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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

styczen to zawsze magiczny czas. To miesigc, w ktorym z nadziejg, otwartosciag i pozyty-
wnym nastawieniem spogladamy w 12 miesiecy, ktore przed nami. Mam nadzieje, ze sty-
czniowy magazyn e-Wenus zainspiruje Cie do dbania o siebie, zycia na wtasnych zasadach
oraz zmian.

W styczniowym numerze e-Wenus znajdziesz dwa state tematy, czyli ksigzki dla kobiet na
styczen oraz horoskop numerologiczny na styczen 2025. Mam nadzieje, ze zaintrygujemy
Cie takze kalendarzem zwyczajow i swigt stowianskich. Prezentujemy 6 krokow, jak zadbac
o PR swojej firmy w 2025 roku oraz podpowiadamy czy warto tworzy¢ postanowienia no-
woroczne. Tematem numeru jest horoskop finansowy na 2025 rok. A waznym artykutem,
w ktorym zachecamy, by zadbac o siebie w tym roku tak naprawde, jest kobiece zdrowie
w Nowym Roku — jak o nie zadbac? Tym materiatem chcemy zainspirowac do dziatania,
do dbania o siebie — bo to kwestia, ktorg kobiety czesto odktadajg na pozniej. W stycznio-
wym magazynie e-Wenus dowiesz sie rowniez, kim jest trycholog i czym sie zajmuje, za-
proponujemy nowy rok w rytmie slow oraz podzielimy sie sposobami na dodatkowy zaro-
bek online.

Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl
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Trycholog - kim jest
i czym sie zajmuje?

Zdrowe i piekne wtosy to marzenie wielu oséb. Na rynku dostepna jest cata
gama kosmetykow, ktére wspomagaja pielegnacje. Czasami jednak okazuja
sie one niewystarczajgce i nieodpowiednie dla skéry gtowy. Wtosy sg tamli-
we, matowe, wypadaja. Pojawia sie tupiez lub inne dolegliwosci. W takiej
sytuacji pomoze trycholog. Kim jest, czym sie zajmuje i kiedy warto sie do
niego udac¢? O tym przeczytasz w ponizszym artykule.

Coto jest trychologia? Pozwala to na rozpoznanie wielu schorzen, a tym sa-
mym szybsze wdrozenie odpowiedniej terapii. Bada-
nie trwa okoto 30 minut i jest catkowicie nieinwazyj-

IReelegie o eyseypline, Wi Zmuje Sig elia- ne. Mozna z niego skorzystac¢ niezaleznie od wieku.

gnozowaniem i leczeniem chorob skory gtowy

i wtosow. Jej poczatki siegajg XIX wieku, kiedy to
powstat pierwszy salon fryzjerski skupiajgcy sie na
nie tylko na strzyzeniu, ale tez na diagnozowaniu
schorzen zwigzanych z wtosami. Trycholodzy dgza
do zbadania przyczyn ztej kondycji wtosa i skory
gtowy oraz poprawy zdrowia i komfortu zycia Kli-
entow.

Podczas badania trichoskopowego trycholog bada
m.in.:

» stan skory gtowy: ttusta, sucha, wrazliwa, nawil-
Zona;

e poziom stanow zapalnych mieszkow wtoso-
wych, ich zaawansowanie, rodzaj, pochodzenie,
a takze ogolne stany zapalne skory gtowy;

Trycholog - kim jest? e roznego rodzaju keratozy: tfupiez, tuszczyce, to-
jotokowe zapalenie skory;

o stopien ukrwienia oraz rodzaj naczyn krwionos-

Trycholog nazywany jest czasami ,lekarzem od wto- nych znajdujgcych sie na skorze gtowy;
sow”. Warto tu zaznaczyc, ze trychologia nie jest e strukture todygi wtosa;

dziatem medycyny, jednak dobry specjalista w dzie- « uj$cia mieszka wtosowego;

dzinie trychologii ma ogromng wiedze z zakresu dia- e ztuszczenia okotomieszkowe;
gnozowania i leczenia schorzen skory gtowy i wto- o gestoseéigrubose wtosow.

sow. W zwigzku z tym, ze trychologiem mozna zo-
stac zarowno dzieki studiom podyplomowym,
jak i kursom czy szkoleniom, przed podjeciem decy- Wskazaniami do wykonania badania trichoskopo-

zji o wyborze trychologa zweryfikuj kwalifikacje da-  wego sg przede wszystkim: nadmierne wypadanie
nej osoby. Najlepiej, jesli nalezy ona do Polskiego To-  wiosdw, tysienie, $éwigd lub podraznienie skory
warzystwa Trychologicznego. gtowy, wystepowanie schorzen takich jak tupiez,

grzybica/tuszczyca skory gtowy.
W celu postawienia rzetelnej diagnozy wykonywana
trichoskopia - badanie skory gtowy kamerka trycho-
logiczna. Dzieki zastosowaniu nowoczesnej techno-
logii trycholog w duzym powiekszeniu przyjrzy sie
skorze Twojej gtowy.
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Kiedy udaé¢ sie do trychologa?

Do trychologa zgtaszajg sie najczesciej osoby, kto-
re borykajg sie z problemem nadmiernego wypa-
dania lub braku wzrostu wtosa. Specjalista od wto-
sow, jak czesto jest nazywany, pomaga uporac sie
zZ rowniez z wieloma innymi przypadtosciamii cho-
robami wtosow lub skory gtowy. Nalezg do nich:

e tysienie,

e tupiez,

» zapalenie mieszkow wtosowych,

» grzybica,

» tojotokowe zapalenie skory gtowy,

* nadmiernie przettuszczanie sie skory gtowy,

» tuszczyca owtosionej skory gtowy,

» Swigd skory gtowy.

Jak przygotowac sie do wizyty
u trychologa?

Aby wizyta w gabinecie trychologa przyniosta Ci jak
najwiecej korzysci, odpowiednio sie do niej przygo-
tuj.

Badania

Wykonaj morfologie ogolng krwi (badania nie po-
winny by¢ starsze niz 3 miesigce). Warto tez zba-
dac¢ poziom hormonow tarczycowych (TSH, FT3,
FT4), a takze poziom zelaza, ferrytyny, witaminy D3

i B12, cynku, kortyzolu. Dodatkowo zbadaj OB + CRP,
lipidogram, ALAT, ASPAT, GGTB, prolaktyne.

Wywiad trychologiczny

Przygotuj sie do szczegdtowego wywiadu trycholo-
gicznego. Spisz nazwy lekow, jakie przyjmujesz,

a takze produktow, jakie stosujesz do pielegnaciji
wtosow. Zastanow sie, co Cie sprowadza do gabi-
netu oraz jak dtugo trwa Twoj problem, kiedy sie
zaczat, jakie masz objawy. Zorientuj sie tez, czy

w Twojej rodzinie pojawity sie takie same lub po-
dobne dolegliwosci.
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Mycie gtowy i kosmetyki

Co najmniej dobe przed wizytg nie myj skory gtowy. Dzieki temu trycholog bez problemu oceni stopien
keratynizacji naskorka oraz prace gruczotéow tojowych. Jesli farbowatas wtosy (szczegodlnie na ciemne
odcienie), odczekaj okoto tygodnia. Przed wizytg nie stosuj srodkow do stylizacji wtosow (lakieru, pianki,
zelu, pasty, pudry, suchy szampon). Dzieki takiemu przygotowaniu trycholog od razu przystapi do dziata-
nia, a Ty juz wkrotce otrzymasz odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania.

Zadbaj o swoje wtosy!

Jeszcze kilkanascie lat temu niewiele osob korzystato z ustug trychologa. Na szczescie rosnie swiado-
mosc¢ spoteczna na ten temat. Przybywa tez gabinetow trychologicznych. To dobra wiadomosc¢, gdyz
zdecydowanie tatwiej o dobrg diagnostyke i profesjonalne leczenie. A zatem: nie zwlekaj! Umow sie na
wizyte u trychologa. Pamietaj, ze zdrowa skora gtowy to gwarancja pieknych wtosow.

Autorka: Agnieszka Smolarek - trycholog, wtascicielka gabi-
netow Trycho-Med. Na co dzien zajmuje sie diagnozowaniem
oraz leczeniem dolegliwosci skory gtowy i wtosow. Pracuje
na terenie Niemiec i Belgii.

Miejsca w sieci: Facebook oraz Instagram.

Hairstyles_Asia.Rzeznik
Marcelina Cieslak
Natalia Bak Photo

l Artykut przygotowata: Agnieszka Smolarek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 stycznia 2025


https://www.facebook.com/profile.php?id=100083343100825
https://www.instagram.com/trychomed.smolarek/
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Ksiazki dla kobiet na styczen 2025

Przyjrzatam sie premierom ksigzkowym stycznia 2025 oraz pozycjom, ktére
juz od dawna mozna naby¢ w ksiegarniach. Przygotowatam liste ksigzek dla
kobiet, po ktére warto siegng¢ w styczniu 2025.

Cztery umowy. Droga do wolnosci osobistej

Ksigzka "Cztery umowy. Droga do wolnosci osobistej' Don Miguel Ruiz to wyjatkowa pozycja w formie po-
radnika ku harmonii i wolnosci. Opierajgc sie na madrosci starozytnych Toltekow, autor odkrywa przed
czytelnikiem zrodto ograniczajgcych przekonan i zachowan, ktore odbierajg nam radosc¢ zycia. Podczas
lektury tej ksigzki poznasz z pozoru oczywiste, a jednak czesto nieuswiadomione zasady, ktore powinni-
Smy zawszec ze sobag, by zyskac¢ spokdj i szczescie. A tytutowymi umowami sa:

e Szanuj swoje stowo i bgadz autentyczna w tym, co mowisz; unikaj plotkowania i oskarzania innych.
» Nie bierz niczego do siebie, w tym stow i czynow innych osob, by nie uzaleznic¢ sie od innych ludzi.
» Nie zaktadaj niczego z gory i naucz sie wyrazac swoje pragnienia w jasny sposob.

* RoOb wszystko najlepiej, jak potrafisz: niezaleznie od okolicznosci daj z siebie tyle, ile mozesz.

Ksigzka inspiruje do zmian, wskazuje droge i moze odmienic¢ zycie.
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Finansowy ninja

Dbanie o bezpieczenstwo finansowe to wazny ele-
ment codziennosci w dzisiejszych czasach. Dlatego
moim kolejnym wyborem w rankingu ksigzek do
przeczytania w styczniu jest pozycja pt. "Finansowy
ninja" Michata Szafranskiego. Obszerna publikacja
to podrecznik na temat finansow osobistych, ktory
wyjasnia podstawowe, a jednak czesto nieoczywi-
ste zasady oraz podpowiada, jak mgdrze postugi-
wac sie produktami finansowymi. Z lektury tej po-
zycji dowiesz sie jak:

e zarzgdzac pieniedzmi

e zarabiac¢ i oszczedzac pienigdze

¢ negocjowac i inwestowac

+ zadbac¢ o optymalizacje finansowg

* unikng¢ putapek, ktére zastawiajg na nas
instytucje finansowe

* zaplanowac swojg emeryture bez wzgledu na
wysokosc inflacji

e zostac finansowym ninja

e 0siggnac bezpieczenstwo finansowe

Tajemnice Arabskich Szpitali

Ksigzka z gatunku literatury obyczajowej pt. "Ta-
jemnice Arabskich Szpitali. Tom 1" Marcina Margie-
lewskiego opowiada wielowagtkowg i fascynujgca
historie polskiej ginekolozki — Sary o zyciu w pu-
stynnym krolestwie, w ktorym wrzask islamskich
fundamentalistow zagtusza zew nowoczesnosci.
Zycie Saudyjki mozna ratowac jedynie wowczas,
gdy to jest zgodnie z islamskimi zasadami zycia. Mi-
Mo iz nowe prawo pozwala kobietom w Arabii Sau-
dyjskiej chodzi¢ do lekarza, to jednak stare i nadal
obowigzujgce - sprawia, ze mgz moze zabronic jej
wyj$¢ z domu. Przepisy juz nie zabraniajg ratowania
zycia kobiecie przez mezczyzne, jesli wymaga to
dotkniecia jej piersi, moze to by¢ jednak dziatanie
uznane za kontakt seksualny. Wedtug islamskich
duchownych i konserwatywnych wierzgcych lekarz
mezczyzna nie moze przeprowadzi¢ badania gine-
kologicznego. Przez wieki opieka medyczna dla ko-
biet w Arabii Saudyjskiej praktycznie nie istniata,
jednak wspotczesne Saudyijki juz nie godzg sie na
takg dyskryminacje.

Plan na zycie

Ksigzka pt. "Plan na zycie" Harmel Kristin opisuje
losy mtodej wdowy Kate, ktéra odnajduje mitose
drugiraz i doskonale wie, ze miata niesamowite
szczescie. Muzykoterapeutka z Nowego Jorku od-
budowata swoje zycie po 12 latach od tragicznej
smierci meza. W pewnym momencie zaczyna dos-
wiadczac¢ zycia, ktoére mogtaby wiesc¢, gdyby jej
maz nadal zyt. Kristian Harmel w ksigzce "Plan na
zycie" do powiesci obyczajowej wtgczyta elementy
mistyki. Do czego doprowadzg niezwykle reali-
styczne sny o zmartym mezu i dziewczynce, ktora
nazywa ja mama?
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Air Fryer. Przepisy na prawie wszy-
stko

Air Fryer to niesamowite urzgdzenie i absolutny
must-have w kuchni w tych czasach, ktory utatwia
zycie kobiet. Mozna w nim przyrzadzi¢ niemal kazde
danie. W ksigzce pt. "Air fryer. Przepisy na prawie
wszystko" Clare Andrews prezentuje tajniki piecze-
nia cieptym powietrzem oraz prezentuje dania na
Sniadanie, obiad i kolacje, a takze desery, ktére mo-
Zna piec cieptym powietrzem.

Lagerfeld dla Chanel

W ksigzce pt. "Lagerfeld dla Chanel. Historia kulto-
wego domu mody" Emma Baxter-Wright opisuje lo-
sy wielkiego projektanta, ktory stworzyt znany na
catym swiecie dom mody. Ekstrawagancki projek-
tant z Niemiec zmienit losy paryskiego domu mody
poprzez zachowanie jego cech charakterystycz-
nych oraz zmiane tradycyjnej estetyki i wprowa-
dzenie elementow nonszalancji. To wyjgtkowy prze-
wodnik prezentujacy ikone w swiecie mody obda-
rzong niezwyktag osobowoscig i wyrdzniajgcym sie
wizerunkiem z mnostwem zdjec.

Ksigzki dla kobiet, ktore warto przeczyta¢ w 2025 roku

Rok 2025 jawi sie przed nami wyjgtkowo pod wzgledem premier ksigzkowych. Warto zatracac sie w kar-

tach lektur dla kobiet. Niezaleznie od tego, czy lubisz czyta¢ poradniki, biografie, powiesci, felietony i lite-
rature faktu, mamy nadzieje, ze z naszych propozycji wybierzesz idealne pozycje na siebie. Wzorem ubie-
gtego roku, takze i w tym planujemy w kazdym miesigcu opublikowac liste kobiecych ksigzek, ktore warto

przeczytac.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 stycznia 2025
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Horoskop numerologiczny
na styczen 2025

Styczen 2025 w numerologii jest miesigcem zdominowanym przez energie
liczby 9. To idealny na nowe postanowienia w réznych dziedzinach zycia.
Oto horoskop numerologiczny na styczen 2025.

Numerologia na styczen 2025:
horoskop numerologiczny

Styczen, jako pierwszy miesigc nowego roku 2025
znajdzie sie pod szczegolnym wptywem liczby dzie-
wiec, ktora jest nacechowana duchowag retrospe-
kcjg - analizowaniem przesztosci oraz sytuaciji,
ktore moze nie do konca nam stuzg. Globalnie sty-
czen jest w swoim pierwszym miesigcu, co ozna-
cza, ze bedzie to idealny czas na nowe postanowie-
nia, ktore bedziemy realizowac¢. Warto zacza¢ dzia-
tac w styczniu na najwyzszych obrotach, szczegol-
nie jesli chodzi o kwestie biznesowe.

