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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

marzec to zdecydowanie miesigc kobiet, dlatego marcowy numer kobiecego magazynu
e-Wenus wypetnilismy mnostwem waznych dla kazdej z nas tematow. Znajdziesz w nim
inspirujgce ksigzki dla kobiet, ktore powinna przeczytac¢ kazda kobieta. Piszemy

o problemie alkoholizmu wsrod kobiet, o kobiecie inzynierze, autonomii kobiet,

a takze perfekcji kobiet. Prezentujemy przepis na prowadzenie biznesu na Instagramie.
Zagladajgc do marcowego numeru cyfrowego magazynu dla kobiet e-Wenus.pl, dowiesz
sie co jes¢ w marcu, jak urzadzi¢ efektowny i tatwy w utrzymaniu ogrod oraz jak zadbac
0 oczy na wiosne. Ale to nie wszystko, poniewaz poruszamy rowniez temat mediacji
rodzinnych, lokalnej firmy w social mediach, inteligentnych tkanin, naruszania granic

w pracy, work-life harmony.

Niech to bedzie wyjgtkowo kobiecy marzec!

Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl



https://e-wenus.pl/
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Wiedza na wage ztota:
przepis na prowadzenie biznesu
na Instagramie

Prowadzisz wtasny biznes? A moze dopiero go rozkrecasz? Jesli tak, to albo
juz doswiadczytas, albo dopiero doswiadczysz zaréwno wzlotow,
jak i upadkow. To naturalne. Wiekszos¢ z nas predzej czy pézniej zmierzy sie
z jednym i drugim. O ile radzenie sobie z sukcesami wydaje sie nie by¢
problemem, to jak poradzi¢ sobie z porazka? Przeczytaj ponizszy artykut
i sprawdz, jakie strategie mozesz wykorzystac.

Jak to sie stato, ze social media staty sie Twoja pasja?

Swojg przygode z social mediami rozpoczetam pod koniec 2019 roku, nie wiedzgc nic! Nie wiedziatam
co to story, post — a tym bardziej jak to sie wstawia. A zatozytam profil, bo kolezanka miata, wiec
stwierdzitam, tez chce swoj profil, na ktorym po prostu bede wrzucac zdjecia swojej metamorfozy.
Chciatam wtedy troche zrzuci¢ wagi, do tego konczytam studia w 2020 roku z pedagogiki i coachingu —
wiec pomyslatam, ze to dobry sposob na praktyke kontaktu z ludzmi, pokazanie swojej historii — nie
myslatam wtedy o biznesie. Pozniej prowadzitam profil o modelingu plus size, na tematy beauty oraz

0 zumbie online — i tak narodzit sie moj pierwszy biznes i kurs.
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Dawniej biznes musiat opierac¢ sie o strone internetowa. Czy przepisem
na biznes online w dzisiejszych czasach sg social media?

Dzis strona internetowa to bardziej albo landing page produktu, albo sklep — juz sie nie tworzy dtugich
stron o nas, bo ludzie poznajg Cie wtasnie gtownie przez social mediow, a na strone www wchodzg, zeby
ewentualnie sprawdzi¢ szczegoty oferty oraz dokonac¢ zakupu. U mnie cata rozmmowa czesto odbywa sie
wtasnie na Instagramie, a link do strony wysytam osobie, ktora chce klikng¢ "kup teraz" - jest to super
sprawa.

Jak prowadzi¢ profil firmowy na Instagramie?

Jednym zdaniem nie da sie odpowiedzie¢ na to pytanie. Dlaczego? Bo wtasnie w tym tkwi magia! Tu
trzeba zarowno poznac state schematy typu technika prowadzenia takiego profilu oraz jak tworzy¢ rolkKi,
karuzele, relacje - story, ale rowniez mie¢ strategie na publikacje tych tresci, czyli: co i kiedy wstawic, jaki
rodzaj komunikacji prowadzi¢ z obserwujgcymi. Wszystko zalezy od specyfiki profilu. Warto zapamietac,
ze Instagram nie jest niczym ztym, a wrecz darmowg reklamg Twoich ustug! | to dla kazdego biznesu -
nawet jesli sprzedajesz warzywa w warzywniaku! Mozesz tworzy¢ tresci na temat swojej dziatalnosci,

a tym samym reklamujesz swoj biznes - sklep, ustugi, kursy czy cokolwiek innego. | jak to dobrze robi¢, tak
aby byty efekty? Doktadnie tego ucze w swojej Akademii Insta Biznesu na profilu insta_edukatorka.

Media spotecznosciowe sg modne, ale tez nieustannie sie zmieniaja,
jak za nimi nadazac¢, gdy prowadzimy wtasny biznes?

Odpowiem w ten sposob, ciuchy tez sie zmieniajg, co kilka miesiecy sg pokazy mody — a w sumie nieliczni
sg zawsze na czas w trendach, tak samo jest z social mediami. Mozesz czasem zatozyc¢ bluzke sprzed 5 lat
i spodnie z najnowszej kolekcji i bedzie dobrze. Mam na mysli, ze nie musisz stuchac tylko trendow

i zmieniac¢ sie co chwile, zeby dopasowac sie do mody — ale z pewnoscig musisz znalez¢ swoj styl, by¢
uwazna na nowinki, ale i wiedziec¢, co dobrze lezy na Tobie! A nie na kazdym. Tak samo Twoj profil na
Instagramie powinien byc¢ potgczeniem autentycznosci, ale i dobrej strategii — balans pomiedzy dwoma
Swiatami jest kluczem do sukcesu.

Czy w idealnym swiecie social mediow jest jeszcze miejsce na
autentycznosc¢ i prawde?

Tak! Ja przede wszystkim ucze jak prowadzi¢ swoj insta Biznes na podstawie autentycznosci. Pytanie
tylko, co to jest ta autentycznosc? A no wtasnie. | tu powiem brutalnie, ale wprost, bo zawsze tak wtasnie
mowie do swoich podopiecznych. Sg tresci, ktore sprawiaja, ze zawieszamy oko na dtuzej, a sg takie
filmiki czy posty, ktore od razu przewijamy. Jak myslisz dlaczego? Bo jako ludzie jestesmy skonstruowani
w taki sposob, ze to, co tadne, energiczne, swieze i radosne nas przyciaga, a to, co byle jakie, mato
profesjonalne — odpycha. | mozna dyskutowac o tym, ze nie wszystko jest super bla bla bla. Ale nie
oszukujmy sie. Ja naleze do osob, ktore kochajg kreatywnosc¢ potgczong z praktycznoscig — czyli jesli juz
cos tworzy¢ — to cos, co jest moje, ale i ma dobrg prezencje, znaczenie i przekaz. Tworzenie
przypadkowych tresci po prostu nie ma sensu i szkoda naszego cennego czasu. Ale to nie znaczy,

ze posty na Instagramie majg sie sktadac tylko z tadnych obrazkow, jedzenia, samochodow i przepychu.
Po prostu pracujmy madrze, a nie ciezko i sztucznie.
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W jaki sposoéb, z Twojego doswiadczenia, mozna zmonetyzowaé swojaq
eksperckg wiedze?

Oczywiscie, na przyktad tworzac swoje produkty, takie jak kursy. Uwazam, ze za 5 lat kazdy powinien miec¢
przynajmniej jeden swoj wtasny kurs online. To swietna forma monetyzacji swojej eksperckiej wiedzy,
poniewaz raz tworzysz produkt i sprzedajesz go wielokrotnie przez lata i to ludziom z catego swiata. A jak
sprzedac taki kurs? To jest wtasnie ta wiedza na wage ztota, ktorg sie dziele ze swoimi klientkami. | co
najwazniejsze - kazda wiedza jest na wage ztota. Uwierz mi, wiele oséb potrzebuje tego, co Ty juz dobrze
wiesz. Dlatego nie czekaj i nie boj sie dziatac¢, bo zycie sie nie zatrzyma. Nikt nie da Ci kopa w tytek tak
mocnego, jak Ty sama. Inni mogag Ci jedynie pomoc i poprowadzi¢ Cie, ale zaczac i postawic ten pierwszy
krok musisz Ty sama.

Jak sta¢ sie liderka w swojej dziedzinie?

Tu sie ktania energia. | nie mam na mysli afirmacji i wiary w siebie. To cos wiecej. To poczucie, ze to,

co robisz, ma znaczenie, ze jest to wazne, a wiele osob potrzebuje takiej wiedzy, wsparcia i mobilizacji do
dziatania, ktorg Ty posiadasz. To poczucie misji, ale nie w naiwnym swiecie typu: "mozesz wszystko, jesli
uwierzysz w cuda". A bardziej "mozesz wiele, jesli wykonasz konkretne dziatania, nauczysz sie jak to
dobrze robic, bedziesz konsekwentna i bedziesz w tym wszystkim miata wiele luzu dla siebie, dystansu do
ludzi z social mediow, a Twoje zycie nie bedzie oparte tylko na tym, co ludzie tam mowig i pokazuja".

Czyli musisz sama mie¢ pouktadany mindset i jeszcze rozumie¢ waznosc¢ uczenia tego innych i to

w odpowiedni sposob.
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Gdzie jest granica pomiedzy profesjonalizmem a sztucznoscia?

Powiem wprost jak to ja, jesli wiesz, ze masz gowniany kurs czy ustuge, a sprzedajesz go, jakby to byto
ztote Ferrari — czyli jesli oktamujesz innych, zeby tylko nachapac sie kasy... Ale i w drugg strone! Jesli
tworzysz jakosciowe rzeczy, a boisz sie o nich mowic¢ albo dobrze je wyceniac, bo nie wierzysz, ze to jest
tyle warte. To tez nie jest profesjonalne — wtedy trzeba sie jeszcze wiele nauczye, gtdwnie mentalnie.

Ja nie przypadkowo nauczanie u siebie nazywam mentoringiem, bo oprocz uczenia techniki i strategii
insta Biznesow — ucze tej mentalnej strony. Bal Nawet osmiele sie powiedziec, ze wiekszos¢ o to opieram,
bo to w gtowie jest caty nasz mechanizm. Jak dobrze zrozumiesz znaczenie siebie w mediach oraz
nauczysz sie techniki i bedziesz miata dobrze rozpisang strategie, a takze pomysty to nie ma opcji, zeby Ci
ten biznes nie wyszedt.

Jaki jest TwOj przepis na prowadzenie biznesu w social mediach?

Autentycznie, z odwaga i bez wstydu. Czyli Ty w wydaniu profesjonalnym, ale i z luzem i dystansem.
Rozmawiajgc z ludzmi, stuchajgc i widzgc ich potrzeby, a nie tylko czubek wtasnego nosa.

A co z osobami, ktdre nie lubig tanczyé w mediach spotecznosciowych,
czy pokazywaé¢ zycia prywatnego?

To jest stereotypowe myslenie, ze trzeba pokazywac tanczace rolki i catg prywate. Tego tez ucze, jak
zachowac¢ balans przy prowadzeniu Instagrama, ale przede wszystkim jak nie robi¢ czegos, co na co
same nie mamy ochoty. Jest wiele innych pomystow na rolki, tylko trzeba wiedziec¢ jakie. A co do prywaty
to warto tez wiedziec, jak tgczy¢ te prywatnosc z tematyka profilu np.: mozesz zrobic¢ story, gdzie wtasnie
ubijasz kotlety, bo masz ochote wyprobowac nowg panierke, ale zaraz siadasz do kompa, bo konczysz
nowy kurs dla odbiorcow, ktory bedzie o ...

Czyli zobacz, wspomniatas cos osobistego, ba! Nawet pokaz ujecie owych kotletow i panierki. Napisz
nawet, co jest w tej panierce, ale na koniec wspomnij o kursie. | to jest wtasnie nienachalny sposob
sprzedazy, lekki, luzny, naturalny, a uwierz mi, jeszcze ludzie sie na koniec dopytajg czy kotlety byty dobre.

Po prostu wiele kobiet mysli, Zze jak profil na Instagramie jest biznesowy, to musi by¢ sztywno

i monotematycznie. Moje kursantki czesto ttumaczg to tym, ze nie wypada. Kochane, nam wszystko
wypada! Pamietajmy, ze jestesmy ludzmi, nie robotami. Profesjonalizm — TAK! Ale takze lekkosg,
normalnosc i mowienie wprost! Bo przeciez nie musimy udawac, zeby nas polubili. A zrobig to, gdy
poczujg, ze mogg sie utozsamic¢ i to z tg ludzkg czescig Ciebie, wcale nie z tg profesjonalna.

W ostatnich czasach rolki staty sie bardzo popularne, jednak ich
przygotowanie jest bardzo czasochtonne. Czy da sie rozkreci¢ media
spotecznosciowe bez publikowania rolek?

Nie. Dzis robimy rolki i koniec. Nie umiesz, rozumiem, masz prawo, ja tez kiedys nie umiatam. Ale sie
nauczytam — tez mozesz i zachecam Cie do tego. Mam w swojej ofercie zarowno kurs jak robic¢ rolKi
technicznie, ale rowniez wyzwania rolkowe w kameralnych grupach. Zgtos sie do mnie na insta
@insta_edukatorka.
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Jak odnies$¢ sukces prowadzac biznes w social mediach?

Nie myslgc o sukcesie, a skupiajgc sie na tworzeniu i robieniu swojego. Nie mysl, jak zarobic milion, Ty go
po prostu zarabiaj!

Czym jest Akademia insta Biznesu, ktorg prowadzisz?

Akademia insta Biznesu to stworzona przeze mnie przestrzen, w ktorej ucze jako pedagog, coach —
mentorka kobiet w biznesie, jak stworzy¢ profesjonalny profil na Instagramie. Pokazuje jak
przygotowywac wtasciwe tresci, z konkretnym przekazem, tematem i jak promowac¢ swoj biznes czy to
edukacyjny, beauty, rzemieslniczy — jakikolwiek. Tak, aby byli klienci, byto zaangazowanie i ruch. Choc¢
sama prowadze tez duze profile na tik toku, tgcznie ponad 85 tysiecy odbiorcow, to czesto wspominam

i o tym na moich szkoleniach. Na Instagramie miatam 4 rozne profile, tgcznie z ponad 30 tysigcami
obserwatorow. | uwierzcie mi dziewczyny, biznesu nie robisz, dlatego ze masz duzo obserwacji, robisz go,
bo wiesz, jak sprzedawac, nawet jesli masz maty profil.

Masz doswiadczenie z prowadzeniem profili na Instagramie dla matych
profili?

Tak, 2 miesigce temu zatozytam nowy profil i juz 26 osob zakupito kurs, ktory tam pokazywatam.
Obserwujgcych jest ok. 570, co daje ok. 5% osob z obserwujgcych — to jest bardzo duzo — szczegodlnie jak
na tak swiezy profil. Ludzie czesto widzg liczby, nie od tej strony co trzeba. Jesli ktos ma np. 300 tys.
obserwacji i sprzedaz na poziomie 0,1% to przeciez jest duzo mniej niz moje 5%, prawda? A no wtasnie!
Wiec lepiej uczyc¢ sie jak sprzedawac, a nie jak zbiera¢ puste obserwacje, gdzie wiekszosc¢ nigdy nie
bedzie zainteresowana kupieniem czegos od Ciebie. Powtorze sie, pracuj madrze, a nie ciezko oraz nie
patrz na to, co na zewnatrz. Przyjrzyj sie od srodka danemu systemowi.
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Jak podsumujesz biznes online dzis?

Po pierwsze, rob go w zgodzie ze sobag, ale i madrze stawiaj kroki. Nie rob nic przypadkowo i nie na tapu-
capu.

Nie przejmuj sie hejtem — on byt i bedzie — niech jakis przypadkowy romek322 bez zdjecia — ktory napisze
Ci, ze "wygladasz jak swinia" itp. (a to zdarzyto mi sie to wielokrotnie), nie sprawi, ze sie w sobie zamkniesz,
bo czy on zaptaci Twoje rachunki? Nie! Zawsze mozesz usungc lub zablokowac takiego delikwenta i po
sprawie.

Konkurencja byta i bedzie - znowu powtorze ,réob swoje”! Nie ktaniamy sie wszystkim w pas, zeby tylko nie
nastgpi¢ komus na odcisk, ale i nie wdajemy sie w dyskusje z kims, kto ma ogromne kompleksy i probuje
je na Tobie wytadowac. Nie dawaj sie.

| przede wszystkim naucz sie jak prowadzi¢ swoj biznes profil od tych, co naprawde majg wyniki oraz
doswiadczenie, a nie dlatego, ze wydajg tysigce ztotych na reklamy, wiec majg wieksze wyswietlenia czy

ilos¢ obserwacji — to kazdy potrafi, nie kazdy wie, jak to zrobi¢ organicznie!

PS. Nigdy nie kupuj reklamy, jesli nie sprzedajesz produktu organicznie.

Nika Golisz — ucze jak zarabia¢ na Instagramie w praktyce. Autentycznie, z planem i bez
wstydu. Prowadze Akademie Insta Biznesu. Chcesz wiecej wiedzy i konkretnych zastosowan
zgtos sie do mnie i podziatamy z Twoim profilem, nastawieniem i biznesem. Miejsca w sieci:
e Instagram: https://www.instagram.com/insta edukatorka/
e Akademia insta Biznesu: https://akademiainstabiznesu.pl/

l Z Nikg Golisz rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 marca 2025


https://www.instagram.com/insta_edukatorka/
https://akademiainstabiznesu.pl/
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Inspirujgce ksigzki dla kobiet,
ktore powinna przeczytac
kazda z kobieta

Réznorodne ksigzki nie bez powodu pojawiaja sie w naszym zyciu w jego réznych
momentach. Dobra ksigzka dla kobiet moze motywowac do dziatania,
poprawiac nastroj, leczyé, zmieniac¢ zycie lub sposéb myslenia albo stanowic¢
ucieczke od codziennosci. Wyjatkowos¢ ksigzek dla polega na tym,

Ze mozemy je czytac wielokrotnie i za kazdym razem wyniesiemy zupetnie inng
lekcje lub inspiracje. Oto inspirujgce ksigzki dla kobiet, ktére powinna
przeczytac kazda z nas.

I

Balsam dla duszy kobiety

Jedna z kojgcych ksigzek dla kobiet, po ktorg pierwszy raz siegnetam, wiele lat temu jest "Balsam dla
duszy kobiety. Mate radosci i smutki, wielkie serce". Jack Canfield i Mark Victor Hansen dostarczajg
czytelniczce wzruszen oraz przypominajg, co to znaczy byc¢ kobietg w dzisiejszych czasach. To idealna
lektura dla kazdej kobiety, poniewaz ksigzka inspiruje, motywuje do dziatania oraz wnosi do zycia
mMnNostwo swiezosci i rozbudza emocje. Zawiera wyjgtkowe historie innych kobiet, ktore trafiajg do
czytelniczek, szczegodlnie tych, ktore szukajg wsparcia i inspiracji. Jej lektura wywotuje skrajne emocje —
doprowadza do smiechu itez oraz poprawia nastroj.
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Moment zwrotny

W ksigzce "Moment zwrotny. Jak kobiety rosna w site i zmieniajg swiat" Melinda Gates opowiada historie
inspirujgcych ludzi, ktorych poznata podczas podrozy po swiecie. Publikacja ta zmienia sposob myslenie
0 sobie samej, o rodzinie, pracy oraz o tym, co dla nas wazne. W poruszajgcej publikacji autorka pokazuje
jak wspiera¢ kobiety. Autorka przedstawia w niej problemy wymagajgce naszej uwagi takie jak
nierownosc w miejscu pracy, brak dostepu do srodkow antykoncepcyjnych czy matzenstw. dzieci.

W ksigzce znalazta tez przestrzen, aby podzieli¢ sie swoim zyciem osobistym oraz odnajdowaniem
wtasnego gtosu. Dowodzi, ze teraz powinnysmy zmieniac swiat.

Dziewczyno przestan ciggle przepraszac¢

Wiele kobiet marzy o tym, by zy¢ innym zyciem. Inne nie sg z siebie dumne lub nie potrafig byc¢ soba. Czas
z tym skonczyc¢ i pokazac swiatu, ze mozesz osiggng¢ swoje cele. Rachel Hollis w ksigzce "Dziewczyno
przestan ciaggle przepraszaé¢. Odrzu¢ cudze oczekiwania i bez poczucia winy i zacznij zy¢ po swojemu"
przypomina, ze powinnysmy spetniac¢ swoje marzenia i zy¢ na wtasnych zasadach. Umiejetnie zongluje
rzeczowymi argumentami, emocjami i humorem, dowodzac, ze mozemy zyC swoim wymarzonym zyciem.
Lektura tej ksigzki pokaze, jak odrzucic wymowki, ksztattowac zachowania i nawyki prowadzagce do
sukcesu oraz nabywac¢ umiejetnosci, ktore pozwolg sie dynamicznie rozwija¢. Bezkompromisowa ksigzka-
manifest uczy jak mowi¢ o swoich planach i marzeniach oraz wyznaczac¢ punkty docelowe, a takze mape
podrozy do celu.

Ja — Kobieta, ktorej nie znatam

Kobiety majg w sobie cos takiego, co sprawia, ze gdy pojawiajg sie w ich zyciu trudnosci, pytajg, co z nimi
jest nie tak. Nie biorg wowczas pod uwage, jak wiele sukcesow odniosty i w jak wielu obszarach zycia
doskonale sobie radza. Tatiana Mindewicz-Puacz w ksigzce "Ja — Kobieta, ktorej nie znatam. Jak nauczy¢
sie ufaé sobie" przedstawia historie oraz wtasne refleksje, ktére dajg do myslenia. Pozycja zawiera
wskazowki, ktore poruszajg czute struny kobiecej duszy. Pokazuje, jak przestac czuc sie niewystarczajaca.
Z jej lektury dowiesz sie, ze nie musisz nikogo zadowalac i spetnia¢ oczekiwan innych osdb. Zastugujesz na
mitos¢, szacunek i poczucie bezpieczenstwa tak po prostu.

Ksigzka dla kobiet, ktérg powinna przeczytac¢ kazda dziewczynka

Kobiety najczesciej zajete sg dbaniem o potrzeby innych. Doskonale wiedzg co sprawia przyjemnosc¢ ich
dzieciom, co rozbawi przyjaciotke, co lubig rodzice, a z czego najbardziej zadowolony bedzie partner.
Gdzies w codziennym zyciu, pomiedzy mnostwem obowigzkow, opiekg nad rodzing i mnéstwem spraw
do wykonania zapominajg o tym, co je uszczesliwia. Zapominajg tez, ze to jedynie one same mogag
dokonac zmian. Jesli nadal bedziesz utozsamiac sie z Kopciuszkiem, Sierotkg Marysig czy Dziewczynka

z zapatkami nie otrzymasz tego, co wszechswiat dla ciebie przygotowat. Kazda z nas ma wybor. Mozemy
czekac na ksiecia z bajki albo poznawac swiat i rozwija¢ swoje pasje. Pozycja pt. "Ksigzka dla kobiet, ktéra
powinna przeczytaé¢ kazda dziewczynka" Anny Barauskas to poradnik dla kobiet, ktore nie czujg sie
szczesliwe w swoim zyciu. Jego lektura pozwala spojrzec na siebie z zupetnie innej perspektywy.
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Obudz w sobie boginie

Nie oszukujmy sie, kazda z nas, nawet jesli gtosno o tym nie mowi, marzy o tym, aby by¢ boginig i czu¢ sie
jak bogini kazdego dnia. Czy mozna zapomniec o ztym samopoczuciu, problemach hormonalnych oraz
bezsennosci? Justyna Pote¢ w poradniku pt. "Obudz w sobie boginie. Joga i ajurweda dla kobiet"
przekonuje, ze tak. Z lektury tej pozycji dowiesz sie jak praktykowac joge, ktora uwzglednia budowe oraz
potrzeby kobiecego ciata. Czym jest ajurweda oraz w jaki sposob odzywiac swoj organizm? Jak uspokoic¢
uktad hormonalny i odnalez¢ zrodto braku rownowagi. Jak zrozumiec¢ kobiecy cykl menstruacyjny oraz
wykorzystac medycyne naturalng i ziota do poprawy swojego dobrostanu. Autorka wykorzystuje madrosc
jogi i ajurwedy. Dzieli sie z czytelniczkg konkretnymi i praktycznymi wskazowkami oraz inspiracjami, ktore
pozwalajg spojrzec¢ na siebie holistycznie i odzyskac spokdj ciata oraz umystu. A efektem ubocznym po ich
regularnym stosowaniu bedzie odkrycie w sobie mnostwa energii.

Kody podswiadomosci

Decyzje, ktore podejmujemy kazdego dnia, a takze podswiadome przekonania wptywajg na to, jak wyglada
nasze zycie, a takze jak postrzegamy siebie, swiat i innych ludzi. Twoje zycie jest wiernym odbiciem tych
przekonan. Ksigzka "Kody podswiadomosci. Praktyczny kurs zyciowej przemiany" Beaty Pawlikowskiej
pomaga zmieni¢ przekonania oraz zastgpic¢ je nowymi kodami. Zostata wypetniona ¢wiczeniami do
wykonania, ich praktykowanie kazdego dnia pomoze rozwingc wiare we wtasne sity, poprawic relacje

z innymi, zbudowac poczucie wtasnej wartosci i rozpoczgc¢ nowe zycie. Poradnik uczy rozumiec¢ otaczajgcy
nas swiat. To opowiesc¢ o tym, jak rozmawiac¢ sama ze sobg oraz zaproszenie do odbycia wyjgtkowej
podrozy, ku lepszemu zyciu.

Inspirujgce ksigzki dla kobiet — podsumowanie

Z catg pewnoscia jest znacznie wiecej inspirujacych ksigzek dla kobiet. Wymienitam tu jedynie kilka z nich,
cho¢ na mojej liscie znajduje sie ich kilkadziesigt. Moze Ty rowniez podzielisz sie z nami ksigzka, ktora
Ciebie inspiruje do siegania w zyciu po wiecej, zmiany swojego zycia, dbania o Twoje zdrowie oraz
podagzania za wtasnymi marzeniami? Albo po prostu do bycia lepszg wersjg siebie?

AT
d

-

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 marca 2025
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Numerologia a zdrowie: zdrowotne
wskazowki dla kazdej wibrac;ji

Marzec to numerologiczna tréojka — wyjatkowo preferowana i lubiana przez
numerologoéw cyfra. Dzieci urodzone w tym miesigcu sg obdarzone radoscia,
szczesciem i lekkoscig dang "do kotyski", maja po prostu dobry start na zycie.

Trojka to rowniez emocjonalnosé, lecz taka, ktorg tatwo uzewnetrznicé
i odwentylowac¢. Kolektywnie marzec przynosi pozytywne emocje, nadzieje
i pomysty, ktore warto juz teraz zaczaé realizowaé — na plony nie bedzie
bowiem trzeba dtugo czekac¢. Nie wszystko jednak przyjdzie samo.
Niewatpliwie o pewne sprawy trzeba bedzie zadba¢ samodzielnie.
Oto zdrowotne wskazowki dla kazdej wibracji, na ktorych warto sie skupic.

Numerologiczna 1 a zdrowie

Jedynka ma zawsze duzo pomystow, idei, gna do przodu, a przy tym miewa chwile zwatpienia w siebie

i boi sie porazki jak nikt inny. Jesli odnajdujesz sie w tym pedzie i nattoku mysli, musisz koniecznie zadbac
o serce, uktad nerwowy i gtowe, ktora to wszystko dzwiga. Stres zredukujesz przez ruch, poszukaj
aktywnosci, do ktorych jest ci najblizej. No i zacznij wreszcie odpoczywac! Na talerzu niech zagoszcza ryby
i drob.

Numerologiczna 2 a zdrowie

Dwojka, ktora pierwsza biegnie z pomoca innym i jest w powinnosciach wrecz nieustannie, powinna sie
w tym maratonie zatrzymac. Nie bedzie to zapewne tatwe, lecz nic sie nie stanie, jesli — przynajmniej od
czasu do czasu — catg uwage poswiecisz sobie. Uwazaj na nerki, pecherz, dbaj o system immunologiczny.
Wiare w siebie, jak i wzmocnienie ciata uzyskasz dzieki jodze, tai-chi lub w tancu. Wybieraj pozywienie
lekkie i wzmacniajgce.

Numerologiczna 3 a zdrowie

Trojka potrzebuje byc¢ wsrod ludzi, by¢ widziana i doceniana. Mocno czuje otoczenie i zle znosi krytyke.
Dlatego Trojkom czesto doskwiera nadwrazliwosce zotgdka i odpowiedzialne za komunikacje gardto. Warto
wiec zadbac¢ o gorne drogi oddechowe, nerwy i stawy. Zacznij nazywac emocje! Wytapuj, kiedy zaczynasz
narzekac¢ ponad norme. Postaw na metody uwalniajgce emocje jak praca z oddechem. Twoje zamitowanie
do muzyki, tanca i wszelkiego ruchu uchroni cie przed depresja.
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Numerologiczna 4 a zdrowie

Czworka, jesli za dtugo trzyma w sobie niewspierajgce mysli, moze z czasem w koncu wybuchnac, stac sie
impulsywna i nerwowa. | bardzo dobrze! Nie warto wiecznie hamowac sie, blokowac¢ emocje oraz
rozpamietywac przesztosc. Warto odpuscic, rozliczy¢ sie z tym, co nie wspiera, a jesli bedzie trzeba,
wyrzucic to, co zalega. W przeciwnym razie ucierpig jelita, stawy, cata immunologia. Zafunduj sobie ruch
W swoim tempie np. rytmiczny marsz.

Numerologiczna 5 a zdrowie

Piatka chce duzo (czasem naraz), wiecej i szybciej. To wulkan energii, ktory kocha zaczynac. Czy aby nie
jest tego za duzo, a twoje baterie sg juz na wyczerpaniu? Jesli tak, to trzeba sie w tym szalenstwie
zatrzymac. Moze warto uwolni¢ sie od niektorych codziennych obowigzkow, tej nielubianej przez ciebie
rutyny? Uwaga na zotgdek, uktad nerwowy i kostny (a zwtaszcza kolana).

Numerologiczna 6 a zdrowie

Szostka dgzy do harmonii poprzez wyszukiwanie btedow i niedoskonatosci. Ze swojg perfekcjg moze
popracowac na przyktad na zajeciach tai-chi. | od razu powiedz sobie: nie musi byc¢ idealnie! Nie
zamartwiaj sie, swiat nigdy nie byt i nie bedzie idealny. Uwaga na problemy skorne, jelita, zotgdek, drogi
oddechowe (mozliwa astma). Jesli myslisz o oczyszczaniu, detoksie, to tak — to metoda dla Ciebie —

i teraz jest na to dobry czas.

Numerologiczna 7 a zdrowie

Siodemka chce byc¢ kims wyjgtkowym, szczegolnym. Jednak na drodze do otwarcia sie przed innymi stoi
nieufnosc¢ i charakterystyczny dystans Siodemki. Wrazliwosé, autorefleksja, ciekawosc¢ — to wszystko
twoje jakosci. Sama znajdziesz droge do rownowagi i zaspokojenia swoich potrzeb, nikt inny nie zna cie
tak dobrze, jak ty sama siebie. A moze psychologia da ci odpowiedzi na twoje rozliczne pytania? Dbaj

o serce, ptuca i zotadek.
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Numerologiczna 8 a zdrowie

Osemka jest ambitna, lubi przewodzi¢, organizowacé i kontrolowac¢. Zapewne bliskie jest ci powiedzenie:
Wszystko albo nic! Jesli wiec chcesz za bardzo, moze dojs¢ do spozytkowania energii w nadmiarze,

a w konsekwencji frustracji, a nawet samozagtady. Pilnuj wiec, by odpowiednio wczesnie sie zatrzymac.
Uwaga na serce, drogi oddechowe (zatoki), rozluzniaj kark, nie musisz wszystkiego nies¢ na swoich
barkach.

Numerologiczna 9 a zdrowie

Dziewiagtka jak zadna inna wibracja dgzy do bycia przyktadem dla innych, zapominajac, ze jest przyktadem
najpierw dla samej siebie. Uwaga na zaniedbanie siebie na rzecz innych! Uzywki i brak snu to nie jest
dobra droga. Warto zmieni¢ idealne na dobre. Bol plecow, gtowy, stany depresyjne to najczestsze
konsekwencje zaniedbywania siebie. W tej sytuacji — co powiesz na dobry odprezajgcy masaz?

Autorka: Joanna Krusche — numerologia zwigzkowa. Absolwentka dwoch Akademii
Numerologii: Kathariny Mathis i Anety Polak-Myszka. Prelegentka na targach ezoterycznych
Ezofest w Katowicach. Strona www: www.harmonialiczb.pl.

l Artykut przygotowata: Joanna Krusche

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 marca 2025
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Kobiety, ktore stawiajag
potrzeby innych ponad swoje.
Jak odnalez¢ siebie?

Dzisiejsze kobiety 2zyjg w swiecie petnym mozliwosci, ale tez oczekiwan.
To, ze potrafimy by¢ dla wszystkich - dla naszych dzieci, partnerow,
rodzicow, przyjacioét, to ogromne wyzwanie, ktére pochtania naszag
energie. Niestety czasem w tym wszystkim gdzies gubimy siebie. W tym
artykule ukazuje kobiety, ktore stawiajg potrzeby innych ponad swoje
i podpowiadam, jak odnalez¢ siebie.

Kiedy zycie kreci sie wokoét innych

Czesto tak bardzo skupiamy sie na innych, ze zapominamy o sobie. Miedzy praca, obowigzkami
domowymi a troska o bliskich nie zostaje czasu na refleksje. Kobiety nierzadko same naktadajg na siebie
presje bycia perfekcyjng we wszystkim - ale czy naprawde musimy?

lle razy zdarzyto Ci sie odpuscic, bo "ktos potrzebowat bardziej"? My, kobiety, mamy w sobie ten
nieustanny zew opieki nad innymi. Tylko co z tego zostaje dla nas? Jesli czujesz, ze wcigz jestes na drugim
planie swojego wtasnego zycia, to znak, ze pora na zmiane. Bo nie chodzi o to, ze przestaniesz by¢ dla
innych, ale ze zaczniesz byc¢ tez dla siebie.

Dlaczego dbanie o siebie to podstawa?

Zadbanie o swoj dobrostan to nie jest egoizm, ale koniecznosc. To troska, to inwestycja w siebie.
Znajdowanie czasu na regeneracje pomaga radzic¢ sobie z codziennymi wyzwaniami i dzieki temu pomaga
by¢ bardziej obecna dla bliskich. Ale jak mamy to robi¢, skoro nasze baterie sg na wyczerpaniu? Zaden
swiat sie nie zawali, jesli powiesz "nie" albo wezmiesz dla siebie 10 minut na spokojny oddech, na krotki
spacer, albo po prostu chwile ciszy. W tym szalenstwie bardzo wazne jest to, zebysmy od czasu do czasu
zatrzymaty sie i zapytaty siebie: czego tak naprawde chce? Co mnie cieszy, co mnie uszczesliwia? Bo jesli
my tego nie zrobimy, to kto zrobi to za nas?
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Mate kroki do wielkiej zmiany: Jak odnalez¢ siebie?

Zatrzymaj sie na chwile

Nie potrzebujesz od razu godzin w spa. Wystarczy 5 minut z kawa, ulubiong muzyka albo po prostu chwila
w ciszy. To Twoj czas i nikt nie ma prawa Ci go odbierac.

Powiedz "nie" bez wyrzutéw

Naucz sie odmawiac. Nie musisz robi¢ wszystkiego, co ktos od Ciebie chce. Masz prawo powiedziec "nie"
i nie ttumaczy¢ sie z tego.

Pomysl o sobie
Moze jest cos, co zawsze chciatas robic, ale nigdy nie miatas na to czasu? Nauka tanca, malowanie,
bieganie - cokolwiek to jest, sprobuj.

Rozmawiaj sama ze sobg

Wez kartke, dtugopis i zapisz: czego chce? Czego potrzebuje? Co mnie uszczesliwia? Sama bedziesz
zdziwiona, jak wiele rzeczy czeka na Ciebie, a Ty je odstawiasz na pozniej.

Dla siebie i dla innych

Przestan czu¢ sie winna za to, ze myslisz o sobie. Zycie dla innych moze by¢ wspaniate, ale tylko wtedy,
gdy tadujemy swoje baterie. Nie mozemy dac¢ czegos, czego same nie mamy.
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Prosze, zastanow sie dzisiaj, co mozesz zrobic¢ dla siebie. Nie od jutra, nie od poniedziatku - od dzisiaj.
Nawet drobna rzecz moze zrobi¢ ogromnag roznice. Bo kiedy dbamy o siebie, lepiej dbamy tez o naszych
bliskich. Nie odktadaj swojego szczescia na pozniej. Zatrzymaj sie, wstuchaj sie w swoje emocje i zacznij
zy¢ zgodnie z tym, czego naprawde pragniesz.

Kazda chwila dla siebie to inwestycja w Twoje zdrowie, szczescie i harmonie.

Pamietaj - jestes wazna. Wiec nie czekaj, bierz dla siebie juz teraz!

Autorka: Izabela Kwiatkowska - Life & Mental Coach, Trener Rozwoju Osobistego oraz Terapeuta
Nowych Ustawien Rodzin metodg Berta Hellingera. Od ponad 10 lat rozwijam swoje umiejetnosci
w zakresie psychologii, zachowan ludzi i schematow, w ktorych zyjg. Jestem zafascynowana tym,
jak funkcjonujg i dlaczego. Z tego tez powodu zgtebiam tajniki przekazow miedzypokoleniowych
i przekazywania traum oraz schematow idgcych z pokolenia na pokolenie. Pracuje z osobami,
ktore majg poczucie utkniecia. Pokazuje im, jak budowac dobre relacje, zwtaszcza ze soba.
Wspieram kobiety, ktore zapomniaty o tym, jak sg wazne, poswiecajgc sie rodzinie lub pracy
zawodowej, spetniajgc przy tym oczekiwania innych. Wtascicielka marki W Nie Swoim Filmie,
wiecej na: www.wnieswoimfilmie.pl.

l Artykut przygotowata: Izabela Kwiatkowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 marca 2025
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Co warto jes¢ w marcu?
Sezonowe warzywa i owoce
na talerzu

Marzec to czas, w ktérym zima czesto jeszcze trzyma nas w swoich
objeciach, a wiosna dopiero czai sie za rogiem. Najlepsze warzywa
i owoce, jakie znajdziemy teraz w sklepach, to przede wszystkim warzywa
korzeniowe, kiszonki, owoce z polskich sadéw oraz cytrusy. Mimo czesto
niesprzyjajgcej aury i braku nowalijek z tradycyjnej uprawy nasza dieta
wcigz moze by¢ jednak zdrowa, smaczna i petna kolorow. Warto
pamietac, ze wybor sezonowych produktéw to nie tylko sposéb na
korzystanie z najwyzszej jakosci warzyw i owocow, ale rowniez wsparcie
lokalnych rolnikéw i mniejsze obcigzenie dla sSrodowiska.

Dlaczego warto wybiera¢ sezonowe produkty na przednéwku?

Dostepne zimg i na przednowku warzywa takie jak buraki, marchew, seler czy jarmuz, dostarczajg
organizmowi energii oraz wspierajg odpornosc, dostarczajgc niezbednych witamin i mineratow. Kiszonki,
z kolei, to naturalne probiotyki, ktore wspomagajg flore bakteryjng jelit, kluczowg dla odpornosci
organizmu. Dzieki odpowiedniemu wyborowi produktow sezonowych mozna przygotowac rozgrzewajgce
i petne wartosci odzywczych dania, ktore pomogag nam przetrwac¢ chtodniejsze tygodnie i miesigce

w dobrym zdrowiu i samopoczuciu.
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Co warto jesé w marcu?

