebuje na to wielu lat zmudnej pracy i przechodzenia
z podrecznika na podrecznik, zeby pozornie zwigkszy¢ swoje umiejetnosci dzigki nazwie
wyzszego poziomu widniejacej na okladce ksigzki. W takim przypadku kursant powinien
wzig¢ udzialw szkoleniu konwersacyjnym z tematami skupiajacymi si¢ glownie wokot
szeroko pojetej turystyki. Taka osoba zamiast wypelia¢ niezliczong ilo$¢ zadan
gramatycznych dostaje praktyczne zadania domowe jak np. napisanie maila z prosbg
0 rezerwacje hotelu. Oczywiscie po szkoleniu nasz kursant nie bgdzie moze w stanie postuzy¢
si¢ trzecim trybem warunkowym albo ulozy¢ zdania w czasie Past Perfect Continuous
w stronie biernej, ale z pewnoscig poradzi sobie na lotnisku, w hotelu i na zagranicznych
zakupach, a taki przeciez byt nasz cel nadrz¢dny. Podsumowujac, nigdy nie jest za pézno na
nauke, wystarcza tylko dobre checi, dokladnie sprecyzowane cele i przyjazny mentor-
nauczyciel, ktory wskaze nam najskuteczniejsza droge do osiagniecia naszych

wymarzonych celow.

CENTRUM SZKOLENIOWE

Anna Kuca
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ANNA KUCA - trener jezyka angielskiego biznesowego,
zatozycielka Centrum Szkoleniowego, egzaminatorka PTE General
(egzaminow z jezyka angielskiego skierowanych do osob, dla ktorych
jezyk angielski nie jest jezykiem ojczystym: English for Speakers
of Other Languages - ESOL). Prowadzi szkolenia z je¢zyka
angielskiego specjalistycznego w roznych firmach na terenie
Szczecina. Uwielbia wykorzystywaé nowoczesne technologie
W nauczaniu, na jej zajeciach zawsze panuje swobodna, przyjazna
atmosfera.
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Nauka Jazdy ALIEN

to jedyne co potrzebujesz, aby zosta¢ kierowca

Tekst: Emilia Taraszkiewicz-Michalska

Jako ALIEN Nauka Jazdy tworzymy kolejne historie nowych kierowcéw poprzez pasje
i zadowolenie z sukcesu. To dla mnie najwigksza nagroda.

Nazywam si¢ Emilia Taraszkiewicz-Michalska. Szkoleniem kandydatéw na kierowcow
zajmuje sie od 12 lat, Kkierujac si¢ checia przekazywania pasji i podstaw bezpieczenstwa.
Ukonczone studia w kierunku socjologii w petni wykorzystatam do kreowania nowych kierowcow,
ciggle si¢ jednak uczac bezposredniego kontaktu z innym czlowiekiem, sposobdéw przekazywania
wiedzy, czy zakresu pomocy w radzeniu sobie w nieustannym ruchu.

Bedac wlascicielka ALIEN Nauka Jazdy mogg realizowaé nowe pomysty, szeroko
pomagaé innym, zmienia¢ schematy i wprowadza¢ nowe standardy. Zawsze zalezalo mi na
jakosci komunikacji z drugim czlowiekiem i nawigzywaniu relacji, a przez to na dazeniu
do najwyzszych standardow i jakosci obstugi. Nieustanna inspiracja, tysigce nowych osob
zglaszajacych sie do ALIEN, wyciaganie wnioskoéw, stluchanie opinii, poznawanie roznorodnych ludzi
miato wplyw na moj osobisty rozwdj i rozwoj firmy. Udatlo si¢ zebra¢ grono wspanialych
instruktoréw, nie tylko specjalistow o wysokim poziomie wiedzy i kultury, ale tez zgranych w grupie,
w petni ze soba wspotpracujacych i zdolnych do bezinteresownej pomocy. Wlozylam w to
osiggniecie duzo czasu, energii i ciepla — efekty jednak wynagrodzily mi poniesione trudy.
Jestem dumna z tych osiagnie¢.