Numerologiczna 1 w styczniu 2025

Jedyna numerologiczna znajdzie sie w swoim dru-
gim miesigcu osobistym. Kluczowa dla jedynek oka-
ze sie wspominana wczesniej retrospekcja, na ktorg
warto, aby jedynki zwrocity szczegolng uwage. Be-
dzie to takze dobry czas na rozmowy w obszarze
intelektualnym. Styczen 2025 dla numerologicz-
nych jedynek bedzie czasem skupionym na wymia-
nie informacji oraz relacji miedzyludzkich, o ktore
warto zadbac.

Numerologiczna 2 w styczniu 2025

Dwojki numerologiczne w styczniu 2025 znajdg sie
pod wptywem dynamicznej liczby 3. Nowy miesigc
bedzie okazjg na otwarcie sie na nowych ludzi oraz
towarzystwo, z ktorego dwojki powinny skorzystac.
Bedzie to ogolnie bardzo dobry czas i nie boj sie
podejmowac lub angazowac w nowe przedsiewzie-
cia. Zadbaj o relacje w zyciu i sprobuj je ekstrawer-
tyzowac - chodz na randki, spotkania, czy wydarze-
nia networkingowe.
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Numerologiczna 3 w styczniu 2025

Trojki numerologiczne bedag w swoim czwartym
okresie. Styczen 2025 to czas na budowanie oraz
porzgdkowanie pewnych spraw w zyciu trojek. Do-
brym wyborem bedzie zamkniecie sie na wptywy
zewnetrzne, ktoére nie koniecznie dziatajg na ich ko-
rzysc. Warto poswiecic¢ ten czas na postuchanie te-
go, co od dawna w Tobie drzemie.

Numerologiczna 4 w styczniu 2025

Czworki numerologiczne bedg pod wtadaniem pig-
tej wibracji, ktora zdynamizuje wszystkie czworki

w nowym roku. By¢ moze zburzy pewne struktury,
ktore byty budowane od dawna, aby stworzyc¢ prze-
strzen dla lepszych rzeczy, ktore nadchodzg. Sty-
czen 2025 bedzie dla czworek miesigcem zmian,
ktore w konsekwencji okaza sie dla nich najlepszym
wyborem.

Numerologiczna 5 w styczniu 2025

Pigtki numerologiczne znajdg sie w okresie szo-
stym. Duzo czasu pigtki poswieca swojej rodzinie,
przyjaciotom oraz rozmyslaniu nad przysztoscia.
Styczen 2025 dla numerologicznych pigtek bedzie
zdecydowanie emocjonalnym i przemyslanym cza-
sem. Trzeba jednak uwazac, aby nie zamykac sie

w domu, poniewaz wraz z nowym miesigcem na-
dejdag rowniez nowe emocje. Nie daj sie porwac ne-
gatywnej energii i destrukcyjnym myslom.

Numerologiczna 6 w styczniu 2025

Szostki numerologiczne znajda sie w swoim siod-
mMym miesigcu osobistym. Styczen 2025 dla szo6-
stek bedzie czasem szczegolnym pod wzgledem
duchowej retrospekciji, filozofii oraz dziatan spiryty-
stycznych. Idealny czas pod wzgledem tworzenia
nowych planow oraz pisania ksigzek, jako ze bedzie
to miesiagc literackich mozliwosci. Przed numerolo-
gicznymi szostkami to takze dobry czas na prze-
pracowanie swoich emocji oraz pomedytowanie,
ktore moze duzo pomoc
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Numerologiczna 7 w styczniu 2025

Siodemki numerologiczne znajdg sie pod wptywem osmej wibracji. Pierwszy miesigc nowego roku okaze
sie dla siodemek szczegodlnie intensywny. Bedzie sie duzo dziato w zakresie spotecznym oraz dziatan mar-
ketingowych. Zacznijcie dziata¢ od razu, nawet jesli poczatkowo bedzie wigzato sie to z chaocsem. Wasze
wybory bedg przysztosciowo bardzo dobrze prosperowac, a styczen bedzie takze szansg na nawigzanie
kontaktow biznesowych. W tym miesigcu pojawi sie tez wyjgtkowa okazja na spory zarobek.

Numerologiczna 8 w styczniu 2025

Osemki numerologiczne bedg znajdowac sie pod wptywem dziewiagte] wibracji. Styczen 2025 dla dsemek
bedzie wyjgtkowo duchowym czasem. Przeanalizuj wszystko, co cie dreczy w samotnosci, a takze nie dziel
sie zbyt ochoczo swoimi pomystami z innymi. Badz ostrozna i nie dajcie sie wykorzystac. Twoje dziatania
beda inspiracjg dla innych. Zwracaj szczegodlng uwage na sny, bo znajduj sie w nich znaki.

Numerologiczna 9 w styczniu 2025

Dziewigtki numerologiczne w styczniu 2025 bedg wtadane pierwszg wibracjg. Nowy rok przyniesie dla

dziewigtek moc tworzenia nowych koncepcji. Dobrym pomystem moze okazac sie wspotpraca z siodem-
kami numerologicznymi, ktora by¢ moze przyniesie nieoczekiwane rezultaty. Bedzie to bardzo dobry czas
pod wzgledem biznesowym, dlatego warto wykorzystac styczen 2025 w madry i odpowiedzialny sposob.

Autor: Michat tawniczak — wroctawski numerolog i tarocista.
Od lat pomaga swoim klientom zaglgdac¢ w gtab siebie oraz
rozszyfrowywac tajemnice przysztosci. W swojej dziatalnosci

skupia sie na zdejmowaniu blokad oraz wprowadzaniu pozy-
tywnych zmian w zyciu odwiedzajgcych go osob. Staty ekspert
VTV oraz czasopisma ,Nieznany Swiat”.

l Artykut przygotowata: Michat tawniczak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 4 stycznia 2025
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Kalendarz zwyczajow
I Swiagt stowianskich

Kalendarz Stowian byt kalendarzem stoneczno-ksiezycowym opartym
na cyklach przyrody. Najwazniejszymi porami roku byty wiosna, gdy
wszystko budzito sie do zycia oraz lato, czyli czas zbioréw. Natomiast
jesien byta czasem odpoczynku oraz oddawania czci umartym, trwata
az do Szczodrych Godoéw, czyli przesilenia zimowego. Oto kalendarz
zwyczajow i Swiat stowianskich.

-

AN

U4

.

Kalendarz stowianski — co to takiego?

Kalendarz zwyczajow i swigt stowianskich stosowany byt przez Stowian przed chrzescijanstwem i roznit sie
od znanego nam dzis kalendarza. Byt powigzany ze zjawiskami przyrodniczymi, porami roku oraz cyklem
prac gospodarczych. Rok stowianski wypetniony byt mnostwem swiat i obrzedow dedykowanych pogan-
skim bogom. Rozpoczynat sie, nie w styczniu tak jak to jest dzis, a w momencie, gdy wszystko budzi sie do
zycia, czyli wiosng. Stowianie stary rok konczyli Nowoleciem. Kalendarz stowianski opierat sie na cyklach
przyrody, Stonca i Ksiezyca oraz zjawiskach astronomicznych. Wiele ze znanych do dzis polskich tradycji
ma swoje stowianskie korzenie.

Kalendarz zwyczajow stowianskich

Kalendarz Stowianski znany jest od czasow starozytnych i opiera sie na 4 porach roku:

wiosha - patronkg wiosny byta Mokosz, stowianska bogini Matka-Ziemia;

lato - patronem lata byt Swarog, stowianski bog stonca, nieba i kowalstwa;

e jesien - patronem jesieni byt Rod, stowianski opiekun rodziny i dusz przodkow;
zima - patronem zimy byt Weles, stowianski patron zaswiatow.

Co ciekawe, Nowy Rok w kalendarzu Stowian rozpoczynat sie na wiosne, czyli w marcu.
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Kalendarz zwyczajow i Swiagt stowianskich: wiosna

Kalendarz zwyczajow i §wiat stowianskich:
marzec

Patronem marca byt Jarowit, stowianski bog wojny
i mitosci.

1 marca - Jaskotka

9 marca - Szczodry Wieczor, Swieto Matki Ziemi
(Nowy RoK)

13-20 marca - Wiosenny Tydzien Jarowita

16 marca - Wierzbica (Pasieka Wiosenna)

17-18 marca - Wiosenne Zrownanie Dnia z Nocg
(Swieto Dadzboga)

20 marca - Nawski Wielki Dzien

20-26 marca - Dziady Wiosenne (Swieto
Wiosny)

21 marca - Jare Gody

23 marca (okolice 23 marca) - Wielkidzien
(Wetykden), Dadzbozy, obchodzone w pierwsza
niedziele po wiosennym zrownaniu dnia z noca.
24 marca - Wotoczilne

25 marca (badz okolice 25 marca) - Swieto
Wiosny

26 marca - Wielkie Swieto Peruna

30 marca - Radunica albo Tryznica

Kalendarz zwyczajow i Swiat stowianskich:
kwiecien

Patronkg kwietnia byta tada, stowianska bogini
tucznictwa i towiectwa.

11 kwietnia - Wodnik Wiosenny

15 kwietnia - Swieto Jarowita

16 kwietnia - Rachmanski Wetykden

22 kwietnia - Wielka Mokosz

20-26 kwietnia - Swieto Drzew (Swieto
Zielonych Bogow)

27 kwietnia - Swieto Jaryty

30 kwietnia - Swieto Welesa

30 kwietnia - Gaik

Kalendarz zwyczajow i Swiagt stowianskich: maj

Patronkg maja byta Zywia, stowianska bogini zycia
i ptodnosci.

1 maja - Swieto Wesny (Wiosny)

2 maja - Dziady Wiosenne

2 maja - Swieto Swietego Gaju

2-11 maja - Tydzien Rusalny (Rusalia)
11 maja - Zielnik

15 maja - Stado

27 maja - Zielone Swiatki
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Kalendarz zwyczajow i swiat sto-
wianskich: lato

Kalendarz zwyczajow i $wigt stowianskich: czer-
wiec

Patronkg czerwca byta Kupata, stowianski bog
ptodnosciiognia.

« 15 czerwca - Swietowit Letni

e 20 czerwca - Noc Kupaty

e 23 czerwca - Noc Kwiatu Paproci
e 24 czerwca - Dzien Wianowania

e 29 czerwca - Wodnik Letni

e 30 czerwca - Pozegnanie Jarowita

Kalendarz zwyczajéw i $wigt stowianskich: lipiec

Patronem lipca byt Perun, stowianski bdg piorunow.

1lipca - Swieto Dadzboga

e 4-5lipca - Letnie Swieto Miesigca
+ 15lipca - Swieto Beregini

e 20 lipca - Swieto Peruna

e 20-27 lipca - Tydzien Perun

s 22 lipca - Perunica Letnia

Kalendarz zwyczajow i Swiat stowianskich:
sierpien

Patronem sierpnia byt Simargt, stowianski bog zie-
mi i zniw.

6 sierpnia - Spas Jabtkowy

e 7 sierpnia - ZaziukKi

15 sierpnia - Swieto Matki Ziemi
* 16 sierpnia - Spas Chlebowy

16 sierpnia - Swieto Leszego

* 19 sierpnia - Letni Strzybog

o s

Kalendarz zwyczajow i swiat sto-
wianskich: jesien

Kalendarz zwyczajéw i Swigt stowianskich: wrze-
sien

Patronkg wrzesnia byta Dziewanna, stowianska
bogini dzikiej przyrody, lasow i towow.

e 4 wrzesnia - Perunica Jesienna

e 8-9 wrzesnia - Rodzanice

¢ 20 wrzes$nia - Jesienny Strzybog

o 22 wrzeénia - Swieto Plonow

o 24 wrzesnia - Swieto Domowika i Owinnika
e 26 wrzes$nia - Swietowit Jesienny

s 27 wrzesnia - Pasieka

Kalendarz zwyczajow i Swiat stowianskich:
pazdziernik

Patronka sierpnia byt Swietowit, stowianski bég
wojny i urodzaju.

o 1pazdziernika - Jesienne Swieto Matki Ziemi
e 25 pazdziernika - Dziady
e 31pazdziernika - Swieto Mokosz

Kalendarz zwyczajow i Swiat stowianskich:
listopad

Patronem listopada byt Strzybog, stowianski bog
wiatru.

e 8listopada - Tury

« 24listopada - Swieto Ztotej Baby
¢ 29 listopada - Kalita

e 30 listopada - Swieto Goduna
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Kalendarz zwyczajow i $wiat sto-
wianskich: zima

Kalendarz zwyczajéw i $wigt stowianskich: gru-
dzien

Patronem grudnia byt Chors, stowianski wtadca
nocy, béstwo solarne i lunearne.

6 grudnia - Spas Zimowy
21 grudnia - Szczodre Gody
23 grudnia - Swieto Roda
24 grudnia - Swieto Kolady

Kalendarz zwyczajow i Swigt stowianskich: sty-
czen

Patronem stycznia byt Trzygtdw, jedno z najwa-
zniejszych bostw Stowian szczegodlnie pomorskich
i potabskich.

e 2 stycznia - Swieto Dany, inaczej Wodo$wiece-

nie

Zrodta:

Kalendarz zwyczajow i Swiat stowianskich: luty

Patronkg lutego byta Morana (Marzanna), stowian-
ska bogini zimy i $mierci.

¢ 2lutego - Gromnica

*» 9-15|utego - Tydzien Welesa

* 21lutego - Wiosenny Strzybog
¢ 26 lutego - Nowolecie

Kalendarz stowianski — podsumowanie

Kalendarz stowianski odgrywat ogromng role

w stylu zycia i duchowosci Stowian. Regulowat pra-
ce rolnicze oraz zycie spoteczne. Opierat sie na na-
turalnych cyklach przyrody oraz zjawiskach astro-
nomicznych. Wiele z tradycji i rytuatow praktyko-
wanych przez dawnych Stowian jest obecnych

w naszym codziennym zyciu. Redakcja kobiecego
magazynu e-Wenus.pl pisze o wszystkim, co wazne
dla kobiet, chcemy Cie rowniez zainspirowac zy-
ciem i rytuatami Stowian.

1. https://www.kobieta.pl/astrologia/magia/kalendarz-slowianski-jakie-swieta-slowian-przetrwaly-do-dzisiaj/

2. https://pl.wikipedia.org/wiki/ %C5%9Awi%C4%99towit

3. https://ariowie.com/kalendarz-slowianski-wedlug-naszych-przodkow-nowy-rok-jeszcze-sie-nie-zaczal-na-czym-opieral-sie-cykl-roczny-slowian/

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 stycznia 2025
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Horoskop finansowy na 2025 rok

Pienigdze sg waznym elementem szczesliwego zycia i prezentem,
ktory uwielbiamy otrzymywac. Pozwalajg wiesé beztroskie zycie, osiggac
zamierzone cele, wpiera¢ potrzebujacych i rozpieszczac¢ najblizszych.
Przygotowalismy horoskop finansowy na 2025, w ktérym kazdy
z 12 znakéw zodiaku znajdzie porady finansowe na najblizsze miesigce.
Wszystko, co musisz wiedzie¢ o finansach wedtug znakéw zodiakow.

Horoskop finansowy 2025: Baran

Ludzie spod znaku Barana uwielbiajg kontrolowac
swoje pienigdze, nie lubig, gdy inni ingerujg w ich
decyzje finansowe. Choc starajg sie gromadzic¢
oszczednosci, to ich impulsywna natura sprawia,

ze czesto wydajg pienigdze na niepotrzebne rzeczy.

A w efekcie nie trzymajg sie domowego budzetu

i miewajg trudnosci z oszczedzaniem pieniedzy.
Cho¢ Barany nie przepadajg za przedmiotami luk-
susowymi, to uwielbiajg poczucie bezpieczenstwa,
ktore odczuwajg, gdy wydajag pienigdze. Czesto po-
dejmujg ryzyko zwigzane z inwestycjami.

e Rok 2025 zapowiada sie spektakularnie w inwe-
stycjach Baranow.

e Styczen i grudzien to niezwykle korzystne pod
wzgledem finansow miesigce dla osob spod
znaku Barana, ktore prowadza wtasny biznes.

o Dla Baranow zatrudnionych na etacie najlepszy-
mi finansowo miesigcami bedg luty i wrzesien.

Co rok 2025 przyniesie Baranom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Barana?