Ponizej przygladam sie blizej produktom, ktore warto wtgczy¢ do codziennej diety w marcu, oraz ich
wartosciom odzywczym i mozliwosciom kulinarnym. Znajdziesz zarowno inspiracje, jak i konkretne

przepisy.

Warzywa sezonowe w marcu

Seler korzeniowy

Seler korzeniowy, uprawiany w Polsce od wiekow, jest ceniony zarowno za swoje wtasciwosci odzywcze,
jak iwszechstronnos¢ w kuchni. To jedno z najbardziej aromatycznych warzyw korzeniowych, ktore
nadaje gtebie smaku wielu potrawom. Jego zbidor odbywa sie jesienig, ale dzieki odpowiednim warunkom
przechowywania, w marcu wcigz mozemy cieszyc¢ sie jego jedrnosciag i swiezoscia.

Wtasciwosci odzywcze selera

Seler to prawdziwa skarbnica wartosci odzywczych. Jest bogaty w:
e Btonnik - wspiera prace uktadu trawiennego, poprawia perystaltyke jelit i pomaga w oczyszczaniu
organizmu z toksyn.
* Witaminy z grupy B - kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i metabolizmu
energetycznego.
* Witamine K - niezbedng do prawidtowego krzepniecia krwi i wspierajgcg zdrowie kosci.
» Potas - pierwiastek wspomagajgcy regulacje cisnienia krwi oraz prace serca.
* Zwigzki przeciwutleniajgce - takie jak flawonoidy i furanokumaryny, ktére dziatajg przeciwzapalnie
i moga wspierac¢ ochrone przed chorobami przewlektymi.
Regularne spozywanie selera moze pomoc w redukcji stanow zapalnych, poprawie trawienia i wspieraniu
zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.

Burak ¢wiktowy

Burak to jedno z najbardziej cenionych warzyw zimowych w Polsce. Jego charakterystyczny, gteboki kolor
i lekko stodki smak sprawiaja, ze jest chetnie wykorzystywany zarowno w tradycyjnej kuchni, jak

i w nowoczesnych, weganskich interpretacjach. Buraki zbiera sie od wrzesnia do listopada, a dzieki
doskonatym wtasciwosciom przechowalniczym, sg dostepne przez catg zime i wczesng wiosne,
dostarczajgc cennych sktadnikow odzywczych w chtodniejszych miesigcach.

Wiasciwosci odzywcze burakow éwikiowych

Buraki to prawdziwa bomba witaminowa i mineratowa, ktéra wspiera organizm na wielu ptaszczyznach. Sg
bogate w:
e Zelazo - pomaga w walce z anemig i wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwionosnego.
» Kwas foliowy (witamina B9) - niezbedny w procesach krwiotworczych, polecany szczegolnie kobietom
W Cigzy.
* Witamine C - silny antyoksydant, wspomagajgcy odpornosc i walke z wolnymi rodnikami.
» Betaine - zwigzek o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktory wspiera funkcjonowanie watroby i moze
redukowac stany zapalne.
e Azotany - naturalne zwigzki, ktore pomagajg obnizac cisnienie krwi i wspierajg zdrowie serca poprzez
poprawe przeptywu Krwi.



NR 3 | MARZEC 2025

Regularne spozywanie burakow moze wspierac¢ uktad sercowo-naczyniowy, poprawia¢ wydolnosc¢
organizmu oraz wzmachnia¢ odpornosc, co jest niezwykle istotne w sezonie zimowym.

Marchew

Marchew to jedno z najpopularniejszych warzyw korzeniowych w Polsce, ktore cieszy sie uznaniem
zarowno wsrod dzieci, jak i dorostych. Jej stodki smak, chrupigca konsystencja oraz bogactwo wartosci
odzywczych sprawiajg, ze jest nieodtgcznym elementem zimowej diety. Jesienne zbiory marchwi
pozwalajg cieszy¢ sie nig przez catg zime i wiosne, dostarczajgc organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych.

Wtasciwosci odzywcze marchwi

Marchew to prawdziwa skarbnica sktadnikow odzywczych, ktore majg pozytywny wptyw na zdrowie
i samopoczucie. Jest bogata w:
* Beta-karoten (prowitamine A) - przeksztatcany w organizmie w witamine A, wspiera prawidtowe
funkcjonowanie wzroku, zdrowie skory oraz uktad odpornosciowy.
« Witamine C - wzmacnia odpornosc¢ organizmu i wspomaga produkcje kolagenu, poprawiajgc
elastycznosc¢ skory.
* Btonnik - wspiera trawienie, reguluje poziom cukru we krwi i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy
Ciata.
* Antyoksydanty - pomagajg w zwalczaniu wolnych rodnikow i dziatajg ochronnie na komaorki
organizmu.
* Dzieki tym wtasciwosciom regularne spozywanie marchwi wspomaga zdrowie oczu, kondycje skory
i odpornosc¢ organizmu, co jest szczegolnie wazne w zimowe miesigce.

Jarmuz

Jarmuz to zimowy superfood, ktory warto jesc. To takze jedno z najstarszych warzyw lisciastych
uprawianych w Europie. Jego historia siega czasow starozytnych, kiedy to byt podstawag diety w wielu
regionach. W Polsce, po latach zapomnienia, stat sie popularny stosunkowo niedawno, zyskujgc uznanie
dzieki swoim wyjgtkowym wtasciwosciom zdrowotnym i wszechstronnosci w kuchni. Co wazne, jarmuz
jest warzywem niezwykle odpornym na niskie temperatury - im zimniej, tym lepiej smakuje. Zimg zyskuje
na stodyczy dzieki procesowi konwersji skrobi w cukry, co sprawia, ze jego lekko gorzkawy smak staje sie
delikatniejszy i bardziej przyjemny.

Wtasciwosci odzywcze jarmuzu

Jarmuz to prawdziwa bomba witaminowa i mineralna, dzieki czemu zaliczany jest do grupy tzw.
superfoods. Regularne spozywanie jarmuzu przynosi liczne korzysci zdrowotne:
* Witamina K - wspiera zdrowie kosci i prawidtowe krzepniecie krwi. Jarmuz zawiera az kilkukrotnie
wiecej witaminy K niz brokuty!
+ Witamina C - wzmacnia odpornosc, dziata antyoksydacyjnie i wspomaga produkcje kolagenu.
« Wapn - wspiera zdrowie kosci i zebow, a takze jest waznym sktadnikiem w diecie roslinnej.
e Przeciwutleniacze (m.in. sulforafan, luteina, beta-karoten) - neutralizujg dziatanie wolnych rodnikow,
chronig organizm przed stresem oksydacyjnym, opdzniajg procesy starzenia sie skory.
* Btonnik - wspomaga trawienie i reguluje poziom cukru we Krwi.
Jarmuz zawiera takze zwigzki bioaktywne o wtasciwosciach przeciwnowotworowych, ktore pomagajg
w detoksykacji organizmu. Ze wzgledu na niskg kalorycznosc, jest doskonatym wyborem dla osob
dbajgcych o linie.
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Kiszone ogorki

Kiszone ogorki to jeden z najbardziej charakterystycznych i cenionych przetwordw w polskiej kuchni. Ich
historia siega setek lat wstecz - kiszenie warzyw byto jednym z podstawowych sposobow
przechowywania zywnosci na zime. W Polsce ogorki Kisi sie od wiekow, a ich wyjgtkowy smak oraz
wtasciwosci zdrowotne sprawiajg, ze sg nieodtgcznym elementem tradycyjnych dan. Dzieki naturalnym
procesom fermentacji ogorki zyskujg nie tylko intensywny smak, ale takze mndstwo Korzysci
zdrowotnych. Dzieki odpowiedniemu przechowywaniu kiszone ogorki dostepne sg przez caty rok,

a w marcu moga stanowic¢ doskonate zrodto witamin.

Wiasciwosci odzywcze kiszonych ogoérkow

Proces fermentacji sprawia, ze kiszone ogorki stajg sie naturalnym probiotykiem, ktory korzystnie wptywa
na flore bakteryjna jelit i wspiera trawienie. Oprocz tego sg niskokaloryczne i bogate w cenne sktadniki
odzywcze, m.in.:

¢ Witaminy z grupy B - wspierajg uktad nerwowy i metabolizm.

« Witamina C - wzmacnia odpornosc¢ i dziata antyoksydacyjnie.

» Kwas mlekowy - poprawia trawienie, wspiera zdrowie jelit i pomaga w przyswajaniu sktadnikow

odzywczych.

* Potas - wspomaga prawidtowe funkcjonowanie miesni i uktadu krgzenia.

+ Btonnik - wspiera prace uktadu pokarmowego i poprawia perystaltyke jelit.
Regularne spozywanie kiszonych ogorkow nie tylko wspomaga trawienie i odpornosc, ale takze moze
korzystnie wptywac¢ na kondycje skory i ogélne samopoczucie.
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Bataty

Bataty, znane rowniez jako stodkie ziemniaki, to warzywo, ktore zyskato ogromng popularnos¢ w Polsce
w ciggu ostatnich kilku lat. Choc¢ ich uprawa w naszym klimacie jest ograniczona, to dzieki importowi

z cieptych krajow mozemy cieszyc¢ sie nimi przez caty rok. Szczyt sezonu przypada na jesien i zime,

co czyni je doskonatym sktadnikiem zimowego menu. W marcu bataty sg tatwo dostepne w sklepach,
swieze i petne smaku. Dzieki swojemu stodkawemu smakowi i kremowej konsystencji bataty sg nie tylko
smaczne, ale rowniez niezwykle wszechstronne w kuchni. Swietnie sprawdzajg sie zaréwno w daniach
wytrawnych, jak i stodkich.

Wartosci odzywcze batatow

Bataty to prawdziwa skarbnica sktadnikow odzywczych. Sg doskonatym zrodtem:

e Beta-karotenu (prowitaminy A) - wspiera zdrowie oczu, skory i uktadu odpornosciowego.

e Witamin z grupy B - niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

* Witaminy C - wspomagajgcej odpornosc i dziatajgcej antyoksydacyjnie.

» Potasu - regulujgcego cisnienie krwi i wspierajgcego prace serca.

* Btonnika - poprawiajgcego trawienie i zapewniajgcego uczucie sytosci na dtuzej.

e Przeciwutleniaczy - ktore chronig organizm przed stresem oksydacyjnym i spowalniajg procesy

starzenia.

Dzieki niskiemu indeksowi glikemicznemu bataty sg rowniez swietnym wyborem dla osob dbajgcych
0 poziom cukru we Krwi.

Boczniaki

Boczniaki to grzyby, ktore zyskujg coraz wiekszg popularnos¢ w kuchni roslinnej. Cho¢ sg dostepne przez
caty rok, to szczegolnie warto po nie siegnac w okresie jesienno-zimowym, kiedy liczba swiezych warzyw
sezonowych jest ograniczona. Dzieki swojej miesistej konsystencji i delikatnemu smakowi doskonale
sprawdzajg sie jako zamiennik miesa w wielu potrawach.

Wiasciwosci odzywcze boczniakow

Boczniaki to prawdziwa skarbnica wartosci odzywczych, ktore czynig je doskonatym wyborem dla oséb
dbajgcych o zdrowag diete. Sg niskokaloryczne, a jednoczesnie bogate w sktadniki wspierajgce organizm:

» Biatko roslinne - boczniaki dostarczajg wartosciowego biatka, dzieki czemu stanowig sycacy sktadnik

diety weganskiej.

e Witaminy z grupy B - wspierajg uktad nerwowy, pomagajg w utrzymaniu energii i koncentracji.

e Beta-glukany - znane z wtasciwosci wzmacniajgcych odpornosc, pomagajg w walce z infekcjami.

e Mineraty - w tym potas, zelazo i cynk, wspierajgce zdrowie serca, uktadu odpornosciowego i skory.
Niski indeks glikemiczny sprawia, ze boczniaki sg idealnym wyborem dla osob dbajgcych o stabilny
poziom cukru we Krwi.

USLUGI

WIRTUALNE) = | miej wiecej czasu na to,
ASYSTENTKI _ B\, co wazne w Twoim biznesie!



https://www.sposobynazycie.pl/wirtualna-asystentka/
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Owoce sezonowe w marcu

Owoce cytrusowe: Pomarancze, mandarynki, sweetie i grejpfruty

Pomarancze, mandarynki i grejofruty to jedne z najpopularniejszych owocow zimowych, ktére w marcu sa
jeszcze dostepne w catkiem dobrej jakosci. Ich sezon szczytowy przypada na zimowe miesigce,

a koncowka sezonu to idealny moment, aby jeszcze w petni cieszyc¢ sie ich smakiem i wtasciwosciami
odzywczymi. Importowane z krajow o cieplejszym klimacie, dostarczajg nie tylko stodyczy i orzezwienia,
ale takze cennych sktadnikow wspierajgcych zdrowie. W chtodniejsze dni cytrusy przynoszg nam tez
odrobine stonca - ich soczysty, stodko-kwasny smak i intensywny aromat dodajg energii i poprawiaja
nastroj. W kuchni mozna je wykorzystac na wiele sposobow - zarowno w deserach, jak i wytrawnych
potrawach.

Wtasciwosci odzywcze owocow cytrusowych

Pomarancze, mandarynki i grejpfruty to prawdziwe bomby witaminowe, ktore majg korzystny wptyw na
organizm. Owoce cytrusowe sg bogate w:
* Witamine C - wzmacnia odpornosc¢, dziata antyoksydacyjnie i wspiera produkcje kolagenu, ktory
odpowiada za zdrowg skore.
« Flawonoidy - naturalne przeciwutleniacze, ktore dziatajg przeciwzapalnie i chronig przed stresem
oksydacyjnym.
* Btonnik - wspomaga trawienie, reguluje poziom cukru we krwi i pomaga w utrzymaniu uczucia sytosci.
» Potas - wspiera prace serca i reguluje cisnienie krwi.
e Beta-karoten - wptywa na zdrowie oczu i wzmacnia bariere ochronng skory.
Regularne spozywanie owocow cytrusowych pomaga w walce z infekcjami, poprawia kondycje skory oraz
wspiera funkcjonowanie uktadu krazenia. Co wiecej, cytrusy majg niskg kalorycznosc, co czyni je
swietnym wyborem dla oséb dbajgcych o linie.

Jabtka

Jabtka to jedne z najpopularniejszych owocow w Polsce, cenione za swojg dostepnosc, wszechstronnosc
i liczne wtasciwosci zdrowotne. Polska jest jednym z najwiekszych producentow jabtek w Europie,
aroznorodnos¢ odmian sprawia, ze mozemy cieszy¢ sie nimi przez caty rok. Jesienne zbiory umozliwiajg
przechowywanie owocow przez zimowe miesigce, dzieki czemu w marcu nadal mozemy cieszyc sie
jabtkami o doskonatej jakosci.

Witasciwosci odzywcze jabtek

Jabtka sg bogate w sktadniki odzywcze, ktore majg pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Sg bogate w:

* Btonnik pokarmowy - wspomaga trawienie, poprawia perystaltyke jelit i daje uczucie sytosci.

« Witamine C - wzmacnia uktad odpornosciowy i dziata antyoksydacyjnie.

» Polifenole - naturalne zwigzki o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktore wspierajg uktad sercowo-

naczyniowy.

e Pektyny - naturalne substancje regulujgce poziom cholesterolu we krwi.

» Potas - wspiera funkcjonowanie serca i reguluje gospodarke wodno-elektrolitowg organizmu.
Regularne spozywanie jabtek moze pomoc w utrzymaniu zdrowia uktadu pokarmowego, poprawie
poziomu cukru we krwi oraz zmniejszeniu ryzyka chorob serca. Co ciekawe, najwiecej cennych
sktadnikow odzywczych znajduje sie w skorce, dlatego warto spozywac jabtka w catosci.
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Gruszki

Gruszki to jedne z najstarszych uprawianych owocow na swiecie, a w Polsce cieszg sie duzg
popularnoscig dzieki swojej soczystosci i wyjgtkowemu aromatowi. Zbiory gruszek przypadajg na koniec
lata i poczatek jesieni, jednak dzieki odpowiedniemu przechowywaniu mozemy cieszy¢ sie ich smakiem
przez catg zime. Marzec to idealny czas na sieganie po ten owoc - wcigz sg jedrne i petne wartosci
odzywczych.

Witiasciwosci odzywcze gruszek

Gruszki to prawdziwa bomba witaminowa, ktora wspiera zdrowie na wielu poziomach. Sg bogate w:
e Btonnik pokarmowy - wspiera prace jelit, poprawia trawienie i reguluje poziom cukru we Krwi.
¢ Witamine C - wzmacnia uktad odpornosciowy i dziata antyoksydacyjnie.
* Witaminy z grupy B - wspomagaja prace uktadu nerwowego i poprawiajg metabolizm.
e Przeciwutleniacze - pomagajg neutralizowac¢ wolne rodniki, chronigc organizm przed stresem
oksydacyjnym.
e Potas - wspiera prace serca i pomaga regulowac cisnienie krwi.
Dzieki niskiej kalorycznosci i wysokiej zawartosci btonnika gruszki sg swietnym wyborem dla osob
dbajgcych o zdrowa diete i utrzymanie prawidtowej masy ciata. Sg rowniez lekkostrawne i dobrze
tolerowane przez osoby z wrazliwym uktadem pokarmowym.
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Co warto jesé w marcu? Sezonowe warzywa i owoce na talerzu
— podsumowanie

Marzec to miesigc, w ktorym mimo braku swiezych nowalijek, wcigz mozemy cieszyc¢ sie bogactwem
warzyw i owocow. Korzeniowe warzywa, takie jak buraki, marchew czy seler, dostarczajg cennych witamin
i mineratow, wspierajgc naszg odpornosc i zdrowie w chtodniejsze dni. Kiszonki, bedgce naturalnym
probiotykiem, doskonale wptywajg na flore jelitowg i pomagajg w utrzymaniu dobrej kondycji organizmu.
Nie zapominajmy takze o owocach cytrusowych, jabtkach czy gruszkach, ktére wnoszg do naszej diety
nie tylko smak, ale i solidng dawke witaminy C oraz btonnika.

Autorka: Edyta Mut-Patka - jestem tworczynig bloga Weganowo, na ktorym dziele sie
sprawdzonymi roslinnymi przepisami, poradami i inspiracjami kulinarnymi. Pomagam odkrywac
smak weganskiej kuchni na co dzien i od swieta. Jestem tez autorkg i wydawczynig 7 e-bookow
z przepisami weganskimi, m.in. “Weganskie Swieta” (80 przepiséw) i “Weganskie obiady. Jesien-
zima” (83 przepisy). Sama od ponad 30 lat nie jem miesa. Jestem w trakcie kursu z dietetyki.
Przez lata koordynowatam projekty wydarzen kulturalnych i projekty e-commerce. Zajmuje sie
takze wsparciem firm i marek w obecnosci w internecie. Specjalizuje sie w strategiach social
media, planowaniu kampanii e-mail marketingowych i automatyzacjach, a takze budowaniu
strategii nieduzych marek.

l Artykut przygotowata: Edyta Mut-Patka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 marca 2025


https://weganowo.com.pl/
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Raport: alkoholizm u kobiet

Alkohol to zto, to nic dobrego. To nie tylko kolorowy drink z palemka,
zimne piwo, a ogromne zagrozenie, ktore czyha, czai sie i dopada nagle.
Nie ma litosci, nie ma serca, osacza, poniewiera, zbiera coraz wieksze
zniwo. Zabiera wszystko. Jest bezwzgledny. Nie jest tylko synonimem
radosci, imprez - jest zagrozeniem, przystankiem przed utrata zdrowia,
a czasami i zycia. Oto raport na temat alkoholizmu u kobiet!

Kobieta alkoholiczka to temat zamiatany pod dywan

Odnosze wrazenie, ze bagatelizuje sie ten problem, unika mowienia o nim. Jest wstydliwy, jest trudny, jak
zaraza, czy moze wolimy unikac¢ tematu, ze ktos bliski ma problem. By¢ moze i ja go mam, bo wieczorem
pije lampke wina, bo w weekend naduzywam, ide na clubbing, weekend kojarze z procentami. Stres —
alkohol, emocje — alkohol, rados¢ — alkohol, smutek — alkohol. Spirala sie kreci. Rzadko kto przyzna sie,

ze pije, ze ma problem z alkoholem, ze urwat mu sie film czy zaniedbat cos przez picie lub kaca. Wstyd czy
poczucie stabosci? Od lat mam ogromny szacunek do pani Stanistawy Celinskiej, ktéra jako osoba
publiczna, wiele lat temu przyznata sie do natogu i do swojej stabosci. Pokazata nam obraz osoby pijacej

i, ze kobieta bedaca tak dobrg aktorka, miata swojg ciemnag strone zycia. "Moge w kazdej chwili przestac
pic" - mowitam jak kazdy alkoholik. Nawet do kosciota chodzitam nietrzezwa. Az nagle zrozumiatam cos
waznego” - opowiada Stanistawa Celinska. [*1]
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Alkohol w naszym zyciu

Alkohol pojawia sie w naszym zyciu od najmtodszych lat, jest obecny jako element swietowania, narodzin
dziecka, chrztu, urodzin, slubu czy spotkan z rodzing i przyjaciotmi. Mniejsze dzieci majg wyrabiany nawyk
z okazji urodzin - tort i szampan bezalkoholowy. Taka oranzadka, stodka, kolorowa, bezpieczna. Powoli
jest zastepowana szampanem z bgbelkami czy winem musujgcym. Jest wiec nawyk toastu za zdrowie,
brzek kieliszkow. Oznaka swietowania. Z czasem wyrabia sie nawyk picia wina do obiadu, do kolacji. Piwa,
bo upat, bo grill. Alkohol na zale, smutki, na radosc¢ i to Swietowanie. Kibice swietujg sukcesy druzyn
sportowych, czym? Alkoholem. Patrzac na ilos¢ sklepow czy miejsc, gdzie mozna kupic¢ alkohol, mozemy
myslec, ze nie jest czyms ztym. Tankujgc auto, kierowca moze go kupi¢ na stacji benzynowej, razem

z hot-dogiem, czy kawa. Dostepny, czyli niezakazany. Tak mozemy myslec, tak mamy percepcyjnie
podane, zeby nasz mozg tak kodowat. Bezpieczny, wybor ogromny, od matej buteleczki, do wiekszej,
kolorowej, rozne smaki. Promocje kuszg, mozna dostac kieliszek gratis. Poznac¢ nowy smak, nowy rodzaj
procentow.

W jakich sytuacjach kobiety siegajg po alkohol?

Gdzie konczy sie bezpieczna granica tego probowania? Nikt nie wie, gdzie, ale moze sie skonczyc¢ szybko.
Wsrod nas sg osoby wyjgtkowo nieodporne na uzaleznienia. Do tej grupy niestety nalezg kobiety. Stabsze
fizycznie, psychicznie, delikatniejsze, z innym metabolizmmem alkoholu. Inaczej pijgce. W ukryciu, w domu.
Opiekunki domowego ogniska, na wieczor zostawiajg sobie nagrode. Wino, drink. Pijg w biegu, miedzy
nastawianiem prania a ogladaniem seriali. Inaczej pijg mezczyzni, wychodzg z domu, idg z kumplami. Maja
spokaj, sg zwolnieni z domowych obowigzkow. Jest zagrycha, jest zabawa, sg kumple, jest ,dobrze”. Facet
macho obalit pot litra, dalej sie dobrze bawi, zaraz bezpiecznie wroci do domu, moze przyjedzie po niego
zona, rano ugotuje rosotek, poda kefir. Uciszy dzieci.

Matka, kobieta pije, gdy upora sie zdomowymi obowigzkami. Nagradza sie. Ot tak dla relaksu, dla siebie.
Wieczorem, w nocy. Czasami dla dodania pewnosci sobie. Tworzy iluzje, utude, rozluznia sie. Dla zasniecia.
Rano, zmeczona, niewyspana i zaczyna sie kotowrotek dnia codziennego. Potem nastepuje taki rutyna,
trudny dzien, zmeczenie, to nagroda. Lepiej sie zasypia, odchodzg smutki. Nie wida¢ zmarszczek, cellulit
tez jakby mniej widoczny. W sklepie nowe smaki, orzechowka, pigwowka, wino rozowe, biate. Jest tego
troche. Nawyk, rytuat, nagroda. | zostaje przekroczona cienka granica. Ciezki dzien w pracy, zebrania

u szefa, tabelki, zysk, koniec roku. Kobieta, mama, zona pedzg, nie pedzi, to przeciez tylko jedna ta sama
osoba.

Dlaczego kobiety zagladajg do kieliszka?

Alkoholizm wsrod kobiet tgczy sie problemami psychicznymi i emocjonalnymi. Pojawia sie stres, leki,
nadmiar pracy, Swiadomosc¢ — jestem gorsza, nie zdgze. Duzy nacisk otoczenia, wymagania w pracy,
obowigzki domowe. Kobiety chcg byc¢ perfekeyjne, doskonate. Majg zdecydowanie wiecej na gtowie niz
mezczyzni. Panie czesto pijg w samotnosci, dlatego trudno zauwazyc, ze osoba ma ktopoty. Trudniej
pomoc, wesprzec, pogadac czy zapobiec przejscia przez te cienka granice. Lampka wina wieczorem,
czy to cos ztego.

JW-G: Monika, przeciez lampka wina przed snem to jeszcze nic. Przeciez to tylko dla odprezenia, a wino
tak elegancko sie pije... Ja sie zgadzam! Cata kultura srodziemnomorska opiera sie na spozywaniu
alkoholu do positku, ale wszystko jest utrzymane w granicach normy. Czy przypominacie sobie Panstwo
sytuacje z podrozy po Francji, Wtoszech, gdzie spotkaliscie sie z osobami, na ktoére alkohol wptywat
destruujgco? Moze w pojedynczych przypadkach, ale przypadek potwierdza regute. [*2]
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Obraz kobiety alkoholiczki

Kobieta pijgca wcale nie musi byc¢ brudna, agresywna, i wiecznie na fazie. Wstawiona. Dobry makijaz,
kosmetyki dziatajg cuda, guma do zucia i nie ma sladu, ,,zbrodnia” ukryta. Popijanie, domowe obowigzki,
sgczenie, picie w samotnosci, w zaciszu domu. Publicznie nigdy, kazdy powie: przeciez ona nigdy z nami
nie pita. Bohdan Woronowicz zauwaza, ze alkoholizm kobiet w porownaniu do alkoholizmmu mezczyzn rozni
sie tym, ze kobiety czesciej:

» "Pijg, bo majg problemy emocjonalne lub nie radza sobie z nawarstwieniem problemow. Dla odmiany -
mezczyzni czesciej naduzywajg alkoholu z przyczyn socjalnych.

» Siegajg po alkohol z powodu sytuacji domowych. Mezczyzni z powodu pracy.

* Majg zaburzenia nerwicowe i zaburzenia snu zwigzane z naduzywaniem alkoholu.

e Czujg sie winne z powodu picia, chorujg na depresje i majg stany lekowe.

* Siegajg po kieliszek, bedgc w stresie lub po traumatycznych wydarzeniach.

» Piciem odreagowujg wahania nastrojow.

* Wpadajg w natdg z powodu bycia wykorzystywanymi seksualnie lub molestowanymi w dziecinstwie.

» Zostajg alkoholiczkami z powodu samotnosci, np. gospodynie domowe.

* Alkoholem odreagowujg tzw. zespdt opuszczonego gniazda, spowodowany opuszczeniem domu przez
doroste dzieci". [*3].

Dlaczego pitas? Zadatam to pytanie cudownej kobiecie, ktora ponad trok juz jest czysta. Nie pije i jest
szczesliwsza, schudta, zajeta sie sobg, odzyta. Ta wspaniata kobieta odpowiedziata mi:

- "Ja pitam ze smutku nad swoim zyciem. Picie przez chwile pomagato mi zapomniec o tym, jak jestem
niekochana. Pitam z bezradnosci, picie pomagato zagtuszy¢ mi wszelkie emocje. Ttumaczytam sobie,

ze pije za swoje, wiec co komu do tego. Do tego zastuzytam, bo przeciez ciezko pracuje, od rana do nocy,
nie mam czasu na Kino, teatr, bo zawsze co$ wypada, a to koalicja sie sypie, a to premier zwotuje
konferencje. Chociaz mam tyle z tego zycia, ze sie napije czegos dobrego" - mowi w wywiadzie dla DGP
Anna Godzwon dziennikarka, reporterka.
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Jak pijg kobiety? Statystyki

Blisko 80% kobiet spozywa alkohol. Kobiety pijg srednio znacznie mniej alkoholu niz mezczyznii znacznie
rzadziej doswiadczajg z tego powodu problemow. Niewiele osob wie, ze alkohol dziata inaczej (bardziej
toksycznie) na organizm kobiety niz mezczyzny i ze ryzyko negatywnych konsekwencji spozywania
alkoholu przez kobiety jest znacznie wieksze. Ryzyko rosnie, wraz ze wzrostem ilosci wypijanego alkoholu.

W ostatnich latach zauwazy¢ mozna niepokojgcg tendencje — rosnie liczba nadmiernie pijgcych mtodych
kobiet i dziewczat, a ich poziom picia (co do ilosci i czestosci spozywanego alkoholu) zbliza sie do
poziomu picia mezczyzn. Kobiety pijgce najwiecej alkoholu to osoby w wieku od 18 do 29 lat, pozostajace
w stanie wolnym (panny i osoby rozwiedzione), mieszkanki miast (powyzej 50 tys. mieszkancow), uczace
sie i studiujgce oraz bezrobotne. Co dziesigta kobieta w tym wieku wypija rocznie ponad 7,5 litra czystego
alkoholu, co stwarza ryzyko powaznych szkod zdrowotnych, psychologicznych i spotecznych. [*4].

Agnieszka Osiecka, kiedy jej coreczka miata zaledwie szesc¢ lat, odeszta od swojego partnera. Mimo ze
byta wybitng osobowoscig, to przez cate zycie walczyta z réznymi demonami. Najwiekszym z nich byta
choroba alkoholowa... To wtasnie przez nig stopniowo tracita nad wszystkim kontrole i wiele razy
zawodzita swoje jedyne dziecko. Niemal wszyscy wiedzieli o tym, ze wybitna poetka zatraca sie w natogu...
[..] Dlaczego pita? Wedtug jej corki poczgtkowo z powodow czysto towarzyskich. Agnieszka Osiecka nie
lubita samotnosci, czesto widywata sie zatem ze znajomymi i przyjaciotmi. Nieodtgcznym elementem
spotkan byt alkohol, nierzadko w duzych ilosciach. Wynikato to ze wcigz obecnej w Polsce kultury
spedzania wolnego czasu. Z czasem problem zaczat sie pogtebiac. [*5].

Oficjalne statystyki mowig, ze w Polsce jest okoto 700-800 tysiecy osob uzaleznionych od alkoholu, czyli
jakies 2% catej populacji. W moim odczuciu ta liczba jest znacznie wieksza. Do mojego gabinetu czesto
trafiajg osoby, ktore w zadnym badaniu nie przyznatyby sie do uzaleznienia, bo nawet nie majg jego
swiadomosci. Przeprowadzenie doktadniejszego wywiadu pokazuje jednak, ze spetniajg jego kryteria. [*6]
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Alkoholizm u kobiet — podsumowanie

Alkoholizm u kobiet rozwija sie szybciej. Metody leczenia sg takie same jak u mezczyzn. Jednak odnosze
wrazenie, ze kobiecie trudniej jest sie przyznac, poprosi¢c o pomoc. Ze wstydu, ze strachu, z obawy utraty
rodziny, dzieci, bo stereotyp nie definiuje tego. Polecam ksigzke Ewy Woydytto ,Zakrety zycia”, cudowna
pani psycholog radzi jak zwroci¢ uwage, jak pomaoc, nie oceniac. Jak odnalez¢ wtasciwg droge.

Zrodta:

1. https://deon.pl/wiara/duchowosc/celinska-dlugo-tkwila-we-mnie-pycha-wywiad, 420539 11.01.2025

2. http://kobietazklasa.pl/wstrzasajacy-wywiad-z-autorka-ksiazki-alkoholizm-pieklo-kobiet-monika-slawecka/ 11.01.2025
3. https://terapiakobiet.pl/kobieta-alkoholiczka-kiedy-pije-i-w-jakim-wieku/ 10.01.2025

4. https://www.parpa.pl/index.php/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienie/kobiety-i-alkohol 11.01.2025

5. https://viva.pl/ludzie/niezwykle-historie/tak-alkoholizm-wyniszczal-agnieszke-osiecka-ta-choroba-ja-pograzyla-131023-
ri/#tgoogle_vignette 12.01.2025

6. https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/wywiady/304934,czlowiek-zaczal-pic-z-jakiegos-powodu 11.01.2025

o L

rozwéj osop

Autorka: Katarzyna Znanska-Koztowska - autorka ksigzki ,Fatszywa przyjaciotka”, druga
ksigzka w przygotowaniu, edukatorka, coach, doradczyni zawodowa, pasjonatka zagadnien
Z7L i propagatorka przeciwdziataniu dyskryminacji kobiet na rynku pracy, autorka wielu
artykutow naukowych z zakresu HR.

Artykut przygotowata: Katarzyna Znanska-Koztowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 4 marca 2025
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Kobieta inzynier - czy wciaz
nam trudno w meskim swiecie?

Czy kobieta w technice to wcigz zaskoczenie? Na studiach nikt nie
patrzyt na pteé, liczyty sie kompetencje, wiedza czy umiejetnosci. Jednak
w pracy wciagz zdarza sie, ze musze udowadnia¢ swojg wartos¢ bardziej
niz koledzy. Jak radzi¢ sobie z wyzwaniami w branzy, w ktérej dominuja
mezczyzni, i dlaczego roznorodnosé to klucz do sukcesu? Poznaj moja
historie i wskazowki dla przysztych inzynierek!

Pierwsze kroki w technice

Na studiach technicznych stosunek kobiet do mezczyzn byt wyréwnany, co byto pozytywnym
zaskoczeniem. Nikt nie patrzyt na ptec, gdy trzeba byto rozwigzywac skomplikowane zadania czy
przygotowywac projekty. Jednak zdarzaty sie sytuacje, gdy osoby z zewnatrz pytaty: ,Dlaczego wybratas
ten kierunek? Czy to nie za trudne dla dziewczyn?”. Poczutam wtedy, ze nawet jesli wsrod rowiesnikow
panuje rownosce, to w szerszym swiecie nadal istnieje pewne zdziwienie wobec kobiet studiujgcych
kierunki techniczne.

Wyzwania w meskiej branzy produkcyjnej

Praca w branzy produkcyjnej byta dla mnie wejsciem do swiata, w ktorym mezczyzni wcigz przewazajg
liczebnie. Na hali produkcyjnej czy podczas spotkan optymalizacyjnych zdarzaty sie momenty, gdy
czutam, ze musze udowodni¢ swoje kompetencje bardziej niz moi koledzy. Pytania w stylu: ,A na pewno
sie na tym znasz?” albo zdziwienie, ze to ja prowadze projekt, nie nalezg do rzadkosci. Szczegolnie
zapadta mi w pamiec¢ sytuacja, gdy poprowadzitam szkolenie dla 70 brygadzistow (wszystkich mezczyzn).
Miatam wtedy 27 lat i kilka lat doswiadczenia zawodowego za sobg, a mimo to ustyszatam: ,A co Ty,
dziewczynko, mozesz wiedziec?”. Odpowiedz przyszta w formie kompetentnie przeprowadzonego
szkolenia, ktore zakonczyto sie sukcesem. Od tamtej pory wspotpraca z uczestnikami nie nastreczata
problemow. Jednak rodzi sie pytanie - dlaczego w ogole musiatam cokolwiek udowadniac?
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Sita ré6znorodnosci w zespotach

Na szczescie coraz wiecej firm dostrzega, ze kobiety wnoszg do zespotow unikalne perspektywy

i umiejetnosci. Na co dzien obserwuje, jak réznorodne grupy - tgczace sity kobiet i mezczyzn - osiggaja
znakomite wyniki dzieki wspotpracy i wzajemnemu uzupetnianiu sie. Taka synergia przynosi bardziej
kreatywne pomysty, lepsze decyzje i wyzszg jakos¢ rozwigzan, co udowadnia, ze roznorodnosce jest nie
tylko kwestig rownosci, ale tez efektywnosci.

Wyzwania w pracy inzynierek

Choc¢ sytuacja kobiet w technice sie poprawia, wcigz napotykamy trudnosci:

1. Stereotypy — wiele osob nadal uwaza technike za domene mezczyzn, co sprawia, ze my kobiety musimy
czesciej udowadniac¢ swoje kompetencje. Nasze opinie bywajg kwestionowane bardziej niz opinie
mezczyzn, co wymaga od nas wiekszej determinaciji.

2. Brak kobiecych liderow — wcigz brakuje nam mentorek na wysokich stanowiskach, ktore mogtyby
inspirowa¢ mtodsze pokolenia.

3. Rbwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym — godziny pracy i brak elastycznych rozwigzan czesto
stanowig wyzwanie, szczegolnie dla kobiet petnigcych rowniez inne role zyciowe.

Rozwigzanie tych problemow wymaga zmiany podejscia zarowno w srodowisku pracy, jak i w szerszym
spoteczenstwie.
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Co moge poradzi¢ przysztym inzynierkom?

Jesli myslisz o karierze w technice, smiato idz w tym kierunku! Oto kilka rad:

e Wierz w siebie - Twoje umiejetnosci i wiedza sg wazniejsze niz jakiekolwiek stereotypy.

o Szukaj wsparcia - mentorki, grupy networkingowe czy organizacje dla kobiet to swietne zrodta
inspiracji.

o Nie boj sie wyzwan - kazdy problem jest okazjg do nauki i pokazania, na co cie stac.

Kobieta inzynier - podsumowanie

Niech ten artykut bedzie przypomnieniem, ze zmiana zaczyna sie od nas samych - od wiary w swoje
mozliwosci i odwagi, by przetamywac stereotypy. Kobiety w technice nie sg wyjatkiem, lecz przysztoscia
branzy, ktora czerpie site z réznorodnosci. Kazdy krok, ktory podejmujemy dzis, buduje bardziej otwarte
i sprawiedliwe jutro. Pamietajmy, ze najwieksze innowacje powstajg tam, gdzie rozne perspektywy
spotykajg sie i uzupetniajg. Czy jestes gotowa dotgczy¢ do tej zmiany?

Autorka: Monika Tymowicz — Liderka Lean, Certyfikowany Green Belt Six Sigma. Swoje
wieloletnie doswiadczenie korporacyjne w standaryzacji i optymalizacji procesow przektada
na wspieranie matych biznesow, dla ktorych liczy sie zarowno klient, rozwaoj firmy,
jak i osobista satysfakcja z zycia. Otwiera oczy przedsiebiorcom na istniejgce w ich firmach
procesy. Uktada je z nimi i standaryzuje, by ostatecznie udoskonali¢. Autorka ksigzek:
~Nowoczesny inzynier. Podstawy inzynierii produkcji” oraz ,Metody rozwigzywania problemow
biznesowych z przyktadami”. Z wyksztatcenia magister inzynier zarzgdzania inzynierskiego.
Prywatnie zona i mama. Moje miejsca w sieci:

e Strona www: https://monikatymowicz.pl/

e Instagram: https://www.instagram.com/monikatymowicz pl/

e Linkedin: https://www.linkedin.com/in/monika-tymowicz/

l Artykut przygotowata: Monika Tymowicz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 marca 2025
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Autonomia kobiet:
odwaga, sita i codziennosc¢

Autonomia to zdolno$¢ do podejmowania decyzji w zgodzie z wtasnymi
wartosciamii potrzebami. W kontekscie kobiet oznacza prawo do
ksztattowania swojego zycia na wtasnych zasadach - w domu, w pracy,
w spoteczenstwie. Jak wskazywata Simone de Beauvoir, kobieta "nie
rodzi sie, lecz staje sie kobieta" - autonomia to proces zdobywania
przestrzeni dla siebie wsréod codziennych wyzwan. Czym jest autonomia
kobiet oraz jakie jest jej znaczenie?