Cieszg si¢ razem z kursantami z kazdego zdanego egzaminu. Pomagam i wspieram ich przy
kazdej nadarzajacej si¢ okazji, ale czulam pewien niedosyt, czego$ mi brakowalo i chciatam da¢ od
siebie jeszcze wigcej. Kiedy osiagnelam zadowalajacy poziom jakosci szkolenia i stabilnosci
grupy instruktoréw, poszlam za glosem serca. Odbylam szereg szkolen, podnioslam swoje
kwalifikacje w zakresie ubezpieczen. Teraz moge kreowac i pomaga¢ w dalszym etapie zycia moich
klientow. Budzi¢ w nich $wiadomo$¢ bezpieczenstwa nie tylko w prowadzeniu pojazdu, ale tez
bezpieczenstwa na ktére mozemy nie mie¢ wptywu, a czego skutki mogg by¢ dla nas dotkliwe.
Budowanie $wiadomoS$ci ubezpieczeniowej stalo si¢ moim kolejnym wyzwaniem. Nie czuje
zmeczenia mimo szybkiego tempa zycia, bo rado$¢ i satysfakcja z dobrze wykonanej pracy jest
moim motorem napedowym. Odwiedzajag mnie nadal kursanci, chwalgc si¢ swoim nowym prawem
jazdy, a ja moge pokierowac ich dalej w zawitych arkanach zycia i odpowiedzialnosci. Moja praca

stala si¢ moim zyciem, ciekawym, dynamicznym i w pelni satysfakcjonujacym. Obecnie buduje
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jakos¢ edukacji i obstugi w zakresie ubezpieczen, dazgc do zbudowania nowej grupy
wspotpracownikow, rownie wartosciowych jak instruktorzy ALIEN Nauka Jazdy.

Sa kryzysy czesto niezalezne ode mnie, ale tatwiej mi pokonywaé trudno$ci widzac
wdzieczno$¢ i zadowolenie coraz liczniejsze] rzeszy klientow. W walce i kolejnych inspiracjach
wspiera mnie rodzina i grono instruktorow — moja duma. Nie jest latwo, ale inspiruje mnie moje

domowe haslo:

,» Wszystko jest mozliwe, niemozliwe po prostu trwa dluzej”.

®

ALIEN

NAUKA JAZDY

EMILIA  TARASZKIEWICZ-MICHALSKA — absolwentka
socjologii WSH w Szczecinie, trener biznesu, partner ADVICE
ustugi finansowe, z zamitowania instruktor nauki jazdy, wlasciciel
ALIEN Nauka Jazdy w Szczecinie, inspiruja mnie ludzie, jestem
aktywna spolecznie i otwarta na wyzwania.
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Nasze Zdrowie i Uroda

Taktyka w diecie

Tekst: Elzbieta Jaroszewska-Piecha

Musimy sobie uswiadomié¢, ze z chwilg podjecia decyzji o rozpoczgciu diety
prawdopodobnie nie zdolamy przezwyciezy¢é naszych przyzwyczajen jedzeniowych
i ograniczy¢ liczby spozywanych kalorii.

Odchudzanie to dluga droga, na ktorej czlowiek przechodzi wiele przeobrazen
w psychice, a w rezultacie nastepuje odwrot od ,,myslenia przez zoladek”. Przed
rozpoczeciem diety nalezy si¢ do tego przygotowaé. Ponizej zamieszczam wskazowki ktore
pomoga w przygotowaniu. Pierwszym krokiem jest obserwowanie siebie, aby zrozumieé
i poznaé swoje nawyKi i przyzwyczajenia dietetyczne.