Przed Baranami rok 2025 jawi sie jako ten satysfak-
cjonujacy finansowo. Bedg mogli zaoszczedzi¢ spo-
rg kwote pieniedzy. Wptyw Jowisza w pierwszej po-
towie roku sprawi, ze kwestie finansowe Baranow
beda bardzo stabilne. Inwestycje wzrosng i zapew-
nig bezpieczenstwo finansowe. W pierwszej poto-
wie roku moga pojawic sie opoznienia zwigzane

z podwyzkg wynagrodzen, ktore niestety nie bedag
dla Baranow satysfakcjonujgce. Cho¢ w drugiej po-
towie roku wydatki Baranow mogg wzrosnac, to nie
powinny niepokoic¢. Rahu, czyli potnocny wezet ksie-
zycowy, bedzie sprzyja¢ Baranom w inwestycjach,

a Saturn zadba o stabilny wzrost finansow. Choc¢
oszczednosci Baranow nie zostang naruszone,

to w drugiej potowie roku osoby urodzone pod tym
znakiem zodiaku zaczng analizowac swoje finanse.
Moga tez poszukiwac¢ dodatkowego lub pasywnego
zrodta dochodow, ktéore pomoze im poprawic sytu-
acje finansowa.

Rytuaty, ktore pomogag Baranom
zadba¢ o finanse w 2025 roku

* Cytryna przyniesie dobrobyt i bogactwo.

» W petnie Ksiezyca warto brac¢ kapiele w soli
morskiej, ktore oczyszczg i usung wszelkie
blokady finansowe.

« Swietnym momentem na tgczenie sie z intuicja
poprzez medytacje lub przebywanie w poblizu
wody (jezioro, rzeka, fontanna, staw, morze).



Horoskop finansowy 2025: Byk

Byki sg zdyscyplinowane w osigganiu celow finan-
sowych. Cenig luksus i czesto probujg osiggnagc
bezpieczenstwo finansowe poprzez zakupy i ota-
czanie sie przedmiotami luksusowymi. Potrafig ko-
rzystac z okazji inwestycyjnych, ktore poprzedzone
sg dogtebnymi badaniami i przynoszg dtugotermi-
nowe zyski. Osoby spod znaku Byka nie podejmujg
zbytniego ryzyka finansowego i zachowujg cierpli-
wos¢ w inwestycjach. Byki prowadzgce wtasny biz-
nes odnotujg mniejsze zyski ze wzgledu na spowol-
nienie gospodarcze w tym roku, jednak druga poto-
wa roku przyniesie wzrosty.

« To moze byc¢ przyzwoity rok dla inwestycji.

e W tym roku Byki powinny unika¢ zakupu
nieruchomosci gruntowych.

e Lutyiczerwiec beda najlepszym czasem na
wzrost zarobkow i dochodow.

e W majuigrudniu mozliwe wydatki i straty.

¢ Wrzesien i pazdziernik to najlepsze miesigce na
inwestycje, ktore mogg zmaksymalizowac zyski.

Rytuaty, ktéore pomogag Bykom za-
dbac¢ o finanse w 2025 roku

¢ Postaw krysztatowego zo6twia w potnocno-za-
chodnim lub potudniowo-zachodnim kacie po-
koju.

e Zaktadaj czerwone ubrania i otaczaj sie przed-
miotami w tym kolorze.

e Prowadzenie dziennika nauczy Cie wyrazac sie-
bie jasniej.
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Co rok 2025 przyniesie Bykom zgo-
dnie z horoskopem finansowym dla
Byka?

Wedtug horoskopu finansowego 2025 pierwsza po-
towa roku przyniesie Bykom mnostwo nagtych i nie-
oczekiwanych wydatkow. Druga potowa roku poz-
woli zgromadzi¢ bogactwo i podjg¢ ryzyko inwesty-
cyjne. Pierwsza potowa roku dla osob spod znaku
Byka pracujgcych na etacie nie bedzie satysfakcjo-
nujgca pod wzgledem premii i podwyzek. Niektore
Byki zaczng poszukiwac alternatywnego zrodta do-
chodu, ktére ma ogromna szanse przerodzic¢ sie

w sukces. Oszczedzanie pieniedzy nie bedzie do-
brym rozwigzaniem, ze wzgledu na pojawiajgce sie
wydatki. W drugiej potowie roku Byki bedg miaty
duze szanse na podwyzki oraz zmiany w zyciu za-
wodowym. Im bardziej Byki bedg staraty sie oszcze-
dzac pienigdze w tym roku, tym wyzsze bedg ich
wydatki. Wptyw Jowisza sprawi, ze pozyczKi

W pierwszej potowie roku mogg byc tatwiejsze do
sptacenia.
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Horoskop finansowy 2025: Bliznieta

Kwestia pieniedzy i finanséw u Bliznigt przypomina
prawdziwy roller coaster. Choc¢ ich potencjat zarob-
kowy jest wysoki, to impulsywne wydawanie pienie-
dzy moze prowadzi¢ do problemow finansowych.
Rok 2025 dla Bliznigt uptynie pod znakiem wielu wy-
datkow. Staranne planowanie, uwazne prowadze-
nie domowego budzetu i wsparcie gwiazd pomoze
zachowac¢ bezpieczenstwo finansowe. Dbaj o ter-
minowe sptaty rat kredytu. Przed Bliznietami takze
korzystny rok w kwestii potencjalnych inwestyciji,
do ktérych jednak powinni podchodzi¢ odpowie-
dzialnie. W drugiej potowie roku 2025 przed Bliznie-
tami otworzg sie nowe mozliwosci zawodowe takie
jak awanse, podwyzKi i zmiana pracy na te lepiej
ptatng. Moga pojawic sie nagte i niespodziewane
wydatki, ktore nadwyrezg oszczednosci. Dlatego
warto ograniczy¢ impulsywne wydatki i trzymac re-
ke na pulsie, jesli chodzi o budzet domowy,
szcze-golnie w pierwszej potowie roku. Bliznieta
mMogag miec rowniez tendencje do zakupu luksu
sowych przedmiotow, ktore z czasem mogag okazac
sie niepotrzebne.

¢ Majiczerwiec zapowiadajg sie korzystnie dla
Bliznigt zatrudnionych na etacie pod wzgledem
podwyzek i awansow.

* Najlepszymi miesigcami w biznesie dla Bliznigt
beda pazdziernik oraz grudzien.

* Pomysinymii miesigcami na inwestycje dla osob
urodzonych pod znakiem Bliznigt bedg sierpien
oraz pazdziernik.

Rytuaty, ktéore pomoga Bliznietom
zadba¢ o finanse w 2025 roku

o Traktuj swoj dom z szacunkiem i wspieraj orga-
nizacje dobroczynne.

+ Niewielki kawatek srebra w portfelu lub na biur-
ku pomoze przyciggnac bogactwo i wzmocnic
korzystny wptyw Wenus.

e Dobrym pomystem przed wykonaniem wiek-
szych transakcji pienieznych bedzie zjedzenie
twarogu.

Co rok 2025 przyniesie Bliznietom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Bliznigt?

W czerwcu i lipcu gwiazdy beda sprzyjac Bliznietom
i wspiera¢ w odkrywaniu dodatkowych zrodet do-
chodu. Osoby spod znaku Bliznigt prowadzgce wta-
sne firmy bedg zadowolone z przyzwoitych zarob-
kow w pierwszej potowie roku. Zarobione w ten
sposob pienigdze warto przeznaczy¢ na rozwoj fir-
my, co pomoze sprostac¢ wysokim wymaganiom Kli-
entow. W drugiej potowie roku 2025 Bliznieta moga
doswiadczyc nieoczekiwanych przyptywow gotow-
ki. Zyski w biznesach Bliznigt takze wzrosng, dzieki
czemu bedg oni cieszy¢ sie bezpieczenstwem fi-
nansowym. Dzieki wptywowi Jowisza Bliznieta moga
otrzymac spadek lub prezenty, na ktore zastuguja.
Swietnym rozwigzaniem bedzie inwestycja pienie-
dzy w nieruchomosci. Obiecujgco w tej sprawie wy-
glada szczegolnie druga potowa roku, a Saturn po-
zwoli przezwyciezy¢ wszystkie trudnosci z tym
zwigzane.

Horoskop finansowy 2025: Rak

Osoby spod znaku Raka powaznie podchodzg do
kwestii stabilnosci i bezpieczenstwa finansowego.
Priorytetem jest dla nich dobrobyt finansowy rodzi-
ny oraz komfortowy standard zycia. Mimo iz Raki lu-
big zy¢ luksusowo, to zawsze rozwaznie podchodza
do kwestii finansow. To konserwatywni inwestorzy.
Rok 2025 pod wzgledem finansow to dla Rakow
czas wzlotow i upadkow, ktorych nie nalezy sie oba-
wiac, a traktowac jako cenne lekcje i okazje do roz-
WOjU.
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Dodadzg one pewnosci siebie i utatwig pokonywa-
nie przeszkod i dbanie o finansowag przysztosc.

e Rok 2025 zapowiada sie korzystnie dla Rakow
w kwestii darowizn, spadkow i dziedziczenia.

* Jawisz i Saturn bedg wspiera¢ decyzje finanso-
we 0sob spod znaku Raka w ciggu najblizszych
12 miesiecy.

e Zachowaj ostroznosc, gdy ktos znajomy poprosi
Cie o pozyczke, poniewaz mozesz dtugo czekac
naich zwrot.

e Dobrymi miesigcami pod wzgledem finanso-
wym dla Rakéw pracujgcych na etacie bedg maj
i czerwiec.

* Najbardziej dochodowym miesigcem dla Rakow
W biznesie bedzie luty.

« Kwiecieh moze by¢ dobrym miesigcem dla tych,
ktorzy zajmuja sie handlem, a pazdziernik i listo-
pad dla tych, ktorzy zarabiajg w biznesie na in-
westycjach i akcjach.

Rytuaty, ktéore pomogg Rakom za-
dbac¢ o finanse w 2025 roku

o Perfumy kwiatowe pomoga przyciggnac¢ dobro-
byt i energie Wenus.

e Podaruj twarog lub mleko osobom potrzebujg-
cym.

» Pidra pawia znajdujgce sie w sypialni utatwig
kontrolowanie finansow.

Co rok 2025 przyniesie Rakom zgo-
dnie z horoskopem finansowym dla
Raka?

Pierwsza potowa roku dla Rakow bedzie korzyst-
niejsza pod wzgledem finansowym. A to za sprawg
Jowisza — planety wzrostu i ekspansji oraz Rahu —
planety odpowiadajgcej za dobrobyt i bogactwo.
Przed Rakami 2025 rok jawi sie jako czas wzrostu fi-
nansowego oraz stabilnosci. Druga potowa roku
moze przyniesc¢ serie nieoczekiwanych wydatkow,
a niektore z nich moga byc¢ zwigzane ze zdrowiem.

Raki pracujgce na etacie w dwoch pierwszych
kwartatach roku moga liczy¢ na podwyzki i premie.
Natomiast osoby spod znaku Raka prowadzgce
wtasny biznes mogg mie¢ ogromne zyski w pierw-
szej potowie roku, ktore pomogag osiggnac finanso-
we cele. Biznesy Rakow beda sie doskonale rozwi-
jac w drugiej potowie roku, jednak nagte wydatki
mogga by¢ niepokojgce i nadwyrezyc¢ oszczednosci.
Warto przygotowac plan awaryjny na mniej sprzyja-
jace okolicznosci. Wydatki moga byc¢ zwigzane ze
zdrowiem lub zbyt ekstrawaganckimi zakupami.

Warto oszczedzac pienigdze i gromadzi¢ bogactwo
w pierwszej potowie roku, co pozwoli zachowac
kontrole nad sytuacjg finansowg oraz przygotowac
sie na niespodziewane wydatki, ktére mogg sie po-
jawic. Staraj sie sptacic¢ dtugi i nie zaciggaj kolej-
nych pozyczek. W kwestii inwestycyjnych rok 2025
jawi sie dla Rakow jako czas dtugoterminowych

i stabilnych inwestycji. Dobrg opcjg beda takze in-
westycje w grunty oraz waluty obce. Najlepszym
rozwigzaniem bedzie dywersyfikacja portfela in-
westycyjnego oraz rozmowa z doradcg inwesty-
cyjnym.

Horoskop finansowy 2025: Lew

Osoby spod znaku Lwa lubig dbac¢ o swoje finanse.
Chetnie wydajg pienigdze, by poprawic¢ jakosc¢ swo-
jego zycia oraz okaza¢ innym ludziom hojnos¢. Ich
zycie finansowe jest bardzo stabilne. Lwy podejmu-
jg odwazne decyzje inwestycyjne oraz majg jasng
wizje zarzgdzania portfelem finansowym. Ciezko
pracujg na swoje osiggniecia finansowe. Rok 2025
w kwestiach pieniedzy dla Lwow jawi sie niezwykle
harmonijnie. W dwoch pierwszych kwartatach mo-
ga pojawic sie pewne wydatki, ale takze korzysci
finansowe.
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Kolejne dwa kwartaty moga zwiastowac¢ pewne za-
wahania w finansach. Druga potowa roku to ko-
rzystny czas na awans w pracy dla Lwow. Osoby
urodzone pod tym znakiem zodiaku majg szanse na
niezwykle satysfakcjonujgcag podwyzke, ktora po-
mMoze zachowac bezpieczenstwo finansowe.

* Inwestycja w waluty obce nie jest najlepszym
rozwigzaniem w tym roku.

¢ Dtuga potowa roku bedzie korzystniejsza pod
wzgledem inwestycji.

e Pazdziernik i listopad to miesigce, w ktorych Lwy
powinny odpoczgc¢ od inwestycji, aby nie dopro-
wadzi¢ do duzych strat.

e Czerwiec to szczesliwy moment na podwyzki
i premie w pracy.

* Najlepszymi miesigcami pod wzgledem zarob-
kow dla Lwow prowadzacych wtasny biznes be-
dg maj i lipiec.

e Styczeniluty to swietne miesigce na najwieksze
zwroty z inwestycji.

Rytuaty, ktéore pomoga Lwom zad-
ba¢ o finanse w 2025 roku

e Postaw drzewo bananowe w potnocno-wschod-
niej czesci domu i podlewaj je regularnie.

» Miej zawsze przy sobie szafran, by zwiekszy¢
energie Stonca.

e laska cynamonu w portfelu wptynie na korzyst-
ny przeptyw gotowki

Co rok 2025 przyniesie Lwom zgo-
dnie z horoskopem finansowym dla
Lwa?

Wtasciciele firm spod znaku Lwa odnotujg korzyst-
ne zarobki, szczegolnie w drugiej potowy roku. Dos-
konate przychody pozwolg rozwija¢ firme oraz za-
pewnig poczucie bezpieczenstwa finansowego.
Dobrym pomystem bedzie ich inwestycja w zatru-
dnienie pracownikow oraz w marketing. Warto jed-
nak zachowac czujnosc¢, szczegolnie w trakcie pod-
pisywania umow oraz dokonywania transakcji, aby
uchroni¢ biznes od strat. To takze niezwykle korzy-
stny rok na pozyczki dla Lwow. Jesli chodzi o inwes-
tycje, Lwy majg szanse na wysokie zwroty z inwes-
tycji. Wazne jednak, by nie inwestowaty wszystkich
pieniedzy naraz, tylko zdywersyfikowaty zrodta do-
chodu. Pierwsza potowa roku to dobry czas na in-
westyje w nieruchomosci oraz zakup nowego do-
mu.

Horoskop finansowy 2025: Panna

Osoby urodzone pod znakiem Panny sg obdarzone
umiejetnosciami analitycznymi, dzieki czemu swiet-
nie kontrolujg swoje finanse i inwestycje. Ich zdol-
nosci organizacyjne utatwiajg zarzgdzanie dokume-
Nntacjg finansowg oraz utatwiajg porzadek w tran-
sakcjach finansowych. Zdecydowanie stawiajg na
proste i praktyczne strategie. Przed Pannami rok
2025 jawi sie jako satysfakcjonujgcy finansowo,

w ktorym bedag miaty mozliwos¢ zgromadzié mnos-
two oszczednosci.