Relacje rodzinne i znaczenie autonomii

Donald W. Winnicott, brytyjski psychoanalityk, podkreslat, ze zdrowe relacje z matka i najblizszym
otoczeniem pozwalajg na budowanie niezaleznosci. Jako matki czesto stawiamy potrzeby innych przed
swoimi, zapominajac, ze szczesliwa mama to szczesliwe dzieci. Kluczem jest rownowaga. W zdrowych
relacjach rodzinnych kazdy ma przestrzen na swoje marzenia, pasje i potrzeby - zarowno dzieci,
partnerzy, jak i my same.

Czy zdarza Ci sie zapomniec¢ o swoich potrzebach w wirze codziennosci? Warto pamietac, ze szczesliwa
mama to szczesliwa rodzina. Budowanie autonomii w domu to proces, ktory wymaga rozmowy,
kompromisow i wzajemnego wsparcia.

//amwm
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Autonomia w pracy: Kobiety na swoim miejscu

Luce Irigaray, filozofka i feministka, zwracata uwage na to, jak wazny jest gtos kobiet w przestrzeni
zawodowej. Niestety, badania wskazujg, ze kobiety nadal muszg zmagac sie z nierownosciami ptacowymi
i stereotypami. Wedtug raportu Eurofound elastyczne godziny pracy oraz autonomia w zarzgdzaniu
czasem poprawiajg satysfakcje i efektywnosc¢ w pracy. Jednak autonomia zawodowa nie polega jedynie
na walce o rowne prawa. To takze odwaga do podejmowania decyzji zgodnych z wtasnymi wartosciami,
nawet w trudnych warunkach.

Codziennosé¢ autonomii

Autonomia kobiet to codzienna decyzja o tym, jak spedzamy czas, jakie relacje budujemy i jakie priorytety
wyznaczamy. Luce Irigaray, francuska filozofka i teoretyczka feministyczna, podkreslata, ze autonomia
kobiet czesto jest ograniczana przez patriarchalne struktury spoteczne. Irigaray w swoich pracach
wskazywata na koniecznos¢ tworzenia przestrzeni dla kobiecego gtosu i podmiotowosci. Jej filozofia
sugeruje, ze autonomia kobiet wymaga nie tylko osobiste] determinaciji, ale rowniez zmian spotecznych,
ktore umozliwig petne wyrazanie siebie.

Simone de Beauvoir w swojej przetomowej ksigzce "Druga ptec" pisata, ze kobieta "nie rodzi sie, lecz staje
sie kobieta". Jej prace zwracaty uwage na to, jak kulturowe i spoteczne normy ksztattujg role ptciowe,
czesto ograniczajgc autonomie kobiet. Beauvoir wskazywata, ze wyzwolenie kobiet wymaga odrzucenia
narzuconych rol i redefinicji tego, co oznacza kobiecosc.

W zyciu prywatnym oznacza to zdolnos¢ do samodzielnego definiowania swoich relacji, wyborow
zyciowych i wartosci. W zyciu zawodowym jest to prawo do rownego traktowania i mozliwosci rozwoju.
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Autonomia kobiet — podsumowanie

Autonomia kobiet to proces, ktory wymaga odwagi, determinacji i wsparcia. Zarowno w zyciu rodzinnym,
jak i zawodowym, kazda z nas zastuguje na przestrzen do bycia sobg. My KOBIETY inspirujmy sie nawzajem
i budujmy swiat, w ktérym autonomia kobiet jest standardem, a nie wyzwaniem.

Autorka: Katarzyna Matek - Wiceprezeska Stowarzyszenia Ruchu Milona Serc, Koordynatorka projektow
w Fundacja Wielkich Mozliwosci. Ponad 20 lat zajmuje sie pomocg dla osob poszkodowanych

w wypadkach i potrzebujgcych pomocy prawnej. Prywatnie jestem zong, mama dwoch dorostych corek
i babcig. Uwielbiam moj ogrod, ryby w stawie i pszczoty.

l Artykut przygotowata: Katarzyna Matek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 marca 2025
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Twoj zielony azyl: efektowny
i tatwy w utrzymaniu ogrod

Ograd to nie tylko miejsce, gdzie sadzimy rosliny - to przestrzen relaksu,
harmonii i obcowania z natura. Jesli marzysz o ogrodzie, ktéry bedzie
zachwycat przez caty rok i nie pochtonie zbyt wiele czasu na pielegnacje,
to przygotowatam ten dla Ciebie jako inspiracje. Kluczem do sukcesu sg
odpowiednio dobrane rosliny, dekoracje w naturalnych i stonowanych
kolorach, a takze, przemyslany projekt. Oto kilka sprawdzonych
wskazéwek, ktore pozwolg Ci stworzy¢ zielony azyl, gdzie odpoczniesz
od codziennego zgietku.

Rosliny, ktére dodaja elegancji przez caty rok

W kazdej aranzacji ogrodu warto uwzglednic¢ rosliny zimozielone, ktore zapewniag piekny wyglad nawet
zima. Kosodrzewina czy cisy to doskonaty wybor - sg odporne, mato wymagajgce i swietnie sprawdzajg
sie jako elementy ozdobne lub zywoptoty. Ich intensywna zielen stanowi kontrast dla biatego sniegu zimg
i bujnej roslinnosci wiosng. Aby podkresli¢ ich urok, mozesz otoczyc¢ je kamieniami lub wykorzystac
Lekkosc¢ traw ozdobnych. No wtasnie, skoro juz jestesmy przy trawach, te orientalne i ozdobne to
niezastgpiony element wspotczesnych ogrodow. Nie tylko dodajg przestrzeni lekkosci, ale tez sa
niesamowicie tatwe w uprawie.
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Trawy ozdobne - lekkos¢ i elegancja

Ostnica pony tails, smiatek darniowy czy miskant chinski to gatunki, ktore wymagajg minimum
pielegnaciji, a ich dekoracyjny wyglad zmienia sie wraz z porami roku. Wiosng i latem zachwycajg
delikatnymi ktosami, a jesienig przybierajg ciepte, rudawo-ztote barwy. Posadzone w eleganckich
donicach lub otoczone niewysokimi kwiatami, stworzg przyjemny klimat. Warto podkresli¢ je delikatnym
oswietleniem solarnym, ktore rozswietli ogrod wieczorem.

Hortensje i inne kwitngce gwiazdy ogrodu

Stosujgc powyzsze wskazowki, mamy juz catoroczng rame, i lekkosc¢ ktosow bujajgcych sie na wietrze,
wiec teraz czas na kwiaty! Jesli szukasz roslin, ktore bedg kwitty spektakularnie, a jednoczesnie beda
proste w uprawie, koniecznie wybierz hortensje bukietowe. Odmiany takie jak “Polar Bear”, “Strawberry
Blossom” czy “Vanilla Fraise” sg odporne i dostosowane do polskiego klimatu. Kwitng przez dtugi okres,
od lata do poznej jesieni, tworzgc efektowne biate, rozowe lub kremowe kwiatostany. W ich otoczeniu
warto umiesci¢c mate dekoracyjne elementy, jak lampiony czy ozdobne misy z wodg i czy kule, ktore
podkreslg ich urode.
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Klasa dzieki klasykom

Kolejnym krokiem jest posadzenie klasykow, a nie ma nic bardziej klasycznego niz roze. Dla osob
poszukujgcych prostoty w pielegnacji idealnym wyborem bedg roze okrywowe, takie jak “The Fairy” czy
“Snow Ballet”. Tworzg one niskie, roztozyste krzewy, ktore doskonale sprawdzajg sie jako dekoracyjne
obwodki rabat. Kwitng obficie przez cate lato i jesien, a ich delikatne kwiaty dodajg ogrodowi
romantycznego charakteru. W ramach oczyszczania mysli, warto przejsc¢ po ogrodzie z kawg w reku

i wyrwac przekwitniete kwiatostany, wtedy odwdziecza sie jeszcze bujniejszym kwitnieniem az do
mrozow. Dla tych, ktérzy cheg ograniczy¢ prace pielegnacyjne, najlepszym wyborem bedg polskie gatunki
wieloletnie. Nalezg do nich m.in. jezowki, rudbekie czy liliowce, ktore swietnie przystosowujg sie do
lokalnych warunkow. Ich trwatosc¢ pozwala unikng¢ corocznego odnawiania rabat, a bogactwo kolorow
wprowadza rados¢ do ogrodu. Ten wybor to takze dbatos¢ o ekologie i lokalne zasoby naturalne.

Zimowe widoki

Brrr, skoro zrobito sie juz zimno, a stonca za oknem jak na lekarstwo, to warto przypomniec¢ o pieknych
dereniach, bo z nimi zima w ogrodzie nie musi by¢ nudna. Derenie to krzewy, ktore zachwycajg nie tylko
szybkim wzrostem, ale takze intensywnie kolorowymi gateziami w odcieniach czerwieni i pomaranczu.
Sa tatwe w uprawie i doskonale sprawdzajg sie jako tto dla innych roslin, nadajgc ogrodowi wyrazistosci
w chtodniejszych miesigcach. Aby podkresli¢ ich barwy, zalecam sadzi¢ je na tle jasnych scian i murkow
lub w poblizu zimozielonych roslin. Derenie moga wygladac tez mito w sezonie, tworzac gesty i szybko
rosnacy zywoptot. Na koniec przyjrzyj sie pionom. Sciany i mury w matym ogrodzie, az prosza o kratki

i pnacza. Na nastonecznione miejsca warto wybrac powojniki (trujgce) lub winogrono jadalne, w bardziej
zacienionych miejscach swietnie poradzi sobie bluszcz pospolity, hortensja pnaca lub aktinidia jadalna.
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Spa we wtasnym ogrodzie

Nawet w niewielkiej przestrzeni mozna wkomponowac¢ wanne SPA z hydromasazem, stelaz z hamakiem
czy maty kamienny mini wodospad w stylu japonskim. Dobierz elementy tak, by podkreslaty nie tylko
charakter miejsca, ale rowniez twoj wtasny | Twoj zielony azyl moze by¢ miejscem, ktore zachwyca

o kazdej porze roku. Zainwestuj w przemyslany projekt, odpowiednie rosliny i dekoracje, by cieszyc sie
ogrodem, ktory nie tylko pieknie wyglada, ale i koi zmysty. Przestrzen, ktdra tgczy funkcjonalnosc

z estetykag, stanie sie Twojg osobistg cazg spokoju. Na koniec, dopetnij przestrzen, tym co kochasz, tylko
nie przesadz z dzwonkamii zabami, na dtuzszg mete moze Cie to meczyc.

Autorka: Klaudyna Debkowska - jestem projektantkg ogrodow, ktora tgczy nowoczesnose z ekologia,
tworzgc zielone przestrzenie dopasowane do stylu zycia klientow. Specjalizuje sie w roslinnosci tatwej
w utrzymaniu, systemach nawadniania i ekologicznych rozwigzaniach, ktore czynig ogrody
funkcjonalnymi przez caty rok. Jesli marzysz o zielonym azylu, ktory zachwyca estetyka i harmoniag -
pomoge Ci go stworzyc! Strona www: www.debdesign.pl.

l Artykut przygotowata: Klaudyna Debkowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 marca 2025


http://www.debdesign.pl/
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Jak zadbac¢ o oczy na wiosne?

Wiosna to czas, kiedy przyroda budzi sie do zycia, dni stajg sie dtuzsze,
a stonce zaczyna intensywniej swiecié¢. Cho¢ ta pora roku kojarzy sie

Z now3Q energia i Swiezoscia, to dla naszych oczu moze stanowi¢ pewne
wyzwanie. Alergeny unoszace sie w powietrzu, wzmozone promieniowanie

UV oraz zmiany temperatury to tylko niektére z czynnikow, ktére moga
wptywaé na kondycje naszego wzroku. W tym artykule znajdziesz porady,

jak zadbac¢ o zdrowie swoich oczu wiosng, by mogty cieszyc¢ sie petnig

zdrowia i chroni¢ Cie przed ucigzliwymi dolegliwosciami.

1. Uwazaj na alergie

Wiosna to czas kwitnienia roslin, co niestety dla wielu osdb oznacza wzmozone objawy alergii, takie jak
zaczerwienienie, swedzenie czy tzawienie oczu. Aby ztagodzic¢ te dolegliwosci, warto unikac
dtugotrwatego przebywania na swiezym powietrzu w czasie, gdy poziom pytkow jest najwyzszy, czyli rano
i wieczorem. Warto takze nosi¢ okulary przeciwstoneczne, ktore nie tylko chronig przed promieniowaniem
UV, ale takze stanowig bariere dla pytkow i kurzu. Jesli objawy sg ucigzliwe, warto skonsultowac sie

z lekarzem, ktory moze zaleci¢ odpowiednie krople do oczu lub leki przeciwhistaminowe.

2. Chron oczy przed promieniowaniem UV

Promieniowanie stoneczne wiosng moze byc rownie intensywne, jak latem, choc¢ czesto nie zdajemy sobie
Z tego sprawy. Narazenie na dtugotrwate dziatanie promieni UV moze prowadzi¢ do wielu problemow,
takich jak zacma, zwyrodnienie plamki zottej czy oparzenia rogowki. Dlatego warto inwestowac w okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV 100%, ktore skutecznie ochronig nasze oczy przed szkodliwym
promieniowaniem. Pamietajmy, ze okulary kupione na bazarze bez odpowiednich filtrow mogg przyniesc
wiecej szkody niz pozytku, dlatego zawsze wybierajmy sprawdzone produkty od renomowanych
producentow.

3. Nawilzenie oczu to podstawa

Wiosenne zmiany pogody, silne wiatry czy dtugotrwate przebywanie w ogrzewanych pomieszczeniach
mogg powodowac wysychanie oczu. Aby temu zapobiec, warto regularnie nawilza¢ oczy za pomocg kropli
nawilzajgcych (tzw. sztuczne tzy). Pomagajg one utrzymac odpowiedni poziom wilgoci na powierzchni oka,
co z kolei chroni przed podraznieniami i pieczeniem. Pamietajmy, by nie przesadzac z uzywaniem kropli,
szczegolnie tych zawierajgcych konserwanty. Najlepiej zasiegnac porady farmaceuty lub okulisty

w wyborze odpowiednich kropli.
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4. Odpowiednia dieta dla zdrowych oczu

Dieta ma ogromny wptyw na zdrowie naszych oczu. Wiosng warto wzbogacic¢ jadtospis o produkty bogate
w witaminy A, C i E, a takze luteine i zeaksantyne. Sg to sktadniki odzywcze, ktore wspierajg zdrowie oczu,
poprawiajg widzenie i chronig przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Do produktow
korzystnych dla wzroku naleza:

+ marchew (bogata w witamine A),

« zielone warzywa lisciaste (np. szpinak, jarmuz),
e ryby morskie (zrodto kwaséw omega-3),

¢ owoce cytrusowe (witamina C).

Warto rowniez pi¢ duzo wody, aby utrzymac¢ odpowiedni poziom nawilzenia catego organizmu, w tym
oczu.

5. Odpoczynek dla oczu

Wiosna, kiedy dni stajg sie dtuzsze, czesto spedzamy wiecej czasu na swiezym powietrzu, ale rowniez
przed ekranami komputerow i telefonow. Dtugotrwate wpatrywanie sie w ekrany moze powodowac
zmeczenie oczu. Aby temu zapobiec, warto stosowac zasade 20-20-20: co 20 minut zrobi¢ przerwe na
20 sekund i spojrze¢ na obiekt oddalony o co najmniej 20 stop (okoto 6 metrow). Regularne przerwy
pozwolg oczom odpoczac i zmniejszg ryzyko rozwoju zespotu suchego oka oraz innych dolegliwosci
zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z urzadzen elektronicznych.
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6. Regularne badania kontrolne

Wiosna to takze dobry czas, aby umowic sie na kontrolne badanie wzroku. Nawet jesli nie odczuwasz
zadnych problemow, regularne wizyty u okulisty sg kluczowe dla wczesnego wykrycia ewentualnych
chorob oczu, takich jak jaskra, zacma czy zwyrodnienie plamki zottej. Wczesna diagnoza pozwala na

szybkie podjecie leczenia, co moze zapobiec powaznym problemom ze wzrokiem w przysztosci.

Wskazowki jak zadbac¢ o oczy na wiosne?

Dbanie o oczy wiosna to nie tylko kwestia ochrony przed sezonowymi dolegliwosciami, ale takze dbanie
0 swoje ogolne zdrowie i komfort. Nasze oczy sg niezwykle wrazliwe na zmiany srodowiskowe, takie jak
wzmozone promieniowanie UV, alergeny czy wiosenne wiatry, dlatego odpowiednia troska o nie powinna
by¢ czescig codziennej rutyny.

Witasciwe nawilzenie oczu, ochrona przed pytkami i stosowanie okularow przeciwstonecznych

z odpowiednim filtrem UV to kluczowe elementy profilaktyki. Warto takze zwroci¢c uwage na to, jak
wptywa to na skore wokodt oczu - ta delikatna strefa jest szczegodlnie narazona na szybkie starzenie sie
pod wptywem promieniowania stonecznego. Dobre okulary przeciwstoneczne nie tylko chronig nasz
wzrok, ale takze skore przed zmarszczkami i uszkodzeniami wywotanymi przez stonce.

Zadbana skora wokot oczu, brak zaczerwienien i podraznien, a takze zdrowy wzrok to efekty, ktore
docenimy na co dzien, zarowno w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Dbanie o oczy to tak naprawde dbanie
o siebie - o swoje samopoczucie, komfort i zdrowie na dtugie lata.

Nie zapominajmy takze o znaczeniu regularnych badan wzroku. Nawet jesli wydaje sie, Zze nasz wzrok jest
w porzadKku, to wizyta kontrolna u okulisty moze pomoc we wczesnym wykryciu potencjalnych
problemow i uchronic¢ nas przed powazniejszymi konsekwencjami w przysztosci. Profilaktyka jest kluczem
do dtugotrwatego zdrowia oczu.
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Jak zadba¢ o oczy na wiosne? Podsumowanie

Wiosna, z jej petnym energii powrotem do zycia, jest idealnym momentem, aby wprowadzi¢ te zasady do
swojego codziennego harmonogramu. Odpowiednie okulary przeciwstoneczne, zdrowa dieta, nawilzenie
oczu i regularny odpoczynek to proste kroki, ktére moga przyniesc korzysci na dtugie lata. Pamietajmy,
ze oczy to jedno z naszych najwazniejszych zmystow, dlatego warto poswieci¢ im czas i uwage, by mogty
nam dobrze stuzyc¢ kazdego dnia.

Autorka: Kasia Gubernat — przedsiebiorczyni, szkoleniowiec, optyk, optometrystka, stylistka opraw

i kolorystka. Prelegentka z ponad 18-letnim doswiadczeniem w branzy optycznej. Specjalizuje sie

w analizie kolorystycznej oraz indywidualnym doborze opraw, dopasowujac je do stylu zycia,
charakteru i potrzeb swoich klientow. Przeprowadzita juz ponad 7,000 analiz kolorystycznych

i dobrata ponad 15,000 opraw okularowych. Jako trenerka prowadzi autorskie szkolenia z zakresu
stylizacji opraw okularowych, certyfikujgc profesjonalistow z branzy. Regularnie wystepuje jako
prelegentka na branzowych konferencjach. Wspotpracuje z czotowymi dostawcami

i producentami opraw oraz soczewek okularowych, a swojg wiedzg i doswiadczeniem dzieli sie takze
na platformach spotecznosciowych (@poprostuokulary).

l Artykut przygotowata: Kasia Gubernat

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 marca 2025
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Kobiety sukcesu
kontra mezczyzni biznesu

Kiedy myslimy o sukcesie, wyobrazamy sobie osobe ambitna, pewna siebie
zdeterminowang i gotowa na poswiecenia. Droga do sukcesu jest czesto
postrzegana przez pryzmat materialnych osiggnieé, stereotypow.
Prawdziwa cena, ktorg ptacg zaréowno kobiety, jak i mezczyzni, jest nieco
wyzsza od ceny spokojnego zycia bez wiekszych ktopotow. Powodzenie
zawsze wymaga poswiecenia, ktore dotyczy zaréwno sfery zawodowej,
jak i osobistej. Porozmawiajmy o stereotypach dotyczacych kobiet sukcesu
i mezczyzn biznesu oraz ich roli w ksztatceniu osoby, jaka pragniemy by¢.

Stereotypy dotyczace kobiet sukcesu

Kobiety, ktore awansujg i osiggajg cele zawodowe, niejednokrotnie spotykajg sie z okresleniami, ktore
podwazajg ich kompetencije:
» "Kobieta nie nadaje sie do zarzgdzania" - przywodztwo kobiety wcigz bywa postrzegane przez
pryzmat emocji, co skutkuje koniecznoscig nieustannego udowadniania swoich kompetencji.
» "Osiggneta sukces dzieki znajomosciom lub wygladowi'"- stereotyp umniejszajgcy kompetencije, ciezka
prace i talenty kobiet przypisujgcy sukces czynnikom zewnetrznym.

Jak stereotypy wptywaja na kobiety biznesu?

W obliczu tych stereotypow kobiety czesto stawiajg na perfekcjonizm i przepracowanie, czujgc, ze musza
wykonac¢ dwa razy wiecej pracy, by udowodni¢ swojg wartos¢. Jednoczesnie cechy, takie jak ambicja czy
asertywnosc, ktore sg cenione u mezczyzn, u kobiet bywajg oceniane jako brak empatii czy nadmierna
pewnosc siebie.
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Stereotypy dotyczgce mezczyzn biznesu

Mezczyzni rowniez spotykajg sie z pewnymi wymaganiami spotecznymi, ktore wptywajg na ich droge do
sukcesu, te stereotypy czesto dotyczg finansowej odpowiedzialnosci i sile przywodczej:

* "Mezczyzna musi by¢ zywicielem rodziny" - oczekiwanie finansowego sukcesu sprawia, ze mezczyzni
Czujg presje na szybkie piecie sie po szczeblach kariery, co czesto odbywa sie kosztem zdrowia czy
zycia osobistego.

e "Mezczyzni sg naturalnymi liderami" - panowie niejednokrotnie nie majg przestrzeni na pokazanie
stabosci czy watpliwosci, poniewaz jest to postrzegane jako oznaka braku sity czy autorytetu.

Jak stereotypy wptywaja na biznesmenow?

Te stereotypy zmuszajg mezczyzn do ukrywania swoich emociji i niecheci do przyjmowania wsparcia.
W rezultacie sg bardziej narazeni na wypalenie zawodowe, poniewaz starajg sie zrealizowac swoje
ambicje w sposob, ktory nie uwzglednia ich osobistych potrzeb emocjonalnych.

Co wptywa na roznice w drogach do sukcesu u kobiet i mezczyzn?

1. Definicja sukcesu

Dla mezczyzn sukces bywa jednoznaczny: to awans, prestiz, wynik finansowy. Kobiety sukces postrzegajg
szerzej: jako harmonie miedzy zyciem zawodowym a osobistym, niezaleznos¢ finansowag, a takze
spetnienie na poziomie emocjonalnym.

2. Liderstwo

Kobieta sukcesu musi by¢ liderka, ktora rownoczesnie dba o relacje, utrzymuje rownowage emocjonalng
i radzi sobie z wyzwaniami. Mezczyzni liderzy sg czesciej oceniani na podstawie osigganych wynikow
finansowych i autorytetu, rzadziej kwestionuje sie ich metody zarzadzania.

3. Relacje zawodowe

Kobiety sukcesu budujg wspotprace opierajgce sie na zaufaniu i empatii. U mezczyzn czesto widoczna
jest rywalizacja i walka o dominacje, co czasami prowadzi do szybszych, ale mniej trwatych wynikow.

Czy kobiety i mezczyzni ptacg podobng cene za sukces?

Choc stereotypy roznig sie w zaleznosci od ptci, to zarowno kobiety, jak i mezczyzni muszg poniesc cene
za sukces. Ta cena nie zawsze jest materialna. Dla mezczyzn jest to czesto sukces zwigzany z prestizem,
dochodami, pozycjg w hierarchii. Dla kobiet cena sukcesu moze by¢ bardziej duchowa - zwigzana

z brakiem rownowagi w zyciu osobistym, poczuciem winy za zaniedbywanie rodziny czy utratg kontaktu

z samag soba. Jednak bez wzgledu na to, czy jestes kobietg, czy mezczyzng, sukces zawsze wigze sie

z poswieceniem. To, co rozni nasze drogi, to sposob, w jaki postrzegamy te poswiecenia. Mezczyzni
czesto poswiecajg siebie dla kariery, dgzgc do materialnych celow, podczas gdy kobiety wcigz balansujg
pomiedzy karierg a spetnianiem oczekiwan zwigzanych z rolg matki, partnerki i opiekunki. Niemniej jednak
obie grupy zmuszone sg do przedefiniowania sukcesu, aby osiggng¢ harmonie w zyciu zawodowym

i osobisty.
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Kobiety sukcesu kontra mezczyzni biznesu — podsumowanie

Podsumowujac, nie mozemy porownywac drog do sukcesu kobiet i mezczyzn, poniewaz kazda z nich jest
inna, a kazdy cztowiek ptaci za sukces swojg cene. Jednak bez wzgledu na to, jak rozne sg te drogi, jedno
jest pewne: kazda z ptci ma swoje wartosci i cele, ktore ksztattujg ich droge na szczyt. Kazdy sukces wigze
sie z poswieceniem, a wartosc tej ceny jest indywidualna i zalezna od osobistych priorytetow.

Autorka: Oleksandra Kolosovska — lubie koty, uwielbiam snoorkeling i nienawidze zimy.
Po zyciowych tarapatach i zmianie zawodow co pare lat odnalaztam siebie w social media
marketingu. Moim zyciowym celem jest — pracujgc odpoczywac. Kazda z nas jest w stanie
odmienic swoje zycie, tylko trzeba zaczgc¢ to robi¢ dzis i teraz. Facebook:
https://www.facebook.com/KolosovskaSMM.

l Artykut przygotowata: Oleksandra Kolosovska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 marca 2025


https://www.facebook.com/KolosovskaSMM
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Ksigzka dla kobiet o samotnosci
»~Ztote godziny”

Samotnosé, jak chyba zaden inny problem we wspoétczesnym swiecie,
dotyczy kazdego cztowieka. Jesli jeszcze sie z nig nie zetknelismy, to pewnie
dopadnie nas w przysztosci. Samotnosc¢ i poczucie wyobcowania staja sie
znakiem naszych czasow. Skupieni na sobie, zapatrzeni w ekrany
telewizorow, telefonéw i komputerow, coraz trudniej dostrzegamy drugiego
cztowieka. Sami rowniez tatwo zamykamy sie na innych, wpuszczamy te
samotnos¢ do swojego zycia przekonani, Ze nie da sie jej przegnacé. ,,Ztote
godziny” to historia o tym, ze na szukanie bliskosci, przyjazni i mitosci nigdy
nie jest za pézno

Bohaterowie powiesci ,,Ztote godziny” Iwony Klimczak

Bohaterami powiesci sg ludzie w srednim wieku, ktorzy - mam wrazenie - sg nieco rzadziej obecni na
kartkach ksigzek w roli petnoprawnych bohaterow. Juz niemtodzi, a jeszcze niestarzy, gdzies miedzy
wypuszczeniem z domu dorostych dzieci a nianczeniem wnukow, swiadomi wtasnej wartosci, wcigz
z planami na przysztosc i marzeniami - umykajg kulturze masowe;j.
» Alicja, nauczycielka historii jest w zatobie po smierci meza - nagte osamotnienie i pustka sprawiaja,
ze kobieta nie potrafi odzyskac rownowagi psychiczne;.
» Mateusz, strazak-ochotnik, osobisty dramat przezyt wiele lat temu, a samotnos¢ na dobre rozgoscita
sie w jego zyciu. Mezczyzna powoli zaczyna godzic sie, ze juz z nim zostanie.
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Fabuta powiesci obyczajowej ,, Ztote godziny” Iwony Klimczak

Alicja przyjezdza na lato do Pustkowej Gory i tu zaczyna dochodzi¢ do siebie. W Mateuszu odzywa
nadzieja na znalezienie bliskiej osoby, ale rownoczesnie obawia sie, ze jest dla Alicji tylko pocieszeniem
w trudnym zyciowym momencie, tym bardziej ze los zadaje kobiecie kolejne ciosy i burzy budowany

z mozotem wewnetrzny spokoj. Oboje bedg musieli odpowiedzie¢ sobie na pytania, kim stajg sie dla
siebie. Czy tgczy ich przyjazn, lek przed samotnoscig, czy moze mitosc? Oboje majg swiadomosge, ze byc
moze to ich ztote godziny, ostatnia szansa na uczucie, by koniec zycia nie byt samotny i smutny.

Mitosé, lokalna wiejska spotecznos$c¢ i ochotnicza straz pozarna

Ksigzka jest powiescig obyczajowg - oprocz uczucia dwojki bohaterow, pokazuje tez lokalng wiejskg
spotecznosce, w tym ochotniczg straz pozarng, petnigca na wsi niezwykle wazng role. Uczestniczymy
rowniez w ,miejskim” zyciu bohaterki - odwiedzamy szkote, w ktorej uczy, poznajemy jej synow, ktorzy
opuscili tddz - rodzinne miasto w poszukiwaniu lepszego zycia. Staratam sie w powiesci nakreslic mojg
wizje wspotczesnego swiata - zwyczajnego, codziennego, a rownoczesnie tak petnego niespodzianek.
Chociaz cata historia jest fikcyjna, bardzo zalezato mi na pokazaniu akcentow lokalnych i realnie
istniejgcych miejsc. Sporo miejsca poswiecam tez relacjom bohaterki z synami i, rowniez samotna,
siostrag. Na kartach ksigzki obecny jest tez motyw rozluznionych wiezi rodzinnych z powodu migracji - obaj
synowie bohaterki wyjechali z miasta, w ktorym sie wychowali w poszukiwaniu lepszego zycia lub
mozliwosci rozwoju.

Mitos¢, lokalna wiejska spotecznosc¢ i ochotnicza straz pozarna

Miejsce akcji ma niebagatelne znaczenie - spokojna wies pozwala zastanowic¢ sie nad swoim zyciem,
pouktadac je od nowa, zwolni¢ tempo, ktore w miescie jest zupetnie inne niz tu. To motyw, ktory obecny
byt rowniez w mojej pierwszej powiesci pt. ,Kiedys jest teraz”, wydanej w 2024 r., ktorej akcja toczyta sie
w Ustroniu i Grotnikach. Powies¢ zostata niezwykle ciepto przyjeta przez czytelnikow. Obie ksigzki
wydatam jako wydawczyni niezalezna. Ten sposob pracy okazat sie dla mnie swietnym wyborem -
poczucie catkowitej swobody i niezaleznosci, ktore stanowi najwazniejszg ceche selfpublishingu bardzo
mi odpowiada, pozwala z dbatoscig troszczyc¢ sie o kazdy szczegot publikacji. Nabyte przy debiutanckim
wydaniu doswiadczenie juz procentuje.
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Ksigzka dla kobiet o samotnosci ,,Ztote godziny” - gdzie jg kupic¢?

Ksigzka ,Ztote godziny” Iwona Klimczak ukazata sie 27 lutego 2025 roku pod patronatem medialnym
portalu dla kobiet e-Wenus.pl oraz kobiecego portalu SposobyNaZycie.pl. Petna emocji opowiesc¢

o0 samotnosci wkradajacej sie w zycie kazdego z nas, o przyjazni i dojrzatej mitosci, to historia zwyktych
ludzi, ktorzy stajg sie dla siebie ratunkiem. Ta powies¢ obyczajowa bedzie idealnym prezentem na Dzien
Kobiet, Dzien Matki, a takze dla kobiet, ktore cierpig na samotnosc. Ksigzke mozna zakupic¢ poprzez strone
autorki: https://www.iwonaklimczak.pl.

Autorka: Iwona Klimczak - zakochana w stowach od zawsze, uwielbiam czytac ksigzkKii o nich
pisac. Jestem autorkg powiesci obyczajowej pt. ,Kiedys jest teraz”. Przez wiele lat wspottworzytam
lokalny miesiecznik opinii. Po latach oceniania innych autorow, postanowitam sama ztapac za
pioro. Uwielbiam tez fotografie i mojg wiejskg dziatke. Z wyksztatcenia historyczka. Szczesliwa zona
i matka. Moje miejsca w sieci:

e Strona www: https://iwonaklimczak.pl/

e Facebook: https://www.facebook.com/iwonaklimczak.autorka

e Instagram: https://www.instagram.com/iwonaklimczak.autorka/

l Artykut przygotowata: Iwona Klimczak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2@ marca 2025
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Perfekcja kobiet — jak jg "zgtadzi¢c"?

Masz czasem takie mysili ,to, co robie, nigdy nie jest dos¢ dobre”, ,musze
bardziej sie postarac¢”, ,powinnam pracowac lepiej, dopracowac¢ szczegoty
(kiedy od kilku godzin szlifujesz prezentacje lub raport)”, ,,jesli nie zrobie
tego idealnie, to jest nic niewarte”? Te i podobne mysli to krgzace po gtowie
perfekcjonistki codzienne komentarze, ktdre sycga sie lekiem i ciggle
podkopuja jej wartosé. Chcesz myslec¢ o sobie inaczej, uwolnic¢ sie od leku
przed dziataniem, kiedy nie wiesz, czy wyjdzie idealnie? Zobacz, jak zgtadzi¢
nadmierng perfekcje i sta¢ sie swoim wtasnym sprzymierzencem.

Czym jest perfekcjonizm?

Perfekcjonizm to ztozona cecha osobowosci, ktora ma dwie twarze. Z jednej strony moze pomagac
realizowac¢ ambicje, stawac sie bardzo dobrg specijalistkg oraz miec ciekawe i satysfakcjonujgce zycie,
kiedy osoba akceptuje rozbieznosci, ktore sie pojawia miedzy staraniami i wewnetrznymi standardami

a rezultatem dziatan (perfekcjonizm adaptacyjny). Jednak to nie wszystko, kiedy perfekcjonizm przejmuje
stery, a jego podstawa jest lek i myslenie czarno-biate, skupianie sie na skrajnosciach, wtedy kazdy aspekt
zycia moze byc tortura. Bo nigdy w swoich ocenach nie bedziesz dosc¢ - dobrg matka, szefowa, partnerka,
panig domu, pracowniczka. Perfekcjonizm to jak filtr, ktory zawsze pokaze niedociggniecia, skazy i miejsca
do poprawienia (perfekcjonizm dezadaptacyjny).

Skad sie bierze perfekcjonizm u kobiet?

Na rozwoj perfekcjonizmu majg wptyw czynniki genetyczne, biologiczne i spoteczne. Badacze pokazujg
ogromny wptyw relacji i klimatu w rodzinie. Rodzice, ktorzy prezentujg karzacy i bardzo surowy sty
wychowawczy oraz stawiajg wygorowane standardy, mogg przyczyniac sie do przejecia przez dziecko
podobnego wzorca zachowania wobec siebie samego w przysztosci.

Krytykowanie, wytykanie btedow, umniejszanie osiggniec, poddawanie krytyce pozytywne cechy
i zachowania dziecka przez rodzicow oraz innych znaczacych dorostych, jak nauczyciele, rowniez zapisuje
sie w postaci tendencji osobowosciowych, ktore wptywajg na cate zycie.

Obserwowanie przez dziewczynke bardzo krytycznej i wymagajgcej postawy matki i ojca wobec siebie
rowniez moze przyczyniac sie do wyksztatcenia pedu do doskonatosci. Dzieci najszybciej ucza sie poprzez
obserwacje zachowania waznych dorostych. Jesli dziewczynka widzi i styszy, ze matka krytykuje swojg
urode, zachowanie, nazywa siebie "gtupia”, kiedy popetni btad, doswiadcza tego, ze takie zachowanie jest
typowe i normalne. W dorostym zyciu moze tak traktowac siebie samg oraz swoje dzieci.
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Dlaczego perfekcjonizm psuje Ci zycie?

Perfekcjonizm w dorostym zyciu wigze sie z ogromnga presjg, wygorowanymi oczekiwaniami wobec siebie,
a czesto tez wobec innych. Perfekcjonistka moze tez myslec, ze to jej otoczenie wymaga od niej idealnie
wykonanych zadan w pracy, perfekcyjnie posprzatanego domu i zero bteddw przy wychowaniu dzieci.

Potocznie czesto perfekcjonista kojarzy sie z osobg doktadng, sumienng i skupiajgca sie na szczegotach,
jednak tak naprawde zyciem wewnetrzny takiej osoby rzgdzi ogromny lek. Lek zwigzany z potencjalng
porazka, czyli ,jesli sprobuje, to mi sie nie uda” i ogromnym ciosem w samoocene, ktoéra u perfekcjonistki
bywa bardzo krucha i czesto jest oparta wtasnie na osiggnieciach i realizowaniu zadan.

Perfekcjonizm bywa piektem, poniewaz towarzyszy mu nieustajgca samokrytyka, wytykanie i skupianie
sie na btedach, ciggte analizowanie sytuacji, przypominanie sobie porazek oraz odktadanie waznych
spraw na pozniej, aby nie doswiadczac¢ potencjalnej porazki. Czesto perfekcjonizm dotyczy roznych sfer
zycia, jednak czasami niektore osoby przejawiajg perfekcjonizm w pracy, a w zyciu prywatnym,

w relacjach z bliskimi osobami majg inne podejscie. Moze to wynika¢ w innych przekazéow rodzinnych,
obserwowanych w dziecinstwie zachowan dorostych, wczesnych lat szkolnych lub pracy wtasnej, gdzie
dana osoba wyraznie oddziela prace zawodowa od zycia rodzinnego.

Co robié, aby poradzi¢ sobie z perfekcjonizmem i cieszy¢ sie zyciem?

Kluczowa sprawa, aby lepiej radzi¢ sobie z perfekcjonizmmem i doswiadczac¢ wiecej spokoju, spetnianie

i harmonii to zauwazy¢ problem, czyli to, ze ich oczekiwania wzgledem siebie lub innych sg
nierealistyczne, zawyzone i sg bardzo trudne do spetnienia. Zamiast dgzy¢ do perfekcji, skup sie na tym,
co jest ,wystarczajgco dobre”, aby osiggngc¢ swoje potrzeby i priorytety, czyli postaw na realistyczne
cele.

Rozpoznawanie wtasnych niekonstruktywnych przekonan o sobie, swiecie i innych to kolejny krok, aby
zmniejszy¢ tendencje perfekcjonistyczne. Wypisz te przekonania i zastanow sie, jak dziatajg w Twoim
zyciu, sprawdz, czy wspieraja, czy jednak ostabiajg dobrostan.

Co jeszcze mozna robié, aby lepiej radzi¢ sobie z perfekcjonizmem? Zmien sposob myslenia

o btedach. Traktuj je jak lekcje, ktore dajg informacije, ktore sg zwigzane z testowaniem okreslonego
podejscia lub rozwigzania, a nie dowod porazki. Pytaj siebie: ,Czego moge sie nauczy¢?” zamiast
.Dlaczego znowu zawiodtam?”.