Aby dieta odniosta powodzenie istotna sprawa jest uswiadomienie sobie wlasnych
gustow 1 przyzwyczajen jedzeniowych. Nalezy siebie obserwowaé o czym myslimy w czasie
jedzenia. W sytuacji gdy podczas jedzenia pomys$limy o majonezie, nie siggamy po niego
automatycznie, tylko odczekujemy pewien czas, co pozwoli nam na rezygnacje
z kalorycznego dodatku.

W taki sposob wyrabiamy sobie odpowiednie reakcje 1 zmiany przyzwyczajen.
Zaczynamy patrze¢ na pewne produkty nie przez pryzmat smaku, lecz na ilo$¢ spozywanych
kalorii.

Nalezy przeanalizowa¢ bodzce, ktére nami kierujg 1 powoduja apetyt. Analiza tych
bodzcow pozwoli nam poradzi¢ sobie z grupa produktow, po ktore sieggamy w okreslonych
momentach. Powinni$my takze okresli¢, ktore produkty pobudzaja apetyt, a nastgpnie
wyeliminowac je ze swojego jadlospisu. U roznych osob rozne produkty wzmagaja apetyt.
U niektorych jest to batonik, butka, fast-food albo zwykta kanapka.

Kolejny krok to zlikwidowanie slodyczy w zakresie reki, a jezeli juz koniecznie
musimy zjes¢ co$ stodkiego, postarajmy si¢ aby to byly owoce moga by¢ stodkie
np. winogrona, jabtka, gruszki.

Naukowcy odkryli, iz niespodziewana ochota na co$ dobrego, nie chodzi tu
oczywiscie o uczucie glodu, trwa zwykle od kilku do kilkunastu minut. W drodze do

szczuplej sylwetki nalezy troche powalczy¢ z tymi zachciankami zaja¢ swoja glowe czyms$
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innym. Bardzo czesto wystarczy nie kupowacé slodyczy i nie gromadzi¢ ich w domu.
Woéwczas gdy dopadnie glod nie bedzie ochoty na pdjscie po smakotyki do sklepu. Wiele
0sOb spostrzega jedzenie jako nagrod¢. Z tym takze nalezy sobie poradzi¢. Sposobem jest
wypisanie na kartce innych czynnosci, ktore takze przynosza duzg satysfakcje jak jedzenie.
W sytuacji gdy juz przeanalizujemy i przemyslimy swoje zwyczaje jedzeniowe, postarajmy
si¢ zmieni¢ reakcje na jedzenie naszego ,, tlustego ja” na reakcje ,.chudego Ja”. Jezeli
przeanalizujemy nasza diet¢ i nasze bodzce, ktére nami sterujg i powoduja apetyt wowczas
ryzyko powrotu do dawnej wagi zmniejszy si¢. Nasze reakcje na bodzce pokarmowe sg
podswiadome. Dzieki ich zrozumieniu mozemy wyksztalci¢ u siebie nawyki $wiadomego
wyboru spozywanych produktéw. Podswiadoma czgs¢ reakcji nalezy przeksztalci¢ na drodze
intensywnego treningu tak, aby takze dzialala na nasza korzys¢.

Kolejny krok to obserwacja innych ludzi, szczegélnie szczuplych, pod katem ich
upodoban jedzeniowych oraz trybu Zycia, uprawiania sportu itd. Obserwujac otoczenie,
warto zwroci¢ uwage na osoby otyle. Przypatrzmy si¢ i przeanalizujmy, co one jedza i jaki
prowadza styl zycia- zapewne siedzacy. Tego typu analiza pozwoli zrozumieé przyczyne
wlasnej otytosci.

Nalezy takze raz na zawsze skonczy¢ z usprawiedliwianiem swojej nadwagi
uwarunkowaniami genetycznymi albo matlg iloscig jedzenia. Moze rzeczywiscie jemy mato
ale tlusto. Otylos¢ to bledne koto, ktore trudno rozerwac, jednak mimo to nie nalezy
tragizowaé. Wyrwac si¢ z tego kota moze kazdy poprzez poznanie wlasnych przyzwyczajen,
zrozumienie btgdow i praca nad wytworzeniem nowych nawykow zywieniowych. W tym celu
powinno si¢ rozpoczaé diete, ktora w polaczeniu z aktywnoS$cig fizyczng przyniesie
oczekiwane rezultaty.