Pod tym wzgledem korzystniejsza bedzie druga po-
towa roku. W pierwszej potowie roku dobrym roz-
wigzaniem bedzie zadbanie o zwiekszenie zyskow
finansowych oraz sptacaniu dtugow. Dopiero teraz
inwestycje poczynione w przesztosci przyniosg zys-
Ki. Warto nadal pamietac, ze uczciwosc¢ jest najlep-
szg taktykag w zyciu.

» Dla osob spod znaku Panny ten rok zapowiada
sie bardzo korzystnie w kwestii zakupu nieru-
chomosci.

» Sierpienipazdziernik bedg najlepszymi miesig-
cami pod wzgledem finansowym, szczegolnie
dla Panien pracujgcych w wolnych zawodach
i prowadzgcych wtasny biznes.

e Lutyipoczagtek czerwca to dobry moment na
inwestycje.

Rytuaty, ktéore pomogg Pannom za-
dbac¢ o finanse w 2025 roku

* Pij wode z naczyn miedzianych kazdego dnia.

* Miej zawsze przy sobie odrobine ryzu albo
srebrng monete owinietg w biaty kawatek ma-
teriatu.

¢ Kazdego poranka po przebudzeniu odczuwaj
wdziecznos¢ za btogostawienstwa Matki Ziemi,
ktorych doswiadczasz.

Co rok 2025 przyniesie Pannom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Panny?

Dla Panien pracujgcych na etatach pierwsza poto-
wa roku bedzie korzystnym momentem na premie,
podwyzKi oraz stworzenie pasywnego zrodta do-
chodu, co pomoze zwiekszy¢ bezpieczenstwo fi-
nansowe. Osoby spod znaku Panny prowadzace
wtasny biznes mogg wyczekiwac¢ doskonatych zys-
kow oraz idealnej passy w handlu w pierwszych
kwartatach roku. Podréze stuzbowe mogg pomaoc
rozwingc dziatalnosc i zwiekszy¢ liczbe klientow.

W roku 2025 Jowisz bedzie sprzyjat Pannom w kwe-
stii finansow. Zwiekszenie zrodta dochodu pozwoli
sptacic raty i zgromadzi¢ majatek na koncie banko-
wym. W pierwszej potowie roku lepiej zrezygnowac
z reinwestowania pieniedzy oraz inwestowania na
gietdzie.
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Horoskop finansowy 2025: Waga

Osoby spod znaku Wagi majg dobrg reke oraz roz-
sgdne podejscie do kwestii finansow i inwestycii.
Niestety lubig prowadzi¢ luksusowy styl zycia i cza-
sami dokonujg zakupow impulsywnych. Rezygnacija
z pewnych dobr i wygod pozwoli zrownowazyc te
wydatki. Przed Wagami rok 2025 jawi sie jako czas
wzlotow i upadkow w finansach. Warto jednak roz-
wazy¢ wszystkie wydarzenia jako mozliwosci roz-
WOjuU i poprawy sytuaciji. Utrzymanie budzetu moze
by¢ skomplikowane ze wzgledu na wysokie wydatki,
ktore moga sie pojawiac przez caty rok. Druga po-
towa roku 2025 zapowiada sie obiecujgco pod
wzgledem mozliwosci inwestycyjnych.

» Uwazaj na biznesy z przyjaciotmi oraz pozycza-
nie im pieniedzy.

* Najkorzystniejszy pod wzgledem finansow dla
Wag bedzie wrzesien.

e Majiczerwiec to miesigce dobre pod wzgledem
zarobkow dla osob spod znaku Wagi prowadza-
cych wtasne biznesy.

Rytuaty, ktéore pomogg Wagom za-
dbaé¢ o finanse w 2025 roku

* Picie na czczo wody ze srebrnego kubka pomo-
ze usunac blokady i przeszkody finansowe.

» Wspieraj domy dziecka lub domy seniora.

* Migj plasterek cytryny w torebce lub portfelu,
by przyciagnac dobrobyt i pienigdze do siebie.



NR 1| STYCZEN 2025

Co rok 2025 przyniesie Wagom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Wagi?

Wagi pracujace na etacie bedg miaty mozliwosc¢
otrzymania premii i podwyzek w pierwszej potowie
roku. Przed nimi zdecydowany rozwoj zawodowy,
jednak zarobki za tym idgce beda rosna¢ bardzo
powoli. W zyciu osob spod znaku Wagi prowadza-
cych wtasne firmy moga pojawic¢ sie pewne trudno-
sci finansowe ze wzgledu na brak ptatnosci od kon-
trahentow na czas. Dziatania osob trzecich lub pra-
cownika moze przyczynic¢ sie do tego, ze pojawig
sie straty w firmie. Druga potowa roku zapowiada
sie obiecujgco pod wzgledem zyskow. Rok 2025 dla
0sob spod znaku Wagi bedzie niekorzystnym cza-
sem w branzy handlu oraz w kwestii ryzykownych
inwestycji. Natomiast dtugoterminowe inwestycje
moga Ci przyniesc znaczne zyski jeszcze w tym
roku. Inwestycje w nieruchomosci to dobry pomyst,
ale jedynie w ostatnim kwartale roku.

Horoskop finansowy 2025: Skorpion

Osoby urodzone pod znakiem Skorpiona do kwestii
finanséw podchodzg z analitycznym i strategicz-
nym nastawieniem. Nie czujg sie komfortowo, roz-
mawiajgc o swoich sprawach finansowych, ale dzi-
eki swojej intuicji podejmujg odpowiednie decyzje.
Zazwyczaj nie wydajg pieniedzy impulsywnie. Cza-
sami sprawiajg wrazenie zbyt oszczednych. Dwa
pierwsze kwartaty dla Skorpionow zapowiadajg sie
intrygujaco, jesli chodzi o zyski finansowe i akumu-
lacje bogactwa.

B
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Wrzesien i pazdziernik to swietny czas finanso-
wo dla Skorpiondw pracujgcych na etacie.
Natomiast styczen i maj bedg najspokojniejszy-
mi miesigcami w biznesie.

Luty i marzec dobry moment na dochodowe in-
westycje.

Rytuaty, ktére pomoga Skorpionom
zadba¢ o finanse w 2025 roku

» Pawie pidra w korytarzu lub potudniowo-za-
chodniej czesci salonu zapewnig stabilnosc fi-
nansowg i oszczednosci.

« Warto miec¢ zawsze przy sobie odrobine kurku-
my lub ziaren gorczycy zawsze w trakcie wyko-
nywania duzych transakcji.

e Srebro w portfelu lub szufladzie biurka wzmocni
pozytywny wptyw Wenus, przyciggnie bogactwo
i zwiekszy dobrobyt.



https://www.sposobynazycie.pl/

Co rok 2025 przyniesie Skorpionom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Skorpiona?

W roku 2025 Skorpiony zatrudnione na etacie maja
szanse na znaczne, satysfakcjonujgce i w petni za-
stuzone podwyzkKi, ktore dadzag poczucie komfortu
finansowego oraz zdecydowanie wptyng na popra-
we jakosci zycia. Osoby spod znaku Skorpiona pro-
wadzgce wtasne firmy bedg swietowac¢ wyzsze zy-
ski w pierwszych dwoch kwartatach roku. Druga
potowa roku to czas wydatkow oraz gromadzenia
bogactwa. Nie ograniczaj wydatkow do tych niez-
bednych i nie oszczedzaj na swoim zdrowiu. Druga

potowa roku prezentuje sie dla Skorpionow korzyst-

nie pod wzgledem inwestycji. Na przyktad inwesty-
cja w ztoto i inne metale szlachetne, szczegodlnie
w dtuzszej perspektywie bedzie dobrym pomystem.

Horoskop finansowy 2025: Strzelec

Osoby urodzone pod znakiem Strzelca zazwyczaj
potrafig bez wysitku zdobywac pienigdze, by spet-
nia¢ swoje pragnienia. Lubig zabawe, podroze oraz
przygody, dlatego zawsze znajdg okazje, by wyda-
wac pienigdze. Potrafig oszczedzac i pozytywnie
patrzg w przysztosc. Strzelce sg hojne i chetnie
wspierajg organizacje charytatywne. Cho¢ w 2025
roku finanse Strzelcow beda stabilne, to na poczat-
ku roku mogg pojawic sie niespodziewane wydatki.
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Druga potowa roku to czas, by zadbac¢ o bezpie-
czenstwo finansowe.

e Dla Strzelcow pazdziernik i listopad to najlepsze
miesigce na podwyzKi i premie w pracy.

+ Wrzesien zapowiada sie niezwykle obiecujgco,
jesli chodzi o zarobki wtascicieli firmy.

e Maj to dobry miesigc na inwestycje dla Strzel-
cow.

Rytuaty, ktéore pomoga Strzelcom
zadbac o finanse w 2025 roku

e Pij mleko szafranowe i praktykuj rytuat wdziecz-
nosci kazdego dnia.

e Laska cynamonu noszona w portfelu zapewni
ptynnosc finansowa.

e Ubrania w kolorze biatym i jasnorézowym pod-
czas waznych spotkan zapewnig korzystne
rozwigzania.

Co rok 2025 przyniesie Strzelcom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Strzelca?

Strzelce pracujgce na etacie mogg liczy¢ na to,

ze poczatek roku 2025 przyniesie im mnostwo mo-
zliwosci do rozwoju zawodowego. Natomiast druga
potowa zapowiada sie obiecujgco w kwestii premii

i podwyzek. W ostatnim kwartale 2025 roku Strzel-
ce moga odkry¢ dodatkowe zrédto dochodu, ktore
pozwoli spetnic finansowe marzenia. Natomiast dla
0sOb spod znaku Strzelca prowadzgcych wtasny
biznes lub bedgcych freelancerami w drugiej poto-
wie roku dochody bedg bardzo zadowalajgce. Staty
przeptyw pieniedzy pozwoli zainwestowac w rozwoj
firmy. W pierwszej potowie roku Strzelce zyskajg
mozliwos¢ uzyskania finansowania na otwarcie fir-
my lub pozyczke na rozwdj biznesu. Osoby urodzo-
ne pod znakiem Strzelca powinny sie przygotowac
na to, ze w pierwszej potowie roku pojawi sie mnos-
two wydatkow, moga to byc¢ takze wydatki zwigza-
ne ze zdrowiem.
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Druga potowa roku bedzie dla Strzelcow czasem Ich przenikliwos¢ w kwestiach finanséw czesto za-
gromadzenia bogactwa i budowania bezpieczen- dziwia najblizszych i przyjaciot. Koziorozce wyzna-
stwa finansowego. W tym czasie warto powstrzy- czajg sobie realistyczne cele finansowe i konse-
mac sie jednak od pozyczania pieniedzy. Poczatek kwentnie do nich dazg. Umiejetnosc¢ zarzgdzania
roku 2025 to idealny czas dla Strzelcow na inwesto-  pieniedzmi zapewnia im poczucie bezpieczenstwa
wanie pieniedzy na lokatach, gietdzie, ztocie, dia- finansowego. Zazwyczaj Koziorozce decyduja sie na
mentach czy funduszach inwestycyjnych. To tez konserwatywne i dtugoterminowe inwestycje, ktore
swietny moment, gdy mozna zarobi¢ na handlu. niosg za sobg niskie ryzyko oraz priorytetowo trak-

tujg sptate dtugu i unikajg niepotrzebnych obcigzen
finansowych.

* Pazdziernik to dobry miesigc na podwyzki wyna-
grodzenia dla Koziorozcow.

+ Osoby spod znaku Koziorozca moga spodzie-
wac sie znacznie wyzszych przychodow
w czerwcu oraz listopadzie.

¢ Maj bedzie najkorzystniejszym miesigcem pod
wzgledem inwestyciji.

*+ Koziorozce moga miec¢ problemy z odzyskaniem
pieniedzy pozyczonych znajomej osobie w dru-
giej potowie roku.

Horoskop finansowy 2025:
Koziorozec

Osoby urodzone pod znakiem Koziorozca z natury
sq bardzo oszczedne. Raczej nie zdarza im sie ku-
powac drogich przedmiotoéw, zanim nie rozwazg
sytuacji finansowej oraz swoich zobowigzan.




Co rok 2025 przyniesie Kozioroz-
com zgodnie z horoskopem finan-
sowym dla Koziorozca?

Przed Koziorozcami rok 2025 jawi sie jako ten,

w Kktorym bedg mieli szanse odnies¢ ogromny su-
kces finansowy. Pierwsza potowa roku bedzie sta-
bilna, jednak w drugie] pojawig sie zarowno zyskKi,
jak i wydatki. Premie i podwyzki wynagrodzen

w przypadku Koziorozcow mogg sie opodzniac

W pierwszej potowie roku. Pojawi sie jednak wiele
okazji do zarobienia premii, ktérych wyptata moze
sie opozniac. Osoby spod znaku Koziorozca prow-
adzgce wtasne firmy odnotujg doskonate przycho-
dy w pierwszej potowie roku. Pojawig sie takze oka-
zje do sprobowania sit w nowych przedsiewzieciach
biznesowych. To dobry rok dla Koziorozcow pod
wzgledem gromadzenia bogactwa oraz budowania
finansowej stabilnosci. W drugiej potowie roku mo-
g3 pojawic sie wydatki. Unikanie impulsywnych za-
kupow i trzymanie sie budzetu powinno pomaoc

w tej sytuacji. W kwestii inwestycji ten rok zapowia-
da sie dla Koziorozcow bardzo stabilnie. Warto je-
dynie unikac¢ inwestowania w towary w drugiej po-
towie roku. Zakup ztota, srebra i diamentow traktuj
jako ostatecznosc¢. W drugiej potowie roku inwesty-
cje w nieruchomosci pozwolg zarobic¢ dobre pie-
nigdze.

Horoskop finansowy 2025: Wodnik

Wodniki to osoby, ktore cechuje rozsgdek zwigzany
z wydawaniem pieniedzy. Doskonale zachowujg
rownowage pomiedzy potrzebami, oszczednoscia-
mi i dobrami luksusowymi. Umiejetnosci analitycz-
ne zdecydowanie utatwiajg Wodnikom ocene ryzy-
ka, podejmowanie decyzji dotyczgcych inwestycji
oraz analizy finansowe. Czesto rozwazajg rézne nie-
standardowe mozliwosci finansowo i doskonale
wiedzg, jak sobie radzi¢ podczas wahan na rynkach
inwestyciji.

¢ Najlepszymi miesigcami na podwyzki w pracy
lub nowe mozliwosci zawodowe bedg styczen
i listopad.

o Dla Wodnikow prowadzacych wtasne firmy niez-
wykle korzystnymi miesigcami w biznesie bedg
styczen i wrzesien.

¢« Dobrym czasem na inwestycje bedzie czerwiec
i maj.

¢ Pierwsza potowa roku wyglgda korzystnie, jesli
chodzi o inwestycje finansowe.
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Rytuaty, ktére pomoga Wodnikom
zadbac o finanse w 2025 roku

* Nos przy sobie odrobine kurkumy, by zaskarbic¢
sobie moc Jowisza.

+ Kapiele z dodatkiem soli morskiej podczas petni
ksiezyca oczyszczg energie bogactwa.

+ Nasiona sezamu otworzg nowe mozliwosci fin-
ansowe.

Co rok 2025 przyniesie Wodnikom
zgodnie z horoskopem finansowym
dla Wodnika?

W pierwszej potowie roku Wodniki mogg spodzie-
wac sie premii oraz nowych perspektyw zawodo-
wych. Natomiast najkorzystniejsza pod wzgledem
finansowym dla Wodnikow prowadzgcych wtasne
firmy bedzie druga potowa roku. Osoby spod tego
znaku zodiaku w tym roku powinny kontrolowac
decyzje finansowe oraz wszelkie kwestie wptywajg-
ce na budzet firmy. Cho¢ Wodniki moga miewac
chwilowe trudnosci finansowe, to druga potowa
roku wyglada korzystnie, jesli chodzi o mozliwose
otrzymania spadku oraz nieoczekiwany zastrzyk
gotowki. Nie ufaj dalszej rodzinie i nie udostepniaj
nikomu poufnych informaciji.
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Co rok 2025 przyniesie Rybom zgo-
dnie z horoskopem finansowym dla
Ryby?