. . . .
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e Sprawdz, jak siebie traktujesz, czy jest tam miejsce na samowspotczucie i troske? Badz dla siebie tak
wyrozumiata, jak dla najlepszej przyjaciotki. Zamiast krytykowac, zapytaj siebie: ,Jak moge sobie
pomoc w tej sytuacji?”. Takie podejscie pomaga skupic¢ sie na rozwigzaniu zamiast na obwinianiu
siebie.

« Zidentyfikuj swoje wartosci, czyli to, co jest dla ciebie wazne w zyciu. Kieruj sie nimi w dziataniach, pod
nie ustalaj priorytety, zamiast probowac spetniac oczekiwania innych. Czyli, jesli wazne jest zdrowie,
nie bierz nadgodzin ani dodatkowych projektow, a idz na spacer, sitownie lub na masaz.

Perfekcja kobiet — jak jg "zgtadzi¢"? Podsumowanie

Perfekcjonizm nie zniknie z dnia na dzien, ale mate zmiany w mysleniu i dziataniu stopniowo moga
przynies¢ ogromng ulge i poczucie swobody. Czasami, aby zmiana byta trwata, w uwolnieniu sie od
tendencji perfekcjonistycznych, warto siegng¢ po wsparcie specjalistow: psychologow

i psychoterapeutow, ktorzy pomagajg osobom cierpigcym z powodu perfekcjonizmu. Dlaczego jest
wazne, aby zmienic¢, cho¢ odrobine swoje podejscie, poniewaz nadmierne oczekiwania wzgledem siebie,
ogromna presja i krytyka moga byc¢ droga do zaburzen lekowych, depresji, psucia relacji partnerskich

i zawodowych. Jesli czujesz, ze perfekcjonizm cie dotyczy, mozesz zrobi¢ bardzo duzo, aby zmniejszyc¢
jego site i cieszy¢ sie zyciem.

Bibliografia:
1.Brown B., Dary niedoskonatosci, Wydawnictwo Laurum, 2013.
2.Gutral J., Oswoic¢ lek, Wydawnictwo Znak, 2022.
3.Woydytto E., Wyzdrowiec¢ z uzaleznienia od perfekcjonizmu, Wydawnictwo Literackie, 2019.

Autorka: Paulina Gaworska-Gawrys - psycholozka od 10 lat, psychoterapeutka w trakcie
szkolenia w nurcie integracyjnym. Pomaga dorostym w zyciowej zmianie. Wspiera kobiety,
ktore chcg uwolnic¢ sie od perfekcjonizmu, zwiekszy¢ swojg pewnosc siebie w obszarze
prywatnym i zawodowym. Pracuje z wewnetrznym krytykiem, zaburzeniami lekowymi,
depresjg oraz wypaleniem zawodowym. Tworzy transformujgce szkolenia, kursy i programy
dla kobiet, ktore chcg wzmocnic swojg odwage i znalez¢ spetnienie w zyciu. W swojej pracy
korzysta z Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach, podejscia humanistycznego,
systemowego oraz Gestalt, kierujgc sie potrzebami klienta, aby skutecznie osiggat swoje
cele.

l Artykut przygotowata: Paulina Gaworska-Gawrys

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 marca 2025
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Jak praca z ciatem, ruchem
intuicyjnym i treningiem mentalnym
wspiera kobiety przedsiebiorcze?

W dynamicznym swiecie biznesu, gdzie tempo zycia nieustannie rosnie,
dbanie o dobrostan staje sie kluczowym elementem sukcesu i harmonii.
Coraz wiecej przedsiebiorczych kobiet dostrzega, ze troska o ciato,
umyst i emocje nie jest luksusem, lecz fundamentem skutecznosci
i satysfakcji w pracy. Dlaczego warto sprobowac¢? Opowiem Ci o kilku
kluczowych korzysciach.

1. Lepsze zrozumienie wtasnych potrzeb i emocji

Samoswiadomosc¢ to umiejetnos¢ obserwowania siebie - swoich mysli, emocji i reakcji. Regularne
¢wiczenia mentalne, takie jak medytacja czy praktyka mindfulness, pomagajg Ci zatrzymac sie i wstuchac
w siebie. Kiedy potagczysz to z pracg z ciatem, np. poprzez joge, taniec czy pilates, tatwiej zauwazysz, jak
Twoje emocje wptywajg na ciato, i odwrotnie.

2. Ruch intuicyjny - harmonia ciata i umystu

Ruch intuicyjny, ktory polega na wstuchiwaniu sie w potrzeby swojego ciata i spontanicznym poruszaniu
sie zgodnie z tym, co ,podpowiada” organizm, pozwala uwolni¢ Ci napiecia, zredukowac stres i odzyskac¢
energie. Tego rodzaju praktyka dziata nie tylko na poziomie fizycznym, ale rowniez emocjonalnym -
wspiera wyrazanie uczuc, poprawia nastroj i zwieksza poczucie wewnetrznej wolnosci. Kobieto
przedsiebiorcza, ktéra na co dzien musisz podejmowac szybkie decyzje i sprostac licznym wyzwaniom,
dzieki ruchowi intuicyjnemu zyskujesz chwile oddechu i kontakt z samg sobg. To doskonaty sposéb na
~reset” w trakcie wymagajgcego dnia.
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3. Trening mentalny - sita wewnetrznego spokoju

Trening mentalny, obejmujgcy techniki takie jak medytacja, wizualizacja czy praktyka uwaznosci
(mindfulness), pomaga Ci w budowaniu odpornosci psychicznej. Regularna praca nad umystem pozwala
lepiej zarzadza¢ emocjami, zwiekszac¢ koncentracje oraz rozwijac pewnosc siebie. Liderki, ktére inwestujg
w trening mentalny, zyskujg narzedzia do radzenia sobie z presja, budowania lepszych relacji
zawodowych i podejmowania bardziej swiadomych decyzji. To klucz do dziatania z wiekszg klarownoscig

i spokojem.

4. Dobrostan jako fundament sukcesu

Holistyczne podejscie do dobrostanu, ktore tgczy troske o ciato, umyst i ducha, pozwoli Ci unikngc¢
wypalenia zawodowego i czerpac prawdziwg radosc z pracy. Praktyki takie jak ruch, zdrowe odzywianie,
odpowiedni sen czy spedzanie czasu na swiezym powietrzu wspierajg zarowno zdrowie fizyczne,

jak i psychiczne. Dbanie o dobrostan to nie tylko wyraz troski o siebie, ale takze inwestycja w efektywnosc¢
zawodowa. Zrelaksowana i swiadoma swoich potrzeb kobieta przedsiebiorcza jest bardziej kreatywna,
zmotywowana i otwarta na nowe mozliwosci.
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Jak zaczac?

Nie potrzebujesz skomplikowanego planu ani drogich zajec. Wystarczy kilka minut dziennie na ¢wiczenia
oddechowe, krotkg medytacje lub kilka prostych ruchow, ktére pozwolg Ci potagczyc¢ sie z witasnym
ciatem. Znajdz forme ruchu, ktora sprawia Ci przyjemnosc, i tgcz jg z praktykg mentalng, ktora wspiera
Twoje potrzeby. Budowanie harmonii miedzy ciatem, umystem i emocjami nie tylko zwigeksza jakos¢ zycia,
ale takze pozwala lepiej wykorzysta¢ swoj potencjat.

Swiadome potgczenie pracy z ciatem i umystem to klucz do wewnetrznej harmonii.
Zrob pierwszy krok - Twoj organizm i umyst na pewno Ci za to podziekuja.
SUKCES zaczyna sie od wewnetrznej rownowagi.

Zycze Ci powodzenia, piekna kobieto.

Autorka: Oktawia Czabanowicz - trenerka mentalna, choreografka, wtascicielka marki Phoenix
Movement. Tanczy od 7 roku zycia. Obecnie rowniez pracuje z kobietami jako instruktor tanca.
Wraz z kobiecg formacjg CARMEN by Egurrola zdobyta mistrzostwo i wicemistrzostwo Polski

w WADF | IDO w kat. Latino Show Dance. Kobieta, ktora inspiruje i motywuje innych. Wystepuje
na roznych scenach muzycznych, w telewizji sniadaniowej czy deskach teatrow. Spotkac jg
mozna w catej Polsce. Prowadzi warsztaty, przygotowuje oprawy artystyczne, wspotorganizuje
gale sportu, imprezy masowe (jest rowniez ochroniarzem), wystepuje. Jej przewodnig misjg jest
pomoc kobietom odnalez¢ swoj potencjat, poczuc sie kobieco, Izej, delikatniej, by swojg SItE
przekuty w MOC. Moje miejsce w sieci: https://www.instagram.com/octaviaczabanowicz.

l Artykut przygotowata: Oktawia Czabanowicz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 marca 2025
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Funkcje poezji
we wspotczesnym swiecie kobiet

Pozwoélmy sobie, kochane kobiety, kreowac siebie i przezywac¢ swiat
wokot nas za pomoca stow. W istocie, na poczatku byto Stowo i to Stowo
stato sie ciatem - tak wykreowat nas stwoérca. Odpowiednio do tego
algorytmu zycia, budujmy sens naszego istnienia. Nadawajmy znaczenie
wtasnemu "ja" wedle osobistych werséw, wyrazen i tekstow. Pozwéimy
sobie uzywac¢ niecenzuralnych ,,przecinkow?”, jesli to konieczne, aby
wyrazic siebie - tak, jak czujemy.

Poezja w zyciu kobiety

Bog dat nam znaki i litery; dat caty alfabet i powotat tez do zycia nas - kobiety, abysmy mogty przemieniac
stowa w zdania petne opowiesci o nas samych. Bawmy sie tekstem, bez wzgledu na to, czy wcielamy sie
w role pisarki, czy czytelniczki. W koncu, jak pisat David Carradine - nawet ,jesli nie potrafisz by¢ poets -
badz wierszem”. Mozesz! Poezja Cie do tego wota i zacheca; pisana, czytana w milczeniu, recytowana, czy
Spiewana - w kazdej formie poezja pozwala kreowac unikalny obraz samej siebie. Bgdz wiec usnuta ze
stowa - to¢ po to nam polska mowal! A ze Polacy nie gesi, swoj jezyk majg, wiec tworz siebie, kochana,
odkrywaj i eksploruj przy wspotudziale formy poetyckiej, ktora jest twojg sojuszniczka.

Poezja niczym lustro, w ktorym przegladaja sie kobiety

Jeden wiersz, ba! Czasami jeden wers moze przyniesc¢ wielorakosc¢ znaczen, refleksji, przemyslen, czy
nagtych olsnien. | tylko od nas zalezy, co w nim dostrzezemy - bo na kazdy tekst poetycki patrzymy przez
pryzmat wtasnego, unikatowego ,ja”. To, co dla mnie jest chlebem powszedniosci, dla Ciebie moze okazac
sie epizodycznym mrugnieciem oka, aktem wyzwolenia lub nagtym oswieceniem. Tak roznie odbieramy
poezje, poniewaz kazda z nas jest inna, wyjgtkowa. Poezja natomiast odbija te roznorodnosci jak
kalejdoskop: wieloptaszczyznowa, otwarta na interpretacje, nieograniczona. Wtasnie to czyni jg tak bliska
- w poezji kazda z nas odnajduje cos wtasnego.

Wielowymiarowose¢ liryki

Liryka ma to do siebie, ze pozwala nam by¢ wielowymiarowymi, innymi, takimi, jakimi pragniemy byc¢ - bez
ograniczen. Wszystko zalezy od naszego doboru stow lub odbioru danego tekstu. Czy to piszac, czy
dumajgc nad poezja, stowo staje sie ciatem; ucielesniasz bowiem w ten sposob siebie? Tworzac, piszesz
Swojg historie, analizujgc wiersz - analizujesz samg siebie.
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To Ty nadajesz znaczenie stowom, okreslasz, czym dla Ciebie jest wyraz: dziecko czy sukces - wszystko

w zgodzie z wtasnymi przezyciami. Dla mnie dziecko to po prostu symbol nowego przedsiewziecia, bo
sama dzieci nie mam. Dla Ciebie by¢ moze zabarwione jest obowigzkami lub radoscig. Podobnie rzecz ma
sie ze sukcesem; czym dla Ciebie jest?

Funkcja poezji w dzisiejszym swiecie

Jak widzisz, moja droga kobieto, jedng z najistotniejszych funkcji poezji we wspotczesnym swiecie jest
tworzenie sensu istnienia i interpretacja Swiata. Poezja pozwala nadawac wtasne znaczenia
rzeczywistosci, oferujgc roznorodne perspektywy. Pomaga Ci przemyslec i zrozumie¢ swoje zycie,
formutowac pytania i poszukiwac¢ odpowiedzi. Jest zwierciadtem duszy - odbija nasze mysli, emocje

i tozsamosc¢. Piszgc wiersze, wyrazamy siebie, swoje pragnienia, leki, marzenia. W stowach zaklinamy swiat
takim, jakim go widzimy lub jakim chciatybysmy, by byt. To akt intymny, niemal magiczny - tworzymy cos,
co wczesniej istniato tylko w nas.

Korzysci z czytania poezji

Z kolei, czytajgc poezje, odbywamy podréz w gtgb wtasnych emociji. Kazdy wiersz jest jak zagadka, ktorg
rozwigzujemy poprzez pryzmat wtasnych doswiadczen. Stowa, zgrabnie utozone w wersy, potrafig
nieoczekiwanie poruszyc¢ strune w naszym sercu, budzgc wzruszenie lub refleksje. Czasami to uczucie
spada na nas nagle, jak grom z jasnego nieba, innym razem potrzebujemy dtuzszej chwili, by odnalezc¢
przekaz, ktory rezonuje z naszym wnetrzem. Poprzez ponizszy wiersz czuj sie zatem zaproszona do
tworzenia wtasnych znaczen, do kreatywnego i osobistego spojrzenia na swiat oraz do manifestacji siebie
samej. Poczuj, ze masz prawo i mozliwosc¢ interpretowania rzeczywistosci na swoj wtasny, unikatowy
sposob.

Witasne znaczenie stow

Usnuta jestem ze stowa,

Ze stowa mojej Duszy.

Ten wiersz jest jak cicha przemowa,
Co gtosne milczenie kruszy.

Utkana jestem z opowiesci,

Pisanej piorem wiecznej egzystenciji.
Stowami wyrazam swoje zycie,

Rzucam pytania w eter i szukam odpowiedzi.

Milczgce na papierze wyrazy,

A jednak tyle majg nam do opowiedzenia.
Biorg natchnienie w swoje rece,

Gdyz dos¢ majg juz stanu milczenia.

Gdy w niemym alfabecie Morse’a,
Tong Twe mysli w przemysleniach.
Pochwy¢ swym duchem stowa w siec,
| nadaj im - WEASNE ZNACZENIA.
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Obcowanie z poezjg do dobrodziejstwo

Cztowiek sam w sobie jest dzietem sztuki - tekstem i tworcag jednoczesnie. Przebywanie z poezjg jest
sztukg subtelnych odkry¢. Bywa ona bowiem mostem, ktory prowadzi nas do zrozumienia samych siebie.
Jest zaproszeniem do zatrzymania sie na moment, do wstuchania sie w wewnetrzny gtos, ktory

w codziennym zgietku bywa zagtuszony.

Kazdy wiersz to opowiesc. Kazdy tekst poetycki niesie ze sobg historie przezytg we wnetrzu poety, ktoéra
na nowo zostaje poznana i zinterpretowana osobistymi refleksjami czytelniczki. Czasami historia ta rodzi
sie momentalnie i mimowolnie, czasami musi naznaczyc¢ jg czas, aby nabrata gtebszego wyrazu

i znaczenia. Scalasz i uimujesz zebrane doswiadczenia z chwilg siegniecia po pidro lub po wydany tomik
poezji; kazdy z tych przejawdw obcowania z karmicielkg dusz, ktorg jest nasza poezja, to wyraz osobiste;j
introspekciji. Liryka w tym ujeciu czyni przestrzen wolnosci na samopoznanie i komponowanie wtasnej
tozsamosci.

KOMPOZYCJA WLASNA

Cho¢ nie wypowiadam stow - SPIEWAM,
Cisza jest .. MELODIA,

Bicie serca wystukuje ... RYTM,

Oddech dzieli ... FRAZY,

A Jajestem ... TEKSTEM,

Tak o to tworze WEASNA KOMPOZYCJE,
sygnowang podpisem mojej Duszy.

Kazda z nas odbiera poezje inaczej, bo kazda z nas nosi w sobie inng historie; unikatowg i autentyczna.
To wtasnie ta roznorodnosc odbioru sprawia, ze poezja jest tak niezwykle zywa i osobista. W niej tkwi sita
tworzenia znaczen - pozwala nam dostrzec to, czego nie widziatysmy wczesniej, nie tylko w swiecie,

ale iw sobie.

Oprozniam niewypowiedziane mysli,
oprozniam gtowe ze stow.

Dziekuje Ci droga Poezjo,

ze sobg moge by¢ znow.

Za strawe dla ducha dziekuje,
karmisz nasieniem swym.
Siegajac po twoje dzieto,
uktadam sie w jeden rym.

Ty Jestes mojg jutrznig,
uzdrowicielka ran.
Wprowadzasz symfonie tadu,
dla siebie, przy Tobie trwam.
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Funkcje poezji we wspotczesnym swiecie kobiet — podsumowanie

Usnuta jestes ze stowa, wiec tworz, pisz i czytaj - ucielesniaj swoje mysli i pragnienia, bo to w stowie rodzi
sie moc. Kazda litera, jak ni¢, splata Twoja historie, czynigc Cie unikalnym dzietem sztuki, a kazde Twoje
zdanie jest krokiem ku odkrywaniu wtasnej tozsamosci. Jak echo odwiecznej prawdy - na poczatku byto
Stowo i ono stato sie ciatem, pozwal, by w Tobie, z Ciebie i przez Ciebie - stato sie zyciem.

Autorka: Ewelina Kudela (tapaczka Snow) - z wyksztatcenia jest ttumaczkg konferencyjng jezyka
angielskiego, z daru Duszy ttumaczkg snow i symbolicznego jezyka podswiadomosci oraz tworczynig
poezji Wysoko-Wibracyjnej. Udziela prywatnych lekcji j. angielskiego online oraz naucza interpretacji
snow. Prowadzi odczyty przekazow sennych na sesjach indywidualnych oraz dzieli sie takze swojg
tworczoscig poetyckg. Poezja Wysoko-Wibracyjna zrodzita sie wskutek znakow zsytanych jej przez
Dusze w snach. Za sprawg przekazow sennych zaczeta tworzy¢ wysoce intuicyjng forme poetycka.
Wiersze Wysoko-Wibracyjne, z jednej strony odzwierciedlajg indywidualny charakter Duszy poetki,
z drugiej wyposazone sg w prawdy uniwersalne. Miejsca w sieci:

e Fb: Ewelina Kudela (tapaczka Snow)

e Kanat Youtube: Sensu Stricte

l Artykut przygotowata: Ewelina Kudela

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 12 marca 2025
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Nawyki dla kobiet
zwigzane z cyklicznoscia

Jako kobiety jestesmy czescig natury, a nasze ciata poddaja sie cyklicznym
zmianom. To wtasnie ta zmiennos¢ sprawia, ze jestesmy wyjatkowe. Jednak
w naszym zabieganym swiecie czesto zapominamy o stuchaniu wtasnego
ciata i dostosowywaniu sie do jego potrzeb.

1. Odpoczynek podczas krwawienia - Twoje prawo do regeneracji

e Pierwszym, fundamentalnym nawykiem jest stworzenie przestrzeni na odpoczynek podczas krwawienia.

e To moment w Twoim cyklu, kiedy ciato domaga sie zwolnienia tempa, odpuszczenia nadmiaru i
regeneraciji.

e Zarezerwuj czas w kalendarzu na pierwsze dni menstruacji. Nawet jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie na
catkowity odpoczynek, staraj sie ograniczy¢ intensywne zadania.

« Uczyn z tego rytuat: zapal swiece, zatdéz wygodne ubranie, otocz sie spokojnymi dzwiekami i zadbaj

o o delikatne ciepto w okolicach brzucha.

» Pamietaj, ze Twoje ciato nie musi codziennie osigga¢ maksimum wydajnosci. Ztosc, frustracja, czy
poczucie winy zwigzane z potrzebg odpoczynku sg tylko sygnatami, bys wstuchiwata sie w swoje
potrzeby.
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2. Rytm odzywiania zgodny z cyklem hormonalnym

Twoje potrzeby energetyczne zmieniajg sie w zaleznosci od fazy cyklu. Uswiadomienie sobie tej
zmiennosci pozwala stworzy¢ odzywcze nawyki wspierajgce zdrowie hormonalne. Co warto wzigc¢ pod
uwage”?

» W fazie folikularnej (po krwawieniu) organizm jest bardziej otwarty na lekkie positki, bogate w swieze
warzywa i owoce. To dobry czas na satatki i fermentowane produkty.

+ Owulacja to moment szczytowej energii. Dodaj do diety pokarmy bogate w btonnik i zdrowe ttuszcze,
takie jak awokado czy orzechy. Jesli masz ochote, mozesz jes¢ mniegj, czy zrobi¢ post przerywany, albo
jesc¢ lzej.

* W fazie lutealnej organizm pragnie uziemienia i komfortu. Wybieraj ciepte, gotowane dania, takie jak
zupy, gulasze czy kasze.

e Tuz przedipodczas krwi, mozesz mie¢ ochote na réznego rodzaju jedzenie, potraktuj ten czas z
mniejszg presjag i jesli siegasz po cos "mniej zdrowego" to zréb z tego rytuat dokarmiania swojej
miesigczki. Bo w tym czasie naprawde potrzebujesz wiecej paliwa (kalorii) i komfortu.

3. Surowa marchewka - prosta praktyka dla hormonow

Jedzenie surowej marchewki moze wydac sie banalne, ale ma ogromny wptyw na gospodarke
hormonalnag. Wtokna w marchewce pomagajg organizmowi usuwac¢ nadmiar estrogenow, co moze
tagodzi¢ objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego (PMS). Zjedz jedng surowg marchewke dziennie,
najlepiej w formie przekaski lub jako dodatek do positkow. Mozesz tez przygotowac z niej satatke

z dodatkiem oliwy z oliwek i cytryny.

4. Rytuaty przyjemnosci - budowanie energii yin

Jako kobieta nosisz w sobie energie yin - przyjmowania, rozluznienia i uziemienia. Wprowadzenie
nawykow, ktore wspierajg Twoje yin, moze przyniesc¢ gtebokie ukojenie i wzrost witalnosci. Propozycje
rytuatow:

* Regularne masaze - czy to profesjonalne, czy w formie rytualnego spa. Jednak automasaz
w domowym zaciszu — tez pieknie Cie ukoi.

o Dtugie, relaksujgce kagpiele z dodatkiem soli magnezowej i olejkow eterycznych.

* Czas na czytanie, malowanie czy spacery - aktywnosci, ktore karmg Twojg dusze i kobiecg kreatywng
energie.

e Pamietaj, ze przyjemnosc¢ nie jest luksusem, lecz podstawowym elementem zdrowia emocjonalnego
i fizycznego — dla nas kobiet.

Dlaczego warto wprowadzi¢ te nawyki?

e Poprawa samopoczucia: Bedziesz czuc sie bardziej zrelaksowana i zrownowazona.

* Zmnigjszenie dolegliwosci: Ztagodzisz objawy PMS i menopauzy, a takze bedziesz profilaktycznie dbata
0 swojg odpornosc.

* Wozrost energii: Bedziesz miata wiecej energii do dziatania i kreatywnosci.

» Pogtebienie wiezi ze soba: Nauczysz sie stuchac swojego ciata i intuicji.
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Nawyki dla kobiet zwigzane z cyklicznoscig - podsumowanie

Bycie w kontakcie ze swiadomoscig ciata i cyklu oraz madre planowanie, zwtaszcza jesli masz duzo
obowigzkow i pracujesz na etat, moze by¢ rozwigzaniem wielu codziennych bolgczek. Kazda krew
miesieczna to czas oczyszczania, ktory mozesz celebrowac jako swiety moment odpuszczania

i zostawiania przekonan, ktore Ci nie stuzg. Buduj nawyki, ktore wspierajg Twojg cykliczng nature, aby
lepiej zadbac o zdrowie, witalnos¢ i gtebokg harmonie w zyciu. Pamietaj - Twoja zmiennosc¢ jest darem.

Autorka: Jagoda Biatek — mentorka ruchu, transformacji i self-care. Trenerka personalna,
instruktor yin jogi, choreoterapii oraz arteterapii. Praktykuje terapie manualne ciata, masaze
i terapie energetyczne, korzystajgc z wiedzy taoistycznej, polinezyjskiej. Trzyma przestrzen
ceremonii masazu oraz warsztatow pracy z ciatem i tancem. Towarzyszy gtownie kobietom
w gtebokiej zmianie nawykow oraz tgczeniu z intuicjg i swiadomoscig ciata. Kocha prace

z ludzmii od lat tworzy marke i firme — Move to LOVE, by szerzyc¢ ruch ku bezwarunkowej
mitosci poprzez uwazng prace z ciatem. Wiecej na https://movetolove.pl/.

l Artykut przygotowata: Jagoda Biatek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 marca 2024
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Lokalna firma w social mediach.
Czy taka strategia wystarczy?

Jestes wtascicielka firmy lokalnej? Posiadasz salon kosmetyczny, gabinet
odnowy biologicznej, szkote nauki jazdy, kwiaciarnie, restauracje,
kawiarnie z salg zabaw. Oprocz swiadczenia ustug w lokalu prowadzisz
profile firmy w mediach spotecznosciowych. Nie wiesz, jak powinna
wygladac¢ strategia dziatan Twojej firmy stacjonarnej? Czy obecnosé
firmy na Facebook, Instagram czy YouTube zmaksymalizuje zyski
i zbuduje silng pozycje firmy w branzy? Na te pytania postaram sie
odpowiedzie¢ w artykule.

Strategia dziatan firmy stacjonarnej. Profile marki

Content na profilu firmy stacjonarnej powinien byc¢ dopasowany do potrzeb grupy docelowej lokalnej.
Przeprowadz analize bolgczek, frustracji i potrzeb osob, do ktorych bedziesz kierowat przekaz. Na jakie
problemy nie znalazt odpowiedzi (nawet jesli szukasz wsparcia u konkurencji). Co mozesz zrobic?

» Popros o wsparcie specjaliste, ktory dotrze do realnych problemow grupy docelowe].

» Przygotuj ankiete z pytaniami do odbiorcow. Polecam formularz Google, ktory jest intuicyjnym
i bezptatnym narzedziem do badania rynku.

e Analizuj pytania i komentarze obserwujgcych na profilach marki i konkurencii.

e Czytaj literature branzowa.

» Bierz udziat w wydarzeniach lokalnych, gdzie spotkasz sie z wtascicielami biznesow lub potencjalnymi
klientami.

* Wysytaj newsletter do osob z bazy adresowej.
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Promowanie i rozwijanie firmy stacjonarnej nie moze opierac sie tylko na obecnosci firmy w kanatach
social media. Czy pozycja Twojej firmy jest stabilna na tyle, abys miat mozliwosc¢ kontaktu z odbiorcami
w razie zablokowania profilu czy zmian algorytmow na platformach spotecznosciowych? Jesli nie, czytaj

dalej.

KATALOG KOBIECYCH MAREK

https:/[www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Strategia dziatan firmy stacjonarnej na obszarze lokalnym

Posiadasz lokal stacjonarny oraz rozwijasz firme poprzez publikacje w kanatach spotecznosciowych.
Potrzebujesz wiecej klientow na swoje ustugi? Wyprobuj moje polecenia.

* Wykorzystaj mozliwosci, jakie dajg spotkania indywidualne. Niech klient otrzyma najwyzszy poziom
obstugi przed, w trakcie i po zakohczonej ustudze.

e Zorganizuj wydarzenie branzowe, podczas ktorego pokazesz zakres swojej dziatalnosci. Zapros
prelegentow. Nie zapomnij o banerach, wizytowkach, skryptach czy gadzetach firmowych.

» Bierz udziat w networkingu lokalnym. Wspotpracuj na zasadzie afiliacji, barteru.

* Prowadz grupe na Fb, ktorej czesc¢ dziatan przeniesiesz na obszar lokalny.

e Promuj firmg podczas eventow lokalnych.

» Daj zapamietac sie, jako marka z wartosciami. Bgdz sponsorem lokalnego klubu pitkarskiego, wspieraj
zbiorki.

Wiem, ze wychodzenie poza schematy i analizowanie potrzeb rynku to dobry kierunek dla Twojej marki.
Zachecam Cie do wychodzenia do spotecznosci lokalnej.

Autorka: Monika Run — ucze wtascicieli firm lokalnych i marek osobistych jak rozwija¢
biznesy i zarabiac¢ nie tylko na waciki. W zgodzie ze sobg. Odwaznie. Zakres pomocy: Kanaty
social media, e-mail marketing, wizytowka Moja Firma, dziatania stacjonarne. Moje ustugi:
strategia komunikacji i dziatan, szkolenia, mentoring, audyt profili, harmonogram publikaciji.
W swojej pracy wykorzystuje wiedze nt. neuromarketingu oraz growth hackingu (czyli
marketingu w ujeciu catosciowym - kreatywnie, niekonwencjonalnie, ale skutecznie).

Moje miejsca w sieci:

e Facebook: https://www.facebook.com/SocialMediaExpert.Monika.Run

l Artykut przygotowata: Monika Run

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 marca 2025
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Dlaczego przyciggam narcyzow?

Relacje z narcyzem i toksycznymi parterami koncza sie, gdy kobieta sie budzi
z letargu, ze snu, gdy spadajg rozowe okulary i uswiadamia sobie,

Zze pozostanie choc¢by jeszcze jednego dnia, gdy znosita juz tyle upokorzen,
zabije jej godnosc¢ i zatraci siebie i swojg dusze. Wiem, bo tak wtasnie sie
czutam i gdy juz podjetam decyzje o odejsciu od bytego juz meza, zrobitam to
ostrym cieciem, wysztam z domu z dzie¢mi w ciggu parunastu minut, pakujac
im podstawowe rzeczy i pojechatam do mieszkania przyjaciotki. Z tego
artykutu dowiesz sie, dlaczego przyciggasz narcyzéw do swojego zycia.

Zadajesz sobie to pytanie po kolejnej relacji, gdy uswiadomitas sobie, ze trafiasz ciggle na ten sam typ
mezczyzny, zakochujesz sie i juz Ci sie wydaje, ze tym razem bedzie inaczej, ale nie jest. No wtasnie
powtarzasz wzorce, ktore masz podswiadomie zakodowane i do tego zupetnie o tym nie wiesz. Z poziomu
zranienia nie znamy innego funkcjonowania w relacjach. Musi bole¢, musi by¢ hustawka nastrojow i choc¢
na poczatku jest sielankowo, dziatajg hormony to po paru miesigcach, paru latach nagle budzisz sie

W SWoim zyciu i masz poczucie, ze mitos¢ nie istnieje. Pojawiajg sie zachowania partnera, ktore sg
ograniczajgce kontakt ze znajomymi, ponizajgce i czujesz podskornie, ze to naprawde nie jest miejsce

dla Ciebie, ale w tym trwasz, bo nie potrafisz inaczej.

Nieuswiadomione wzorce z dziecinstwa a trudne relacje

Skad sie to wszystko bierze, ze pakujemy sie na wtasne zyczenie w trudne relacje? Ja siegnetam do
dziecinstwa, do relacji z rodzicami, do sytuacji, w ktorych tak naprawde dostawatam komunikat,

ze kochanie mnie, dawanie mi czasu jako dziecko i uwaga, ktorej tak bardzo pragnetam, jest warunkowa,
czyli za cos, za moje dobre zachowanie. Gdy wracam myslami do niektorych momentow z tamtego
okresu, to jedyne co moge, to po prostu przytuli¢ siebie, te matg Anetke, ktora, aby przetrwac, jako
dziecko uczyta sie, ze tych, ktorych kochamy, mogg przekraczac¢ nasze granice i aby dosta¢ mitos¢ musze
cos zrobic.

| z takim bagazem doswiadczen, nieuswiadomionych wzorcow z czasu dziecinstwa, bez wiedzy o sobie

i braku mozliwosci terapii wkroczytam w doroste zycie, w poszukiwaniu mitosci, ktorej nie miatam jako
dziecko. Kazda z nas ma zupetnie inne doswiadczenia, jednak tgczg nas historie, ktéore doprowadzajg nas
do trudnych relacji. Te trudne relacje z mezczyznami moga byc¢ nie tylko bolesne, ale rowniez niezwykle
trudne do zrozumienia. Jak zrozumiec swoje podswiadome schematy, o ktorych tak naprawde nie ma sie
pojecia? Teraz z perspektywy czasu naprawde wiem, ile kazda z kobiet, ktora przezyta relacje z narcyzem,
przezyta przemoc i toksycznego partnera wtozyta pracy w samopoznanie i uwolnienie sie od tego. Wiec
jak to jest, ze kobiety majg zakodowany w sobie ten powracajgcy schemat przyciggania partnerow

o cechach narcystycznych? Dlaczego tak sie dzieje? Czy to przypadek, czy raczej rezultat
nieuswiadomionych wzorcow, ktore wynosimy z dziecinstwa? W tym artykule zagtebimy sie w przyczyny,
konsekwencje i sposoby wyjscia z tego schematu.
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Narcyz: kto to jest i dlaczego bywa tak atrakcyjny?

Zacznijmy od krotkiej charakterystyki. Nie chodzi o to, aby teraz wymienia¢ wszystkie typy narcystycznej
osobowosci. Narcyzem mozna okresli¢ osobe, ktora wykazuje nadmierng koncentracje na sobie,
potrzebuje uwielbienia i czesto manipuluje innymi, by osiggnac swoje cele. Moze tez by¢ takim ukrytym
narcyzem, ktory potrafi wejsc w role ofiary, aby dostac uwage.

Jak zachowuje sie taki partner o cechach narcystycznych? Na poczatku znajomosci moze wydawac sie
niesamowicie atrakcyjny: charyzmatyczny, pewny siebie, zainteresowany zyciem kobiety. Jednak

z czasem okazuje sie, ze relacja z narcyzem jest wyczerpujgca emocjonalnie, petna manipulacji i braku
wzajemnosci. Zadziatata juz jego strategia. Ty jestes zakochana, Twoje ciato ma wyrzut oksytocyny,

gdy jestescie w t6zKku, ale juz o poranku nie ma mitych stéw, sg wymagania, z czasem coraz bardziej
czujesz, ze on przekracza Twoje granice i nie potrafisz tego zatrzymac. Jezeli to czujesz w swoim zwigzku,
to jest to czerwona flaga.

Wroce do poczatku i zastandw sie, co cie przyciggneto? Moze pewnosc siebie? A moze swiadomosce jego
celow byta tak ujmujgca, ze pomyslatas, ze taki mezczyzna zapewni Ci bezpieczenstwo, ktorego nie
miatas w dziecinstwie. Kolejna czerwona flaga dla osob, ktore w dziecinstwie doswiadczaty braku
bezpieczenstwa, uwagi lub uznania. Narcyz daje obietnice, ze zapetni pustke, ale w rzeczywistosci nigdy
nie dostarcza tego, co obiecat.
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Nieuswiadomione wzorce: klucz do zrozumienia, dlaczego wybieramy
narcyzow

Wzorce relacji, ktore powielamy w dorostym zyciu, czesto wywodzg sie z naszych doswiadczen
z dziecinstwa. Jesli jako dziecko dorastatas w domu, w ktorym dominowat chtod emocjonalny,
brak akceptacji lub niespojnos¢ w wyrazaniu uczuc¢, mogtas nauczyc¢ sie, ze mitosc trzeba
zdobywac. Taki schemat prowadzi do przyciggania partnerow, Ktorzy podtrzymujg to uczucie
niepewnosci.

Trzy gtébwne wzorce wyniesione z dziecinstwa:

1. Brak bezwarunkowej mitosci: Dorastanie z rodzicami, ktorzy wymagali spetnienia okreslonych
oczekiwan w zamian za akceptacje, moze prowadzi¢ do poczucia, ze Twoja wartosc zalezy od
tego, co robisz, a nie od tego, kim jestes.

2. Nieprzewidywalnos¢ emocjonalna: Dziecko wychowywane w otoczeniu, gdzie emocije
rodzicow zmieniaty sie w sposob nieprzewidywalny, moze rozwingc sktonnosc do przyciggania
partnerow, ktorzy rowniez sg emocjonalnie niestabilni.

3. ldealizacja rodzica: Jesli jedno z rodzicow byto idealizowane, mimo ze nie zaspokajato Twoich
potrzeb emocjonalnych, mogto to wptyngc¢ na sktonnosc¢ do wybierania partnerow, ktorzy maja
podobne cechy.

Czy to moja wina, ze przyciggam narcyzéw? Absolutnie nie!

Czesto kobiety obwiniajg sie za to, ze ponownie trafiajg na trudnych partnerow. Najwazniejsze,
abys zrozumiata, ze powielanie wzorcow nie jest Twoim swiadomym wyborem. To raczej
nieuswiadomiona potrzeba zrekompensowania brakow z przesztosci. Przycigganie narcyzow
moze by¢ probg "naprawienia" dawnych ran emocjonalnych, co czesto prowadzi do ich
pogtebiania. To naprawde gteboki proces i bycie w relacji z narcyzem nie jest przeciwko Tobie.
To lekcja, ktorg trzeba naprawde bardzo dobrze odrobic, wyciggng¢ wnioski, iS¢ na terapie,
postawi¢ na siebie, nie wigzac sie przez jakis czas z nikim i da¢ sobie troche przestrzeni na
samopoznanie, zanim znowu zdecydujemy sie z kKims zwigzac¢. Doswiadczajgc siebie, swojego
procesu poznania widzimy swojg przesztosc z innej perspektywy, zaczynamy siebie lepiej
rozumiec i z takiego poziomu swiadomosci mamy szanse na budowanie relacji i gtebokiego
zwigzku z emocjonalnie stabilnym partnerem.

Od czego zaczac? Jak wyjsc z destrukcyjnego schematu?

Jesli chcesz przestac przyciggac narcyzow, pierwszym krokiem jest praca nad swiadomosciag
wtasnych wzorcow oraz budowanie zdrowego poczucia wartosci. To jest podstawag, aby nie
przyciggac takich osobowosci. Budowanie poczucia siebie pozwoli Ci na wyznaczanie granic

i budowanie wtasnego bezpieczenstwa. Gdy tylko pojawi sie czerwona flaga, to z szacunku do
siebie nie pozwolisz na takg relacje.
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Wzmocnij siebie, zbuduj poczucie wtasnej wartosci sktadajacej sie z tych 3 krokow:

1. Samoswiadomosé:

Zrozumienie, ze pewne zachowania wynikajg z przesztosci, to klucz do zmiany. Terapia indywidualna lub
grupowa moze pomoc odkry¢ te nieuswiadomione mechanizmy. Postaw na siebie i swoj wewnetrzny
rozwoj, aby budowanie poczucia wartosci zaczeto sie w Tobie i od zrozumienia siebie.