Rozpoczynajac diet¢ nalezy takze stworzy¢ sobie pomocne srodowisko- poprzez
uzyskanie akceptacji 1 zrozumienia dla naszych zamierzen przez najblizsze osoby, ktére beda
dla nas wsparciem w trudnych sytuacjach na poszczegolnych etapach diety. Niezwykle
pomocne jest znalezienie osoby z podobnymi problemami, ktora tak jak TY chce schudna¢.

Zmiane¢ zaczynamy od usuni¢cia z naszego jadlospisu ulubionych thustych
potraw. Nalezy si¢ z tym pogodzi¢ i1 szuka¢ smakéw w innych potrawach, mato
kalorycznych. Podstawa to takze zwalczenie sktonno$ci do ttumaczenia przed samym soba,
ze nie zdotamy pozby¢ si¢ otylosci, gdyz i1 tak jemy mato lub ze jesteSmy obcigzeni
genetycznie. Nalezy uswiadomi¢ sobie, iz kazdy zywy organizm obowigzuje prosta zasada
energetyczna. Aby utraci¢ na wadze, trzeba po prostu spozywaé¢ mniej kalorii, niz wynosi

liczba spalanych kalorii. Na tym zalozeniu powinna si¢ opiera¢ nasza dieta oraz na tym aby
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dostarczy¢ wszystkich wartosci  odzywczych czyli odpowiednich ilosci biatka,
weglowodandw i tluszeze, a takze popierajac to ¢wiczeniami fizycznymi, by zwigkszy¢ liczbe
kalorii spalonych.

W naszej psychice podczas odchudzania rozgrywa si¢ prawdziwa walka. Polega ona
na wyrobieniu nowego stosunku do jedzenia oraz na zepchni¢ciu jedzenia na dalszy plan. By
odnie$¢ sukces, musimy pozna¢ zasady diety i nauczy¢ si¢ ustalonego swego menu.
Konieczna jest rowniez praca nad samym sobg, by niekiedy nie bez porazek i zalaman
zmieni¢ swoja psychike 1 zwigzany z nig balast ztych nawykéw zywieniowych.

Taktyka w diecie powinna si¢ opiera¢ na zaakceptowaniu nast¢pujacych zatozen:
Celem diety jest nie tylko zrzucenie nadmiernego otluszczenia, cho¢ odchudzanie si¢ jest
oczywistym 1 koniecznym elementem. Kluczowym celem procesu odchudzania si¢ jest
dlugotrwate utrzymanie osiggnietej wagi. Bedziemy to mogli zrealizowal nie przez
jednorazowy kilkumiesigczny wysitek, ale poprzez zmiang nawykéw zywieniowych. A wigc
po zakonczeniu diety nie mozna przekracza¢ dziennej normy kalorycznej. Spadek wagi
uzyskany w wyniku odchudzania bedzie krotkotrwaly, jezeli zachowamy dawne
przyzwyczajenia zywieniowe.

Odchudzanie nie moze by¢ uwiecznione sukcesem, jezeli nie wykazemy dostatecznej
cierpliwosci.

Cierpliwos¢ to podstawa skutecznego odchudzania. Przeciez nasza nadwaga nie
powstata w ciggu kilku dni 1 w takim czasie si¢ jej tez nie pozbgdziemy. Tak wigc glodowki
moga przynies¢ wiecej szkod niz pozytku, wyniszczajac organizm i powodujac trwalg utrate
zdrowia.