Ryby pracujgce na etatach w pierwszej potowie ro-
ku moga liczy¢ na podwyzki wynagrodzen lub nowe
perspektywy rozwoju zawodowego. Pojawi sie takze
mozliwosc¢ dodatkowych zarobkow, co wptynie na
poprawe sytuacji finansowej, ktora w drugiej poto-
wie roku bedzie bardzo stabilna. Natomiast Ryby
prowadzgce wtasny biznes mogg nie miec¢ zbyt do-
brego poczatku roku pod wzgledem finansow. Nie-
ktorzy wtasciciele firm zdecydujg sie wydac pienig-
dze na marketing i skalowanie biznesu. W drugiej
potowie roku moga pojawic¢ sie opoznienia i trudno-
sci z ptatnosciami. W zyciu osob spod znaku Ryby
w 2025 roku pojawig sie wydatki, co moze utrudnic¢

Horoskop finansowy 2025: Ryby

Osoby spod znaku Ryby to urodzeni szczesciarze, oszczedzanie pieniedzy. Dobrym pomystem bedzie
jesli chodzi o finanse. Praktycznie podchodzg do trzymanie sie budzetu oraz stworzenie funduszu
wydawania pieniedzy i zarzgdzania budzetem. Za- awaryjnego, ktéry utatwi sptacanie rat w trudniej-

zwyczaj dobrze zarabiajg i moga zaspokoi¢ wszyst-  szych finansowo miesigcach. Najlepszym czasem
kie potrzeby rodziny. Rok 2025 bedzie dla Ryb cza-  nha sprzedaz nieruchomosci w 2025 roku dla Ryb
sem dobrych zarobkéw oraz stabilizacji dochodow.  bedzie pierwsza potowa roku. Przed Rybami to do-
« Luty to dobry miesigc na podwyzki wynagrodze-  bry rok na inwestycje.
nia dla Ryb.
* Majipazdziernik to miesigce korzystne finanso-
wo dla Ryb prowadzgcych wtasny biznes.
* Czerwiec to miesigc korzystny pod wzgledem
inwestycji.
* Najblizsze 12 miesiecy to tez nie jest odpowiedni
czas na zacigganie pozyczek.

Rytuaty, ktéore pomoga Rybom za-
dbac¢ o finanse w 2025 roku

*» Bananowiec umiejscowiony w potnocno-
wschodniej czesci salonu pomoze utrzymac
btogostawienstwo Jowisza, przyciggnie boga-
ctwo i dodatkowe mozliwosci finansowe.

« Kawatek cytryny w torebce lub portfelu przynie-
sie dobrobyt i obfitosc.

o Krysztatowy zotw z monetg w potudniowej lub \
potnocno-zachodniej czesci domu zapewni po- '
mysinose¢ w finansach.

A

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 stycznia 2025
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Kobiece zdrowie w Nowym Roku
— jak o nie zadbac¢?

Od lat powtarzasz sobie wraz z nadejsciem Nowego Roku, ze bedziesz
dla siebie najwazniejsza i zaczniesz troskliwie o siebie dbaé¢. Do tej pory
jeszcze nie udato Ci sie zrealizowa¢ tych — ztozonych samej sobie — obiet-
nic. Czujesz sie zabiegana, przemeczona, senna i brakuje Ci energii? Teraz
jest idealny moment na to, by rzeczywiscie postawi¢ na to,
co W zyciu najwazniejsze. Z tego przewodnika dowiesz sie, jak zadba¢
o kobiece zdrowie w Nowym Roku.

Kobiece postanowienie noworocz-
ne: bede zdrowa

Wiele kobiet na liscie postanowien noworocznych
w tym roku postawi sobie za cel, ze chce byc¢ zdro-
wa. Wsrod najpopularniejszych postanowien nowo-
rocznych dotyczgcych zdrowia znajda sie te, ktore
dotyczg zdrowia fizycznego, lepszego odzywiania
czy utraty kilogramow. Jednak na nasze zdrowie
wptywa wiele réznych czynnikow, w tym takze nasz
styl zycia. W 2025 roku warto zadbac o siebie holi-
stycznie.

W tym roku bede: regularnie ¢wi-
czyc

Aktywnosc fizyczna powinna by¢ waznym elemen-
tem kobiecego stylu zycia. Dorosli ludzie powinni
cwiczy¢ co najmniej 30 minut przez 5 dni w tygo-
dniu. Warto znalez¢ aktywnosc, ktora sprawia Ci
przyjemnosc. Dla jednych beda to ¢wiczenia na si-
towni, dla innych ptywanie, dla jeszcze innych joga,
zumba czy pilates, a niektore kobiety czerpig przy-
jemnosc¢ z aktywnosci fizycznej w zaciszu wtasne-
go domu. Pamietaj, ze kazdy rodzaj cwiczen jest
lepszy niz zaden. Sprawnosc¢ fizyczna nie polega
jedynie na uprawianiu sportu, jezdzie na rowerze
czy bieganiu. Wiele form ruchu — w tym takze spa-
cer czy chodzenie po schodach, moze korzystnie
wptyngc¢ na Twoje zdrowie i samopoczucie.

W tym roku bede: stosowac zbilan-
sowang diete

Zapomnij o gtodowkach i restrykcyjnych dietach al-
bo nierealistycznych zasadach dotyczacych tego,
CO Mozesz jesc. Zamiast nich rozwaz zmiane co-
dziennych nawykow. Wtgcz do swojego menu pro-
dukty o wyzszej wartosci odzywczej. Ogranicz prze-
tworzong zywnosc, a swoje positki wypetnij mnos-
twem warzyw, owocow i produktow petnoziarni-
stych. Aby zachowac¢ zdrowie, naucz sie zwracac
uwage na oznaki gtodu, zamiast je ignorowac.
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Picie wody pomiedzy kolejnymi kesami jedzenia
sprawi, ze zyskasz nawyk jedzenia uwaznego. Nato-
miast dzieki zrobieniu przerwy w potowie positku
masz okazje dostrzec, czy czujesz sie najedzona.
Swiadome jedzenie pozwala czerpac wiecej rado-
sci z jedzenia, a dodatkowo wptynie korzystnie na
zdrowie i wyglad sylwetki.

W tym roku bede: spedzac¢ wiecej
czasu na swiezym powietrzu

Przebywanie na tonie natury zmniejsza stres oraz
obniza cisnienie krwi. Spacer o poranku, prace
ogrodowe, uprawianie wtasnych warzyw i roslin

w przydomowym ogrodzie. Spacery po gorach,
parku i lesie to jedynie kilka pomystow, ktore spra-
wig, ze zechcesz czesciej wychodzi¢ na zewnatrz.
Jesli masz prace siedzgcg, mozesz wybrac sie na
krotkie spacery w ciggu dnia, oraz podziwiac¢
wschody i zachody stonca na zewnatrz, niezaleznie
od pory roku. Wybierz sie na spacer z mezem po
kolacji lub po obiedzie z catg rodzina.

Znajdz kobiece hobby na swiezym powietrzu, a za-
miast korzystac¢ z samochodu, zawsze, gdy tylko
mozesz, wybierz sie rowerem lub na pieszo.

W tym roku: zadbam o nawodnie-

nie

Czesto bagatelizujemy temat prawidtowego na-
wodnienia organizmu, myslac, ze to btahostka.
Ludzki organizm w ponad 60% sktada sie z wody.
Jednak picie odpowiednich ilosci wody kazdego
dnia wptywa na prace wielu narzgdow wewnetrz-
nych, a takze na wyglad i kondycje skory. Jest takze
niezbedna do nawilzania stawow, oczu, nosa i ust,
regulowania temperatury ciata i wielu innych czyn-
nosci. Jesli odczuwasz silne pragnienie w ciggu dnia
to znak, ze jestes odwodniona. Objawem odwod-
nienia sg takze ospatosc, sucha skora, skurcze mie-
sni, ciemny i silnie pachngcy mocz. Nos zawsze przy
sobie estetyczng szklang butelke z wodg, ktora be-
dzie Ci przypominac o piciu wody albo skorzystaj

z aplikacji na telefon, ktére pomoga utrzymac opty-
malne nawodnienie organizmu.
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W tym roku zadbam: o wiecej snu

Czy $pisz wystarczajgco dtugo? Nieodpowiednia ja-
kosc¢ iilos¢ snu wptywa na nasz nastroj, samopo-
czucie oraz zdrowie psychiczne i fizyczne. Wypo-
czynek w nocy jest niezbedny dla utrzymania zdro-
wia uktadu odpornosciowego czy odpowiedniej
koncentracji. Niedobor snu moze powodowac pro-
blemy zdrowotne, takie jak depresja czy choroby
serca. Zapotrzebowanie na sen u osob w wieku
18-54 lata wynosi okoto 7-9 godzin. Warto ustali¢
state godziny oraz zadbac¢ o higiene snu. Zmniej-
szyc¢ ilos¢ swiatta w sypialni oraz ograniczyc¢ czas
spedzany przed ekranami telefonu, komputera czy
telewizora. Dobrym pomystem jest stworzenie wta-
snej rutyny przed snem, jaka jest: wypicie szklanki
mleka, czytanie ksigzki czy odprezajgca kagpiel.

W tym roku zadbam: o zdrowie psy-
chiczne

Przy ustalaniu celow zdrowotnych na nowy rok cze-
sto zapominamy o zdrowiu psychicznym, ktore jest
rownie wazne, jak to fizyczne. Problemy finansowe,
czynniki spoteczne, stres, trudnosci w pracy, trau-
ma, nieodpowiednia ilos¢ snu — wszystko to wpty-
wa na nasze zdrowie psychiczne. Dlatego warto
dbac o to, co oglgdamy w telewizji, o to, czego stu-
chamy i z kim rozmawiamy. Stawia¢ na wsparcie
najblizszych i dbac¢ o wtasng psychike.

Dlaczego warto w nowym roku postawic¢ swoje zdrowie na pierwszym
miejscu?

Czas przestac grac¢ drugie skrzypce i kompleksowo zadbac¢ o swoje zdrowie, abys mogta dbac¢ o innych.
tgczenie pracy zawodowej z macierzynstwem i opiekg nad domem sprawia, ze my Kobiety, czesto odsu-
wamy wtasne zdrowie na dalszy plan. Tym artykutem chce uswiadomic¢ kazdej z nas, ze dbanie o wtasne
zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne powinno stac sie dla nas priorytetem. Mam nadzieje, ze po-
wyzsze kroki sprawig, ze wspolnie ze mng postawisz na zdrowy kobiecy styl zycia od tego roku.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 stycznia 2025
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Kalendarz magicznych dni 2025 roku

Podroéze planet wokot Stornica wptywajg na codzienne wydarzenia
w naszym zyciu. Astrologia zapewnia catkiem solidny plan wydarzen
na 2025 rok, ktory moze by¢ doskonata trampoling do rozwoju, a takze
katalizatorem wielu zmian. Oto kalendarz dni magicznych 2025 roku.

Kalendarz magicznych dni - sty- Kalendarz magicznych dni - marzec
czen 2025 2025

e 1stycznia 2025
e 2 stycznia 2025
e 13 stycznia 2025

2 marca 2025
6 marca 2025
7 marca 2025

14 stycznia 2025
15 stycznia 2025
18 stycznia 2025
25 stycznia 2025
30 stycznia 2025

11 marca 2025

12 marca 2025
14 marca 2025
20 marca 2025
21 marca 2025

e 22 marca 2025
e 24 marca 2025
e 27 marca 2025

Kalendarz magicznych dni - luty

2025
Kalendarz magicznych dni - kwie-

cien 2025

1lutego 2025
3 lutego 2025
9 lutego 2025
12 lutego 2025
19 lutego 2025
24 lutego 2025

1 kwietnia 2025
4 kwietnia 2025
6 kwietnia 2025
7 kwietnia 2025
20 kwietnia 2025
23 kwietnia 2025
24 kwietnia 2025
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Kalendarz magicznych dni - maj
2025

2 maja 2025
S5 maja 2025
7 maja 2025
e 14 maja 2025
e 22 maja 2025
e 23 maja 2025
e 25 maja 2025
e 29 maja 2025

Kalendarz magicznych dni - czer-
wiec 2025

e 1czerwca 2025
e 4 czerwca 2025
e 5 czerwca 2025
e 8 czerwca 2025
e 9 czerwca 2025
e 21czerwca 2025
e 22 czerwca 2025
e 24 czerwca 2025
e 25 czerwca 2025

Kalendarz magicznych dni - lipiec
2025

5 lipca 2025
9 lipca 2025
10 lipca 2025
31 lipca 2025

Kalendarz magicznych dni - sier-
pien 2025

e Ssierpnia 2025
e 11 sierpnia 2025
e 12 sierpnia 2025
e 14 sierpnia 2025
e 23 sierpnia 2025
e 25 sierpnia 2025
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Kalendarz magicznych dni - wrze-
sien 2025

5 wrzesnia 2025

10 wrzesnia 2025
12 wrzesnia 2025
13 wrzesnia 2025
21wrzesnia 2025
22 wrzesnia 2025
23 wrzesnia 2025

Kalendarz magicznych dni - paz-
dziernik 2025

5 pazdziernika 2025

8 pazdziernika 2025

13 pazdziernika 2025
14 pazdziernika 2025
23 pazdziernika 2025
24 pazdziernika 2025
27 pazdziernika 2025

Kalendarz magicznych dni - listo-
pad 2025

1listopada 2025

2 listopada 2025

3 listopada 2025

12 listopada 2025
16 listopada 2025
19 listopada 2025
20 listopada 2025
22 listopada 2025
24 listopada 2025
26 listopada 2025
30 listopada 2025
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Kalendarz magicznych dni - grudzien 2025

e 5 grudnia 2025
e 6 grudnia 2025
e 8 grudnia 2025
e 14 grudnia 2025
e 21grudnia 2025
e 24 grudnia 2025
e 25 grudnia 2025

Kalendarz dni magicznych 2025

W ciggu 12 miesiecy kalendarzowych, zwanych rokiem, wielokrotnie zdarzajg sie magiczne dni, idealne dla
0sob, dla ktorych wazny jest rozwoj duchowy. Stanowig okazje do autorefleksji, medytacji, uwaznosci oraz
wewnetrznej podroézy. To swietny moment na praktykowanie rytuatow, ktore wniosg odrobine magii do
naszej codziennosci. Kalendarz magicznych dni w 2025 roku powstat z myslg o pomysinym czasie Stonca,
ktore zwigzane jest z pewnoscig siebie, Merkurego, ktory jest planetg komunikacji, Wenus — planety mito-
sci, Marsa — planety dziatania, Jowisza — planety obfitosci, Neptuna, bedgcego symbolem duchowosci

i marzen.

Kalendarz dni magicznych 2025 - podsumowanie

Przed nami rok transformaciji, obfitujgcy w mnostwo mozliwosci, z ktorych warto skorzystac. Bgdz otwar-
ta na zmiany, chwytaj okazje. Dbaj o siebie kazdego dnia i juz dzis zaplanuj czas odprezenia i wyjgtkowe
rytuaty na kazdy z tych dni. Kalendarz magicznych dni 2025 roku to nic innego jak niezwykle sprzyjajgce
momenty, by zadbac¢ o mitos¢, sukces, bogactwo i obfitos¢ w swoim zyciu.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 stycznia 2025
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6 krokow jak zadbac
o PR swojej firmy w 20205 roku

Z Nowym Rokiem nowym krokiem! Poczatek roku to doskonaty moment,
by zaczgc¢ dbac¢ o PR w swojej firmie. Jak to zrobi¢? Czy istnieje
sprawdzony przepis na dziatania PR? Na co warto zwréci¢ uwage,
komunikujac sie z otoczeniem w 2025 roku? O tym opowiada Joanna
Adamiak, prezeska i wspotwtascicielka agencji Face it!
oraz jej pracownicy.

Dbanie o PR to absolutny must-have w biznesie

- "Kazda firma powinna dbac o swoj PR. Odpowiednio prowadzona komunikacja pomaga budowac pozg-
dany wizerunek marki, a dzieki temu zdobywac zaufanie klientow, partnerow biznesowych, pracownikow -
stowem - otoczenia biznesowego. PR pozwala maksymalizowac¢ efekty dziatan reklamowych. Bez tego
wsparcia nawet najlepsza strategia marketingowa nie zadziata w petni. Jak zadbac¢ o komunikacje z oto-
czeniem w 2025 roku? Oprocz tych uniwersalnych elementow jak przygotowanie strategii, dbanie o med-
ia relations czy monitorowanie efektow prowadzonych dziatan, warto postawi¢ na nieszablonowosc¢ i ka-
naty online. To dobry sposob, by w tym coraz bardziej zdigitalizowanym swiecie wyrézni¢ swojg organiza-
cje na tle konkurenciji" - mowi Joanna Adamiak, prezeska i wspotwtascicielka agenciji Face it!