2. Nauka wyznaczania granic:

Narcyzi czesto przyciggajg osoby, ktdre majg trudnosci z mowieniem "nie". Praca nad asertywnoscig

i nauka wyznaczania granic jest kluczowa, by ochroni¢ sie przed toksycznymi relacjami. Tak naprawde
relacja z narcyzem to dla Ciebie zyciowa lekcja wyznaczania granic. Jak bedziesz miata zbudowane
poczucie wtasnej wartosci, bedziesz umiata wyznaczac¢ granice w zgodzie ze sobg, zadbac¢ o swoje
bezpieczenstwo i wtedy nie przyciggniesz narcyza.

3. Budowanie zdrowych relacji:

Otaczaj sie ludzmi, ktorzy sg wsparciem i inspiracjg. Takie osoby pomoga Ci zbudowa¢ poczucie wtasnej
wartosci i zmniejszyc potrzebe poszukiwania uznania u niewtasciwych partneréow. Buduj swoje plemie,
otworz sie na poznawanie osdb spoza Twojego kregu znajomych. To bardzo pomaga w weryfikowaniu,

co Ci odpowiada i jakimi ludzmi sie chcesz otaczac. Mnie to bardzo inspiruje i jest to dla mnie wspierajgce.

Moje doswiadczenia z zycia z narcyzem

Po prawie 14 latach zwigzku z narcyzem zrobitam w sobie porzgdek. Nie skupiatam sie na nim, na
rodzajach narcystycznych osobowosci, nie zrobitam doktoratu z oznak narcystycznych zachowan.
Wyciggnetam wnioski i dosztam do takiego momentu w moim zyciu, ze zrozumiatam, ze im wiecej bede
traci¢ mojego cennego czasu na roztrzgsanie tej relacji, to tym bede miata go mniej na zajecie sie sobg,
na przepracowanie swoich wzorcow i zbudowanie siebie na nowo. Kazda z nas potrzebuje to zrobic, jezeli
naprawde chce sie uwolni¢ i budowac zdrowe relacje.

Twoja przesztos¢ nie musi definiowaé Twojej przysztosci

Przycigganie narcyzow nie jest wyrokiem. Zakonczenie relacji z narcyzem da Ci ulge, ale tez hustawke
emocjonalna. Jezeli wezmiesz za to odpowiedzialnos¢, zrozumiesz, ze to wynik nieuswiadomionych
wzorcow, ktore mozna zmieni¢ poprzez prace nad sobag, terapie i otaczanie sie ludzmi, ktorzy budujg
zdrowa przestrzen emocjonalng, bedziesz miata szanse na realng zmiane jakosci zycia, jakosci przysztych
relacji.
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Dlaczego przyciggam narcyzow? Podsumowanie

Pamietaj, ze zastugujesz na mitos¢, ktéra nie wymaga poswiecania siebie ani walki o uwage. Rozpoczecie
tej drogi wymaga odwagi, ale kazdy krok przybliza Cie do zdrowszych i szczesliwszych relacji. Pierwszy
krok to zrozumienie siebie, pokochanie siebie i budowanie swojej wartosci, abys mogta sie narodzic
prawdziwa i autentyczna.

Wierze, ze jestes na dobrej drodze do siebie.

Autorka: Aneta Kaniak — kobieta wielowymiarowa, trenerka rozwoju, praktyczka Access Bars,
wspiera kobiety w drodze do spokoju po trudnych relacjach, uczy budowania swojej wartosci
i pracuje, tgczgc kreacje z praktycznym dziataniem prowadzgcym do efektow i poprawy
jakosci zycia. Mama nastolatkow, w wolnych chwilach pisze, maluje i tariczy tango. Tu mozesz
pobrac¢ Mojg Osobistg Konstytucje, ktora jest pierwszym krokiem do budowania poczucia
wtasnej wartosci: https://www.naffy.io/anetakaniak/moja-osobista-konstytucja-1XG

l Artykut przygotowata: Aneta Kaniak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 marca 2024
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Mandala jako wglad w kobieca dusze

Mandala w sanskrycie oznacza koto. Pochodzaca z kultury buddyjskiej oraz
tybetanskiej forma, ktéra uzywana jest na catym swiecie. Koto ze swoim centrum,
ktore taczy sie z naszg podswiadomoscia. Zapraszam Cie do zapoznania sie
z historig o samopoznaniu poprzez mandale, ktéra dotarta do niejednej kobiecej
duszy, zasiewajac w jej wnetrzu spokoj i harmonie.

Wielozadaniowos$¢ kobiet mogaca prowadzi¢ do dekoncentraciji

Rola kobiet w dzisiejszych czasach mocno ewaluuje, a nieskonczonos¢ mozliwosci, jaki daje wspotczesny
Swiat, sprawia, iz podejmowanie decyzji jest coraz trudniejsze. tgczenie roli zawodowych

Z macierzynstwem oraz matzenstwem jest mozliwe w tak wielu konfiguracjach, iz nieraz kuszgce jest
sprobowanie wszystkich. Coraz wieksza samoswiadomosc kobiet sprawia, ze otwierajg sie na wszelkie
rozwigzania. Wiele rol, wiele zadan czesto prowadzi do totalnego chaosu. Carl Gustaw Jung, znany
psycholog oraz psychoterapeuta nazwat taki stan dekoncentracja. Jest to moment, w ktorym brakuje
nam kontaktu z naszym centrum, nasza duszg, naszg podswiadomoscia. Nie wiemy wtedy, czego chcemy,
jakie mamy priorytety, oraz co jest dla nas wazne. Stajemy sie podatni na manipulacje oraz opinie
otoczenia. Jestem byta nauczycielkg, mama dwojki dzieci i taki stan osiggnetam dwa lata temu.
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Z etatu do tworczego spetnionego zycia

Po dziesieciu latach pracy w zawodzie doznatam bardzo duzego wypalenia zawodowego. Pracujgc na
etacie, czutam sie jak ptak zamkniety w klatce, niemogagcy wykorzystywac w petni swojego potencjatu.
Zbyt mato czasu na hobby oraz czas z rodzing sprawiat, iz zycie przelatywato mi przez palce. W momencie
ztozenia wypowiedzenia zostata pustka, troche strachu i pytanie: "co dalej?". Na szczescie w moim zyciu
pojawity sie mandale, ktore powoli zaczety kierowac¢ mojg droga, a ja siegnetam po ptétno i farby gotowa
na nowg przygode.

Poczatkowo spodziewatam sie artystycznych doznan oraz wejscia w swiat sztuki, szybko jednak okazato
sie, iz praca nad mandalami jest istng autoterapig, oraz drogg do poznania samej siebie. Wraz z kazdym
procesem tworzenia kontaktowatam sie z innymi aspektami swojego zycia, nad ktérymi warto byto
popracowac, czy tez zwrocic na nie uwage. Symbole kolorow, ktore intuicyjnie wychodzity spod pedzla
wraz z niesamowitym skupieniem, oczyszczajgcym umyst sprawiaty, ze zaczynatam coraz bardziej
kontaktowac sie ze swoimi potrzebami oraz pragnieniami. Méj umyst wyciszat sie, a procesy myslowe byty
coraz bardziej klarowne i przejrzyste.

Droga do samopoznania

Tworzenie mandali wymaga duzo czasu oraz skupienia, a powtarzalnos¢ motywow utozonych na planie
kota, wprowadza umyst w stan medytaciji, czyli odciecia sie od swiadomych mysli. W ten sposob tworzy
sie miejsce, na to, co w nas nieuswiadomione. Stan skupienia jest bardzo relaksujgcy i wyciszajgcy. Osoba
tworzgca poddaje sie procesowi arteterapeutycznemu. Gdy dzieto jest skonczone, mozna dokonac
analizy. Mandala zawiera wiele waznych informacji. Symbolika koloréw, numerologia, mysli przychodzagce
podczas tworzenia oraz intencja, z jakg malujemy, to wszystko sprawia, iz mandala jest procesem
uduchowionym.

Kobieca strona mandali

Z natury kobiety, sg wrazliwsze na swiat emocjonalny. Wykazujg wyzszg sensytywnosc oraz wrazliwosc na
otoczenie. Zgtebiajgc tematyke mandali, poznatam wiele historii kobiet, do ktorych mandale tak jak do
mnie przyszty same. Najczesciej byto to w chwilach kryzysow zyciowych, trudnych sytuaciji jak na przyktad
choroba, depresja, czy tez uczucie zyciowego utkniecia. Nie wszystkie z nich zajety sie tematykg mandali
zawodowo, jednak kazdej z nich zetkniecie sie z pracg z mandalg daty rozped do dobrych zmian. Jest to
dla mnie dowdd na niesamowitg uzdrawiajgcg moc mandali, poniewaz potrafig zaprowadzi¢ w zyciu
realne zmiany. Same mandale, sg tylko graficznym przekazem, jakoby pretekstem, narzedziem do
gtebokich procesow.
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Kobiecy krag

Niesamowitg zaletg mandali jest jej uniwersalnos¢. W momencie, gdy sama na sobie poczutam jej
terapeutyczny wptyw, bardzo chciatam podzieli¢ sie tg informacjg z innymi. Zaczetam prowadzic¢
warsztaty tworzenia mandali, ktore majg na celu poznanie techniki oraz spedzenie czasu w relaksie

i skupieniu. Taka forma warsztatow okazata sie wspaniatym narzedziem na kobiece spotkania. Technika
jest na tyle uniwersalna i prosta, iz kazda osoba niezaleznie, czy kiedykolwiek cos malowata, moze
wykonac swoje wtasne dzieto na satysfakcjonujgcym poziomie, co daje duze poczucie sprawstwa oraz
sukcesu. Uczestniczki spotkan odprezajg sie, zabierajgc do domu wtasne dzieto, wtasny krgg utkany ze
swoich mysli oraz emocji w barwach, ktoére dobierajg intuicyjnie. Kto wie, dla ilu z tych kobiet mandala
byta tak pomocna, jak dla mnie i dokonata w ich zyciu prawdziwych duchowych zmian!?

Autorka: Magdalena Sokotowska, "Mandala z Podlasia" - mama dwoch synow, zona, strazniczka
domowego ogniska, pasjonatka rozwoju osobistego oraz kobiecego dobrostanu. Poszukujgca
nowych rozwigzan, kreatorka wymarzonego spetnionego zycia. Z wyksztatcenia plastyk,
pedagog, pedagog specjalny, grafik, kulturoznawca. Po 10 latach pracy na etacie postanowita
rozwijac swoje pasje, aby hobby stato sie praca, a praca nie kolidowata z zyciem osobistym.

Na co dzien maluje personalizowane mandale oraz obrazy. Prowadzi rowniez warsztaty
tworzenia mandali. Miejsca w sieci:

e strona: www.magdalenasokolowska.pl

e FBfb:Mandala z Podlasia

e |G: https://www.instagram.com/mandalazpodlasia

l Artykut przygotowata: Magdalena Sokotowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 marca 2024
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Sygnaty, ze Twoje granice w pracy
sg naruszane - i co z tym zrobic¢?

Granice w pracy to zasady, ktére pomagajag oddzieli¢ zycie zawodowe od
prywatnego i okreslaja, jakie zachowania i sytuacje sag dla nas akceptowalne.
Kazda z nas ma wtasne potrzeby, oczekiwania i poziom komfortu, ktérego nie

chce przekraczaé, dlatego dla réznych oséb granice sa rézne. Dla jednych z nas
nieakceptowalne bedzie np. odpowiadanie po godzinach na stuzbowe maile,
dla innych - wykonywanie polecen, ktore sg poza naszymi kompetencjami.

Naruszenie granic czesto prowadzi do frustracji, przemeczenia i spadku motywacji. Wptywa réwniez na
nasze relacje w pracy, odbijajgc sie na komunikacji z innymi. Co gorsza, konsekwencje tego zjawiska nie
zawsze sg od razu widoczne - niekiedy dopiero po czasie uswiadamiamy sobie, jak bardzo wptynety na
nasze samopoczucie czy efektywnosc.

Kiedy granice w pracy sg zagrozone - na co zwroci¢ uwage?

Rozpoznanie, kiedy granice w pracy sg naruszane, to pierwszy krok do ich ochrony. Problem czesto
pojawia sie stopniowo i bywa trudny do zauwazenia, zwtaszcza jesli jestesmy przyzwyczajone do
stawiania potrzeb innych na pierwszym miejscu. Na co warto zwrocic uwage?

Przecigzenie obowigzkami

Przecigzenie obowigzkami czesto zaczyna sie od drobnych prosb, ktore z czasem stajg sie norma. Twoja
lista zadan wydtuza sie, a mimo wysitku stale brakuje Ci czasu na priorytety? Problem moze wynikac¢

z braku jasnego podziatu obowigzkow, presji otoczenia lub trudnosci w mowieniu ,nie”. Efektem sa
nadgodziny, praca w domu i przemeczenie, ktore odbijajg sie na zdrowiu i zyciu prywatnym. Rozpoznanie
zrodta Twojego przecigzenia to pierwszy krok do odzyskania rownowagi i ochrony swoich granic.

Brak mozliwosci wytgczenia sie z pracy

Jestes stale dostepna po godzinach? Odbierasz telefony, odpisujesz na maile lub sprawdzasz firmowy
chat? Zdecydowanie swiadczy to o naruszeniu Twoich granic. Dziatajgc w ten sposob, ograniczasz swoj
czas na regeneracje, ryzykujesz pogorszeniem relacji z bliskimi i narazasz sie na wypalenie zawodowe.
Twoj umyst nie ma czasu na odpoczynek. Takie dziatanie wynika czesto z kultury organizacyjnej lub obawy
przed oceng, ale ustepstwa na tym polu szybko prowadzg do traktowania Twojej ciggtej dostepnosci jako
normy. Aby temu zapobiec, jasno okreslaj zasady, np. odpowiadam na wiadomosci tylko w wyjatkowych
sytuacjach, wytgczam stuzbowy telefon i wprowadzam ,cyfrowy detoks”.
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Brak szacunku dla Twojego czasu

Brak szacunku dla Twojego czasu to np. nieustanne zmiany terminow, spotkania bez celu czy wymaganie
natychmiastowych reakcji. Sytuacje tego typu, jesli sg nagminne, prowadzg do frustracji, dezorganizacji
i poczucia, ze Twoje potrzeby sg pomijane. Bardzo czesto stoi za tym zwykta nieswiadomosci innych,
dlatego jasno komunikuj swoje granice. Mozesz np. okresli¢ dostepnosc¢ i ramy czasowe na realizacje
zadan albo wprowadzi¢ praktyki, takie jak blokowanie czasu na priorytety czy wyznaczanie godzin na
skupiong prace. Dzieki temu bedziesz nie tylko lepiej zarzgdzac czasem, ale tez pokazesz, ze jest on
rownie wazny, jak czas innych.

Praca poza zakresem obowigzkow

Podobnie jak w przypadku przecigzenia obowigzkami zaczyna sie zwykle od drobnych prosb. Jesli od
poczatku nie postawisz wyraznej granicy, prosby te moga stac sie na tyle czeste, ze w koncu beda reguta.
Czasem powodem jest brak jasnego podziatu obowigzkow w zespole, czesto jednak zatozenie, ze skoro
raz sie zgodzitas, to zrobisz to ponownie. Aby temu zapobiec, wyraznie okreslaj swoje obowigzKi

i komunikuj sie z przetozonymi. W przypadku dodatkowych zadan mozesz po prostu grzecznie odmowic,
np.. ,Chciatabym pomac, ale obecnie mam duzo wtasnych obowigzkow”. Regularne rozmowy o zakresie
pracy pozwolg Ci unikng¢ naruszania Twoich granic i utrzymac zdrowg rownowage.

Niewtasciwe komentarze lub presja emocjonalna

Kolejng, bardziej subtelng forma naruszania granic sg niewtasciwe komentarze i presja emocjonalna.
Czasem przyjmujg postac zartow lub uwag dotyczgcych Twojego wygladu, sposobu pracy czy zycia
prywatnego, ktore wywotujg dyskomfort. Presja emocjonalna to czesto sugestie, ze odmowa pomocy
bedzie odebrana jako brak zaangazowania, np.: ,Tylko ty mozesz to zrobi¢”. Nawet jesli na poczatku tego
nie czujesz, to takie dziatania podwazajg Twoje poczucie wartosci i zmuszajg do niekomfortowych decyzji.
Przeciwdziataj temu i reaguj stanowczo, np.: ,Nie czuje sie dobrze z takimi uwagami” lub ,Nie moge tego
zrobi¢, mam peten zakres obowigzkow”. W razie potrzeby skonsultuj problem z przetozonym lub dziatem
HR.
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Objawy emocjonalne i fizyczne

Twoj organizm czesto sygnalizuje naruszanie granic w pracy poprzez emocjonalne i fizyczne objawy.
Pojawia sie frustracja, drazliwosé, lek, spadek samooceny czy trudnosci z koncentracjg, a nawet unikanie
pracy. Doswiadczasz fizycznych symptomow, takich jak bole gtowy, napiecie miesni, problemy

z trawieniem i zaburzenia snu. Jesli bedziesz ignorowata te sygnaty, doswiadczysz skutkow przewlektego
stresu i powazniejszych problemow zdrowotnych. Zauwazasz u siebie podobne objawy? Zatrzymaj sie

i zastanow, co je wywotuje. Wprowadz mate zmiany, np. przerwy w pracy, i rozwaz rozmowe z przetozonym
lub specjalistg. Dbajgc o swoje zdrowie, chronisz sie przed dalszym przecigzeniem.

Dlaczego trudno jest postawi¢ granice?

Stawianie granic w pracy bywa trudne, zwtaszcza gdy spoteczne oczekiwania sugerujg, ze powinnas byc¢
zawsze pomocna i dostepna. Proba powiedzenia ,nie” czesto wywotuje poczucie winy lub obawy,

ze zostaniesz odebrana jako osoba mniej zaangazowana. Lek przed konsekwencjami, takimi jak konflikt
z przetozonym, pominiecie przy awansie czy utrata pracy, dodatkowo utrudnia ten proces.

W wielu firmach kultura organizacyjna promuje nadmierng dyspozycyjnosc, przez co naruszanie granic
staje sie norma. Trudnosci mogag wynikac takze z braku swiadomosci, jakie granice sa dla Ciebie wazne -
czesto rozpoznajemy je dopiero po fakcie, gdy juz odczuwamy frustracje czy przecigzenie.

Stawianie granic wymaga odwagi i swiadomosci wtasnych potrzeb. To sposob na zachowanie rownowagi
i ochrone swojego zdrowia oraz komfortu, a nie oznaka stabosci. Dbajac o nie, dbasz o siebie,
a jednoczesnie masz szanse zbudowac lepsze relacje zawodowe.

Co zrobi¢, gdy wiem juz, ze moje granice sg naruszane?

Naruszenie granic w pracy to trudne doswiadczenie, ale nie oznacza, ze sytuacji nie mozna naprawic.
Wazne jest, by reagowac swiadomie i z szacunkiem dla siebie. Odpowiednie kroki pomogag Ci zarowno
odzyskac¢ kontrole, jak i zapobiec powtarzaniu sie podobnych sytuacji w przysztosci. Co mozesz zrobic?

Zatrzymaj sie i przeanalizuj sytuacje

Gdy poczujesz, ze Twoje granice zostaty naruszone, nie dziataj pod wptywem emociji. Daj sobie chwile na
zrozumienie, co doktadnie sie wydarzyto i dlaczego byto to dla Ciebie niekomfortowe. Zadaj sobie pytania:
,CO W tej sytuacji sprawito, ze poczutam sie zle?”, ,Jakie byty moje potrzeby i oczekiwania?”. Taka refleksja
pozwoli Ci zidentyfikowac problem i przygotowac skuteczng odpowiedz, unikajgc nieprzemyslanych
reakciji.

Naucz sie skutecznie reagowac

Jesli jestes w sytuaciji, ktora wymaga natychmiastowej reakcji, sprobuj zatrzymac sie i dac sobie czas

na zebranie mysli. Mozesz powiedzie¢: ,Chciatabym chwile sie nad tym zastanowi¢, wroce z odpowiedzig
za moment”. Dzieki temu unikniesz presji, a jednoczesnie pokazesz, ze Twoje granice sg wazne. Dziatajgc

w ten sposob, unikasz emocjonalnych reakcji i zyskujesz przestrzen na przemyslenie swojego stanowiska.
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Komunikuj jasno i spokojnie

Kiedy zdecydujesz sie porozmawiac o naruszeniu Twoich granic, postaw na konkretne i spokojne
wyjasnienia. Opisz sytuacje z perspektywy swoich uczuc¢ i potrzeb, ale unikaj oskarzen. Powiedz na
przyktad: ,Zalezy mi na naszej wspotpracy, ale takie nagte zlecenia utrudniajg mi organizacje pracy. Czy
mozemy ustali¢, ze dajemy sobie wiecej czasu na przygotowanie?”. Jasna komunikacja to najlepszy
sposob, by inni zaczeli szanowac¢ Twoje granice.

W trudnych przypadkach szukaj wsparcia

Jesli rozmowa z osobag, ktdra naruszyta Twoje granice, nie przynosi efektu, nie bdj sie szuka¢ wsparcia.
Mozesz zwroécic sie do przetozonego, dziatu HR lub zaufanej osoby w pracy. Wyjasnij sytuacje, powiedz
o swoich odczuciach i podaj konkretne przyktady. Wspolne rozwigzanie problemu z osobami trzecimi to
catkiem niezty sposob na wypracowanie zdrowych zasad wspotpracy.

Zadbaj o granice na przysztosé

Kazde naruszenie granic to okazja do nauki. Zastanow sie, co mozesz zrobic, by podobne sytuacje sie nie
powtarzaty. Moze to byc¢ wprowadzenie nowych zasad, takich jak jasne okreslenie godzin pracy, ustalenie
priorytetow lub lepsza organizacja obowigzkow. Budowanie granic to proces, ktory wymaga
konsekwencji, ale z czasem staje sie coraz tatwiejszy i naturalny.
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Stowem podsumowania

Granice w pracy sg wazne dla ochrony Twojego komfortu i budowania zdrowych relacji zawodowych. Ich
nieustanne naruszanie skutkuje przecigzeniem, frustracja, a nawet wypaleniem zawodowym, dlatego
naucz sie je rozpoznawac, wyznaczac i bronic¢. Stawianie granic wymaga samoswiadomosci, odwagi

i konsekwencji. Wazne jest, bys rozumiata swoje potrzeby i wartosci, a potem nauczyta sie komunikowac
je w sposob jasny i spokojny. Nawet jesli poczatki bedg trudne, kazdy krok w strone ochrony swoich granic
przyniesie Ci wymierne efekty - wiekszg rownowage, lepsze relacje i zwiekszone poczucie wtasnej
wartosci.

Masz prawo powiedzie¢ ,nie” i zadbac o siebie, niezaleznie od oczekiwan otoczenia. Granice sg wyrazem

szacunku wobec samej siebie, a ich ochrona pomaga zachowac zdrowie i czerpac satysfakcje z pracy
i zycia.

Autorka: Marta Zielinska - jest konsultantkg kryzysowsg, coachem kariery i pedagogiem.
Pracuje z osobami, ktore znalazty sie na zawodowym zakrecie, przechodzg przez wypalenie
zawodowe, potrzebujg zmiany podejscia do pracy lub nowej sciezki kariery. Wspieram
soloprzedsiebiorczynie i wtascicielki matych bizneséw w tworzeniu przyjaznego srodowiska
pracy, w zgodzie z ich wartosciami. Pisze, szkole i chetnie dziele sie wiedzg. Prywatnie kocham

gory, ptaki i dobre ksigzki. W wolnych chwilach relaksuje sie przy scrapbookingu. Strona www:
www.martazielinska.pl.

l Artykut przygotowata: Marta Zielinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 marca 2025


http://www.martazielinska.pl/
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Nie jestes typowa, jestes wyjagtkowa:
Jak codziennie budowac¢ szczescie
i spetnienie?

Szczescie - nie chodzi tylko o wielkie wydarzenia w zyciu, ale o te mate
momenty, ktore sktadaja sie na naszg codziennosé. | cho¢ czesto myslimy,
Ze szczescie to cos, co przychodzi w momencie spetnienia marzen, prawda

jest taka, ze jest ono procesem, ktory mozemy budowaé na co dzien. To mate
kroki, ktére podejmujemy w zwyktych chwilach zycia, moga sprawic,
Ze poczujemy sie spetnione i zadowolone z tego, co mamy. | tak, kobieto,
to Ty masz moc decydowania, jak wyglada Twoje szczescie.

Chciatabym podzieli¢ sie z Tobg kilkoma przemysleniami, ktore pomogty mi zrozumiec, co tak naprawde
oznacza ,szczescie” w codziennym zyciu, i jak mozesz je budowac kazdego dnia.

1. Zdefiniuj swoje szczescie na nowo

Zdecydowanie najwazniejszym krokiem w drodze do szczescia jest zrozumienie, ze nie musimy spetniac
cudzych oczekiwan, by byc¢ szczesliwymi. Czesto zapominamy, ze szczescie to cos, co powinno ptyngc

Z nas samych, a nie z otoczenia. Pamietam, jak kiedys myslatam, ze szczescie to jakies wielkie wydarzenie
- sukces w pracy, duza zmiana w zyciu, podroz do wymarzonego miejsca. Ale z biegiem lat zaczetam
zauwazac, ze to codzienne rzeczy, ktore pozornie wydajg sie mate, majg dla mnie najwieksze znaczenie.

Chciatabym Cie zachecic, bys zastanowita sie, co dla Ciebie naprawde oznacza szczescie. To moze byc
chwila ciszy wsrod chaosu dnia, kawa o poranku, drobne gesty wdziecznosci, ktore pozwalajg poczuc sie
spetniong. Zrozumienie tego, co sprawia, ze czujesz sie dobrze, jest pierwszym krokiem do budowania
szczescia.
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2. Pozwél emocjom prowadzic Cie

Emocje to nasz wewnetrzny przewodnik, cos$, co pomaga nam rozpoznac, co naprawde czujemy i czego
potrzebujemy. Zamiast ttumic¢ trudne emocje - smutek, frustracje czy ztos¢ - warto nauczyc sie je
rozumiec. Kazda emocja niesie ze sobg pewng lekcje. Dla mnie to byta dtuga droga, zeby zrozumiec,

ze nawet negatywne uczucia moga prowadzi¢ do pozytywnych zmian.

Poczutam to na wtasnej skorze, kiedy zmagatam sie z wypaleniem zawodowym. Zamiast ukrywac moje
emocje, postanowitam je przyjgc. To dato mi przestrzen, by zastanowic sie, co moge zmieni¢ w swoim
zyciu. Dzisiaj wiem, ze to wtasnie emocje pokazujg nam, w jakim miejscu jestesmy i co mozemy zrobic,
by by¢ szczesliwszymi. Kazdy dzieh to szansa na to, by by¢ bardziej swiadoma swoich emociji.

3. Zatop sie w tym, co Cie pasjonuje

Jest cos$ magicznego w chwili, kiedy robisz cos, co cie pasjonuje. To wtedy czujesz, ze czas sie zatrzymuje,
a ty jestes w petni obecna. | choc¢ zycie nie zawsze pozwala nam poswiecac sie pasjom na tyle, jak dalece
bysmy chciaty, warto znalez¢, cho¢ odrobine czasu, by robi¢ cos, co nas wcigga.

Kiedy zaczynatam swojg przygode z MLM, poczutam, ze to cos, co daje mi energie i rados¢. Dzielgc sie
wiedzg z innymi, mogtam czuc sie spetniona i inspirujgca. A jesli chodzi o zdrowie - to przeciez zmiana
stylu zycia, dbanie o siebie, oczyszczanie ciata i umystu, staty sie moimi pasjami. Kiedy jestes
zaangazowana w cos, co naprawde cie pochtania, to poczucie spetnienia przychodzi naturalnie. Dlatego
nie wahaj sie robic¢ rzeczy, ktére sprawiaja, ze czujesz sie zywal

4. Doceniaj mate rzeczy

Przyznaj sie - jak czesto zdarza ci sie przeoczy¢ drobne rzeczy, ktore w rzeczywistosci mogg dawac ci
ogromnag radosc¢? Dobre zdrowie, spotkanie z przyjaciotkg, chwile spokoju w zgietku dnia. Dla mnie
jednym z odkryc ostatnich lat byto zrozumienie, jak wazne jest dostrzeganie tych matych rzeczy, ktore
sktadajg sie na nasze codzienne szczescie.

Codziennie zaczynam dzien od kilku minut, kiedy po prostu doceniam to, co mam. Zamiast skupic¢ sie na
tym, czego jeszcze nie mam, staram sie zauwazac to, co jest w moim zyciu teraz. Moze to by¢ zapach
porannej kawy, smiech dzieci, czy wieczor z ksigzka. Kiedy zaczynasz dostrzegac te drobne rzeczy,
zauwazasz, jak bardzo Twoje zycie jest petne.

5. Ucz sie na doswiadczeniach

Kazdy krok, ktory podejmujesz, nawet ten, ktory wydaje sie btedem, to lekcja, ktorg mozesz wykorzystac.
Pamietam, jak kiedys$ nie potrafitam sobie poradzi¢ z porazkami, traktujgc je jako cos, co mnie definiuje.
Dzisiaj wiem, ze to, co sie dzieje w moim zyciu, jest czescig procesu, ktory prowadzi mnie do bardziej
swiadomego zycia.

Btedy, rozczarowania, trudnosci - wszystkie one sg czescig drogi. Zamiast ich unikac, warto nauczyc¢ sie je
akceptowac i wykorzystywac jako fundament pod przyszty sukces. W moim zyciu kazda trudna sytuacja
stata sie okazjg do nauki i rozwoju.
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6. Otaczaj sie pozytywnga energia

Wszystko, co robisz, powinno opierac sie na energii, ktorg przekazujesz innym. Kiedy otaczasz sie ludzmi,
ktorzy Cie wspieraja, inspirujg i motywujg, automatycznie wprowadzasz do swojego zycia pozytywna
energie. Dlatego warto poszukac przestrzeni, w ktorej mozesz znalez¢ inspiracje do dziatania, podzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami i poczu¢ motywacje do realizacji marzen. Moga to byc¢ grupy na Facebooku
lub inne spotecznosci, gdzie kobiety wzajemnie sie wspierajg i dzielg pozytywng energia.

Otaczajgc sie takimi ludzmi, zaczynamy wierzy¢ w siebie. Wspierajgc inne kobiety, dostajemy od nich to,
co najlepsze - site do dziatania, radosc¢ z zycia i motywacje do zmiany. To wtasnie w takich srodowiskach
rodzi sie energia, ktéra pomaga nam codziennie budowac swoje szczescie.

Jak codziennie budowac szczescie i spetnienie? Podsumowanie

Szczescie to proces, ktory tworzymy codziennie. To mate decyzje, ktére podejmujemy w drodze do
spetnienia, to chwile, w ktorych dostrzegamy rados¢ w codziennych czynnosciach. Mozesz zaczg¢ od
matych krokow - od zdefiniowania, co naprawde cie uszczesliwia, od bycia bardziej swiadoma swoich
emocji, od pozwolenia sobie na pasje, doceniania matych rzeczy i uczenia sie z doswiadczen.

| najwazniejsze: nigdy nie zapominaj o sile wspolnoty. Zaczynaj dziata¢, budowac pozytywng energie
woKot siebie, a Twoje zycie stanie sie petniejsze i bardziej satysfakcjonujgce.

Autorka: Mirela Koch to zwykta kobieta, ktora odkryta w sobie niezwyktg pasje do inspirowania
innych. W tym roku konczy 50 lat, udowadniajgc, ze wiek to tylko liczba. Wierzy, ze autentycznosc
i codzienne mate kroki wystarczg, by zmieniac zycie. tgczy prace zawodowa z budowaniem
spotecznosci kobiet, ktore chcg zy¢ petniej, spetniac marzenia i czerpac z zycia radosc. Stworzyta
przestrzen wsparcia i inspiracji dla kobiet, ktore pragng odkrywac swoje mozliwosci. Dotgcz do
spotecznosci na Facebooku Grupa NieTypowaBabcia.

l Artykut przygotowata: Mirela Koch

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 marca 2025
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Work-life harmony
zamiast work-life balance

Od lat styszymy o potrzebie utrzymania work-life balance jako klucza do
szczesliwego i zdrowego zycia. W teorii brzmi to idealnie: sprawiedliwy podziat
czasu i energii miedzy prace a zycie osobiste. Jednak w praktyce okazuje sie,
ze takie podejscie czesto prowadzi do frustracji, szczegolnie w swiecie, gdzie
granice miedzy tymi dwoma obszarami zacierajg sie coraz bardziej. Poznaj
nowoczesne podejscie do rownowagi w zyciu zawodowym i prywatnym,
czyli work-life harmony zamiast work-life balance.

Nowoczesne podejscie do rownowagi w zyciu zawodowym i prywatnym

Gabi, szefowa w duzej firmie, przez lata byta wzorem do nasladowania. Zawsze gotowa, zawsze
zaangazowana i przygotowana, ale z czasem zaczeta odczuwac coraz wiekszg frustracje. Kazdy dzien
przypominat wyscig z czasem: spotkania, raporty, a wieczorem telefony od pracownikow. W weekendy
czuta sie zobowigzana nadrabiac¢ zalegte zadania, cho¢ marzyta o czasie dla rodziny i siebie. Z bolem

W sercu patrzyta, jak omija jg kolejny wystep w przedszkolu Jasia. W rozmowie z mezem przyznata:
"Probuje osiggnac ten caty work-life balance, ale mam wrazenie, ze to niemozliwe. Nic sie nie zgadza".
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Koniec z idealnym balansem: dlaczego work-life balance nie dziata?

Od lat styszymy o potrzebie utrzymania work-life balance jako klucza do szczesliwego i zdrowego zycia.
W teorii brzmi to idealnie: sprawiedliwy podziat czasu i energii miedzy prace a zycie osobiste. Jednak

w praktyce okazuje sie, ze takie podejscie czesto prowadzi do frustracji, szczegolnie w swiecie, gdzie
granice miedzy tymi dwoma obszarami zacierajg sie coraz bardziej. Nie ma w tym nic ztego, ze jako
kobiety jestesmy ambitne, mamy marzenia, cele... bez znaczenia czy pracujemy w korporaciji, czy w swojej
firmie.

Dlaczego osiggniecie rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym
i osobistym jest takie trudne?

Poniewaz zycie nie dziata wedtug ustalonych proporcji. Nagte projekty w pracy, choroba dziecka czy
niespodziewane wyzwania w zyciu osobistym potrafig zburzyc¢ kazdg idealnie zaplanowang strukture.
Work-life balance stawia nas przed nierealnym zadaniem zachowania statej rownowagi, co czesto
skutkuje poczuciem winy, ze nie robimy wystarczajgco duzo w jednym lub drugim obszarze. To natomiast
napedza wyrzut frustracji niedotrzymanych obietnic rodzinie lub brakiem przygotowania - a gdzie w tym
wszystkim jestesmy my sami i nasze potrzeby? Dlatego warto spojrze¢ na temat z innej perspektywy.

Kroétka historia koncepcji work-life balance i jej ograniczenia

Pojecie work-life balance pojawito sie w latach 80. XX wieku jako odpowiedz na rosngcg presje zwigzang
z pracg zawodowa. Era ta charakteryzowata sie wyraznym podziatem miedzy czasem spedzanym

w biurze a chwilami wolnymi od obowigzkow stuzbowych. W tamtych czasach koncepcja byta jak
najbardziej uzasadniona - godziny pracy byty scisle okreslone, a po wyjsciu z biura mozna byto skupic¢ sie
na rodzinie czy pasjach.

Wspotczesnie sytuacja wyglada jednak zupetnie inaczej. Granice miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym zacierajg sie z powodu globalizacji, technologii i zmieniajgcych sie modelow pracy. Coraz
wiecej osob pracuje w modelu hybrydowym lub zdalnym, co sprawia, ze praca wkracza do domow,

a zycie osobiste czesto towarzyszy pracy. Prowadzenie dziatalnosci zdomowego biura to wieczna walka
z obowigzkami domowymi i zawodowymi. Taki uktad wymaga elastycznosci i zdolnosci do adaptacii,
ktorych tradycyjne rozumienie work-life balance nie uwzglednia.

Czym jest work-life harmony i dlaczego warto do niej dgzy¢?

Work-life harmony to koncepcja, ktdra zamiast na sztywnym podziale, opiera sie na ptynnym wspotgraniu
roznych aspektow zycia. Na przyktad, w czasie intensywnego projektu zawodowego mozemy poswiecic
wiecej energii pracy, wiedzac, ze po zakonczeniu projektu znajdziemy czas na odpoczynek i regeneracje.
Podobnie w sytuacjach rodzinnych, takich jak choroba dziecka, mozemy czasowo ograniczy¢
zaangazowanie zawodowe, by skupic¢ sie na wsparciu bliskich. Mozesz sobie teraz pomyslec¢ "tatwo
powiedziec, ale na etacie nie mam nad tym do konca kontroli".
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Wiasny balans dopasowany do sytuaciji i stylu zycia

Jesli pracujesz w systemie zmianowym, harmonia moze oznacza¢ planowanie czasu wolnego wokot
grafiku pracy, tak aby maksymalnie wykorzysta¢ chwile z rodzing lub na odpoczynek. Jesli masz mato
czasu rano, mozesz skupic sie na wieczornych rytuatach, ktére tadujg Twoje baterie. Wazne jest
znalezienie balansu, ktory pasuje do Twojej sytuaciji, a nie do narzuconych norm. To podejscie uznaje,
ze w roznych momentach naszego zycia priorytety moga sie zmieniac i warto dac¢ sobie przestrzen na
elastyczne reagowanie na te zmiany.

Harmonia w pracy i Zzyciu prywatnym

Harmonia w pracy i zyciu prywatnym oznacza znalezienie balansu, ktéry pasuje do naszych
indywidualnych potrzeb i wartosci. Moze to oznaczac intensywng prace w okreslonym okresie, gdy
realizujemy wazny projekt, ale takze poswiecenie wiekszej uwagi rodzinie czy odpoczynkowi, gdy tego
potrzebujemy. Kluczem jest swiadome zarzgdzanie czasem i energig, tak by kazdy aspekt zycia mogt
funkcjonowac¢ w sposob zadowalajgcy. Work-life harmony wspiera rowniez podejscie holistyczne -
dostrzega, ze praca i zycie prywatne to nie oddzielne swiaty, ale wspotistniejgce elementy naszego zycia.

Praktyczne sposoby na zycie w harmonii: krok po kroku do wewnetrznego
spokoju

Work-life harmony to nowoczesne podejscie, ktore zamiast dzieli¢, tgczy rozne aspekty zycia. Kluczowym
elementem jest integracja - praca i zycie osobiste wspotistniejg w dynamicznej harmonii, dostosowanej
do Twojej rzeczywistosci. Waznym elementem harmonii jest zrozumienie, ze kazdy ma inne sposoby na
regeneracje. Nie wszyscy potrzebujg sauny czy weekendu w spa, aby sie zrelaksowac. Dla jednych
idealnym sposobem na natadowanie baterii bedzie aktywnosc¢ fizyczna, jak bieganie czy joga, dla innych
czas spedzony z igtg i nitkg na wyszywaniu. Sg osoby, ktére odnajdujg spokoj i radose w dziatalnosci
charytatywnej, pomagajac innym. Wazne jest, aby odkry¢, co dziata dla Ciebie, i pozwoli¢ sobie na to,
nawet jesli nie jest to zgodne z popularnymi trendami. Kazdy jest inny i to jest catkowicie w porzgdku.
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Jak wprowadzi¢ work-life harmony w zycie?