W wigkszos$ci przypadkéw warunkiem koniecznym do osiggniecia sukcesu jest ruch.
Cwiczenia czy tez ruch w polgczeniu z dieta zmuszajg nasz organizm do wydatkowania
energii 1 znacznie pomagaja w spalaniu tluszczu. Nalezy takze okresli¢, ktore z zachowan
odzwierciedlajg nasze nawyki zywieniowe.

o Niejadki — niby nie spozywajg gtownych positkow, ale uwielbiaja tuczace przekaski,

o Podzeracze — podjadaja migdzy gltownymi positkami, nie omijajac przy tym
gtownych positkow,

o Amatorzy opcji czystego talerza — nie odchodzg od talerza, jezeli co$ jeszcze na nim
zostalo do zjedzenia,

o Nocne pasibrzuchy — podjadajg noca, pozbawiajgc organizm mozliwo$ci spalania

kalorii spozytych w ciggu dnia.
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Istniejg pewnego rodzaju sytuacje , ktore stymulujg apetyt. Sg to :

o Objadanie si¢ podczas imprez,

o Jedzenie z nudow

. Jedzenie podczas ogladania telewiz;ji,

. Jedzenie po powrocie z pracy tego, co jest akurat pod reka,

. Robienie zakupow z pustym zotadkiem, kiedy to wrzuca si¢ do koszyka

wysokokaloryczne produkty spozywane podczas powrotu do domu.

Wazna rol¢ w odchudzaniu odgrywa samokontrola i samodyscyplina. Zdarzajg
sie¢ rézne okresy Krytyczne, jak $Swieta, lecz i przez nie mozna przejs¢ bez szkod
dietetycznych. W takim przypadku nalezy kontrolowa¢ swoje odruchy i nie dopuszczac
do tego, aby widok smakolykow wyzwalal w nas cheé¢ jedzenia. Musimy walczy¢
Z przyzwyczajeniem, ze ilekro¢ zobaczymy cos smacznego, natychmiast to jemy.

W walce o uzyskanie i utrzymanie szczuptej sylwetki chodzi o kompletng ascezg,
lecz o $cislg kontrolg zachowania wobec jedzenia. Nalezy by¢ przygotowanym na pojawienie
si¢ uczucia gltodu, zdawaloby si¢, nie do opanowania. Miejmy wiec zawsze do zjedzenia cos,
co jest malo kaloryczne i wypehlia Zotadek. Moze to by¢ marchewka, jabtko, grejpfrut.
Zjedzenie kilku marchewek czy jabtka pozwoli zaspokoi¢ gldd, dostarczy mato kalorii,
a dodatkowo uzupelni bilans witaminowy i mineralny. Nalezy tylko pamigta¢, aby owoce
spozywac¢ do godz. 15.00. Weglowodany wprowadzone do organizmu, ktore s3 w znacznej
czesci mato strawne, nie wpltywaja na zmiang bilansu dietetycznego. Uczucie gtodu powinno
stopniowo zanika¢ w miar¢ przyzwyczajenia organizmu do mniejszych porcji jedzenia.

W procesie odchudzania bgdziemy musieli opanowac¢ che¢ jedzenia pod wpltywem
przezywanych emocji oraz walczy¢é ze zwyczajem szybkiego jedzenia pokarmu. Nalezy
zastanowi¢ si¢, jak wielki wplyw majg na Nasze zycie emocje i1 czy przypadkiem nie
tratujemy jedzenia jako antidotum na wszelkie swoje niepowodzenia. Jezeli wigc w pracy
mamy spigcia i problemy, nie objadajmy si¢, lecz nalezy zapanowa¢ nad swoimi emocjami.
W takich sytuacjach podzeracz powinien by¢ swiadom tego co robi, i zapanowac nad rekami
| przede wszystkim nad umystem, poniewaz czesto podzera odruchowo, nie zastanawiajac si¢
nad motywami swojego postepowania.