Przygotuj strategie PR

Strategia PR to najwazniejszy dokument, bez ktorego tak naprawde trudno prowadzi¢ efektywne dziata-
nia komunikacyjne. Dobrze, by jej podstawe stanowita dogtebna analiza otoczenia, w jakim funkcjonuje
firma - biznesowego, spotecznego i ekonomicznego. W strategii PR powinnismy rowniez jasno okresli¢
cele komunikacji i grupy docelowe, do ktorych chcemy dotrzec.
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Wazne jest takze, by zawierata key-messages, czyli gtowne przekazy, ktore bedg powtarzane w materia-
tach prasowych oraz liste narzedzi PR, z ktorych bedziemy korzystac. Dodatkowymi elementami strategii
jest ramowy harmonogram dziatan oraz informacje o szacunkowych kosztach planowanych dziatan, czyli
budzet.

Sekret skutecznej strategii PR

- "Skuteczna strategia PR powinna uwzglednia¢ analize tego, jak komunikuje sie konkurencja. Utatwi to
zidentyfikowanie przewag i znalezienie ,niszy” komunikacyjnej. Aneksem do strategii moga byc¢ rowniez
procedury zwigzane z reagowaniem na sytuacje kryzysowe — umozliwi to szybkg i skuteczng odpowiedz
w trudnych sytuacjach, minimalizujgc ryzyko naruszenia reputacji firmy" - mowi Karina Grygielska, Client
Services Director w agencji Face it!

Wbrew pozorom strategii PR nie wystarczy przygotowac raz. Trzeba jg regularnie dostosowywac¢ w miare
rozwoju firmy, biznesu czy zachodzenia zmian ekonomiczno-gospodarczych. Dobrze jest choc¢ raz w roku
zweryfikowac czy obrany kierunek dziatarh nadal jest stuszny.

Tajniki budowania relacji z dziennikarzami

- "Budowanie trwatych relacji z mediami to proces, ktory wymaga systematycznosci. Nawet gdy nie mamy
konkretnych informacji prasowych do przekazania, warto utrzymywac kontakt z dziennikarzami. Wazna
jest rowniez personalizacja - dostosowanie materiatow do potrzeb i zainteresowan poszczegolnych
dziennikarzy. Taka komunikacja sprawia, ze chetniej nawigzujg wspotprace" - zaznacza Anna Wasowska,
Account Manager w agenciji Face it!
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Badz obecny w mediach spotecznosciowych i wspoétpracuj z influencera-
mi

W dzisiejszych czasach budowanie wizerunku za posrednictwem social mediow jest rownie wazne, a na-
wet wazniejsze niz stawianie na tradycyjne media relations. To ten kanat z roku na rok zyskuje na znacze-
niu i nic nie wskazuje na to, by w przysztosci ten trend miat sie zmienic. Aby w petni wykorzysta¢ potencjat
dziatan w takich kanatach jak Facebook czy Instagram, nalezy prowadzi¢ komunikacje dwutorowo.

* Po pierwsze, warto prowadzi¢ firmowe profile w social media - to miejsca, w ktorych mozemy samo-
dzielnie kreowac wizerunek naszej firmy.

* Po drugie, dobrym sposobem wykorzystania kanatow online w dziataniach PR jest wspotpraca z lidera-
mi opinii. Live'y z influencerami, wspotprace barterowe czy wywiady na YouTube umozliwiajg zroznico-
wanie komunikacji, a tym samym dotarcie do szerszego grona odbiorcow.

Dbaj o interakcje z uzytkownikami w social mediach

- "W mediach spotecznosciowych wazna jest interakcja z uzytkownikami. Stgd kluczowe jest biezgce od-
powiadanie na komentarze, reagowanie na pytania i uczestniczenie w dyskusjach. Warto zachecac uzyt-
kownikow do tworzenia tresci zwigzanych z marka, np. poprzez konkursy, hashtagi czy wyzwania. Takie
dziatania skutecznie angazujg spotecznosc¢. Pamietajmy rowniez, ze czasem wspotpraca z mikroinfluence-
rami moze przyniesc lepsze efekty niz wspodtpraca z duzymi gwiazdami" - podkresla Aleksandra Karwacka,
Senior Account Manager w agencji Face it!

Monitoruj dziatania PR

Mierzenie efektow dziatan PR jest rownie wazne, jak sama komunikacja. Ocena ich skutecznosci nie spro-
wadza sie jednak do zestawienia liczb w arkuszu kalkulacyjnym. To skomplikowany proces, wynikajgcy ze
specyfiki dziatan PR. Nie oznacza to jednak, ze brakuje narzedzi pozwalajgcych sprawdzi¢, czy kampania
realizuje swoje zatozenia, czy wymaga modyfikacji. Do dyspozycji mamy szerokg game wskaznikow, takich
jak AVE z publikacji, wzrost liczby odwiedzin na firmowej stronie internetowej, liczby zapytan ofertowych
lub nowych klientow. Kazdy z nich pozwala z nieco innej perspektywy oceni¢ prowadzong komunikacje

i jej efekty - to czy obrany kierunek dziatan jest stuszny i czy wspiera realizacje zatozonych celow.

- "Dzieki narzedziom umozliwiajgcym monitoring mediow, mozemy ocenic¢ zasieg kampanii i zidentyfiko-
wac kluczowych liderow opinii, ktorzy wptywajg na rozpoznawalnosc¢ naszej firmy. Ponadto, istotnym
wskaznikiem efektywnosci naszej pracy, ktory potwierdza jej wartosc, jest udziat danej kampanii w bran-
zowych konkursach czy plebiscytach" - wylicza Magda Ulanowska, Senior Account Manager w agencji
Face it!

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 stycznia 2025
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Liczy sie droga, a nie tylko cel
- nowy rok w rytmie slow

Nowy rok to czas nowych poczatkéw, nadziei i wielkich planéw,
ktére w zatozeniu majg zmieni¢ nasze zycie na lepsze. Analizujemy,
zastanawiamy sie, wiele spraw poddajemy gtebokiej refleksji, by wysnué
whnioski pozwalajgce nam wprowadzi¢ ulepszenia w naszych rutynach,
rytuatach, systemach i schematach dziatania. W tym momencie wiele
z nas podejmuje postanowienia noworoczne, czesto dotyczace wielu
dziedzin zycia. . Jednak nader czesto nasze cele sg zbyt ambitne, oparte
na presji spotecznej lub odciete od tego, co naprawde wazne dla nas.
Czy w tym roku mogtabys sprobowaé czegos innego? Zamiast dazyé
do perfekcji, moze warto zatrzymac sie i wstucha¢ w swoje prawdziwe
potrzeby, wybierajgc rytm slow - peten spokoju, rownowagi i uwaznosci.

Wstuchaj sie w swéj wewnetrzny
gtos i ustysz, o jakich wartosciach
mowi

Zanim postanowisz, co chcesz zmieni¢ w nowym
roku, zastanow sie, co dla Ciebie naprawde sie li-
czy. Aby jeszcze lepiej sie ze sobg skontaktowac,
mozesz zadbac¢ o odpowiednig atmosfere - zapali¢
swojg ulubiong swiece, wtgczy¢ muzyke, ktora
sprzyja takiemu spotkaniu z samag sobg, pozwoli¢
sobie byc¢ z takimi pytaniami, jak: Co mnie uszcze-
sliwia? Co daje mi poczucie sensu? Jakie wartosci
pragne pielegnowac w codziennym zyciu? Co
sprawia, ze szczerze sie usmiecham? Daj sobie
czas. Pozwol, by odpowiedzi przyszty do Ciebie

w naturalny, a nie wymuszony sposob. Czasami do-
brze znamy niektore odpowiedzi, na inne zas musi

poczekac¢ dtuzej. To jest jak najbardziej w porzadku.

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego juz pierwszego
stycznia.

W swiecie, ktory czesto promuje pospiech i nad-
miar, to moment na redefinicje priorytetow. Moze
Twojg wartoscig jest zdrowie, relacje z bliskimi, roz-
wOj osobisty lub wewnetrzny spokoj? Gdy pota-
Czysz swoje postanowienia z gteboko zakorzenio-
nymi wartosciami, stang sie one bardziej autenty-
czne, a ich realizacja bedzie przynosita nie tylko
satysfakcje, ale i prawdziwg radosc.

Planuj z umiarem i zyczliwoscia dla
siebie

Kiedy juz wiesz, co jest dla Ciebie wazne, postaraj
sie przekuc¢ to w proste, realistyczne cele. Zamiast
obiecywac sobie ,schudne 10 kg” lub ,osiggne per-
fekcje w kazdej dziedzinie”, skup sie na matych
krokach, ktore bedg wspierane przez Twoje warto-
sci. Na przyktad: ,Bede codziennie spacerowac,

bo dbam o swoje zdrowie” lub ,Raz w tygodniu
spotkam sie z przyjaciotka, bo relacje sg dla mnie
kluczowe”. Daj sobie tez przestrzen na zmiany i po-
razki - one sg czescig zycia. Traktuj siebie z zyczli-
woscig i dobrocig, z jakg traktowatabys najlepsza
przyjaciotke, w trudnych dla niej chwilach. Nie na-
rzucaj sobie zbyt szybkiego tempa, bo scigajac sie
ze sobg, mozesz tatwo ztapac zadyszke.

Zamiast tego ustal mniej ambitny cel, a jesli osigg-
niesz go przed uptywem roku, po prostu nieco pod-
niesiesz sobie poprzeczke. Takie podejscie pozwoli
Ci czesciej odczuwac¢ dume ze swoich osiggniec¢

i nauczy Cie celebrowac sukcesy!



Doceniaj piekno procesu

W realizowaniu postanowien noworocznych chodzi
nie tylko o to, co osiggniesz, ale o to, jak sie czujesz
w trakcie tej drogi. Ciesz sie z matych krokow, ktore
wykonujesz kazdego dnia, nawet gdy Ci sie bardzo
nie chce. Bgdz obecna w chwilach przynoszgcych
radosc, jak rowniez tych wigzgcych sie z trudno-
sciami - one takze wiele mowig o Tobie. Zamiast
gonic za kolejnymi sukcesami, praktykuj uwaznosc¢
- zauwaz smak i aromat porannej kawy, dzwiek ulu-
bionej muzyki czy chwile ciszy po dtugim dniu. To
wtasnie te drobne momenty wypetniajg zycie sen-
sem.
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Nowy rok w rytmie slow - podsu-
mowanie

Nowy rok to szansa, by zaczgc¢ zy¢ w zgodzie ze
sobg i uciec spod presji oczekiwan innych. Kazde-
go dnia i w kazdej chwili podejmujemy decyzje, jak
ten moment ma wygladac. Jakie emocje i odczu-
cia majg nam towarzyszyc¢. Wybierajgc spokdj,
prostote i autentycznosc dzisiaj tworzysz doktad-
nie takie jutro. Twoja podroz moze byc¢ petna do-
bra i harmonii - wystarczy, ze wstuchasz sie w sie-
bie i zaczniesz zy¢ w zgodzie z tym, co naprawde
dla Ciebie wazne. Pamietaj, ze mozesz uczynic¢ ten
rok twoim najlepszym rokiem!

Autorka: Kinga Piwowarska - Naturoterapeutka, Coach, Pra-
ktyk Mindfulness. Autorka ksigzki ,Kobieta petna blasku. Jak
czerpac radosc z zycia na przekor wszystkiemu”.

Strona www: www.innerpowerinstitute.pl.

l Artykut przygotowata: Kinga Piwowarska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 stycznia 2025
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Postanowienia noworoczne:
Droga do sukcesu
czy zrodto frustraciji?

Nowy Rok to dla wielu z nas czas planéw i wielkich zmian. Chcemy schudnaé,
nauczyc¢ sie czegos nowego, rzucic zte nawyki. Czy postanowienia
noworoczne zawsze maja sens? Dlaczego tak czesto porzucamy je

juz w styczniu? Jak zwiekszy¢ szanse na ich realizacje i co zrobi¢, gdy bliska
nam osoba stawia sobie nierealne cele? Na te pytania odpowiada
psychoterapeuta z Centrum Zdrowia Psychicznego w Zielonej Gorze — Piotr
Zbigniew Kamrat, ktory zdradza, jak podejs¢ do noworocznych planéw
z gtowgq i unikng¢ putapki zniechecenia.

Czy warto robi¢ postanowienia noworoczne skoro i tak z duzym prawdo-

podobienstwem porzucimy je wraz z proza zycia, ktora nastgpi po pierw-
szym stycznia?

PZK: Nie generalizujmy tak od razu, bo sg osoby, ktore zdecydowanie potrafig wytrwac w swoich postano-
wieniach. | od razu odpowiadam — tak, warto je robic, pod warunkiem, ze traktujemy je jako narzedzie do
refleksji, a nie obowigzek czy jakis sztywny plan na kolejny rok zycia. Postanowienia moga pomoc nam
uporzagdkowac cele i zmotywowac do dziatania. Problem pojawia sie, gdy stawiamy sobie zbyt wygorowa-
ne wymagania albo robimy to pod presjg otoczenia. Warto pamietac, ze najwazniejsze to podejs¢ do po-
stanowien elastycznie i z wyrozumiatoscig wobec siebie. Wtedy mamy szanse na powodzenie.
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Jakie postanowienia noworoczne s najpopularniejsze?

PZK: Z badan wynika, ze najczesciej dotyczg one zdrowia i wygladu - chcemy schudngg, lepiej sie odzy-
wiac, zaczgc¢ ¢cwiczyc¢. Inne popularne cele to rozwoj osobisty: nauka nowych umiejetnosci, czytanie wiek-
szej liczby ksigzek, porzucenie natogow. Nie brakuje tez postanowien finansowych, jak oszczedzanie czy
sptata dtugow. Czyli zasadniczo cele sg rozne.

Kto najczesciej wyznacza sobie takie cele noworoczne?

PZK: Najchetniej cele wyznaczajg sobie osoby mtodsze i te, ktére majg silng potrzebe rozwoju osobistego.
Dla wielu ludzi nowy rok to taki symboliczny moment, w ktérym chcg zaczac¢ ,z czysta, biatg kartg”. Jednak
postanowienia noworoczne robig nie tylko optymisci, ale takze osoby, ktore chcg zmierzy¢ sie z wtasnymi
stabosciami. Wreszcie zrobi¢ cos, na co do tej pory nie miaty sity czy mozliwosci.

Czy osoby, ktdére nie robig postanowien, nie maja celow?

PZK: Niekoniecznie. Nie kazdy potrzebuje nowego roku, by wyznacza¢ sobie cele. Dla niektorych to po pro-
stu niepraktyczne - wolg wprowadzac¢ zmiany na biezaco, bez presji zwigzanej z kalendarzem. Czesto
osoby, ktore nie robig postanowien, majg swoje cele, ale realizujg je w sposdb mniej formalny. Warto pa-
mietac, ze kazdy ma inny styl podejscia do zmian i nie ma jednej ,stusznej” drogi. Brak zapisanej kartki po-
stanowien o niczym wiec nie swiadczy.

Co zrobié, jesli bliska osoba zwierza nam sie z nierealnego, naszym zda-
niem, postanowienia noworocznego?

PZK: Przede wszystkim warto podejs¢ do tematu z empatia. Dla tej osoby to postanowienie moze byc¢ bar-
dzo wazne. Mozemy zapytac, dlaczego wybrata akurat ten cel, co chce przez niego osiggnac, a takze deli-
katnie zasugerowac, ze warto podzieli¢ go na mniejsze kroki. Jesli uwazamy, ze cel jest nierealny, mozemy
wspomniec¢ o alternatywach lub zasugerowac, zeby podeszta do niego elastycznie. Kluczowe jest jednak,

by nie odbierac tej osobie motywaciji, a raczej pomaoc jej spojrzec na to w sposob praktyczny. Moze warto

pomoc wybrac kolezance dobry kurs angielskiego, skoro do samodzielnej nauki nie jest w stanie sie zmo-
bilizowac?