Oto kilka krokow, ktore pomogag Ci odnalez¢ harmonie w codziennosci:

Zidentyfikuj swoje priorytety

Zacznij od odpowiedzi na pytanie: co jest dla Ciebie najwazniejsze? Rodzina, rozwoj zawodowy, zdrowie,
a moze czas na hobby? Swiadome okreslenie priorytetéw pozwoli Ci lepiej zarzgdzaé swoim czasem.

Ustal elastyczny plan dnia

Zamiast trzymac sie sztywnego harmonogramu, planuj swoj czas z marginesem na nieprzewidziane
sytuacje. To da Ci poczucie kontroli, jednoczesnie pozwalajgc na reagowanie na zmiany.

Naucz sie méwi¢ "nie"

Jednym z kluczowych elementow harmonii jest umiejetnos¢ odmawiania. Nie musisz robi¢ wszystkiego
i dla wszystkich. Naucz sie stawiac granice, by chroni¢ swoj czas i energie.

Znajdz swoje "tadowarki energii"
Kazdy z nas ma czynnosci, ktore pomagajg sie zregenerowac. Dla jednych to spacer w lesie, dla innych

joga, czytanie ksigzek lub praca charytatywna. Kluczowe jest znalezienie aktywnosci, ktora dostarcza Ci
radosci i pozwala na odpoczynek od codziennych obowigzkow.

Regularnie monitoruj swoje samopoczucie

Raz na jakis czas, zatrzymaj sie i zastanow, czy obecny styl zycia Ci odpowiada. Co mozesz zmienic, by
osiggnac wiekszg harmonie? Refleksja nad tym, co dziata, a co nie, pomoze Ci wprowadzac biezgce
poprawki.

Zadbaj o wsparcie otoczenia

Dziel sie swoimi planami i potrzebami z bliskimi. Wsparcie rodziny, partnera czy wspotpracownikow moze
byc¢ kluczowe w utrzymaniu harmonii.

Deleguj

Ja wiem, ze nikt nie zrobi tego lepigj niz ty, niemniej jednak to wcale nie oznacza, ze nie jest to
wystarczajgco dobre.
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Work-life harmony zamiast work-life balance - podsumowanie

Dazenie do work-life harmony nie oznacza perfekcji. To proces, w ktorym uczysz sie elastycznosci,
akceptacji zmieniajgcych sie priorytetow i budowania zycia, ktore jest zgodne z Twoimi wartosciami.
Wspotczesny swiat wymaga nowoczesnych rozwigzan, a harmonia, nie balans, jest odpowiedzig na te
potrzeby.

Autorka: Patrycja Golla - miedzynarodowa executive & business coach, trenerka NLP,
cztonkini Maxwell Leadership Team, ekspertka w pracy z liderami. Certyfikowana w wielu
miedzynarodowych instytucjach. Specjalizuje sie w budowaniu silnego przywodztwa,
rozwijaniu mindsetu sukcesu oraz wspieraniu przedsiebiorcow i liderow w pokonywaniu
blokad, a takze ograniczajgcych przekonan. Jako wspotzatozycielka Abundant Rise and
Wellbeing Institute pomaga liderom tworzy¢ wartosciowe marki osobiste, skutecznie
zarzgdzac zespotami oraz osiggac cele bez wypalenia zawodowego. Jej misjg jest
tgczenie profesjonalnego doradztwa z gtebokim rozwojem osobistym, wspierajgc
harmonijny sukces i trwatg zmiane, z naciskiem na wartosci i rownowage w zyciu
zawodowym i prywatnym. Wiecej na: www.patrycjagolla.com.

l Artykut przygotowata: Patrycja Golla

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 marca 2025
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Dlaczego warto inspirowac¢ sie,
a nie kopiowac: jak pozostac soba
w swiecie trendow?

W dzisiejszym swiecie, gdzie informacje sg dostepne w zasiegu jednego
klikniecia, a trendy zmieniaja sie z zawrotna predkoscia, tatwo jest dac sie
poniesé fali mody i nasladowac¢ innych. Media spotecznosciowe, telewizja,

reklamy - wszystko to bombarduje nas obrazami ,idealnego” zycia, idealnego
wygladu i idealnych osiggnie¢. W tym gaszczu inspiracji i presji spotecznej,
jak pozosta¢ sobg i nie zatraci¢ swojej tozsamosci? Dlaczego warto
inspirowac sie, a nie kopiowac¢? Oto kilka kluczowych powodoéw i wskazéwek,
jak zachowaé swoja unikalnos¢ w swiecie trendow.

1. Rozpoznawanie wtasnej wartosci

Kazdy z nas jest wyjatkowy, a nasze doswiadczenia, talenty i perspektywy sg niepowtarzalne. Kiedy
kopiujemy innych, tracimy z oczu swoje mocne strony i potencjat. Inspirowanie sie pozwala dostrzec nowe
mozliwosci, ale zacheca do wykorzystywania ich w sposob zgodny z naszg osobowoscia.

Praktyczne podejscie: Zamiast nasladowac czyjes sukcesy, przeanalizuj, jakie kroki doprowadzity te osobe
do celu. Zastanow sie, jak mozesz zaadaptowac te elementy do swojego wtasnego podejscia.




NR 3 | MARZEC 2025

2. Autentycznos$é¢ buduje zaufanie

Bycie sobg pozwala budowac gtebokie i szczere relacje. Kopiowanie innych prowadzi czesto do
powierzchownych interakcji, poniewaz ludzie szybko wyczuwajg brak szczerosci.

Praktyczne podejscie: Podziel sie swoimi unikalnymi doswiadczeniami i pogladami. To one czynig cie
interesujgcym rozmowca.

3. Kreatywnos¢ i innowacyjnosé

Kopiowanie ogranicza zdolnos¢ do kreatywnego myslenia. Inspiracja dziata natomiast jak katalizator dla
tworczych pomystow.

Praktyczne podejscie: Kiedy znajdziesz sie pod wptywem inspiracji, zastanow sie, jak mozesz dodac
swoje wtasne spojrzenie do tego, co widzisz. Eksperymentuj z roznymi ideami i podejsciami, aby stworzy¢
COS, CO jest zarowno nowe, jak i autentyczne.

4. Odpornosc¢ na presje spoteczng

Media spotecznosciowe promujg jednolitos¢, co moze prowadzi¢ do poczucia niezadowolenia. Inspiracja
pomaga skupic¢ sie na wtasnych celach i wartosciach, co wzmacnia poczucie wtasnej wartosci.

Praktyczne podejscie: Zamiast porownywac sie z innymi, skup sie na swoim wtasnym postepie i celach.
Pamietaj, ze kazda droga jest inna, a sukces jest indywidualny. Doceniaj swoje osiggniecia i nie pozwol,
aby opinie innych zdominowaty twoje poczucie wtasnej wartosci.

5. Rozwoj osobisty

Kopiowanie innych moze prowadzi¢ do stagnacji, poniewaz nie daje nam szansy na rozwoj i eksploracje.
Inspiracja, z drugiej strony, jest motorem napedowym dla rozwoju osobistego. Kiedy szukamy inspiracji,
otwieramy sie na nowe doswiadczenia i mozliwosci, co pozwala nam rosngc i ewoluowac.

Praktyczne podejscie: Regularnie eksploruj nowe obszary i tematy, ktore cie interesujg. Uczestnicz
w warsztatach, czytaj ksigzki, stuchaj podcastow - wszystko, co moze dostarczy¢ ci nowych pomystow
i perspektyw. Dzieki temu bedziesz stale sie rozwijac¢ i odkrywac nowe aspekty swojej osobowosci.

6. Budowanie marki osobistej

W erze cyfrowej budowanie marki osobistej jest kluczowe. Autentycznosc¢ i unikalnosc¢ sg fundamentem,
na ktorym mozna zbudowac silng marke. Kiedy kopiujemy innych, nasza marka traci na wartosci,
poniewaz nie jest prawdziwa. Inspiracja pozwala nam zbudowac¢ marke, ktora jest zarowno autentyczna,
jak i atrakcyjna dla innych.
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Praktyczne podejscie: Zdefiniuj swoje wartosci, misje i wizje. Zastandw sie, co chcesz osiggnac i jak
chcesz by¢ postrzegany przez innych. Nastepnie, kiedy szukasz inspiracji, upewnij sie, ze te elementy sg
zgodne z twojg wtasng tozsamosciag. Dziel sie sukcesami i porazkami, co buduje wiarygodnosc. Dbaj

0 spojnosc przekazu w mediach spotecznosciowych i dziataniach zawodowych.

W swiecie, w ktorym trendy zmieniajg sie z szybkoscig swiatta, pozostanie wiernym sobie, jest zarowno
wyzwaniem, jak i szansa. Inspiracja, w przeciwienstwie do kopiowania, pozwala nam zachowac naszg
unikalnos¢, jednoczesnie czerpigc z doswiadczen i osiggniec¢ innych. Dzieki temu mozemy budowac
autentyczne relacje, rozwijac¢ sie osobiscie i zawodowo, oraz budowac silng marke osobistg. Pamietaj,
ze najlepszg wersje siebie osigga sie nie przez nasladowanie, ale przez odkrywanie i rozwijanie wtasnego
potencjatu.

Na koniec, zamiast patrzec¢ na innych jako na wzor do nasladowania, spojrz na nich jako na zrodto
inspiracji. Kazdy z nas ma co$ unikalnego do zaoferowania, a nasze indywidualne podejscie i perspektywa
sg tym, co czyni nas wyjgtkowymi. Niech inspiracja bedzie twoim przewodnikiem, ale niech twoja
autentycznosc bedzie twojg sita.

N

1

Autorka: Olga lokubauskas — specjalistka ds. marketingu online z doswiadczeniem w tworzeniu
grafiki, produkcji wideo i montazu. Pomagam markom sie wyrozniac, tworzgc skuteczne
strategie promocji i unikalne tresci wizualne.

Moje miejsca w sieci:

e Instagram: www.instagram.com/specjalistaodmarketingu

e LinkedIn www.linkedin.com/in/olga-iokubauskas/

l Artykut przygotowata: Olga lokubauskas

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 marca 2025


http://www.instagram.com/specjalistaodmarketingu
http://www.linkedin.com/in/olga-iokubauskas/
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Jak skutecznie przetamac
bariere jezykow3a?
5 prostych ¢éwiczen

Masz dos¢ tego, ze jezyk angielski wcigz Cie blokuje w rozwoju prywatnym
i zawodowym? Uczysz sie, ale efekty nie przychodzg tak szybko, jakbys
chciata? Czujesz, ze cos powstrzymuje Cie przed swobodng rozmowga, cho¢
znasz stowka i gramatyke? To zupetnie naturalne - kazdy, kto uczyt sie jezyka
obcego, przeszedt przez ten etap. Mam dla Ciebie swietng wiadomosé:
przetamanie tej bariery jest prostsze, niz myslisz! Kluczem do sukcesu nie jest
tylko czas, ale konkretne ¢wiczenia, ktore pomagajg zbudowac¢ pewnos¢
siebie i ptynnos¢ w moéwieniu. Co najwazniejsze - dziatajg one na kazdym
poziomie zaawansowania! Zaledwie kilka minut dziennie wystarczy, by poczué¢
sie komfortowo i pewnie rozmawiajac po angielsku.

Przygotowatam dla Ciebie 5 prostych, a zarazem piekielnie skutecznych ¢wiczen, ktore pomogg Ci raz
na zawsze pokonac blokade jezykowa. Oprocz tego znajdziesz tu techniki, dzieki ktorym poradzisz sobie
z lekiem zwigzanym z mowieniem. Nie musisz poswiecac¢ godzin - wystarczy kilka minut dziennie, by
zacza¢ widzie¢ efekty! To co, gotowa na prawdziwg zmiane?

1. Shadowing - nasladuj native speakeréw i poczuj rytm jezyka

Z pewnoscig styszatas, jak wazna jest poprawna wymowa i ptynnosc¢ w jezyku obcym. Shadowing to jedno
Z najskuteczniejszych ¢wiczen, ktore pozwoli Ci osiggng¢ naturalng intonacje i rytm mowy. Choc
poczatkowo moze wydawac sie trudne, wkrotce zauwazysz, jak Twoja wymowa staje sie ptynniejsza,

a mowienie bardziej naturalne.

Co wazne, shadowing jest odpowiedni tak naprawde na kazdym poziomie zaawansowania. Niezaleznie od
tego, czy dopiero zaczynasz, czy masz juz za soba lata nauki, ta technika pomoze Ci poprawi¢ wymowe,
intonacje i pewnosc¢ siebie w mowieniu. Dzieki niej nauczysz sie naturalnie reagowac¢ w rozmowach

i poczujesz rytm jezyka.

Czy wiesz, ze tworca tej metody, Alexander Arguelles, opanowat az 50 jezykow wtasnie dzieki tej technice?
To daje ogromng motywacje, prawda? Tym bardziej ze shadowing to technika, ktérg mozesz tatwo
witgczyc¢ do swojej codziennej nauki i zobaczyc¢ szybkie efekty!
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Jak zaczgc?

» Wybierz krotki materiat - moze to by¢ podcast, filmik na YouTube lub fragment audiobooka.
e Postuchaj kilku sekund wypowiedzi native speakera.

» Powtorz zdanie na gtos, starajgc sie jak najlepiej odwzorowac rytm, akcent i pauzy.
 Nagrywaj sie i porownuj wymowe z oryginatem.

Dlaczego to dziata? Regularna imitacja pozwala oswoi¢ sie z melodig jezyka i nauczyc¢ sie naturalnej
intonacji oraz akcentu. To takze pomaga poprawi¢ wymowe, co czesto bywa zaniedbywane
w tradycyjnych metodach nauki.

Protip: Zacznij od prostych dialogow, np. z filmow lub seriali. Z czasem przejdz do bardziej wymagajgcych
materiatow, takich jak wywiady czy podcasty o bardziej ztozonej tematyce.

Technika na oswajanie leku: Jesli czujesz lek przed nasladowaniem, zacznij od krotkich fragmentow. Zrob
3 gtebokie oddechy przed rozpoczeciem. Dzieki temu uspokoisz swoje ciato i umyst, co pomoze Ci

w bardziej swobodnym ¢wiczeniu. Pamietaj, ze nie musisz brzmiec¢ doktadnie jak native speaker. Liczy sie
oswajanie z dzwiekami.

2. Mow do siebie - Twoj pierwszy partner jezykowy

Kiedy nie masz z kim rozmawiac, rozmawiaj z... samg sobg! To jedna z najprostszych, a zarazem bardzo
skutecznych metod oswajania sie z jezykiem. Bez wzgledu na to, na jakim jestes poziomie, mowienie na
gtos pomaga przetamac blokady, a myslenie w jezyku obcym staje sie tatwiejsze.

Jak zaczgc¢? Poczgtkowo wystarczy, ze bedziesz mowic¢ na gtos to, co robisz, np.:
e I'mdrinking coffee”.
e ,I’'m going to the gym”.
o I'llgo shopping later”.

Dlaczego to dziata? To ¢wiczenie pomaga wtgczy¢ angielski do codziennego zycia. Nawet jesli nie
rozmawiasz z innymi, myslenie w jezyku obcym staje sie tatwiejsze, a mowienie mniej stresujgce. Budujesz
pewnosc siebie i ptynnosc.
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Protip: Rob to codziennie, nawet przez kilka minut. Stworz maty rytuat, np. opowiadaj o swoim dniu
podczas przygotowywania positkow. Zobaczysz, jak szybko zaczniesz myslec¢ po angielskul!

Technika na oswajanie leku: Gdy poczujesz, ze Twoj oddech staje sie ptytki lub czujesz sie niekomfortowo,
sprobuj zwolni¢ tempo. Pamietaj, ze lek to naturalna reakcja organizmu na nowe wyzwania. Zrob trzy
gtebokie oddechy, a potem wroc do ¢wiczenia. Z czasem mowienie do siebie na gtos stanie sie tatwiejsze.

| wiesz co? Ja wtasnie tak nauczytam sie mowic¢ po angielsku! Regularne mowienie w roznych sytuacjach
dnia codziennego naprawde zrobito ogromnag roznice w mojej ptynnosci i pewnosci siebie. Sprobuj
i przekonaj sie samal

3. Opisuj zdjecia - rozwijaj stownictwo i ucz sie mysle¢ poprzez zdania

Brakuje Ci stéw do wyrazenia mysli? Cwiczenie polegajgce na opisywaniu zdje¢ pomoze Ci rozwija¢
stownictwo oraz ¢wiczyc tworzenie petnych zdan. To swietna praktyka dla osob na kazdym poziomie,
poniewaz pomaga w nauce zarowno podstawowego, jak i bardziej zaawansowanego stownictwa.

Jak to zrobi¢? Wybierz zdjecie z internetu lub takie zrobione przez Ciebie. Odpowiedz na pytania: What?
Who? Where? When? Why? Staraj sie mowic petnymi zdaniami, np.: ,This is a picture of a beach. There is
a family with two children. They are playing with a ball”.

Dlaczego to dziata? Cwiczenie to pomaga przetamac blokade przed mowieniem, rozwija stownictwo
i pomaga w ¢wiczeniu gramatyki, poniewaz zaczynasz mowic petnymi, logicznymi zdaniami.

Protip: Korzystaj z aplikaciji, ktore oferujg zdjecia do opisu, np. Instagram. To swietny sposob na codzienng
praktyke, przy okazji rozwijasz tez umiejetnosc¢ dostrzegania szczegotow, co jest niezwykle przydatne
w rozmowach.

Technika na oswajanie leku: Jesli czujesz, ze lek rosnie, wyobraz sobie, ze mowisz do przyjaciotki. Opisz
zdjecie tak, jakbys opowiadata komus bliskiemu o tym, co widzisz. Gdy zbudujesz takie wyobrazenie,
tatwiej bedzie Ci pokonac niepokd;.

4, Opowiadaj o serialach i nagraniach wideo - przeksztatcaj ogladanie
w ¢éwiczenie moéwienia

Kto powiedziat, ze oglgdanie seriali to strata czasu? Mozesz wykorzystac¢ ten czas na nauke! Opowiadanie
na podstawie wideo pomoze Cirozwijac¢ zdolnos¢ wypowiadania sie w jezyku angielskim oraz utrwalac
nowe stowa. To ¢wiczenie, ktore sprawdzi sie na kazdym poziomie - od poczatkujgcego po
zaawansowany.

Jak to zrobic? Obejrzyj krotkie nagranie wideo lub odcinek ulubionego serialu. Opowiedz, co sie
wydarzyto, np.: ,In this video, a man is giving a lecture about the future of technology. He explains that Al
will change many industries”.

Dlaczego to dziata? Opowiadajgc o serialach czy nagraniach wideo, uczysz sie tworzy¢ logiczne
wypowiedzi. To takze doskonate ¢wiczenie na ptynnosc, poniewaz szybko uczysz sie formutowac mysli na
gtos.

Protip: Sprobuj zmienia¢ zakonczenia w swojej wyobrazni lub wymysl alternatywne scenariusze. To rozwija
kreatywnosc i wzmacnia Twoj angielskil
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Technika na oswajanie leku: Jesli czujesz, ze stres rosnie, zrob krotkg przerwe i wycisz emocje. Zamknij
oczy, wez Kilka gtebokich oddechow, a nastepnie wyobraz sobie, ze opowiadasz fabute bliskiej osobie,
w sposob naturalny, bez presji na doskonatosc¢. Takie wyobrazenie pomoze Ci poczuc sie bardziej
swobodnie i sie zrelaksowac.

5. Rozmawiaj z innymi - najwazniejszy krok w nauce jezyka!

Rozmowa z innymi to najwazniejszy krok, by przetamac bariere jezykowa. To wtasnie dzieki prawdziwej
interakcji dowiesz sie, ktore aspekty jezyka musisz poprawic, a ktore sg juz na dobrym poziomie. Nie ma
znaczenia, na jakim etapie jestes$ - rozmowy sg kluczowe w nauce, a codzienne konwersacje nawet przez
5 minut przyniosg efekt.

Gdzie znalez¢ partnerow do rozmowy?

Aplikacje takie jak Tandem i HelloTalk taczg osoby uczace sie jezyka z native speakerami.
Dotgcz do grup jezykowych na Facebooku, gdzie mozesz praktykowac angielski z innymi.
e Znajdz partnerow do nauki przez fora internetowe.

* Wez udziat w kursie konwersacyjnym.

Dlaczego to dziata? Rozmowa z innymi to najbardziej efektywna metoda nauki. Pozwala Ci reagowac na
pytania, wyrazac¢ swoje mysli i przetamac obawy przed btedami. Kazda rozmowa to szansa na naukel!

Protip: Nawet 5 minut dziennie wystarczy, by poczu¢ poprawe. Zacznij od prostych tematow, np. ,What
do you like to do on weekends?” (Co lubisz robi¢c w weekendy?) lub ,What’s your favorite food?” (Jakie
jest twoje ulubione jedzenie?).

Technika na oswajanie leku: Pamietaj, ze kazdy btad to czes¢ nauki. Jesli czujesz lek przed rozmowa,
sprobuj przypomniec¢ sobie jedng technike oddechowg lub mentalne afirmacije: ,To naturalne, ze robie
btedy. Z kazdym krokiem staje sie lepsza”. Jesli nadal czujesz napiecie, zastosuj oddychanie kwadratowe -
wez gteboki wdech na 4 sekundy, zatrzymaj na 4, wydychaj na 4 i zatrzymaj na 4. Powtorz kilka razy. Ta
technika pomoze Ci zredukowac stres i skupic sie na rozmowie.
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Podsumowanie: Twoja droga do pewnosci siebie w angielskim

Kazdy z nas przechodzi przez rozne etapy nauki jezyka, a poczgtkowe trudnosci to zupetnie naturalna
czesc procesu. Najwazniejsze to zaczgc¢ i konsekwentnie dziatac, nie przejmujac sie btedami. Z czasem
Twoje umiegjetnosci bedg rosty, a pewnosc¢ siebie w mowieniu bedzie wzrastata z dnia na dzien. Nie czekaj
na ,idealny moment”, by zaczg¢ mowic po angielsku - kazda minuta poswiecona ¢wiczeniom przybliza
Cie do celu. Pamietaj, ze kazdy ma swoj rytm nauki i to, co na poczatku wydaje sie trudne, z czasem stanie
sie tatwiejsze. Z kazdym dniem, dzieki systematycznemu treningowi, stajesz sie coraz bardziej pewna
siebie. Zacznij juz dzis - efekty na pewno przyjda!

Gotowa na prawdziwg zmiane? Jesli czujesz, ze nadszedt czas, by przetamac swoje bariery jezykowe,
jestem tutaj, by Ci w tym pomoc! Pamietaj, ze nauka jezyka to o wiele wiecej niz tylko reguty gramatyczne
czy lista stowek - to podroz petna odkryc¢, ktéra wymaga odwagi, cierpliwosci i odpowiednich narzedzi.
Razem mozemy stawic¢ czota wszelkim wyzwaniom i pokonac lek przed mowieniem.

Autorka: Bogna Zielinska - certyfikowana trenerka jezykow obcych i efektywnej nauki. Z pasja
wspieram dorostych w przetamywaniu barier jezykowych i budowaniu pewnosci siebie
w mowieniu. tgcze nowoczesne metody z neurolingwistykg, psychologig, coachingiem i NLP,
tworzgc dynamiczne kursy, ktore przynoszg realne efekty. Specjalizuje sie w pracy z osobami
na poziomie A2-B2, ktore chcg pokonac lek przed mowieniem i czuc sie pewnie w komunikacji.
Jesli chcesz rozpoczac te podroz, zapraszam do kontaktu:

Strona www: https://bognazielinska.pl/

Instagram: @linguastudio.green

Facebook: Lingua Studio Bogna Zielinska

YouTube: LINGUAFIL - Bogna Zielinska

LinkedIn: Bogna Zielinska

l Artykut przygotowata: Bogna Zielinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 marca 2025


https://bognazielinska.pl/
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Kobiety i marki osobiste
w social mediach:
sita nowoczesnych liderek

Social media zmienity sposoéb, w jaki komunikujemy sie z otoczeniem,
tworzymy relacje i rozwijamy kariery. Dla kobiet to przestrzen, w ktérej moga
budowaé¢ swojg marke osobista, inspirowac innych i przetamywac bariery.
W swiecie, gdzie autentycznosc¢ i zaangazowanie sg kluczowe, kobiety stajg
sie liderkami, ktore ksztattujag trendy i redefiniujg pojecie sukcesu.

Czym jest marka osobista i dlaczego warto jg budowaé?

Marka osobista to sposob, w jaki jestesmy postrzegane przez innych - zarédwno w swiecie rzeczywistym,
jak i w mediach spotecznosciowych. To nasz wizerunek, wartosci, komunikacja i tresci, ktore dzielimy
z otoczeniem. Ale dlaczego warto jg budowac?

W dzisiejszym swiecie, gdzie konkurencja jest ogromna, posiadanie silnej marki osobistej pozwala
wyroznic¢ sie z ttumu. Dzieki niej mozemy:

e Zyskac wiarygodnosc i uznanie w swojej branzy.

* Przyciggnac wtasciwych odbiorcow i nawigzac trwate relacje.

o Tworzy¢ autentyczny wizerunek, ktory jest spojny z naszymi wartosciami.

o Zwiekszy¢ swoje szanse na rozwoj zawodowy i osobisty.

Dla kobiet marka osobista to takze narzedzie do przetamywania stereotypow. Pozwala na pokazywanie
swojej autentycznosci, niezaleznosci i profesjonalizmu. To przestrzen, w ktorej kazda z nas moze
opowiadac¢ swojg historie na wtasnych zasadach.
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Jak zaczg¢ budowacé¢ marke osobistg?

Budowanie marki osobistej to proces, ktory wymaga pracy, ale efekty mogg by¢ niezwykle
satysfakcjonujgce. Oto kroki, ktore pomoga Ci rozpoczac:

1. Zastanow sie, kim jestes i co chcesz przekazacé swiatu

Twoja marka osobista zaczyna sie od autentycznosci. Zastanow sie, co wyrdznia Cie na tle innych, jakie
masz pasje, Co sprawia, ze dziatasz z zaangazowaniem. Pamietaj, ze ludzie szukajg w mediach
spotecznosciowych prawdziwych historii i emocji, wiec pokaz siebie taka, jaka jestes.

2. Okresl swojg grupe docelowg

Nie kazdy musi by¢ Twoim odbiorca. Wazne, aby wiedzie¢, do kogo kierujesz swoje tresci. Czy to mtode
przedsiebiorczynie, ktore szukajg inspiracji? Kobiety zainteresowane zdrowym stylem zycia? A moze
osoby z Twojej branzy? Poznanie swojej grupy docelowej to klucz do tworzenia wartosciowych

i angazujgcych tresci.

3. Zbuduj spéjny wizerunek

W mediach spotecznosciowych pierwsze wrazenie jest niezwykle wazne. Postaraj sie, aby Twoj profil -
zarowno wizualnie, jak i merytorycznie - byt spojny z Twoimi wartosciami. Dobierz odpowiednie kolory,
ton komunikacjii styl tresci.

4, Angazuj sie w relacje z odbiorcami

Marka osobista to nie tylko publikowanie tresci, ale takze interakcja. Odpowiadaj na komentarze, prowadz
rozmowy, zadawaj pytania swoim odbiorcom. Relacje budowane w social mediach sg fundamentem
kazdej marki.

5. Ucz sie i rozwijaj

Swiat social mediow zmienia sie dynamicznie, dlatego warto byé na biezgco z trendami. Ucz sie nowych
umiejetnosci, sledz zmiany w algorytmach i eksperymentuj z roznymi formatami tresci, takimi jak Reels
czy Stories.

Polskie inspiracje: kobiety, ktére stworzyty marki osobiste w social
mediach

W Polsce nie brakuje kobiet, ktore dzieki swojej autentycznosci i ciezkiej pracy osiggnety sukces
w mediach spotecznosciowych. Ich historie sg inspiracjg dla wielu z nas.

» Martyna Wojciechowska - podrozniczka, dziennikarka i aktywistka, ktorej marka osobista opiera sie
na odwadze, niezaleznosci i zaangazowaniu w sprawy spoteczne. Jej dziatalnos¢ w mediach
spotecznosciowych przycigga tysigce osob, ktore podziwiajg jej szczerosc¢ i chec¢ zmieniania swiata.

« Joanna Przetakiewicz - zatozycielka La Manii, ktéra promuje idee kobiecej solidarnosci i Swiadomego
zycia. Jej obecnosc¢ w social mediach to mieszanka luksusu, motywaciji i edukacii.

» Ania Lewandowska - trenerka, dietetyczka i promotorka zdrowego stylu zycia, ktora stworzyta wokot
swojej marki spotecznosc¢ inspirujgca kobiety do dbania o swoje ciato i umyst.

Kazda z tych kobiet pokazuje, Ze marka osobista to nie tylko sposodb na autopromocije, ale takze na
budowanie autentycznych relacji i inspirowanie innych.
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Kobiety i marki osobiste w social mediach - podsumowanie

Kobiety w mediach spotecznosciowych udowadniajg, ze sukces nie zalezy od liczby obserwatorow czy
perfekcyjnych zdjec, ale od prawdziwej wartosci, ktorg wnoszg do zycia innych. Ich wrazliwose¢, empatia
i umiejetnos¢ dzielenia sie swoimi historiami sprawiaja, ze stajg sie liderkami, ktore zmieniajg oblicze
social mediow.

Social media to dla nich miejsce, gdzie mogag mowic wtasnym gtosem, budowac spotecznosci oparte na
wspolnych wartosciach i motywowac do dziatania. Przetamujg stereotypy, walczg z presjg perfekcjonizmu
i pokazuja, ze sukces to takze autentycznos¢, odwaga i zaangazowanie.

Budowanie marki osobistej w mediach spotecznosciowych to nie tylko sposob na promocije, ale takze
narzedzie do odkrywania siebie i inspirowania innych. Kobiety, ktore swiadomie tworzg swoje marki,
zyskujg nie tylko widocznosc, ale takze realny wptyw na swoje otoczenie.

Social media dajg nam - kobietom - ogromne mozliwosci. To przestrzen, w ktorej mozemy opowiadac
swoje historie, budowac relacje i realizowac¢ swoje marzenia. Marka osobista jest kluczem do otwierania

nowych drzwi i szans, ktore jeszcze kilka lat temu wydawaty sie nieosiggalne.

Badzcie soba.

Autorka: Katarzyna Dziedzic — znana jako Kaska od marketingu, to ekspertka w budowaniu
wizerunku w social mediach, kreatorka tresci i doswiadczona trenerka. Pomaga firmom

i osobom prywatnym rozwija¢ ich marki, tworzgc autentyczne strategie i angazujgce tresci.
Prowadzi inspirujgce szkolenia, dzieki ktorym jej klienci uczg sie, jak wyrozniac sie w swiecie
online i skutecznie docierac¢ do swoich odbiorcow. W pracy tgczy pasje, wiedze i kreatywnosc,
pomagajgc przekuwac pomysty w konkretne dziatania. Jej misjg jest wspieranie innych

w odkrywaniu ich potencjatu i budowaniu silnej obecnosci w mediach spotecznosciowych.

l Artykut przygotowata: Katarzyna Dziedzic

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 marca 2025
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Inteligentne tkaniny:
rewolucja w modzie i technologii

Jeszcze niedawno ubrania stuzyty wytacznie do ochrony i estetyki. Dzis,

w 2025 roku, inteligentne tkaniny (smart fabrics) rewolucjonizujg swiat mody
i technologii, zmieniajac odziez w zaawansowane urzadzenia, ktore
monitoruja zdrowie, reaguja na srodowisko i dostosowuja sie do potrzeb
uzytkownika. Wedtug prognoz do 2025 roku az 10% wszystkich urzadzen
technologicznych bedzie noszonych jako element garderoby, co sygnalizuje
olbrzymi potencjat tego rynku.

Czym sg inteligentne tkaniny?

Inteligentne tkaniny to tekstylia, ktore dzieki integracji z technologig oferujg funkcjonalnosci
wykraczajgce poza tradycyjne zastosowania odziezy. Wykorzystujg wbudowane czujniki, przewodzace
nici czy nanotechnologie, umozliwiajgc monitorowanie zdrowia, regulacje temperatury czy komunikacje
Z urzgdzeniami mobilnymi.
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Rodzaje inteligentnych tkanin:

1. Aktywne tkaniny: Mogg zmieniac¢ kolor, ksztatt lub wtasciwosci (np. sztywnosc) w odpowiedzi na
bodzce, dzieki uzyciu materiatow takich jak polimery elektroaktywne czy barwniki termochromowe.

2. Pasywne tkaniny: Gromadzg dane o $rodowisku i uzytkowniku, np. pomiar UV czy jakosci powietrza, bez
bezposredniej interakciji.

Przetomowe technologie w inteligentnych tkaninach

e Czujniki wbudowane we wtokna: Umozliwiajg monitorowanie parametrow zdrowotnych, takich jak
tetno, temperatura ciata czy poziom nawodnienia, bez potrzeby stosowania dodatkowych urzadzen.

e Materiaty zmiennofazowe (PCMs): Regulujg temperature, absorbujac lub uwalniajgc ciepto, co jest
szczegolnie przydatne w odziezy sportowej i outdoorowe.

» Nanotechnologie: Ubrania z nanopowtokami sg odporne na plamy, majg wtasciwosci antybakteryjne
oraz zapewniajg ochrone przed promieniowaniem UV, zwiekszajgc trwatosc¢ i komfort uzytkowania.

Zastosowania inteligentnych tkanin

1. Zdrowie i fitness: Inteligentne ubrania mogg s$ledzi¢ parametry zdrowotne w czasie rzeczywistym,
wspierajgc osoby aktywne i pacjentow w zarzgdzaniu zdrowiem. Na przyktad koszulki sportowe
monitorujgce aktywnosc¢ miesniowa pomagajg w optymalizacji treningu.

2. Moda interaktywna: Dzieki zastosowaniu diod LED czy barwnikow zmieniajgcych kolor, ubrania moga
reagowac na nastroj czy otoczenie, co otwiera nowe mozliwosci w personalizacji mody.

3. Bezpieczenstwo: Tkaniny ze wbudowanymi swiattami zwiekszajg widocznos$é w nocy, a ubrania z GPS-
em moga byc¢ kluczowe w lokalizacji uzytkownika w sytuacjach awaryjnych.

4. Ochrona srodowiska: Produkcja inteligentnych tkanin z materiatow pochodzgcych z recyklinguiich
trwatos¢ mogg znaczaco zmniejszyc¢ ilos¢ odpadow tekstylnych.
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Wyzwania stojgce przed inteligentnymi tkaninami

Mimo innowacyjnosci inteligentne tkaniny napotykajg na pewne bariery. Wysokie koszty produkcji
ograniczajg ich dostepnosc, a integracja technologii z materiatami nadal wymaga optymalizacji, by
zapewni¢ trwatosc¢ i wygode. Kluczowe bedg postepy w skalowalnosci produkcji i redukcji kosztow.

Perspektywy na przysztosc¢

Potencjat inteligentnych tkanin wykracza poza obecne zastosowania. W przysztosci mozemy spodziewac
sie ubran, ktore bedg wspieraty leczenie chordb, lepiej integrowaty sie z urzgdzeniami 10T, a nawet
wspieraty rozwdj zrownowazonej mody poprzez minimalizacje $ladu weglowego. Swiat mody i technologii
nigdy wczesniej nie byt tak blisko siebie. Inteligentne tkaniny to nie tylko trend - to zapowiedz nowej ery,
w ktorej odziez staje sie narzedziem wspierajgcym nas w codziennym zyciu. A Ty ?czy chciatabys miec¢
ubrania zrobione z inteligentnych tkanin? Podziel sie z nami swojg opinia.

Autorka: Agnieszka Makuch — doradca podatkowy i biznesowy, wieloletni manager finansowy
i operacyjny w zakresie wdrazania nowych technologii. Podrozniczka z zamitowaniem do
psychologii, holistycznego podejscia do cztowieka oraz fanka wszelkich nowinek. Absolwentka
UJ i AE w Krakowie.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Makuch

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 marca 2025
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Mediacje rodzinne:
sposob na dobry rozwéd
i spokojne zycie

Rozwadd to nie tylko zakonczenie matzenstwa, ale poczatek drogi do
odzyskania spokoju i stworzenia nowego zycia. Czasem pierwszym odruchem
jest zatrudnienie adwokata i ztozenie pozwu, co moze przynies¢ chwilowe
poczucie odzyskania sprawczosci i spokoju. Jednak rozpoczecie procesu
rozwodowego przypomina odpalenie lontu dynamitu - trudno go potem
zatrzymac. Adwokat poprowadzi sprawe, ale to Ty bedziesz zmagac sie
z ciezarem napiecia. Co wiecej, reakcja drugiej strony na pozew peten
zarzutow moze by¢ nieprzewidywalna. Zdrowie, czas, finanse - wszystko to
moze ucierpie¢ z rozprawy na rozprawe.

Zanim podejmiesz tak drastyczny krok, warto rozwazy¢ mediacje rodzinne - szybszg, tanszg i bardziej
spersonalizowang metode rozwigzania konfliktu, ktora pozwala na znalezienie kompromisu bez
wyniszczajgcej walki.
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Szybki rozwod to nie mit

Szybki i satysfakcjonujgcy rozwod jest mozliwy dzieki dojrzatej decyzji, otwartosci na rozmowy i wsparciu
profesjonalisty - mediatora rodzinnego. Mediator pomaga stronom bezpiecznie i profesjonalnie
wypracowac porozumienie, nawet przy duzych emocjach, zaborczosci czy probach manipulaciji
mediatorem, a w przypadku niecheci obu lub jednej ze stron do drugiej — istnieje mozliwos¢ mediaciji
indywidualnej w réznych terminach. Sprawy takie jak podziat majgtku, opieka nad dzie¢mi czy alimenty
moga zostac ustalone szybko i zgodnie z Waszymi oczekiwaniami. Mediacje budujg tez lepsze relacje na
przysztose, co jest kluczowe dla rodzicow pozostajgcych w kontakcie.

Mediacje to nie terapia

Czesto mylnie uwaza sie, ze mediacje majg na celu pogodzenie matzonkéw. Tymczasem stuzg one

jedynie znalezieniu rozwigzan odpowiadajgcych obu stronom, bez koniecznosci prowadzenia dtugiej
batalii sgdowe].

Bezstronnos¢ mediatora

Mediator nie bierze stron i dba o rownowage interesow. Jesli rozmowa bezposrednia jest zbyt trudna,
mediacje mogg odbywac sie osobno z kazdg ze stron. Co wazne, wszystko, co zostanie powiedziane, jest
objete tajemnicg i nie moze by¢ uzyte w sadzie.

Proces mediacji: prywatna czy sagdowa

* Mediacje prywatne rozpoczynasz od wyboru mediatora, z ktorym ustalasz warunki, liczbe spotkan
i koszt ustugi. Liczba spotkan zalezy od ztozonosci sprawy i zaangazowania stron - czasami wystarczy
jedno lub dwa spotkania, ale w bardziej skomplikowanych przypadkach potrzeba kilku sesji. Ugoda
przygotowana przez mediatora moze zostac zatgczona do pozwu o rozwod. Sad, widzac
porozumienie, czesto rozwodzi strony juz na pierwszej rozprawie.

* Mediacje sagdowe inicjuje sgd na wniosek stron lub z urzedu. Mediator z listy sgdowej pomaga
wypracowac ugode, ktora po zatwierdzeniu przez sad zyskuje moc prawnag. Koszty takich mediacji sa
regulowane prawnie, a liczba spotkan zwykle zalezy od decyzji sadu i postepow w negocjacjach.

i ustugach dla kobiet

— Ld
Zaprezentuj swoje produkty i ustugi na dwdéch wyjatkowych portalach dla kobiet @v\r@nug_pl 7 i

e -4
przy kawie \g’-"'/ ,4’1,‘ ‘
4 .


https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
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Rozwodd na Twoich zasadach

Mediacje przyspieszajg rozwod i dajg wiekszg kontrole nad ostatecznymi ustaleniami. Zamiast dtugie],
kosztownej walki sgdowej, wybierz mediacje - krok ku spokojowi i nowemu poczgtkowi.