Samo u$wiadomienie sobie powyzszych zagrozen jest juz kamieniem milowym na
drodze do ich unikania. Nalezy réwniez zrozumie¢, ze rezultaty odchudzania nie przyjda

szybko, bez trudu i wyrzeczen, ale sa w zasiegu reki, ktora bedzie musiala jednak
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czeSciej cofaé si¢ niz wyciagaé¢ w kierunku jedzenia. Najwazniejsze , aby te rezultaty diety

byly trwate i doprowadzity do zmiany naszego ,, Ttustego Ja” w Nasze ,,Chude Ja”.

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

Doradztwo w zakresie:

- odzywiania,

- bezpiecznego i trwatego ODCHUDZANIA,
- przybierania na wadze,

- ksztaltowania sylwetki,

- profilaktyki zdrowotnej,

- oczyszczanie ze zlogéw i toksyn,

- zwiekszania poziomu energii.
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IX Spotkanie

Nasze IX spotkanie rozwojowo-networkingowe dla Kobiet w Szczecinie

I marca br. na Wydziale Nauk Ekonomicznych i Zarzadzania Uniwersytetu
Szczecinskiego miato miejsce nasze IX spotkanie rozwojowo-networkingowe dla Kobiet
w Szczecinie. Organizowane przez Kobiety dla Kobiet, ktore poszukujg nowych mozliwo$ci
zawodowych 1 inspiracji, chcg realizowa¢ swoje pomysty i marzenia, osiggac cele, Swiadomie
budowac swojg marke¢ oraz zdobywaé nowe kontakty i rekomendacje.

EWELINA BOREK — Pomystodawczyni i wtascicielka Z Sukcesem Ci do Twarzy —
Networking Kobiet. Autorka i wspotrealizatorka projektow rozwojowo-szkoleniowych
dlakobiet, biznesu i  Srodowisk  zagrozonych  wykluczeniem  spotecznym,
wspoétfinansowanych  z  funduszy europejskich.  Project manager, certyfikowany
Trener/wyktadowca z zakresu psychologii biznesu, warsztatéw aktywizujacych osoby
zagrozone, Train the Trainer.

Temat: ,Kobieta potrafi!”. Nowy VI numer Magazynu internetowego ,,Z Sukcesem Ci do
twarzy”.

MAJA KORNEL — Trener zmiany osobistej, szkoleniowiec, wykladowca, doradca
zawodowy, doradca psychospoteczny, doradca personalny, socjolog. Wtascicielka firmy szkoleniowej
oraz dyrektor Niepublicznej Placowki Ksztalcenia Ustawicznego i1 Ksztalcenia Praktycznego
ENTRENO.

Temat: ,Jak komunikowa¢ si¢ z innymi ludZmi wykorzystujac wiedz¢ o Stylach Myslenia
FRIS? Dla kobiet, businesswoman i zon”

ANNA DEBOWSKA- Ekonomistka, doktorantka na Uniwersytecie Ekonomicznym
w Poznaniu. Windykator. Prowadzi Projekt Amputacja. Posiada patent zeglarski, trenuje
taniec. Od kilku lat po amputacji, porusza si¢ z proteza.

Temat: ,,Amputacja — to nie wyrok”

AGATA KLIMA- NOWAK — Prawniczka. Prowadzi swoja Kancelari¢ Adwokacka,
w ramach ktorej zajmuje si¢ rozwigzywaniem probleméw ludzi i firm. Tworzy blog dla
matych i §rednich przedsigbiorcéw ,,Prawo dla Przedsigebiorczych”.

Temat: "Jak zawrze¢ dobrg umowe i nie zwariowac?"
ANNA ROSIAK — Coach ACC ICF, coach kryzysowy i coach kryzysowy w biznesie.

Absolwentka Migdzynarodowej Akademii Marketingu i Zarzadzania ,Intercollege” w Moskwie.
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Obecnie studiuje na studiach doktoranckich US na wydziale Nauk Spotecznych. Jest w trakcie
ksztatcenia w Europejskim Studium Psychologii i Psychoterapii.

Temat: ,,Uzdrawiajaca moc czasu”
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