Czy te noworoczne postanowienia w ogoéle maja sens, skoro czesto prze-
stajemy sie nimi przejmowac po kilku tygodniach?

PZK: Majg sens, oczywiscie, ze tak. Przede wszystkim sg dla wielu z nas elementem nowego roku, zatoze-
niem, ze uda nam sie cos osiggnac, zmienic i to juz samo w sobie jest optymistyczne. Gteboki sens maja
jednak wtedy, gdy sg czescig szerszego procesu refleksji i planowania. To prawda, ze wiele osob ,porzu-
ca” postanowienia juz w potowie stycznia. To czesto wynika z braku konkretnego planu dziatania albo ze
stawiania sobie zbyt wygorowanych oczekiwan. Wazne, by traktowac postanowienia jako inspiracje do
dziatania, a nie jako wyzwanie, ktore nas przyttacza.
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Jak w takim razie zwiekszy¢ swoje szanse na realizacje planéw nowo-
rocznych?

PZK: Po pierwsze, warto ograniczy¢ liczbe postanowien do jednego lub dwdch celow. Po drugie, nalezy je
jasno okresli¢c - na przyktad zamiast ,chce biegac”, lepiej powiedziec: ,bede biegac¢ dwa razy w tygodniu
przez 30 minut”. Kluczowe jest tez monitorowanie postepow i nagradzanie sie za mate sukcesy. Nie bojmy
sie tez modyfikowac¢ planu w trakcie - jesli cos nie dziata, sprobujmy innego podejscia. Bo gdy sie znie-
checimy, to na pewno szybko zarzucimy swoj cel.

Co zrobic, jesli mimo wszystko i tak cos nie idzie po naszej mysli?

PZK: Wazne jest, by by¢ dla siebie wyrozumiatym i nie traktowac niepowodzen jako porazek. Lepiej pomy-
sle¢ o tym, czego nas to doswiadczenie nauczyto. Jesli blisko potowa 0sob porzuca swoje postanowienia
w pierwszych tygodniach roku, to znaczy, ze wyzwania sg normalne i nie muszg oznaczac¢ konca naszych
staran. Kazdy dzienh moze by¢ nowg szansg na rozpoczecie kolejnych dziatan. Jesli bieganie zimag ewident-
nie nam nie odpowiada, to sprobujmy wiosng, moze bedzie tatwiej. Albo dotgczmy do dziatajgcych w mia-
stach grup biegaczy-amatorow. W grupie moze byc¢ prosciej wytrwac i wzajemnie sie motywowac.

Czy sa takie osoby, ktore lepiej radza sobie z dotrzymywaniem postano-
wien?

PZK: Tak, osoby bardziej zdyscyplinowane i te, ktdre majg wsparcie spoteczne, czesciej osiggajg swoje ce-
le. Kluczowsg role odgrywa jednak nastawienie - jesli wierzymy w sens naszych dziatan i widzimy w nich
wartose, tatwiej nam wytrwac. Dobrze tez, gdy nasze postanowienia sg zgodne z naszymi wartosciami

i potrzebami, a nie wynikajg z presji zewnetrznej.
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Jak podejs¢é do postanowien, by byty zrodtem radosci, a nie frustracji?

PZK: Przede wszystkim podejdzmy do nich z ciekawoscig i otwartoscig. Postanowienia nie muszg byc
~Sprawdzianem” naszej silnej woli. Moga byc¢ okazjg do lepszego poznania siebie, zbadania, co dziata w na-
szym zyciu, a co wymaga zmiany. Kluczowe jest, by nie traktowac ich zbyt sztywno - zycie bywa nieprze-
widywalne, wiec czasem warto po prostu dac¢ sobie czas i przestrzen na wprowadzanie zmian w swoim
tempie. Ja staram sie w tym roku obiecac sobie wiecej wypoczynku i spedzania czasu z rodzing. Ai znale-
zienie wiecej czasu na czytanie.. w tym roku to zdecydowanie postanowienia dostosowane do moich mo-
zliwosci (Smiech).

Bardzo dziekuje za rozmowe!

PZK: Dziekuje i zycze wszystkim, by ich postanowienia byty zrodtem motywacji, a nie presji. No i udanego
roku 2025!

Zbigniew Piotr Kamrat - psychoterapeuta psychodynami-
czny, specjalista psychoterapii uzaleznien, psychoonkolog,
terapeuta Brainspotting i coach ICF. Pracuje w Centrum
Zdrowia Psychicznego w Zielonej Gorze. Zaangazowany

W promocje zdrowia psychicznego oraz dziatalnosc¢ chary-
tatywna. Pasjonat kawy, kina i wedrowek.

Fotografia: Studio KUBA Kuba BandkowskKi.

l Artykut przygotowata: Kamila Wilczynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 stycznia 2025
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Sposoby na dodatkowy
zarobek online

Istnieje wiele sposobow na dodatkowe pienigdze, ktére mozna zarobié
w domu. Praca dodatkowa online lub praca dorywcza moze z czasem
przerodzic¢ sie w dziatalnos¢ nierejestrowang albo wtasny biznes.
Mozliwos¢ pracy zdalnej znacznie poszerza zakres mozliwosci zarobko-
wych. Warto dopasowac¢ je do umiejetnosci, doswiadczenia czy
zainteresowania.

—
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Jak dorobi¢ do domowego budzetu
dzieki internetowi?

Sposobow na dodatkowy zarobek jest mnostwo!
Zyjemy w pieknych czasach, gdy Internet daje
mnostwo mozliwosci, a wsrod nich jest mozliwosc
zarobienia dodatkowych pieniedzy. Jednym z po-
pularnych sposoboéw na zarobienie dodatkowych
pieniedzy juz od kilkunastu lat jest wspotpraca

z firmg MLM czy marketingu afiliacyjnego. Choc¢
wokot pracy w network marketingu jest wiele kon-
trowersji, to sama dorabiatam w ten sposob do
domowego budzetu przed slubem, co pozwolito mi
na zgromadzenie znacznych oszczednosci. Dzis
istnieje wiele roznych firm, ktére dziatajg w oparciu
o model marketingu sieciowego.

Oferujg one nie tylko kosmetyki i suplementy diety
tak jak znane wszystkim marki Avon, Oriflame czy
Amway, ale takze bizuterie, odziez, produkty dla
domu, urzgdzenia do uzdatniania wody, swiece,
Zywnosg, olejki eteryczne, pakiety medyczne, kawe
i herbate, produkty ubezpieczeniowe i wiele innych.

Innym prostym sposobem na dorobienie do domo-
wego budzetu jest sprzedaz produktow, ktorych juz
nie potrzebujemy oraz, ktore zagracajg naszg zycio-
wa przestrzen. Od 12 lat prowadze wtasny biznes
online, pracuje jako copywriterka, wirtualna asy-
stentka, blogerka i redaktor portali. Uwazam, ze za-
jecia, ktore wykonuje na co dzien, mogg byc¢ takze
swietnym sposobem na dorobienie do domowego
budzetu przez kobiety w kazdym wieku. W przypad-
ku copywritingu trzeba miec¢ smykatke do pisania,
tworzy¢ angazujgce teksty, dopasowane do grupy
docelowej, bardzo istotna jest rowniez znajomosc
zasad SEO.

Ogromny potencjat ma takze branza wirtualnej asy-
sty, poniewaz dostrzegam, ze coraz wiecej firm po-
szukuje wirtualnych asystentek do wspotpracy.

| tutaj zagadnienie jest bardzo obszerne, poniewaz
wirtualne asystentki zajmujg sie zadaniami ksiego-
wymi, dziataniami PR, tworzeniem stron interneto-
wych, obstuga klienta, obstugg e-sklepow, pozycjo-
nowaniem, marketingiem, zagadnieniami IT, koor-
dynacjg zadan czy prowadzeniem social mediow.

A zatem zakres dziatania jest ogromny!



Wsrod kolejnych pomystow na dorobienie do do-
mowego budzetu, ktoére polecam, moze by¢ zato-
zenie bloga czy zostanie influencerka. Innym pomy-
stem na dorobienie do domowego budzetu jest
prowadzenie wtasnego sklepu internetowego oraz
sprzedaz produktow online. Jesli chodzi o pomysty
na e-biznes dla kobiet, Swietng opcja jest np. drop-
shipping, gdzie nie ma potrzeby posiadania wtasne-
go sklepu internetowego, poniewaz produkty wysy-
tane sg od producenta bezposrednio do klientow.
W ostatnich miesigcach modnym pomystem na do-
datkowy zarobek jest publikacja wtasnych e-book-
ow lub tworzenie kursow online.

Dodatkowy zarobek online. Jak mo-
zna zrobi¢ to najprosciej?

Wszystko zalezy od tego, jakie mamy zyciowe i za-
wodowe doswiadczenie. Poza tym wiele zalezy od
checi do nauki. W przypadku kobiet, ktore poszu-
kujg dodatkowego zarobku na chwile, na przyktad,
by dorobi¢ pienigdze do budzetu na Swieta Bozego
Narodzenia, polecatabym sprzedaz niepotrzeb-
nych przedmiotow, ktére zagracajg przestrzen czy
wspotprace z firmg marketingu sieciowego. Jesli
natomiast ma to byc¢ zajecie na dtuzej, warto roz-
wazy¢ moje pozostate propozycje. Mozna kierowac
sie swojg pasjg i zainteresowaniami i szukac¢ dodat-
kowego zajecia, ktore z czasem moze przerodzi¢
sie w biznes prowadzony z radoscig i zaangazowa-
niem, ktory pozwoli swietne zarobki.
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Na co warto zwroécié uwage, jesli
cos sprzedajemy przez internet,
by przyciggnaé¢ uwage nabywcow?

Moim zdaniem w sprzedazy online najwazniejsze sg
atrakcyjne i intrygujgce zdjecia, poniewaz to one
czesto zwracajg naszg uwage posrod wielu roz-
nych produktéw i zachecajg do Klikniecia i zapo-
zZnania sie z opisem.
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Druga sprawa to tekst — dostosowany do grupy do-
celowej, czyli inaczej mowigc napisany jezykiem,
ktory zrozumie moj klient, poniewaz w zupetnie inny
sposob nalezy pisa¢ dla nastolatka czy seniora,
inaczej tekst napiszemy dla kobiety oraz dla mez-
czyzny.

Trzecia sprawa to social media — warto posiadac
firmowe konto marki w social mediach — ale nie we
wszystkich, tylko w Kilku wybranych, koniecznie
tych, w ktorych sg nasi klienci.

Czwarta sprawa, moim zdaniem rownie wazna, mi-
mo iz wielu poczatkujgcych przedsiebiorcow o tym
nie wie, to budowanie swiadomosci marki. Czyli do-
cieranie do kolejnych zainteresowanych grup po-
tencjalnych Kklientow. Wielu przedsiebiorcow mysli,
ze wystarczy otworzyc¢ wtasny sklep internetowy

a produkt lub ustuga sprzedadzg sie same.

Czesto w zderzeniu z rzeczywistoscig wielu poczg-

tkujgcych przedsiebiorcow dziwi sie, ze drogi sklep
internetowy, na ktory wydali kilka lub kilkanascie ty-
siecy ztotych, nie sprzedaje.

T 0 i L T b i

Moim zdaniem dopiero tutaj zaczyna sie zabawa,
poniewaz wokot tego sklepu internetowego trzeba
zbudowac spotecznosc — zrobic¢ to poprzez blog,
newsletter, systematyczne publikacje w social me-
diach, wspotprace z influencerami, blogerami oraz
publikacje artykutow na portalach internetowych.

Sposoby na dodatkowy zarobek on-
line — podsumowanie

Reasumujgc, w dzisiejszych czasach prawie kazdy
ma jakies zajecie dodatkowe lub dochdod pasywny,
ktore pozwalajg zarabia¢ dodatkowe pienigdze. Je-
dni zajmujg sie najmem nieruchomosci, inni sprze-
dazg online, promowaniem marek MLM, a jeszcze
inni zostajg blogerami, influencerami, redaktorami
czy wirtualnymi asystentkami, copywriterkami czy
grafikami i pracujg po godzinach.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 12 stycznia 2025
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8 ksigzek na poprawe nastroju
nie tylko na Blue Monday

Swieta za nami, rozpoczat sie nowy rok i pewnie wiekszo$é przywitata go
noworocznymi postanowieniami. To z nimi podobno wigze sie zjawisko
Blue Monday, a ten najbardziej depresyjny dzien w roku dopadnie nas
za chwile. Trzeci poniedziatek stycznia wybrany zostat na podstawie
matematycznego wzoru, uwzgledniajgcego poziom nastonecznienia
i dtugos¢ dnia, a takze aspekty ekonomiczne (tez myslisz, ile wydatas
na swieta?) i aspekt psychologiczny - zwigzany z uswiadomieniem sobie,
Ze noworoczne postanowienia byty nieco na wyrost. Niezaleznie od tego,
czy to prawda i czy dopadnie nas Blue Monday, warto byé przygotowana
i zaopatrzyc¢ sie w ksigzki, ktore poprawia nastro;.

"Jestem nudziarg" Monika Szwaja

Na poprawe nastroju nadaje sie absolutnie kazda
ksigzka tej autorki. ,Jestem nudziarg” to historia
trzydziestolatki, ktora nigdy nie planowata zostac¢
nauczycielka, ale los sprawia, ze lagduje w szkole

i musi sie zmierzy¢ nie tylko z mtodzieza, ale i roz-
wigzac¢ swoje osobiste problemy. Fabuta banalna,
ale napisana tak, ze oderwanie sie od czytania jest
trudne, nie sposob tez przestac sie smiac.

"Poradnik pozytywnego myslenia"
Matthew Quick

"Poradnik pozytywnego myslenia" to zwariowana
historia ludzi na zyciowym zakrecie, na pierwszy
rzut oka nie musi wiec tchngc¢ specjalnym opty-
mizmem. Pat probuje dojs¢ do siebie po zatamaniu
nerwowym i odbudowac zwigzek po tym, jak zona
go zdradzita. Tiffany stracita niedawno meza i row-
niez probuje odzyskac rownowage. Nietypowa
przyjazn tych dwojga, otoczonych denerwujgcymi
bliskimi, wywotuje mnostwo komplikacji. Ksigzka
jest wtasciwie stodko-gorzka, bo dotyka trudnych
zyciowych doswiadczen, ale jej optymistyczna
wymowa poprawi nastroj kazdemu ponurakowi.

"Upiér w moherze" Iwona Banach

Nie jestem szczegolng mitosniczkg komedii krymi-
nalnych, ale co moze lepiej poprawic¢ nastroj, niz
usmiech i dreszczyk emocji? Zaciekawit mnie tez
niezty tytut, ewidentnie nawigzujgcy do klasyki.
Akcja powiesci "Upior w moherze'" toczy sie w bi-
bliotece, a bohaterami sg bibliotekarze i pisarze,
ktorzy planujg w niebanalny, acz nieco makabrycz-
ny sposob, promowac swoje dzieta. Jak zwykle

w takich przypadkach, sytuacja wymyka sie spod
kontroli...
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"Ania z Zielonego Wzgorza" Lucy
Maud Montgomery

Tej powiesci nikomu nie trzeba przedstawiac. Po-
nad stuletnia historia rudowtosej Ani wcigz jest
czytana przez kolejne pokolenia i cho¢ problemy
nastolatki sprzed ponad wieku sg inne niz ktopoty
wspotczesnych dziewczat, to niektore sprawy sie
nie zmieniaja. Niezaleznie od tego, ile masz lat, war-
to siegac po ksigzki z dziecinstwa i odczytac je na
nowo albo poprawi¢ nastroj powrotem do beztros-
kich lat. Bo ktora z nas nie czytata "Ani z Zielonego
Wzgorza'"?

"Zycie na petnej petardzie, czyli
wiara, poledwica i mitos¢" ks. Jan
Kaczkowski i Piotr Zytka

Ksigzka "Zycie na petnej petardzie, czyli wiara, po-
ledwica i mitosé¢" jest wywiadem-rzeka, w ktorej
chory na ztosliwy nowotwor ksigdz KaczkowskKi
opowiada o swoim zyciu, wierze i wartosciach. Poz-
najemy niezwyktego cztowieka, z ktorego emanuje
rados¢, mitosce i ogromny optymizm. Nie sposob
nie zadac sobie pytania, skad brat te energie, bo
byt przeciez swiadomy, ze nie zostato mu duzo cza-
Su.