Autorka: Dominika Rosa - certyfikowany mediator rodzinny z wyksztatceniem prawniczym
(absolwentka Wydziatu Prawa i Administracji na kierunku administracja), specjalistka

w dziedzinie rozwodow i relacji rodzinnych oraz autorka e-bookow o tematyce okotorozwodowe;.
Dzieki osobistym doswiadczeniom i wieloletniej pracy z osobami w trakcie rozwodu oferuje
wsparcie petne empatii i skutecznych strategii. Prywatnie promotorka terapii przez fotografie,
co pozwala jejtgczyc¢ prace nad emocjami z kreatywng ekspresja.

Wiecej na: www.dominikarosa.pl.

l Artykut przygotowata: Dominika Rosa

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 marca 2025
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Reiki — starozytna terapia
uzdrawiania energig

Reiki to praktyka uzdrawiania energii, ktora z roku na rok zyskuje na
popularnosci. Wiele oséb uwaza, ze jest terapeutyczna i gteboko
uzdrawiajgca. Jedni twierdza, ze to technika o potwierdzonym naukowo
dziataniu, inni uznajg Reiki za szarlatanstwo. Gdzie lezy prawda? Czym sa
Reiki oraz kiedy i dla kogo jest to najlepsze rozwigzanie?

Rozne energie uzdrawiajace

Jest wiele energii uzdrawiajgcych, z ktérych mamy mozliwose¢ korzystac, aby polepszyc¢ jakosc¢ i komfort
naszego zycia:

e prana (uzdrawianie praniczne)

e energia elektromagnetyczna

o Kroniki Akaszy

e Theta healing

» energia mentalna (sita mysli, przekonan i wyobrazen)
» litoterapia

e muzykoterapia

» energia zywiotow

e Reiki



NR 3 | MARZEC 2025

Co to sg Reiki?

Reiki to rodzaj energii zyciowej, ktora wypetnia Wszechswiat. Reiki oczyszcza, wzmacnia i harmonizuje
system energetyczny cztowieka (czakry, aure i meridiany), dzieki czemu wzmocniony organizm ma
wieksze mozliwosci samoregeneracii, dzieki czemu szybciej i tatwiej moze wyzdrowiec. Reiki
zapoczgtkowat Mikao Usui, zatozyciel holistycznego systemu uzdrawiania. W Polsce te metode
zapoczgtkowata siostra Mariusza Jadwiga Bugaj z zakonu siostr pasjonatek z Puttuska, ktorej ksigzka
"Reiki Usui Shiki Ryoho" ukazata sie w 1992 roku. Dokonano wielu badan zwigzanych z leczeniem chorob za
pomoca Reiki, ktére wykazuja, ze:

e poprawia jakos¢ snu o 86%

e zmniejsza bol 0 78%

» przyspiesza gojenie sie ran i ztaman
e zmniejszenie nudnosci o 80%

Reiki jest popularne w szpitalach w USA, Wielkiej Brytanii, Niemczech, Szwajcarii, Holandii i innych krajach.

W USA terapia Reiki jest stosowana w okoto 15% szpitali, jako jedna z metod leczniczych i zyskuje coraz
wieksze poparcie lekarzy i pielegniarek.

Kto powinien skorzysta¢ z sesji Reiki?

Reiki to rozwigzanie dla kazdej osoby, ktora chce polepszy¢ swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Ktora
chce odzyskac¢ wewnetrzny spokoj. Dzieki sesjom Reiki odzyskuje sie wolnosc¢, poniewaz mozna wreszcie
zdobyc¢ potrzebny dystans w stosunku do wielu swoich wyimaginowanych pragnien, ktore byty trzymane,
czesto przez lata — nie mogac ich wprowadzi¢ w zycie, czesto przez to padajgc w rutyne, przygnebienie

i wewnetrzng pustke.

Uzdrawiajgca moc Reiki

Whtasciwosci sesji Reiki:

« Wzmacnia cztowieka na pieciu poziomach: fizycznym psychicznym, emocjonalnym, energetycznym
i duchowym.

e QOczyszcza z negatywnych energii.

* Usuwa blokad energetycznych.

e Harmonizuje.

e tagodzibol.

o Utatwia rozwoj osobisty i duchowy.

e Oczyszcza z karmy, traum i ztorzeczen.

* Wospiera osoby umierajgce.

» Uzdrawia relacje, odcina od tego, co nam juz nie stuzy.

e Uzdrawia zwierzeta.

e Oczyszczaienergetyzuje pozywienie i pomieszczenia.

Sesja Reiki zawsze dziata dla najwyzszego dobra cztowieka, nie naruszajgc planu duszy. Reiki jest
uniwersalng energig, z ktorej korzystajg ludzie na catym swiecie niezaleznie od kultury i wiary.
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Jak wyglada sesja Reiki?

Sesja Reiki moze odbywac sie w formie bezposredniej lub na odlegtosc. Niezaleznie od wyboru sesji,

za kazdym razem odczucia sg rozne i bardzo indywidualne. W trakcie sesji Reiki idziemy na spotkanie ze
sobg i sami siebie poznajemy. Dopiero wtedy zycie odstania te najprostsze tajemnice, ktore lezaty przed
Twoimi oczami caty czas. Dopoki szukasz sensu zycia, idgc spotecznie uznanymi drogami, nie poznasz tej
magicznej strony zycia. Tylko Twoja indywidualnos¢ da Ci te mozliwosc¢. Energia nie jest ograniczana
przestrzenig ani czasem. Przemieszcza sie ponad ograniczeniami przestrzennymi.

Jak samodzielnie dbac¢ o siebie i swojg przestrzen nie bedac praktykiem
Reiki?

Czystosc¢ energetyczna jest rowniez wazna jak fizyczna. Aby byc¢ czystym energetycznie, dbaj o higiene
mysli i emocji. Warto takze oczyscic¢ rzeczy i pomieszczenia:

o okadzi¢ przestrzen naturalnymi ziotami o wtasciwosciach oczyszczajgcych;

* stosowac olejki naturalne o wtasciwosciach oczyszczajgcych;

e zazywac kapieli w soli;

+ dodawac sol do mycia pomieszczen;

e korzystac¢ z naturalnych kamieni, ktore majg wtasciwosci ochronne.

Kazdy z nas ma pole energetyczne, ktére wptywa na nasze samopoczucie i zdrowie. tgczac
konwencjonalne metody leczenia z holistycznym podejsciem do zdrowia, zauwazmy szybszy powrot do
rownowagi zdrowia. W Polsce terapie holistyczne sg coraz czesciej stosowane. Holistyczne podejscie do
cztowieka to postrzeganie cztowieka jako catosci: ciata, duszy, emocji i energii. Dzieki czemu docieramy
do zrodta problemoéw. Zmiana zycia jest mozliwa. Zyjmy tu i teraz, a nie w przysztosci, ktéra dopiero
bedzie, albo w przesztosci, ktora juz mineta. Jestesmy tu po to, aby sie rozwija¢ i uczyc¢, nie tylko

w zdobywaniu kolejnych stopni naukowych, czy wyzszych stanowisk w pracy. Rozwijajmy sie ciggle

w doskonaleniu samego siebie, wypracujmy w sobie wewnetrzng swiadomosc¢, poznawanie siebie.
Pracujmy nad tym, by nasze zycie odbywato sie zgodnie z uniwersalnymi zasadami moralnymi i spetniajmy
marzenia.

Autorka: Agnieszka Adamczyk — mistrz Reiki; mistrz i nauczyciel Kundalini Reiki, theta Healing
Basic DNA oraz Kroniki Akaszy.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Adamczyk

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 marca 2025
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Dlaczego nie masz klientow?

Wiesz, jak to jest: siedzisz nad swoim produktem czy ustugg cate dnie
i noce, dopracowujesz kazdy detal, jestes przekonany, ze to absolutny ,game-
changer”... a klienci wcigz nie walg drzwiami i oknami. Brzmi znajomo? Jesli tak,
to ten artykut jest wtasnie dla Ciebie. Przeanalizujemy tutaj najczestsze
powody, dla ktérych swietne pomysty i solidne oferty potrafig przechodzi¢
niezauwazone, a takze podpowiemy, co zrobi¢, zeby wreszcie sie przebic.

Czesto styszymy, ze ,dobry produkt obroni sie sam”. Niestety, w realnym swiecie to nie wystarcza - ludzie
muszg najpierw w ogole dowiedzie¢ sie o Twoim istnieniu, zaufac Ci i zrozumiec, co konkretnie oferujesz.
Brak klientow moze wynikac¢ z wielu czynnikoéw: od niejasnej oferty, przez chaotyczng komunikacje, az po
zbyt szeroko zakrojong (albo wprost przeciwnie - zbyt waskg) grupe docelows. Nie ma jednego
cudownego przepisu na sukces, ale istniejg sprawdzone wskazowki, dzieki ktorym duzo tatwiej wytuskasz
kluczowe problemy i zaczniesz dziatac efektywniej.

Brak jasnej oferty

Czy zdarzyto Ci sie kiedys, ze ktos zapytat: ,Czym wtasciwie sie zajmujesz?” - i zamiast odpowiedzi w stylu
~Pomagam matym firmom podwoi¢ sprzedaz w 90 dni”, ustyszat czterominutowy monolog, po ktorym
nadal nic nie byto jasne? To jest wtasnie najwieksza bolgczka w komunikowaniu oferty: chaos
informacyjny. Pamietaj, ze jesli potencjalny klient nie rozumie, co konkretnie moze od Ciebie dostac

i dlaczego akurat od Ciebie, to niemal na pewno sie nie zdecyduje.

,Czym tak naprawde sie zajmujesz?” - pytanie, ktorego Twoi klienci nie powinni sobie zadawac

Zyjemy w $wiecie petnym bodzcdw, gdzie uwaga odbiorcow jest towarem deficytowym. Jesli Twoj
przekaz jest zbyt rozbudowany i niejasny, ludzie stracg zainteresowanie szybciej, niz zdgzysz dokonczyc
pierwsze zdanie swojego ,elevator pitch”. Najpierw musisz sobie samemu odpowiedzie¢ na pytanie: co
doktadnie oferujesz i jaka jest realna korzysc¢ dla klienta?

Skup sie na problemach, ktore rozwigzujesz: Klient nie chce styszec¢ suchej listy cech ustugi. Zamiast tego
pokaz mu, jak Twoje rozwigzanie poprawi jego sytuacje, zaoszczedzi czas, pienigdze czy nerwy.

Uzywaj prostego, zrozumiatego jezyka: Jesli musisz uzywac branzowych terminow, wyjasniaj je w prosty
sposob. Unikniesz wrazenia, ze chowasz sie za specjalistycznym zargonem.



NR 3 | MARZEC 2025

Jak przekué skomplikowang ustuge w zrozumiata oferte?

Nie kazdy dziata w branzy, gdzie wszystko mozna wyttumaczyc¢ jednym zdaniem - zwtaszcza jesli oferujesz
ustugi doradcze, IT czy rozwigzania technologiczne. Istniejg jednak sprawdzone sposoby, by nawet
najbardziej rozbudowang oferte podac w przystepnej formie:

* Wyodrebnij kluczowe elementy: Co jest gtdbwng wartoscig Twojej ustugi? Doprecyzuj 2-3 najwazniejsze
punkty i wokot nich buduj komunikat.

e Wdroz model ,problem-rozwigzanie-efekt”: Zacznij od zdiagnozowania bolgczki klienta (,zbyt wysokie
koszty”, ,za mato leadow”, ,brak pewnosci w podejmowaniu decyzji”), nastepnie przedstaw swoje
rozwigzanie (,ustuga automatyzacji procesow”, ,skuteczna kampania reklamowa”), a na koncu pokaz
konkretng korzysc¢ (,0szczednos¢ nawet 20% budzetu”, ,przyrost liczby klientow o X%”).

e Stosuj obrazy i porownania: Nawet jesli Twoj produkt lub ustuga jest dosc¢ ztozona, ludzie tatwiej ja
zrozumiejg, gdy przyrownasz ja do czegos znanego. Metafory i analogie potrafig zdziata¢ cuda
w komunikaciji.

Pamietaj, ze Twoja oferta to nie tylko opis produktu czy ustugi - to obietnica wartosci. Jesli odbiorca na
pierwszy rzut oka nie dostrzeze, jak rozwigzesz jego problem albo jak poprawisz jego sytuacije,
prawdopodobnie szybko sie z Tobg pozegna. Dlatego zrob wszystko, by przedstawiac¢ swoje rozwigzanie
w sposob maksymalnie jasny, konkretny i przyjazny w odbiorze.

Niedoprecyzowana grupa docelowa

Znasz to uczucie, gdy na pytanie ,Komu sprzedajesz swoje ustugi?” odpowiadasz: ,W zasadzie wszystkim,
bo przeciez kazdy moze z nich skorzystac!”? Brzmi dobrze - bo im wiecej potencjalnych klientow, tym
wiekszy zarobek, prawda? Niestety, w praktyce wyglada to zupetnie odwrotnie. Proba trafienia do
wszystkich sprawia, ze tak naprawde nie trafiasz do nikogo.
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Kim sg Twoi wymarzeni klienci i jak ich znalez¢?

Gdybys miat odpowiedziec¢ na pytanie: ,Kogo chcesz przyciggngc?”, to co bys powiedziat? ,Kazdego,
kto..” - i juz w tym momencie pojawia sie czerwona lampka ostrzegawcza. Lepiej byc¢ precyzyjnym.
Wyobraz sobie Twojego idealnego klienta - kim jest, czym sie zajmuje, w jakiej jest sytuacji, czego
potrzebuje, co go denerwuje? Im wiecej szczegotow podasz, tym tatwiej bedzie Ci tworzy¢ oferte
dopasowang do jego rzeczywistych potrzeb.

Okresl cechy demograficzne i psychograficzne

« Demografia: wiek, miejsce zamieszkania, wyksztatcenie, poziom dochodow - wszystko, co moze miec
wptyw na decyzje zakupowe.

» Psychografia: zainteresowania, wartosci, styl zycia, motywacje. To one czesto decydujg o tym, czy
klient utozsami sie z Twojg marka.

Zbadaj realne problemy i potrzeby

Zamiast domyslac sie, co moze byc¢ kluczowe dla Twoich klientow, zapytaj ich wprost. Mozesz
przeprowadzi¢ krotkg ankiete, porozmawiac z dotychczasowymi klientami czy skorzystac¢ z grup
dyskusyjnych w mediach spotecznosciowych. Zrozumienie tego, co naprawde boli Twoich odbiorcow,
jest najlepszym punktem wyjscia do stworzenia przekonujgcej oferty.

Stworz persony

Persona to fikcyjny, ale oparty na prawdziwych danych ,portret” Twojego idealnego klienta. Nadaj mu
imie, okresl stanowisko, przyzwyczajenia, poziom wiedzy i najwazniejsze wyzwania. Dzieki temu tatwiej Ci
bedzie pisa¢ komunikaty marketingowe i oferty ,do cztowieka”, a nie ,do bezksztattnej masy odbiorcow”.

Wybierz odpowiednie kanaty dotarcia

Kiedy wiesz juz, kto jest Twoim wymarzonym klientem, zastanow sie, gdzie najczesciej bywa - online

i offline. Jesli kierujesz oferte do mtodych rodzicow, moze okazac sie, ze najlepszym kanatem bedzie
Instagram i grupy parentingowe na Facebooku. Jesli celujesz w kadry zarzgdzajgce, przydatne mogg by¢
LinkedIn czy branzowe konferencije.

Unikaj putapki: ,Moge pomoc kazdemu!”

Najwiekszy btgd popetniany przez wielu przedsiebiorcow to przekonanie, ze im szersza grupa odbiorcow,
tym lepiej. Niestety, komunikat ogolny i niesprofilowany praktycznie nikogo nie przekonuje. Dlaczego? Bo
ludzie chcg czuc, ze produkt czy ustuga sg ,szyte na miare” ich konkretnego problemu.
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Brak specjalizacji = brak zaufania

Gdy mowisz, ze pomagasz wszystkim, klient ma prawo pomyslec, ze tak naprawde nie jestes w niczym
wybitny. Specjalizacja buduje wiarygodnosc¢ - swiadczy o tym, ze znasz swojg branze i potrafisz
odpowiedzie¢ na konkretne wyzwania.

Rozmyta komunikacja

Jezeli Twoje reklamy, tresci na stronie czy oferty probujg zadowoli¢ kazdego, to tak naprawde nie trafiajg
do nikogo. Co innego, gdy mowisz wprost: ,Jesli jestes wtascicielem matego sklepu online i chcesz
zwiekszy¢ konwersje, to moja metoda pomoze Ci podwoic¢ sprzedaz w ciggu trzech miesiecy”. Jasne,
konkretne i przyciggajgce uwage tego, kto faktycznie prowadzi maty sklep online.

Wiecej czasu i Srodkow na marketing

Gdy nie wiesz, do kogo doktadnie mowisz, zaczynasz ,strzelac” we wszystkie strony, co generuje
dodatkowe koszty i rozprasza Twojg energie. Precyzyjne targetowanie pozwala oszczedzac budzet
i dziatac¢ efektywniej.

Nieefektywna komunikacja i brak strategii marketingowej

Czy zdarzyto Ci sie kiedys$ zaczg¢ odbierac firme jako totalnie niespdjna, bo raz obiecuje ztote gory, potem
milknie na kilka miesiecy, a pozniej wraca z kampania, ktora zupetnie nie pasuje do wczesniejszych
przekazow? Takie zjawisko czesto wynika z braku jasnej strategii marketingowej. Z kolei chaos

w komunikacji odstrasza nie tylko klientow, ale i potencjalnych partneréw biznesowych. Poznaj
najczestsze wpadki w tym obszarze i zobacz, dlaczego konsekwencja i spojnosce to klucz do sukcesu.
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Komunikacyjne faux-pas, ktore odstraszaja ludzi

Zbyt nachalna sprzedaz bez wartosci dodanej

Wyobraz sobie, ze pierwszy raz odwiedzasz strone internetowa jakiejs firmy, a tam co rusz wyskakujg Ci
pop-upy: ,Kup teraz!”, ,Znizka -50%!”, ,Musisz mie¢ to w swoim zyciu!”. Brzmi jak przyttaczajgcy spam,
prawda? Jesli caty przekaz firmy skupia sie wytgcznie na namolnym namawianiu do zakupu, a nie mowi
nic o faktycznej wartosci produktu czy o potrzebach klienta, bardzo szybko klikniesz ,X” i poszukasz innej
oferty.

Jak tego unikngc¢? Staraj sie najpierw zbudowac relacje z odbiorcg, dostarczajgc mu wiedzy, inspiracji czy
rozrywki. Daj mu powod, by zostat z Tobg dtuzej i dopiero wtedy zaproponuj zakup.

Komunikat oderwany od potrzeb odbiorcy

Skupianie sie tylko na tym, co Ty chcesz sprzedac, zamiast na tym, co klient chce rozwigzac, jest btedem.
Przyktadowo: firma prowadzgca kampanie reklamowg wytgcznie w oparciu o parametry techniczne
ustugi (np. liczbe funkcji w aplikacji), podczas gdy klienci przede wszystkim martwiag sie o to, czy dana
aplikacja rozwigze ich codzienne problemy (oszczednosc¢ czasu, bezpieczenstwo danych, prosta
obstuga).

Jak temu zaradzi¢? Zanim zaczniesz mowic¢ ,co i jak sprzedajesz”, najpierw pokaz ,dlaczego” - jaka realna
korzysc ptynie dla klienta z zastosowania Twoich rozwigzan.

Niespojnosé w réoznych kanatach komunikaciji

W mediach spotecznosciowych kreujesz sie na eksperta, a jednoczesnie Twoja strona internetowa
wyglada jak z lat 90.? Albo odwrotnie: nowoczesny website i dynamiczne grafiki, ale w newsletterze wcigz
straszy starodawny styl i mato czytelny jezyk? Takie rozbieznosci mogg budzi¢ wrazenie, ze firma jest
niesolidna, nieprofesjonalna lub... sama nie wie, kim jest.

Jak temu przeciwdziatac? Postaraj sie ujednolici¢ wyglad i styl komunikacji w réznych miejscach. Zadbaj
0 spojne elementy wizualne, tony komunikacji (bardziej formalny czy luzny?) i regularne aktualizacje, aby
odbiorca wiedziat, czego sie spodziewac.

Znikanie na dtugi czas i brak ciggtosci

Klasyczny scenariusz: firma zaczyna z rozmachem, jest obecna wszedzie, obiecuje webinary co tydzien,
blog co dwa dni.. a po miesigcu wszedzie zapada cisza. Potencjalni klienci, ktérzy dopiero zdazyli sie
zainteresowac, widzg nagle catkowity brak aktywnosci. W efekcie tracg zaufanie i poczucie, ze firma
powaznie traktuje komunikacje z rynkiem.

Jak tego unikngc¢? Planuj dziatania w dtuzszej perspektywie. Lepiej komunikowac sie rzadziej, ale
regularnie, niz z wielkim hukiem zniknac¢ po krotkim czasie. Ustal realistyczny harmonogram publikacji
i trzymaj sie go.
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Stabe wykorzystanie kanatéow online

Zyjemy w erze internetu, co oznacza, ze jesli ktos chce Cie znalezé, to prawdopodobnie w pierwszej
kolejnosci wpisze Twojg nazwe w wyszukiwarke albo zerknie na media spotecznosciowe. Bywa jednak,

ze mimo posiadania strony internetowej i kont w social media, wcigz nie przybywa Ci klientow. Powod?
Moze tkwi¢ w tym, ze Twoja obecnosc online jest albo niedopasowana do oczekiwan odbiorcow, albo tak
archaiczna, ze raczej odstrasza, niz zacheca.

Na co zwrécic¢ uwage jesli chodzi o biznes online?

Ponizej znajdziesz kilka kluczowych kwestii, na ktore warto zwroci¢ uwage, by Twoja aktywnosc w sieci
rzeczywiscie pracowata na Twoj sukces.

1. Twoja strona www - wizytowka czy skansen?

Pierwsze wrazenie robi sie tylko raz - i to rowniez dotyczy internetu. Gdy potencjalny klient wejdzie na
Twojg strone, potrzebuje dostownie kilku sekund, zeby wyrobic¢ sobie opinie na Twoj temat. Jesli layout
wyglada jak z poprzedniej dekady, a sama witryna taduje sie wolniej niz stare gry komputerowe na
kasetach magnetofonowych, od razu budujesz wrazenie, ze jestes nie do kornca na czasie.

Responsywnos¢ i szybkosé
W dzisiejszych czasach Twoja strona musi dziata¢ dobrze na kazdym urzgdzeniu: laptopie, tablecie czy

smartfonie. Jesli wersja mobilna sie ,rozjezdza” lub taduje wiecznos¢, wiele osdb natychmiast zrezygnuje
z dalszego przeglgdania.

Przejrzysta nawigacja

Uzytkownik powinien bez problemu odnalez¢ to, po co przyszedt. Jasne menu, czytelne sekcje, wyrazne
przyciski call to action (CTA) - to absolutne minimum.



NR 3 | MARZEC 2025

Aktualne informacje

Nic tak nie psuje zaufania, jak blog ze wpisami sprzed dwoch lat czy zaktadka ,,O nas”, w ktorej figuruja
nieaktualne dane lub martwe linki. Pokaz, ze zyjesz i ciggle sie rozwijasz.

Wielu przedsiebiorcow traktuje strone www jak statyczng tablice ogtoszeniows. Btgd! W rzeczywistosci to
dynamiczna wizytowka, ktéra powinna nieustannie pracowac¢ na Twojg wiarygodnosc. Postaw na swiezy,
regularnie aktualizowany content (np. blog, case studies), a zobaczysz, ze klienci zaczng czesciej do
Ciebie zagladac.

2. Media spotecznosciowe: gdzie by¢ i jak tam moéwié?

W social media nie chodzi tylko o to, zeby ,by¢ wszedzie”. Duzo wazniejsze jest to, w jaki sposdb tam
dziatasz i czy faktycznie docierasz do odpowiednich ludzi z odpowiednim przekazem.

Wybierz wtasciwe platformy

Zastanow sie, gdzie przebywa Twoja grupa docelowa. Jesli celujesz w mtodych rodzicow, Instagram
i Facebook moga byc¢ strzatem w dziesigtke. Jezeli Twoj produkt adresowany jest do managerow
wysokiego szczebla, moze warto postawic na LinkedlIn, a ograniczy¢ inne kanaty. Nie rzucaj sie na
wszystkie platformy naraz, bo szybko sie wypalisz.

Dostosuj styl i format tresci

Kazde medium rzgdzi sie swoimi prawami. Na LinkedIn sprawdzg sie merytoryczne posty i case studies,
na Instagramie - atrakcyjne grafiki, rolki czy zdjecia zza kulis, a na TikToku - krotkie, angazujgce wideo.
Przeklejanie tych samych tresci w kazdym kanale czesto wyglada mato profesjonalnie.

Regularnos¢ i interakcja

Media spotecznosciowe to nie tylko tablica ogtoszen. Tu liczy sie rozmowa i budowanie spotecznosci.
Zadawaj pytania, reaguj na komentarze, rozmawiaj z ludzmi - to buduje zaufanie i sprawia, ze klienci czujg
sie czescig czegos wiekszego.

Najczestszy btagd? Zaktadanie profili w kazdym mozliwym miejscu i publikowanie jednego postu na

miesigc. Social media lubig systematycznosc i autentycznosce. Lepiej wiec wybra¢ mniejszg liczbe
platform, ale dziata¢ na nich z gtowa i sercem.

3. SEO, czyli jak da¢ sie znalez¢ w ttumie

Mozesz miec¢ najlepszy produkt na swiecie, ale jesli nikt o nim nie wie, to jakby go nie byto. Dlatego
optymalizacja pod kgtem wyszukiwarek (SEO - Search Engine Optimization) jest dzisiaj kluczowa.

Dobor stéw kluczowych

Zacznij od zastanowienia sie, jakie frazy mogg wpisywac¢ w Google Twoi potencjalni klienci. Nie chodzi
tylko o jednowyrazowe hasta typu ,marketing”, ale o bardziej konkretne zapytania, np. ,jak zwiekszy¢
sprzedaz w sklepie internetowym?”.
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Tresci, ktore dajg wartosé

Algorytmy Google coraz lepiej rozpoznaja, czy content jest wartosciowy dla uzytkownikow. Teksty
~napchane” stowami kluczowymi, ale pozbawione sensu, nie pomoga Ci w dtuzszej perspektywie. Lepiej
pisac rzadziej, ale naprawde solidne, merytoryczne artykuty.

Techniczne aspekty

Pamietaj o szybkosci wczytywania strony, responsywnosci, wtasciwej strukturze nagtowkow (H1, H2, H3),
a takze o linkach wewnetrznych i zewnetrznych. Kazdy z tych elementéw wptywa na pozycje Twojej
strony w wynikach wyszukiwania.

Stata analiza i poprawa

SEO to dtugoterminowy proces. Regularnie monitoruj pozycje swoich stron na kluczowe frazy, analizuj
ruch w Google Analytics czy innej platformie i wdrazaj ulepszenia. Czesto niewielka korekta (np. zmiana
struktury URL-i albo usprawnienie linkowania wewnetrznego) moze przyniesc wyrazny wzrost
widocznosci.

Pamietaj, ze w sieci konkurujesz z tysigcami, jesli nie milionami podobnych ofert. Dobre SEO to jak
zawieszenie wielkiego, jasnego szyldu nad Twoim biznesem: , Tu jestesmy, to oferujemy, zapraszamy!”.

4. Zaniedbywanie relacji i obstugi klienta

Zaniedbywanie relacji i obstugi klienta to jeden z tych cichych zabojcow sukcesu w biznesie. Mozesz miec
swietng oferte, dopracowang strone www i imponujgcag widocznosc¢ w sieci, ale jesli Twoi klienci nie czujg
sie dobrze zaopiekowani, moga zniknac rownie szybko, jak sie pojawili. Poznaj dwie kluczowe kwestie -
dlaczego warto dbac¢ o utrzymanie klientow na dtuzej i jak sprawic, by zadowolony klient stat sie Twoim
najlepszym ambasadorem.
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Po co Ci klienci jednorazowi, skoro mozesz mie¢ statych?

Kiedy prowadzisz firme, prawdziwym wyzwaniem nie jest sama sprzedaz (choc¢ to oczywiscie tez ma
znaczenie), ale zbudowanie relacji, ktéra sprawi, ze klient bedzie wracat do Ciebie wielokrotnie

i rekomendowat Cie znajomym. Mozesz postawic na szybki zysk z pojedynczej transakcji i cieszy¢ sie
chwilowym wzrostem przychodu, ale jesli za kazdym razem musisz startowac w wyscigu o nowych
odbiorcow, Twoje dziatania bedg coraz drozsze i bardziej meczace.

Nizsze koszty pozyskania
Badania pokazujg, ze duzo bardziej optaca sie utrzymac¢ obecnego klienta niz pozyskiwac nowego. Koszty

marketingu i reklamy dla statej bazy klientow sg znacznie nizsze, bo nie musisz ciagle ,gonic” za
swiadomosciag zupetnie nowych osob.

Wieksza wartosé¢ koszyka

Kiedy ktos juz Cie zna i ufa Twoim produktom czy ustugom, jest sktonny wydawac wiecej. Klient, ktory
rozumie, ze jestes solidnym partnerem, chetnie skorzysta z uzupetniajgcych ofert czy wyzszych pakietow.

Lepsze prognozy finansowe

Stabilna baza lojalnych klientow pozwala pewniej planowac rozwoj biznesu. Oznacza regularne przychody,
ktore mozesz przeznaczac¢ na inwestycje, zamiast martwic sie, czy jutro uda Ci sie zapetnic¢ luke
w budzecie.

Jak zadowolony klient staje sie ambasadorem Twojej marki?

Jest takie powiedzenie: ,dobry produkt sprzedaje sie sam”. Ale w rzeczywistosci nie tyle produkt,
co dobrze obstuzony i zadowolony klient staje sie Twoim najwiekszym sprzedawca. Dlaczego? Bo ludzie
ufajg poleceniom znajomych i opiniom w internecie bardziej niz najbardziej pomystowej reklamie.

Rekomendacje bezposrednie

Zadowolony klient, ktory osiggnat dzieki Tobie konkretne korzysci, najczesciej opowie o tym rodzinie,
przyjaciotom czy kolegom z branzy. To dla Ciebie darmowy marketing szeptany - i to jeden
z najskuteczniejszych!

Opinie w sieci

W dobie internetu wiele decyzji zakupowych zapada po przeczytaniu recenzji i opinii online. Kiedy
usatysfakcjonowany klient wystawi Ci pozytywng note na Google, Facebooku czy w innych miejscach,
kolejne osoby chetniej Ci zaufaja.
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Case studies i referencje

Jesli pomogtes klientowi rozwigzac szczegodlnie trudny problem, mozesz wspodlnie stworzy¢ interesujgce
case study. Publikacja takiej historii (np. na blogu czy w mediach spotecznosciowych) stanowi mocny
dowod Twojej skutecznosci i wiarygodnosci.

Content tworzony przez klientéw (User-Generated Content)

Bywa, ze klienci spontanicznie dzielg sie na swoich profilach spotecznosciowych wynikami wspotpracy
z Toba, zdjeciami produktu czy krotkimi recenzjami. Tego typu tresci majg ogromng moc - pokazujg, jak
Twoja marka dziata w prawdziwym zyciu i jak ludzie z niej korzystaja.

Brak zaufania i wiarygodnosci

Mozesz miec najlepszy produkt na rynku, ale jesli klienci nie wierzg w Twoje kompetencje ani w to,

ze robisz to, co obiecujesz, to Twoja oferta pozostanie na marginesie. Zaufanie to waluta dzisiejszego
biznesu - ludzie chcg mie¢ pewnosc, ze oddajg swoje pienigdze w rece kogos, kto wie, co robi, i zawsze
gra fair. Jak wiec wzmocni¢ swojg wiarygodnosc¢ i sprawic, by odbiorcy z petnym przekonaniem mowili
o Tobie innym?

k

Rekomendacje, opinie, case studies - narzedzia nie tylko dla wielkich
marek

"To, co mowig o Tobie inni, ma wiekszg site przekonywania niz to, co powiesz sam o sobie". To zdanie -
cho¢ brzmi banalnie - oddaje istote mechanizmu zaufania. Nawet najbardziej kreatywna reklama nie
zastgpi szczerych rekomendacji prawdziwych klientow.

Rekomendacje i opinie

Popros zadowolonych klientow o kilka stow na temat wspotpracy z Toba. Zapytaj, co im sie najbardziej
podobato, jakie problemy udato sie rozwigzac, czy poleciliby Twojg oferte dalej. Publikuj te wypowiedzi na
stronie internetowej, w mediach spotecznosciowych czy w materiatach promocyjnych. To dla
potencjalnych klientow dowod, ze Twoje obietnice majg realne potwierdzenie w praktyce.
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Case studies

Przedstaw konkretne historie: jak Twoje dziatania pomogty klientowi X zwiekszy¢ sprzedaz, zredukowac
koszty czy podniesc jakosc obstugi. Najlepiej w formie zrozumiatego opisu, uzupetnionego o liczby czy
wykresy. W case study najwazniejsze jest pokazanie punktu wyjscia (problem), zastosowanego
rozwigzania (Twoja oferta) oraz efektu koncowego (konkretne korzysci i wyniki). Nie musisz by¢
korporacja, zeby tworzy¢ wartosciowe studia przypadkow. Mate firmy czy freelancerzy rowniez moga
dokumentowac sukcesy z klientami - dla innych potencjalnych odbiorcow bedg to cenne przyktady

»Z 2ycia’.

Dowody spoteczne

Poza typowymi rekomendacjami mozesz skorzystac z ,dowodow” takich jak liczlba klientow, ktorzy juz
skorzystali z ustugi, liczba subskrybentow newslettera czy popularnosc tresci w social media
(udostepnienia, komentarze).

W swiattach reflektorow czesto widzimy wielkie nazwiska i logotypy znanych marek, ale wcale nie musisz
wspotpracowac z gigantami, by wzbudzac zaufanie. Wystarczy, ze pokazesz, jak skutecznie pomagasz
zwyktym ludziom, ktérych problemy sg podobne do problemow potencjalnych nowych klientow.

»Czy Ty w ogdle wiesz, co sprzedajesz?” - autentycznos¢ i wiedza
ekspercka

Znasz te sytuacje, kiedy ktos probuje Ci cos sprzedac, ale sam niewiele o tym produkcie wie? Albo rzuca
truizmami i hastami marketingowymi, ktore nic nie znacza? Taka postawa automatycznie zapala
czerwong lampke w gtowie odbiorcy: ,Uwaga, to moze byc¢ sciema”.

Badz autentyczny

Ludzie wyczuwajg fatsz na kilometr. Dlatego warto zawsze mowic wprost o mocnych i stalbbszych stronach
rozwigzania, zeby klient wiedziat, co doktadnie kupuje. Unikaj ,sprzedazy na site” i obiecywania gruszek na
wierzbie. Jesli Twoja ustuga ma pewne ograniczenia, to poinformuj o nich odpowiednio wczesnie, zamiast
liczye, ze ,jakos to bedzie”.

Udowodnij, ze sie znasz na rzeczy

e Publikuj eksperckie artykuty, raporty i analizy, ktore jasno pokazuja, ze masz wiedze w danej dziedzinie.

* Wystepuj na konferencjach, webinarach, prowadz szkolenia - daj sie poznac jako profesjonalista, ktory
dzieli sie swoim know-how bez sciemy i lania wodly.

* Rozmawiaj z klientami w zrozumiatym jezyku. Nawet jesli Twoja branza jest skomplikowana, staraj sie
ttumaczyc¢ zagadnienia w sposob przystepny i konkretny.

Pokaz swojg ,ludzka twarz”

Czasem warto odstonic¢ rgbek prywatnosci czy kulis prowadzenia biznesu. Krotkie anegdoty z zycia firmy,
zdjecia z wydarzen branzowych czy backstage z pracy nad nowym projektem mogg ociepli¢ wizerunek
i sprawic, ze staniesz sie blizszy i bardziej wiarygodny.



NR 3 | MARZEC 2025

Pamietaj tez o tym, zeby reagowac na opinie, pytania i komentarze w social media. Dla klientow wazne
jest, by wiedzieli, ze po drugiej stronie stoi prawdziwy cztowiek, a nie tylko ,bezosobowa marka”.

Dlaczego nie masz klientéw? Podsumowanie

Czasem, kiedy widzimy, ze nasze dziatania nie przynoszg oczekiwanych efektow, mamy ochote rzucic
wszystko i sie poddac. Prawda jest jednak taka, ze niezaleznie od tego, na jakim etapie rozwoju jest Twoja
firma, zawsze mozesz zrobic¢ kolejny krok naprzod. Moze potrzebujesz nowych umiejetnosci w obszarze
marketingu, swiezego spojrzenia na oferte albo przedefiniowania, do kogo wtasciwie chcesz docierac.
To wszystko da sie zrobic, jesli tylko poswiecisz chwile na analize sytuacji i odwazysz sie wprowadzic¢
zmiany.

Pamietaj, ze kazdy kryzys jest jednoczesnie szansg - sygnatem, ze trzeba cos przeorganizowac. Brak
klientow nie oznacza, ze Twoj pomyst jest z gruntu zty, ale raczej, ze sposob, w jaki go prezentujesz, nie
trafia do odbiorcow, albo ze wcigz jeszcze nie odkrytes swojej przewagi konkurencyjnej. Zamiast wiec
zatamywac rece, potraktuj obecng sytuacje jako motywacje do dziatania.

Autorka: Sylwia Stein — wtascicielka agencji reklamowej 13design oraz marki Zostan Specka.
Mitosniczka WordPressa i SEO. Magik od CSS i HTML-a. Na co dzien tworze strony www, sklepy
internetowe, blogi, landing pages oraz platformy kursowe. Dodatkowo prowadze bloga,
platforme edukacyjno-spotecznosciowg — Przystan Specek (https://przystanspecek.pl),

a takze konsultacje, webinary, szkolenia i warsztaty, na ktorych to dziele sie wiedzg z zakresu
tworzenia stron www i budowania marki.

l Artykut przygotowata: Sylwia Stein

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 marca 2025
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Kolory w budowaniu wizerunku marki
- wszystko, co musisz wiedzie¢

Kolory odgrywaja kluczowa role w budowaniu wizerunku marki. Odpowiednio
dobrane barwy moga nie tylko przyciggna¢ uwage, ale takze wptywaé na
postrzeganie marki przez klientéw, ich emocje i decyzje zakupowe. W tym
artykule dowiesz sie, jak skutecznie wykorzystywac kolory, aby wzmocnic¢

swojg marke i nawigzac¢ z klientami gtebsze, trwalsze relacje.

Znaczenie koloréw w brandingu

Kolory sg jednym z pierwszych elementow, ktore Klienci zauwazajg i zapamietujg. Majg one zdolnos¢
wywotywania emocji i budowania skojarzen, co czyni je poteznym narzedziem w rekach marketerow.
Kazda barwa niesie ze sobg réozne znaczenia i emocje, ktore mogag by¢ wykorzystane do komunikaciji
wartosci marki.