"Mastem do dotu" Petr Sabach

Uprzedzam, ze nie znam tej ksigzki, ale trafitam na
nig niedawno, skuszona smakowitym tytutem i za-
bieram sie zaraz do czytania. Wydawca czeskiego
bestsellera "Mastem do dotu" obiecuje dowcipne
dialogi, absurdalne sytuacje, trafnie oddany nastroj
miejsca i chwili. Historia dwoch szesc¢dziesieciolat-
kow, ktorzy nie zamierzajg pogodzic¢ sie z natural-
Nnym procesem starzenia, jest rzeczywiscie intrygu-
jaca.

"Gdzie diabet nie moze" i "Masz
babo swieta" Joanna Wtulich

| znow komedia kryminalna, a nawet dwie... Akcja
ksigzek "Gdzie diabet nie moze" i "Masz babo swie-
ta" toczy sie w niewielkiej miejscowosci, a boha-
terkami sg cztonkinie kota gospodyn wiejskich.
Gdy zagineta przewodniczgca kota, kolezanki po-
stanawiajg wszczac sledztwo. W drugiej powiesci
koto gospodyn padnie ofiarg kradziezy. Jak to zwy-
kle bywa, wyreczanie policji sprawia, ze historia
komplikuje sie jeszcze bardziej. Mnostwo lekkiego
humoru i wiejski klimat, ktory uwielbiam, to dobry
pomyst na depresyjny czas.

Autorka: lIwona Klimczak - zakochana w stowach od zawsze, uwiel-
biam czytac ksigzki i o nich pisac. Jestem autorkag powiesci obycza-
jowej pt. ,Kiedys jest teraz”. Przez wiele lat wspottworzytam lokalny
miesiecznik opinii. Po latach oceniania innych autorow, postanowi-
tam sama ztapac za pioro. Uwielbiam tez fotografie i mojg wiejska

dziatke. Z wyksztatcenia historyczka. Szczesliwa zona i matka.

Miejsca w sieci:

Strona www: https://iwonaklimczak.pl/
Facebook: https://www.facebook.com/iwonaklimczak.autorka
Instagram: https://www.instagram.com/iwonaklimczak.autorka/

l Artykut przygotowata: Iwona Klimczak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 stycznia 2025
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Trendy wnetrzarskie,
ktore beda na topie w 2025 roku

Remonty mieszkan lub urzadzanie zupetnie nowych przestrzeni zazwyczaj
planujemy z wyprzedzeniem. Zdecyduj sie na najnowsze trendy,
ktore beda modne w branzy wnetrzarskiej w przysztym roku.

Oto 8 trendow wnetrzarskich na 2025 rok.

Trendy wnetrzarskie 2025 roku

Zazwyczaj trendy popularne sg przez krotkg chwile, choc¢ bywaja i takie, ktore sg modne przez lata. Zasta-
nawiasz sie, co nigdy nie wyjdzie z mody w branzy urzgdzania wnetrz? Z pewnoscig beda to zrownowazo-
ne rzemieslnictwo i rekodzieto, a takze naturalne materiaty i minimalistyczne formy. Nie warto podgzac
slepo za trendami, a wybierac¢ sposrod nich ponadczasowe peretki i elementy designu, ktore sprawiaja,

ze czujemy sie swobodnie i dobrze. Urzadzajgc wnetrza w 2025 roku i nie tylko, warto zwroéci¢ uwage na
kilka kwestii.
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Nowoczesna technologia we wnetrzach

Zaawansowana technologia to przysztos¢ w kazdej dziedzinie naszego zycia, takze we wnetrzach. Inteli-
gentne mieszkania i domy stajg sie coraz madrzejsze. W zwigzku z tym mamy mozliwos¢ wyboru sperso-
nalizowanych rozwigzan do zarzadzania domem, garazem czy ogrodem. Interaktywne aplikacje i nowator-
skie urzadzenia sterowane gtosem podniosg komfort naszego zycia.

Design regeneratywny

W branzy urzgdzania wnetrz nie tylko we wnetrzach mieszkalnych, ale takze ustugowych, popularne stajg
sie naturalne elementy takie jak wewnetrzne ogrody, zielone sciany oraz naturalne materiaty, takie jak
drewno czy kamien. tgczac je ze sobg, mozemy stworzyc przestrzenie imitujgce nature, ktére poprawiajg
samopoczucie. Wazne jest takze wybieranie ekologicznych rozwigzan, ktére wspierajg nature i sg z nig
spojne.

Przestrzenie wielofunkcyjne

Miejskie przestrzenie zyciowe sie zmniejszajg, co wptywa takze na branze budownictwa oraz metraz mie-
szkan. Dlatego na popularnosci zyskaja meble wielofunkcyjne, ktére mozna dopasowac do swoich po-
trzeb. Warto tutaj zwroci¢ uwage na meble modutowe, rozktadane sofy i stoliki, ktére mozna ustawiac na
sobie lub z tatwoscig przesuwac. Meble wielofunkcyjne dajg mozliwos¢ kreowania przestrzeni wielofunk-
cyjnych i doskonale wpisujg sie w zmieniajgce sie potrzeby wspotczesnego zycia, zwiekszajg funkcjonal-
NoSC mieszkan i prezentujg estetyczny design.

Réznorodnosé¢ tekstur

Atrakcyjne wizualnie oraz w dotyku materiaty bedg tymi najbardziej poszukiwanymi. Naturalny kamien,
wetna i aksamit nadadzg gtebi i charakteru kazdemu wnetrzu. Ich tgczenie i warstwowanie bedzie oddzia-
tywac na wiele zmystow jednoczesnie.

Minimalizm z nutg szalenstwa

Minimalizm zawsze jest w modzie. W roku 2025 na topie bedzie tgczenie minimalizmu z akcentami ekstra-
waganckimi, co bedzie uktonem w strone sceptykow dla tego trendu. Potaczenie subtelnych linii z natu-
ralnymi teksturami oraz stonowanymi barwami w kolorze ziemi to idealne rozwigzanie, ktore sprawi, ze
whnetrza stang sie bardziej przytulne. Uwage nalezy jednak zwroci¢ na ich jakos¢ zamiast na ilosc.

Mieszkanie jako oaza spokoju

Przestrzen mieszkalna ma by¢ spokojnym i bezpiecznym miejscem, ktore umozliwia odpoczynek od co-
dziennej bieganiny, zgietku, pracy oraz bodzcow zewnetrznych. W zwigzku z tym we wnetrzach coraz po-
pularniejsze stajg sie kaciki medytaciji lub spersonalizowane miejsca do ¢wiczen, jogi czy medytacii.
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W tego typu przestrzeniach zachecajgcych do odprezenia krolowac bedzie stonowana kolorystyka oraz
mozliwose regulacji temperatury i przeptywu powietrza. Rowniez oswietlenie sprzyja¢ bedzie regeneraciji
i relaksowi.

Tradycyjne rzemiosto i rekodzieto zamiast maindstreamu

Rok 2025 we wnetrzarstwie i dekoracjach wnetrz bedzie powrotem do tradycyjnego rzemiosta i rekodzie-
ta. Przedmioty hand-made sg niepowtarzalne oraz pozwalajg wyrazi¢ indywidualizm i budujg historie wne-
trza. Drewniane meble sg solidne i postuzg przez lata. Narzuty z wetny, koronkowe serwetki, estetyczne
recznie robione swiece oraz tkane dywany bedg dopetnieniem catosci. Zwrot ku rekodzietu to takze
wspieranie lokalnych rzemiesinikow oraz zrownowazonych praktyk, ktore moga zminimalizowac wptyw na
postepujgce zmiany w srodowisku naturalnym.

Dekoracyjne sufity

Sufit to miejsce, ktore najczesciej malowane jest na kolor biaty. W najblizszych miesigcach stanie sie cen-
tralnym punktem, ktory zdobi¢ bedziemy kolorami, wzorami i odwaznymi teksturami. Ich zadaniem bedzie
dekorowanie wnetrz i przykuwanie wzroku. Ten trend widac¢ juz we wnetrzach luksusowych butikow czy
restauracii.

- "llos¢ trendow we wnetrzach moze przyttaczac. Najlepiej decydowac sie na to, co z nami rezonuje. Wne-
trze powinno podobac sie przede wszystkim osobom, ktore beda w nim spedzac najwiecej czasu. Nie
wszystkie popularne trendy wnetrzarskie bedg dostosowane do potrzeb i funkcjonalne. Rolg projektanta
jest tgczenie trenddw i wpisywanie ich w potrzeby uzytkownikéow. Wazne jest jednak zachowanie balansu
i pokazanie klientowi za i przeciw danego rozwigzania" - podkresla Barbara Steciak tworczyni pracowni
projektowej VIVA Design.

Trendy wnetrzarskie 2025 roku - podsumowanie

Podsumowujgc, trendy wnetrzarskie 2025 bedg oscylowac¢ wokot personalizacji wnetrz, wspierania do-
brobytu mieszkancow, dostosowywania sie do nadchodzgcych zmian i zrownowazonego rozwoju. W efek-
cie beda odpowiadac na nasze potrzeby oraz wyzwania przysztosci, a to wskazuje, ze prawdopodobnie
zostang na dtuzej.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 stycznia 2025
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Mitos¢ do siebie
jako fundament szczesliwego zycia

Wyobraz sobie, ze kazda Twoja decyzja, kazdy krok i kazda chwila w zyciu
opiera sie na jednym pytaniu: Czy to jest dobre dla mnie? Bez poczucia
winy, bez ttumaczenia sie innym. Tylko Ty, Twoje potrzeby i Twoje
szczescie. Mitosé do siebie jako fundament szczesliwego zycia.

Jak pielegnowac relacje ze sobg?

Brzmi egoistycznie? Wcale nie. Brzmi zdrowo. Brzmi
jak mitos¢ do siebie - fundament, na ktérym mozna
zbudowac szczesliwe, spetnione zycie.

Ale jak pokochac¢ siebie, gdy przez lata uczono nas,
ze to inni powinni by¢ na pierwszym miejscu?

Jak zbudowac relacje ze sobg, gdy krytykowanie
siebie stato sie nawykiem?

Dzis zabiore Cie w podroz do miejsca, gdzie
zaczyna sie prawdziwe szczescie - do Ciebie.

Jak pielegnowac relacje ze sobg?

Mitos¢ do siebie to relacja. A kazda relacja wymaga
troski, czasu i zaangazowania.

Dlaczego mitos¢ do siebie jest fun-
damentem szczescia?

Mitos¢ do siebie to nie tylko modne hasto. To pod-
stawa, ktora wptywa na kazdg sfere naszego zycia:
od relacji z innymi, przez zdrowie psychiczne, az po
realizacje marzen. Gdy kochasz siebie, wiesz, ze za-
stugujesz na dobre rzeczy. Nie zadowalasz sie mini-
mum, nie zgadzasz sie na byle jakie relacje, nie re-
zygnujesz ze swoich wartosci. Wszystko zaczyna
sie od Ciebie. Jesli nie potrafisz zadbac o siebie,
trudno oczekiwac, ze zrobig to inni. Jesli nie wie-
rzysz w swojg wartosc, jak mozesz oczekiwac, ze
inni beda jg dostrzegac? Mitosc do siebie to funda-
ment, ktory daje Ci site, odwage i pewnosc, by zyc
w zgodzie z soba.
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Jak zatem zaczac?

Oto kilka krokow, ktore pomogag Ci zbudowac zdro-
wa, petng mitosci relacje z najwazniejszg osobg
w Twoim zyciu - z Toba.

1. Mow do siebie tak, jak do najlep-
szej przyjaciotki

Zastanow sie, jak rozmawiasz ze sobg. Czy wspie-
rasz sie i pocieszasz, czy raczej krytykujesz i obwi-
niasz? Zacznij mowic¢ do siebie tak, jak mowitabys
do swojej przyjaciotki. Gdy popetnisz btad, po-
wiedz: ,To nic, kazdy czasem sie myli. Co moge
zrobic¢, by nastepnym razem byto lepiej?”. Gdy
osiggniesz sukces, swietuj go!

Pamietaj: stowa majg moc. To, co mowisz do siebie,
ksztattuje Twoje poczucie wtasnej wartosci.

2. Ustal swoje granice

Kiedy ostatni raz powiedziatas ,nie”? Mitos¢ do sie-
bie oznacza, ze potrafisz wyznaczyc granice. Nie
mMusisz zgadzac sie na wszystko, co proponujg inni.
Twoje potrzeby sg wazne, a Twoje granice sg swie-
te.

Zacznij od matych rzeczy. Powiedz ,nie” zaprosze-
niu, ktore Cie nie interesuje, albo prosbie, ktora
przekracza Twoje mozliwosci. Kazde ,nie” to akt
mitosci do siebie.

3. Zadbaj o swoje ciato i umyst

Nie mozesz kochac siebie, jesli ignorujesz swoje
potrzeby fizyczne i psychiczne. Dbaj o swoje ciato
- jedz zdrowo, ruszaj sie, odpoczywaj. Dbaj o swoj
umyst - medytuj, czytaj, otaczaj sie ludzmi, ktorzy
Cie wspieraja.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o troske. O stucha-
nie sygnatow, jakie wysyta Ci Twoje ciato i reago-
wanie na nie z mitoscia.
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4. Okaz sobie wdziecznos¢

Kazdego dnia znajdz cho¢ jedng rzecz, za ktorg
mozesz sobie podziekowac. Moze to byc¢ cos mate-
go: ze wstatas z 16zka mimo gorszego dnia, ze
przygotowatas zdrowy positek, ze posztas na spa-
cer.

Wdziecznos¢ to klucz do docenienia siebie i tego,
CO juz masz.

5. Daj sobie czas

Mitos¢ do siebie to proces. Nie stanie sie z dnia na
dzien. Ale kazdy krok, kazda drobna zmiana, przy-
bliza Cie do miejsca, gdzie poczujesz, ze naprawde
kochasz siebie.

Daj sobie czas. Daj sobie cierpliwos¢. Daj sobie mi-
tosce.

g il "ﬁii i

Twoje szczescie zaczyna sie od Cie-
bie

Mitos¢ do siebie to nie luksus, to potrzeba. To akt
odwagi. To decyzja, by postawic siebie na pierw-
szym miejscu i dac¢ sobie to, czego od zawsze
pragnetas - troske, wsparcie i akceptacje.

Kiedy zaczniesz kochac siebie, zobaczysz, jak zmie-
nia sie Twoje zycie. Twoje relacje stang sie zdrow-
sze, Twoje decyzje - bardziej swiadome, a Twoje
dni - petniejsze radosci.

Nie czekaj, az ktos przyjdzie i pokaze Ci, jak bardzo
jestes wyjgtkowa. Pokaz to sobie sama.

Zastugujesz na to. | to wtasnie dzis jest idealny
dzien, by zaczac.

Autorka: Monia Jabtonska - Coach Kobiecej Pewnosci
Siebie i mentorka, ktora pomaga kobietom odzyskac

poczucie wtasnej wartosci, wewnetrzng moc i odwage
do zycia zgodnego z ich wartosciami. Wspiera kobiety,

tworzgc autorskie programy, kursy oraz prowadzac
mentoringi grupowe i indywidualne. Wierzy, ze kazda
z nas ma w sobie potencjat, by zy¢ autentycznie, z po-
czuciem spetnienia i wewnetrznej harmonii.

l Artykut przygotowata: Monia Jabtonska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 stycznia 2024
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Dziekujemy za wsparcie!

Serdecznie dziekujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda postawio-
na przez Was kawa jest dla nas cenng wskazowka, ze to, co robimy, jest dla Was wazne i ma
sens! Dziekujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwoj magazynu i portalu!l

Dziekujemy wsparcie i wszystkie postawione wirtualne kawy poprzez serwis
https://buycoffee.to/ewenus/!

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowac swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcja: redakcja@e-wenus.pl.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i tres¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada
za tresci nadsytane przez autorow i reklamodawcow. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sg chronione
prawami autorskimi.
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