Badania dotyczgce wptywu koloréow na decyzje zakupowe

Badanie przeprowadzone przez firme Kissmetrics wykazato, ze az 85% konsumentow uznaje kolor za
gtowny powod wyboru produktu. Odkryto, ze kolory majg znaczacy wptyw na decyzje zakupowe, poniewaz
wptywajg na emocije i percepcje marki.

Badanie przeprowadzone przez University of Loyola, Maryland wskazato, ze odpowiednia kolorystyka
moze zwiekszyc rozpoznawalnosc marki nawet o 80%. Badacze odkryli, ze marki, ktore stosujg spojng
kolorystyke, sg postrzegane jako bardziej profesjonalne i godne zaufania, co wptywa na ich sukces
rynkowy.
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Psychologia koloru — podstawowe znaczenie

* Czerwien: kojarzona z energia, pasjg i ekscytacja. [dealna dla marek, ktore chcg wywotac silne emocje
i zacheci¢ do dziatania.

« Niebieski: symbolizuje zaufanie, spokdj i profesjonalizm. Czesto uzywany w branzach zwigzanych
z finansami i technologia.

* Zielony: oznacza nature, swiezosc¢ i zdrowie. Popularny w branzach zwigzanych z ekologig i zdrowym
stylem zycia.

o Z0tty: przycigga uwage, symbolizujgc optymizm i rados$c¢. Moze by¢ stosowany do wyroznienia sie
i dodania energii do komunikacji wizualnej.

* Czarny: reprezentuje elegancje, moc i luksus. Czesto uzywany przez marki premium, aby podkresli¢
swojg ekskluzywnosc.

Zwroc uwage rowniez na odcienie koloru. Zimne odcienie, ciepte czy pastelowe danego koloru bedag
miaty zupetnie inny odbior niz te podstawowe kolory.

Jak wybrac¢ odpowiednie kolory dla twojej marki?

Wybor koloréow dla marki powinien by¢ przemyslany i strategiczny. Oto kilka krokow, ktére pomogag Ci
w tym procesie:

Krok 1: Zrozumienie tozsamosci marki

Zanim wybierzesz kolory, musisz doktadnie zrozumiec, jakie wartosci i emocje chcesz przekaza¢ swoim
klientom. Kolory powinny by¢ zgodne z misjg i wizjg Twojej marki.

Krok 2: Analiza konkurenc;ji

Sprawdz, jakie kolory dominujg w branzy i zastanow sie, jak mozesz sie wyroznic. Unikaj kolorow, ktore sg
powszechnie uzywane przez konkurencje, chyba ze chcesz nawigzac¢ do istniejgcych skojarzen.

Krok 3: Testowanie i dopasowanie

Przetestuj rozne kombinacje kolorow i sprawdz, jak reagujg na nie Twoi klienci. Uzyj ankiet, grup
fokusowych lub testow A/B, aby zebrac opinie i dopasowac palete kolorow do oczekiwan odbiorcow.
Stworz projekt graficzny np. posta na Instagram i sprawdz, jak wybrana paleta kolorow ze sobg rezonuje.
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Zastosowanie kolorow w komunikacji marki

Logo i identyfikacja wizualna

Kolory powinny byc¢ integralng czesciag logo i catej identyfikacji wizualnej. Upewnij sie, ze sg one spdjne na
wszystkich materiatach marketingowych, od wizytowek po strone internetowa.

Materiaty promocyjne

Uzyj kolorow, aby przyciggngc¢ uwage do kluczowych informacji i wezwan do dziatania na ulotkach,
plakatach i reklamach. Dobrze dobrana kolorystyka moze zwiekszy¢ skutecznos¢ przekazu.

Komunikacja w mediach spotecznosciowych

Kolory moga pomaoc w stworzeniu spojnej estetyki na profilach w mediach spotecznosciowych.
Wykorzystaj je, aby podkreslic styl i charakter marki, a takze zwiekszy¢ rozpoznawalnos¢ postow.

Opakowania produktow

Kolory opakowan powinny nie tylko przyciggac¢ wzrok, ale tez wzmacnia¢ przekaz marki. Pamietaj,
ze wyglad produktu na potce czesto decyduje o zakupie.

i
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Budowanie relacji z klientami poprzez kolory

Kolory moga by¢ uzywane do budowania emocjonalnych wiezi z klientami. Uzywaj ich, aby wywotywac
pozytywne skojarzenia i budowac zaufanie do marki. Dobrze dobrana paleta kolorow moze rowniez
zwiekszy¢ lojalnose klientow, poniewaz utatwia identyfikacje marki i wzmacnia jej przekaz. Kolory sg
poteznym narzedziem w budowaniu wizerunku marki. Przemyslany wybor i zastosowanie palety
kolorystycznej moze znaczaco zwiekszy¢ rozpoznawalnosc marki, wzmocnic¢ jej przekaz i nawigzac
gtebsze relacje z klientami. Wykorzystaj kolory swiadomie i strategicznie, aby Twoja marka mogta
wyroznic¢ sie na rynku i odniesc¢ sukces.

Autorka: Justyna Starzec - brand designer, art director studia brandingowego — Mission Design.
Pomagam kobiecym biznesom budowac strategiczny i spojny wizerunek marki poprzez
identyfikacje wizualng i strony internetowe. Wspieram marki poprzez szkolenia o budowaniu
spojnego wizerunku marki. Mojg misjg jest wspieranie innych kobiet, aby byty niezalezne, odnosity

sukcesy, a ich marki wyglagdaty niesamowicie dobrze nie tylko w swiecie online.

Moje miejsca w sieci:
Instagram: studio_missiondesign
Facebook: MissionDesignBrand
Linkedin: justyna-starzec
Behance: justyna-starzec

l Artykut przygotowata: Justyna Starzec

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 marca 2025


https://www.instagram.com/studio_missiondesign/
https://www.instagram.com/studio_missiondesign/
https://www.facebook.com/MissionDesignBrand
https://www.linkedin.com/in/justyna-starzec/
https://www.behance.net/justyna-starzec
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Syndrom oszusta a zmiana pracy
- jak uwierzy¢ w siebie
i ruszy¢ z miejsca?

Siedze przed ekranem komputera. Na skrzynce mailowej czeka wiadomosé
od szefa. Awans! Zamiast ekscytacji czuje jednak ucisk w zotadku. Przeciez
to pomytka. Pewnie nie byto innych kandydatéw. ,,Jeszcze sie zorientuja,
Ze nic nie umiem”. Brzmi znajomo?

Jesli tak, to nie jestes sama. Syndrom oszusta to cichy sabotazysta, ktory podsuwa mysli sprawiajgce,

ze zamiast cieszyc sie sukcesem, analizujesz go jak detektyw szukajgcy dowodow na swojg
niekompetencje. Ten artykut pokaze Ci, czym jest syndrom oszusta, skad sie bierze, jak wptywa na Twoje
zawodowe i — najwazniejsze — jak go oswoic, zeby juz wiecej nie blokowat Twoich dziatan.

Czym jest syndrom oszusta?

Ania przez lata marzyta o zmianie pracy. Gdy w koncu dostata propozycje stanowiska, ktore wydawato sie
spetnieniem jej ambicji, zamiast radosci pojawit sie lek. ,Popetnili btad. Nie jestem na to gotowa”. Wcigz
analizowata swoje umiejetnosci, szukajgc dowodow na to, ze nie pasuje do tej roli.

W ten wtasnie sposob dziata syndrom oszusta - wewnetrzny krytyk, ktory kaze Ci myslec, ze to, co
osiggnetas, to przypadek, szczescie, tut losu. A najgorsze? Ze zaraz wszyscy sie zorientuja, ze tak
naprawde... nie masz pojecia, co robisz.

To schemat myslenia, ktory sprawia, ze umniejszasz swoje sukcesy i nie pozwalasz sobie na docenianie
swoich osiggniec. Pojawia sie u kazdego zarowno u osob, ktore dopiero zaczynajg swojg przygode
zawodowa, jak i tych, ktére pracujg na swoje sukcesy juz dtugie lata i sg ekspertami w swojej dziedzinie.

Juz badania z 1978 roku przeprowadzone przez dr Pauline Clance i dr Suzanne Imes wykazaty, ze az 70%
ludzi doswiadczyto syndromu oszusta przynajmniej raz w zyciu. Co ciekawe, dotyka on nawet tych,
ktorych podziwiasz - prezesow wielkich firm, naukowcow, artystow.

Maya Angelou, afroamerykanska poetka, pisarka i aktorka, przyznata kiedys: ,Napisatam jedenascie
ksigzek, ale za kazdym razem mysle: Oszukatam ich. W koncu sie zorientujg’”.

Syndrom oszusta nie wybiera - dotyka ludzi sukcesu, lideroéw, a takze tych, ktorzy dopiero budujg swoja
kariere. Moze sprawic, ze zrezygnujesz z szansy na rozwaoj, odrzucisz swietne okazje lub nie docenisz
swojej wartosci. Ale dobra wiadomosc jest taka: mozna go rozbroic¢. Najpierw jednak musimy zrozumiec,
skad sie bierze.
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Skad sie bierze syndrom oszusta?

Zastanow sie chwile i odpowiedz sobie na pytanie. Jak czesto, kiedy ktos Cie chwali, myslisz sobie: ,Nie
zastuguje na to, po prostu sie udato”? Skad sie bierze ta wewnetrzna watpliwosc, ktéra odbiera nam
satysfakcje i sprawia, ze nie potrafimy zobaczy¢ wtasnej wartosci?

Wzorce z dziecinstwa

Nasze podejscie do sukcesu i porazki ksztattuje sie juz w dziecinstwie. Jesli pochwaty w Twoim domu byty
rzadkoscig, a btedy byty surowo ocenianie, mogtas nauczyc¢ sie dwoch rzeczy: Po pierwsze, ze zawsze
musisz starac sie mocniej, zeby zastuzyc¢ na dobre stowo. Po drugie, ze kazda pomytka to katastrofa, wiec
nie mozesz popetnic btedu.

Perfekcjonizm

Jesli wychowatas sie w przekonaniu, ze liczg sie tylko najlepsze wyniki: ,4, a czemu nie 5, a pewno ktos
dostat lepszg ocene”, kazde potkniecie traktujesz jako dowod na swojg niekompetencje. Nawet gdy
osiggniesz sukces, nie cieszysz sie nim, bo ,mogtam to zrobic¢ lepiej”.

Oczekiwania spoteczne

Badania przeprowadzone przez 30% Club w 2023 roku, ktore objety 4,262 aktywnych zawodowo kobiet,
wykazaty, ze 55,7% respondentek uwaza, iz wymagania wobec kobiet sg wyzsze niz wobec mezczyzn na
rownorzednych stanowiskach, a 52,1% z nich doswiadczyto gorszego traktowania ze wzgledu na ptec, co
potwierdza teze o roznicach w postrzeganiu sukcesow i porazek miedzy ptciami. To efekt kultury, w ktorej
od kobiet czesto wymaga sie wiecej, a ich kompetencje poddaje sie wiekszej weryfikacji niz w przypadku
mezczyzn.
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Poréwnywanie sie do innych

Social media petne sg idealnych historii sukcesu. Widzisz zdjecia znanych osob, ktore osiggajg same
sukcesy, zarabiajg cudowne pienigdze, ale nie widzisz, jak po godzinach walczg ze swoim wtasnym
poczuciem niepewnosci, ztym samopoczuciem i krytykiem wewnetrznym. Obserwujesz ludzi, ktorzy
wydajg sie ,miec¢ wszystko pod kontrolg”, ale nie widzisz ich zwatpien i btedow. To powoduje, ze zaczynasz
myslec, ze tylko Ty masz chwile stabosci.

Srodowisko pracy

Niektore miejsca pracy promujg kulture ,zawsze mozna lepiej” - nagradzajg najlepszych, ale rzadko
zauwazajg codzienng, wytrwatg prace. Jesli Twoja firma czesto podkresla wyniki ,najlepszych”, mozesz
miec wrazenie, ze nigdy nie dorownasz standardom. To szczegolnie widoczne w korporacjach, gdzie
presja osiggniec¢ jest ogromna, a kultura ciggtego doskonalenia moze sprawic, ze nawet swietne wyniki
wydajg sie niewystarczajgce.

Syndrom oszusta to nie przypadek - to efekt lat ksztattowania przekonan o sukcesie, porazce i wtasnej
wartosci. Wzorce z dziecinstwa, perfekcjonizm, presja spoteczna i srodowisko, w ktérym funkcjonujesz,
mMoga sprawic, ze czujesz sie niewystarczajgca. Ale to nie znaczy, ze tak jest naprawde. Pamietaj - jesli
sama umniejszasz swoje osiggniecia, to jak inni mogg dostrzec Twojg wartosc?

Rodzaje syndromu oszusta - ktéry opisuje Ciebie?

Syndrom oszusta moze przybierac rozne formy i dostosowuje sie do Twoich wewnetrznych przekonan.
Oto pie¢ typow, w ktorych mozesz sie odnaleze.

1. Perfekcjonistka - "Mogtam to zrobi¢ lepiej"
Jesli cos nie jest idealne, to wedtug Ciebie jest niewystarczajgce. Popetnienie cho¢by najmniejszego

btedu odbierasz jako osobistg porazke. Nie swietujesz sukcesow, bo wcigz widzisz to, co mozna byto
zrobic jeszcze lepie].

2. Ekspertka - "Jeszcze nie jestem gotowa"

Masz wrazenie, ze zawsze brakuje Ci wiedzy. Nawet jesli ukonczytas studia, kursy i masz doswiadczenie,
wcigz uwazasz, ze powinnas nauczyc¢ sie wiecej, zanim zrobisz kolejny krok.

3. Samotna wilczyca - "Musze sobie poradzi¢ sama"

Nie prosisz o pomoc, bo uwazasz, ze bytoby to oznakg stabosci. Wolisz wzig¢ na siebie wiecej
obowigzkow, niz przyznac, ze czegos nie wiesz lub potrzebujesz wsparcia.

4, Naturalna geniuszka - "Jesli cos jest trudne, to znaczy, ze nie mam talentu”

Masz przekonanie, ze jesli musisz sie czegos dtugo uczyc¢, to znaczy, ze sie do tego nie nadajesz. Jesli cos
nie wychodzi Ci od razu, rezygnujesz, bo myslisz, ze to ,nie dla Ciebie”.
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5. Superkobieta - "Musze robi¢ wiecej"

Nie umiesz odpoczywac bez wyrzutow sumienia. Masz wrazenie, ze wcigz musisz cos udowadniac¢ - sobie
i innym. Bierzesz na siebie coraz wiecej, bo myslisz, ze tylko w ten sposdb zastuzysz na uznanie.

Niezaleznie od tego, ktory typ syndromu oszusta najbardziej Cie opisuje, efekt jest ten sam - podwazasz
wtasne osiggniecia i zyjesz w ciggtym stresie. Zamiast cieszy¢ sie sukcesami, szukasz powodow, ktore
udowodnig, ze jestes nie dosc.

Rozpoznanie swojego schematu to pierwszy krok do zmiany. Zacznij od matych rzeczy - pozwdl sobie na
drobne btedy, zapisz w notesie liste swoich sukcesow, przypomnij sobie sytuacje, w ktorych poradzitas
sobie swietnie, mimo obaw.

Jak pokona¢ syndrom oszusta? Przestan sie sabotowac i zacznij dziataé!

Pomysl o sytuaciji, w ktorej ktos Cie docenit. Moze ustyszatas pochwate od szefa, moze klient napisat Ci
wiadomosc¢ z podziekowaniem, a moze kolezanka powiedziata: ,Wow, jak Ty to robisz, ze wszystko
ogarniasz?”. | co wtedy poczutas?

Czy przypadkiem nie przyszta Ci do gtowy mysl: ,Ehh, pewnie tylko chciat/-a by¢ mity/-a”? Jesli tak, to
znak, ze Twoj wewnetrzny krytyk ma sie swietnie. Czas go uciszyc! Oto trzy proste, ale skuteczne techniki,
ktore pomoga Ci odzyskac wiare w siebie.

1. Dziennik sukcesow

Zauwazytas, ze tatwiej pamietac porazki niz sukcesy? To dlatego, ze nasz mozg jest zaprogramowany, by
koncentrowac sie na zagrozeniach, zeby nas skutecznie obroni¢, zeby myslat inaczej, trzeba wgra¢ mu
nowy program, ktory zamiast na zagrozeniach bedzie skupiat sie na tym, co pozytywne. Kazdego dnia
zapisuj trzy rzeczy, ktore zrobitas dobrze. To moga byc¢ duze rzeczy (np. swietnie poprowadzona
prezentacja), ale tez drobiazgi (np. wystanie maila, ktory odktadatas od tygodnia). Jesli masz watpliwosci,
spytaj siebie: ,Gdyby zrobita to moja przyjaciotka, jak bym na to zareagowata?” Prowadzenie dziennika
sukcesow nie tylko podnosi pewnosce siebie, ale tez uczy, jak doceniac siebie tak samo, jak doceniasz
innych.
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2. Technika ,,Co najgorszego moze sie stac?” - oswoj lek przed porazka

e Czy zdarzyto Ci sie odwlekac jakis krok, bo batas sie, ze cos pojdzie nie tak? Nasz mozg uwielbia
katastroficzne scenariusze, ale prawda jest taka, ze wiekszos¢ naszych lekow jest przesadzona.

* Wybierz sytuacje, ktorej sie boisz (np. rozmmowa o podwyzce, wystgpienie publiczne, aplikowanie na
nowe stanowisko).

e Zapisz najgorszy mozliwy scenariusz. Co najgorszego moze sie wydarzyc?

» Teraz zastanow sie: Jak bys sobie z tym poradzita? Jakie masz opcje?

» Najczesciej okazuje sie, ze nawet w najgorszym scenariuszu.. Swiat sie nie zawali. A skoro tak, to
dlaczego masz sie ograniczac?

3. Lista dowodow - pokonaj mit ,,przypadkowego sukcesu”

Masz wrazenie, ze Twoje sukcesy to ,tylko szczescie”, ,przypadek” lub moje ulubione stwierdzenie ,udato
mi sie” ? Czas na twarde dowody, ze to nieprawda.
e Podziel kartke na dwie kolumny.
* W pierwszej napisz mysli, ktore Cie oszukujg (np. ,Dostatam awans, bo akurat nie byto lepszego
kandydata”).
« W drugiej - twarde fakty przeczgce tym myslom (np. ,,Od roku przejmowatam coraz wiecej
obowigzkow, miatam swietne wyniki i dostatam pozytywne feedbacki”).
e TwoOj mozg potrzebuje dowodow? Dostarcz mu je! Kiedy nastepnym razem zaczniesz watpic w siebie,
wroc do tej listy i zobacz, jak wiele juz osiggnetas.
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Twaj sukces to nie przypadek - to efekt Twojej pracy

Syndrom oszusta nie zniknie z dnia na dzien, ale mozesz nad nim pracowac. Kazdego dnia masz wybor:
stuchac¢ gtosu watpliwosci albo gtosu faktow. Nie pozwal, by fatszywe przekonania odbieraty Ci odwage
do dziatania. To nie przypadek, ale Twoja wiedza, umiejetnosci i pasja doprowadzity Cie do miejsca,

w ktorym jestes. Ja w Ciebie wierze i bardzo mocno Ci kibicuje.

Zrodta:

e https://30percentclub.org/wp-content/uploads/2023/03/Raport-30-Club-Poland-UNGCNP-Niech-nas-
uslysza.pdf

e J. Hibberd, Syndrom oszusta. Jak uciszy¢ wewnetrznego krytyka i wreszcie rozwingc skrzydta

e J. Stoddard, Syndrom oszusta. Jak nie podkopywac wiary we wtasne mozliwosci

e https://selfmastery.pl/syndrom-oszusta-jak-dziala-skad-sie-bierze-co-powoduje-i-jak-sobie-z-nim-radzic/

Autorka: Agnieszka Ciesielska-Quesada - jako trenerka mentalna i mentorka zmian zawodowych,

pomagam kobietom, ktore marzg o pracy w zgodzie ze sobg, ale bojg sie utraty stabilizacji.
Wspieram w budowaniu pewnosci siebie, pokonywaniu lekow i planowaniu krok po kroku sciezki
kariery dopasowanej do wartosci. Mam za solbg 12 lat w korporacji, 7 zmian zawodowych i 3
wypalenia, dlatego doskonale wiem, co to znaczy zaczynac od nowa. Pisze artykuty dla
kobietyobiznesie.pl i Girlbosskie, prowadze warsztaty rozwojowe oraz wspotpracuje z Mindhealth
jako trener biznesu, pokazujgc, ze nasze dobre samopoczucie psychiczne to jeden z filarow
skutecznego dziatania w kazdej sferze naszego zycia.

Moje miejsca w sieci:
e Strona: www.artofbrain.pl
e Instagram: https://www.instagram.com/sztuka umyslu /

l Artykut przygotowata: Agnieszka Ciesielska-Quesada

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 marca 2025
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Jak prawidtowo pielegnowac stopy
w zyciu codziennym?

Stopy, czes¢ ciata utrzymujgca nas w pozycji pionowej, pozwalajgca by¢
niezaleznym i samodzielnym w codziennym zyciu, wymagajq opieki i higieny.
Bardzo lubimy mie¢ zadbane stopy, ale czy w naszym zabieganym zyciu robimy
wszystko dla ich higieny? Piekne i zadbane stopy to nie tylko kwestia estetyki,
ale tez zdrowia. Zaniedbanie tej czesci ciata moze prowadzi¢ do réznorakich
problemoéw takich jak suchosé skoéry, odciski, bol, problemy dermatologiczne
takie jak zakazenia grzybicze, problemy z paznokciami czy deformacje.
Zachowanie codziennej rutyny w pielegnacji naszych stép moze zapobiec
wiekszosci palacych probleméw. Oto podpowiedz, jak prawidtowo
pielegnowac stopy w zyciu codziennym!

Pielegnacjai higiena stop - co musisz wiedzie¢?

Najwazniejsza jest prawidtowa higiena. Codzienne mycie stop to kluczowa sprawa dla utrzymania ich
W czystosci i zapobiegania rozwojowi bakterii oraz grzybow.

o Stopy powinny by¢ myte w cieptej wodzie z delikatnymi kosmetykami.

» Po kapieli trzeba je wytrzec¢ w miekki recznik.

e Wybieraj kosmetyki o neutralnym pH i tagodnym dziataniu.

Jesli cierpisz na nadmierng potliwosc czy doswiadczasz nieprzyjemnego zapachu, pamietaj o mozliwosci
zastosowania antyperspirantow, zasypek oraz innych kosmetykow pomagajgcych w takich przypadkach.
W dzisiejszych czasach jest wiele metod, aby pomoc sobie w takiej sytuaciji. Jesli problem jest ucigzliwy,
skonsultuj sie ze specjalista.

» Po kapieli staraj sie wmasowac delikatny kojgcy krem nawilzajgcy. Masaz nie powinien by¢ dtugi. Staraj
sie poruszac¢ palcami, wymasowac kazdy z osobna. Ugniataj skore na catych stopach delikatnymi
ruchami.

e Dla osob, ktore majg problem z zimnymi stopami, lepszy bedzie masaz rozcierajgcy, pobudzajgcy
przeptyw Krwi.

» Raz na czas zafunduj sobie profesjonalny masaz stop wykonany przez specijaliste.

Jesli masz problem z nadmiernym rogowaceniem naskorka, raz w tygodniu wykonaj delikatny peeling
stop. Wymieszaj cukier z oliwag i delikatnymi ruchami przecieraj skore stop. Pamietaj, aby w delikatnych
miejscach takich jak przestrzenie miedzypalcowe nie trze¢ za mocno a po wszystkim doktadnie usunac
krysztatki cukru.

Jesli zrogowacenia sag zbyt duze, powodujg dolegliwosci bolowe, warto udac sie do podologa, aby
W sposob bezpieczny usunat zgrubienia. Nie wycinaj nic na wtasna reke, bo mozesz doprowadzi¢ do
pogorszenia sprawy.
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Paznokcie a pielegnacja i higiena stop

W kosmetyce wazna rzecz to prawidtowe dbanie o paznokcie. Unikaj noszenia dtuzszych ptytek
paznokciowych. Ptytka powinna by¢ obcieta na prosto, bez zaokragglania krawedzi. Regularnie sprawdzaj,
czy nie pojawiajg sie zmiany w ich strukturze lub kolorze, ktére mogg swiadczyc o infekcjach. Jesli
korzystasz z pedicure hybrydowego w okresie zimowym, zrob sobie przerwe i zamien hybryde na zwykty
lakier lub odzywke. Pozwoli to odpoczac i zregenerowac sie ptytce paznokciowe].

Obuwie a pielegnacja stop

Wazng rzeczg w codziennej pielegnaciji jest tez wybieranie komfortowego i wygodnego obuwia na co
dzien. Pamietaj, ze dobre obuwie czesto z indywidualnie dobrang wktadkg ortopedyczng jest w stanie
uchronic¢ cie od bolesnych odciskow, modzeli i ogdlnego bolu stop. Wybieraj obuwie w odpowiednim
rozmiarze, wykonane z naturalnych, przewiewnych materiatow lub materiatow sztucznych, ale z atestami
przewiewnosci. Jesli mozesz, unikaj dtugotrwatego przebywania w obuwiu na obcasach i z waskimi
noskami.

Styl zycia a pielegnacja stop

Regularnie staraj sie uprawiac¢ aktywnosc¢ fizyczna. Jesli mozesz, przejdz sie, zamiast wybiera¢ samochod.
Regularnie wykonuj ¢wiczenia stop poprawiajgce kragzenie i wzmacniajgce miesnie. Sprobuj starszych,
wyprobowanych i prostych ¢wiczen jak podnoszenie matych przedmiotéw palcami stép, krgzenie stop

w kostkach czy rozcigganie podeszwy stopy wraz z palcami. Przebywajgc w domu, staraj sie od czasu do
czasu wspigc na palce, siegajgc po cos z wyzszych polek — to rowniez jest swietne ¢wiczenie — nie zawsze
musisz szukac¢ stoteczka, aby na nim stangc.

Cukrzyca a pielegnacjai higiena stép

Jesli chorujesz na cukrzyce, pamietaj o regularnej kontroli stanu swoich stop. Raz w miesigcu obejrzec¢
whnikliwie swoje stopy. Zwro¢ uwage na zmiany skorne, pekniecia, zgrubienia czy obrzeki. Regularna
kontrola pozwala wczesnie wykry¢ ewentualne problemy i unikng¢ powazniejszych komplikaciji.



NR 3 | MARZEC 2025 '

Pielegnacjai higiena stop - podsumowanie

Pielegnacja stop to nie tylko kwestia urody, ale rowniez zdrowia. Codzienna higiena, odpowiednie
nawilzanie, ztuszczanie i stosowanie odpowiedniego obuwia to podstawy, ktore pozwolg cieszyc¢ sie
pieknymi i zdrowymi stopami. Wedtug medycyny chinskiej stopy to mapa naszego ciata wiec uciskanie
odpowiednich punktow moze byc¢ zbawienne dla catego organizmu. Jesli chcesz sie przekonac, poszukaj
w swojej okolicy refleksologa. Pamietaj, ze systematycznos¢ to klucz do sukcesu. Dzieki tym prostym
zabiegom twoje stopy zawsze bedg wyglgdaty i czuty sie doskonale kazdego dnia.

Autorka: mgr Marta Szczypczyk - fizjoterapeuta, ortopodolog, specjalista w zakresie biomechaniki
i wktadek ortopedycznych. Z pasjg tgcze wiedze z fizjoterapii, sportu i biomechaniki, aby utatwiac
pacjentom odzyskiwanie petnej sprawnosci Jako nauczyciel i szkoleniowiec dziele sie swojg wiedzg
z zakresu zdrowia stop, prowadzgc warsztaty i szkolenia. Prowadze takze badania naukowe, ktore
pozwalajg mi na jeszcze lepsze dostosowanie metod leczenia do indywidualnych potrzeb. Moja
praca to pasja, a celem jest wspieranie kazdego pacjenta w drodze do zdrowia, dbajgc o jego cele
i potrzeby.

l Artykut przygotowata: Marta Szczypczyk

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 marca 2025
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Nowoczesne kuchnie:
jak potaczy¢ estetyke
z funkcjonalnoscia?

Kuchnia jest sercem kazdego domu - to w niej rodzina spotyka sie, by wspdlnie
przygotowywac positki, a goscie dzielg sie positkiem i wspodlnie spedzaja czas.
Dlatego niezwykle wazne jest, aby nowoczesna kuchnia byta nie tylko
funkcjonalna, ale takze estetyczna i dopasowana do stylistyki catego domu.
Dobrze zaprojektowana kuchnia moze utatwi¢ codzienne zycie, a jej estetyka
stanie sie o0zdobg domu. Jak sprawié, aby byta funkcjonalna, ale jednoczesnie
nie wygladata jak pomieszczenie w laboratorium?

Od czego zaczac¢ projektowanie nowoczesnej kuchni?

Jesli zastanawiasz sie nad odswiezeniem swojej kuchni, ale czujesz sie przyttoczona ogromem
dostepnych mozliwosci projektowych, nie jestes sama. Wybor odpowiedniego stylu, materiatow, a takze
uktadu moze byc wyzwaniem, szczegolnie kiedy zalezy nam na uzyskaniu nowoczesnego, ale jednoczesnie
funkcjonalnego wnetrza. Na szczescie, nowoczesne trendy w projektowaniu kuchni oferujg wiele
inspiracji, ktore pomoga ci stworzy¢ przestrzen doskonale dopasowang do Twoich potrzeb.
Rozpoczynajgc prace koncepcyjne, warto skupic sie na kilku kluczowych elementach, ktore dobrze
potgczg estetyke z funkcjonalnoscia.
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Czym charakteryzuje sie nowoczesna kuchnia?

Nowoczesne kuchnie wyrodzniajg sie prostymi, minimalistycznymi formami, ktore sg potgczone

Z najnowszymi rozwigzaniami technologicznymi. Projektowanie kuchni ewoluowato na przestrzeni 100-u
ostatnich lat, poczatkowo czerpigc inspiracje z projektow modernistycznych. Kluczowe cechy
nowoczesnych kuchni to prostota, funkcjonalnosc¢, minimalizm oraz przestronnosc.

1. Ergonomia jako punkt wyjscia

Ergonomia to jeden z najwazniejszych aspektow projektowania nowoczesnej kuchni. Jesli zalezy Ci na
optymalnym wykorzystaniu przestrzeni, warto zaczg¢ od tzw. trojkgta roboczego, ktory tworza trzy
kluczowe elementy kuchni: lodowka, zlew i kuchnia (ptyta grzewcza). Te trzy punkty powinny znajdowac
sie w odpowiednich odlegtosciach od siebie, aby zapewni¢ wygode i efektywnosc¢ pracy. Zbyt mate
odlegtosci miedzy tymi strefami (np. mniej niz 80 cm) moga utrudniac¢ gotowanie, z kolei zbyt duza
odlegtosc¢ (np. ponad 250 cm) sprawi, ze poruszanie sie po kuchni bedzie meczagce i czasochtonne.

W kuchni szytej na miare rowniez wysokosc¢ blatu bedzie dopasowana do wzrostu lub potrzeb
indywidualnych uzytkownikow (np. osob z niepetnosprawnoscia). Idealnie zaprojektowana kuchnia
pozwala zaoszczedzi¢ czas i energie podczas przygotowywania positkow.

2. Proste linie i minimalistyczny look

Nowoczesne kuchnie to przede wszystkim przestrzenie o prostych liniach i minimalistycznym designie.
Fronty szafek sg gtadkie i pozbawione zbednych ozddb, co nadaje kuchni elegancki i uporzadkowany
wyglad. Popularne sg ptaskie fronty, ktére tworza jednolitg powierzchnie, czesto bez widocznych
uchwytow. Mogg by¢ urozmaicone cienkg ramka, ktora subtelnie podkresliich ksztatt. Waznym
elementem jest rowniez dobor odpowiednich materiatow wykonczeniowych wskazujgcych na
nowoczesnosc - gtadkie panele, beton, stal nierdzewna oraz szkto - wszystko to tworzy spojng

i nowoczesng aranzacje.

s o ¥

3. Otwarta przestrzen i swiatto

Kuchnie nowoczesne czesto projektowane sg w uktadzie otwartym, co oznacza potgczenie kuchni

z jadalnig lub salonem. Takie rozwigzanie nie tylko optycznie powieksza przestrzen, ale rowniez sprzyja
integracji z resztg domu. Otwarta kuchnia daje poczucie przestronnosci, a swiatto swobodnie przeptywa
miedzy pomieszczeniami, co wptywa na ogolng atmosfere domu. W takim uktadzie warto zadbac

o odpowiednig aranzacje swiatta - indywidualnie dobrane oswietlenie moze podkresli¢c walory przestrzeni
i stworzy¢ przyjemng atmosfere. Otwarta przestrzen daje rowniez mozliwosc¢ zastosowania ciekawych
rozwigzan, takich jak otwarte potki. Takie potki moga by¢ doskonatym sposolbbem na przechowywanie
codziennych akcesoriow kuchennych, a jednoczesnie stanowi¢ miejsce ekspozycji elementow
dekoracyjnych. Otwarte potki sg doskonate do wyeksponowania ulubionych dekoracji czy akcesoriow
kuchennych.
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4, Zastosowanie wyspy kuchennej

Jednym z najwazniejszych elementow nowoczesnych kuchni jest wyspa kuchenna. Jest to doskonate
rozwigzanie, ktore pozwala na zwiekszenie powierzchni roboczej, a takze stanowi dodatkowe miejsce do
przechowywania. Wyspa moze petni¢ rozne funkcje - od miejsca do gotowania, przez przestrzen do
spozywania positkow, po strefe do pracy. Wyspa kuchenna to miejsce, w ktorym rodzina i goscie moga
spedza¢ czas razem, gotujgc, rozmawiajac, a nawet pracujgc. Jesli przestrzen na to pozwala, warto
rozwazyc¢ zastosowanie podwojnej wyspy sktadajgcej sie z elementow o roznej wysokosci, co jeszcze
bardziej zwiekszy funkcjonalnos¢ w tym pomieszczeniu.

5. Nowoczesne systemy zwiekszajgce funkcjonalnosé

Nowoczesne kuchnie tgczg estetyke z funkcjonalnoscia, dzieki innowacyjnym systemom przechowywania.
Warto postawi¢ na szerokie szuflady, wysokie karga, systemy narozne, a takze windy do chowania matego
AGD (jak kawiarka, mikser, toster czy Thermomix). Warto tez pomyslec¢ o systemach utatwiajgcych
otwieranie frontow - nowoczesne kuchnie coraz czesciej korzystajg z rozwigzan elektrycznych, ktére
wspomagajg otwieranie szuflad, lodowek czy zmywarek. Wszystkie te rozwigzania pozwalajg na
maksymalne wykorzystanie dostepnej przestrzeni, a takze utrzymanie porzgdku na blatach roboczych.

jgeEeges:
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6. Neutralna kolorystyka

Nowoczesne kuchnie charakteryzujg sie stonowang, neutralng kolorystyka. Biate, szare, czarne

i drewniane odcienie tworzg elegancka baze, ktorg mozna wzbogaci¢ wyrazistymi akcentami w granacie,
zieleni czy mosigdzu, nadajgc wnetrzu charakteru. Jasne kolory optycznie powiekszajg przestrzen, co jest
szczegolnie przydatne w mniejszych kuchniach, podczas gdy drewno wprowadza ciepto i naturalny
akcent.



NR 3 | MARZEC 2025

Biate szafki pozostajg ponadczasowym wyborem, szczegolnie w mniejszych kuchniach, gdzie optycznie
powiekszajg przestrzen. Jesli chcesz uzyskac efekt przytulnosci, warto zastosowac drewniane elementy,
takie jak fronty szafek czy blaty, ktére doskonale komponujg sie z nowoczesnymi materiatami, jak stal
nierdzewna czy beton. Ciepte odcienie drewna sprawiajg, ze kuchnia stanie sie bardziej ,domowa”

w odbiorze. Modna, ciemna zabudowa, w dobrze oswietlonej przestrzeni, moze stworzy¢ bogaty,
przyjazny Klimat, ale warto unika¢ zbyt duzych ciemnych powierzchni. Kuchnia zyska takze dzieki
kontrastowym kamiennym blatom, ktorych zyty moga rozciggac sie od blatow po potki. Kolory ziemi, jak
przygaszona zielen, stanowig swietny sposob na dodanie naturalnego akcentu. Modna, przygaszona
zielen doskonale harmonizuje z widokiem na ogrod, a mosiezne uchwyty i drewniane akcenty ja
dopetniaja.

7. Oswietlenie wielofunkcyjne

Oswietlenie w nowoczesnych kuchniach odgrywa kluczowa role zarowno funkcjonalnie, jak i estetycznie.
Odpowiednie swiatto podkresla walory kuchni i zapewnia komfort podczas codziennych czynnosci.
Oswietlenie robocze, np. podszafkowe czy punktowe nad blatem i wyspg, umozliwia precyzyjne
wykonywanie zadan kulinarnych. Z kolei oswietlenie dekoracyjne, takie jak LED-y podswietlajgce potki czy
wbudowane swiatta w szafkach, tworzy przyjemny klimat. Podziat oswietlenia na ogolne, funkcjonalne

i dekoracyjne powinien by¢ zachowany takze w kuchni. Potgczenie gtobwnego oswietlenia sufitowego,
punktowego nad blatem i dekoracyjnego LED-owego tworzy funkcjonalne, przytulne wnetrze.
Oswietlenie robocze moze rowniez petni¢ funkcje dekoracyjng, podkreslajgc wybrane elementy, jak
wyspa, ktora moze stac sie centralnym akcentem. Oswietlenie jest niezbedne do petnej prezentac;ji
kuchni i wygody uzytkowania. Podszafkowe swiatto robocze, swiecace bezposrednio na blat, umozliwia
doktadne przygotowywanie positkow. Jest ono tagodniejsze niz gtowne swiatto, co sprzyja koncentracji
na czynnosciach. Wazne jest, aby swiatto ogdlne nie rzucato cienia na blat roboczy przy wykonywaniu
precyzyjnych prac kuchennych.

Jak unikngé¢ estetycznej nudy i powtarzalnosci w aranzacji kuchni?

Nowoczesna kuchnia nie musi by¢ sterylnie minimalistyczna. Spersonalizowane akcenty, takie jak
niestandardowe uchwyty do szafek, dekoracyjne akcesoria czy kolekcje filizanek, mogg nadac
przestrzeni wyjatkowego charakteru. Wazne, aby wnetrze odzwierciedlato osobowosc¢ wtasciciela.
tgczenie nowoczesnego designu z elementami vintage, antykami czy pamiagtkami z podrozy wprowadzi
interesujgcy kontrast, ktory wzbogaci wystroj kuchni. Harmonia, podobnie jak kontrast, jest kluczowag
zasadg projektowania. Aby wprowadzi¢ stylistycznie odrebnie element, warto zadbac o spdjnosc kolorow,
odcieni drewna, tekstur lub powtarzanie okreslonych detali w aranzacji. Stosujgc zasade 80/20 - 80%
przestrzeni w gtownym stylu, 20% w pomocniczym - mozna unikng¢ chaosu. Eksperymentowanie

z kontrastami tekstur, takich jak drewno, metal, aksamit czy skora doskonale ozywi wnetrze.
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Nowoczesne kuchnie - podsumowanie

Nowoczesne kuchnie to przestrzenie, ktore tgczg estetyke z funkcjonalnoscia. Kluczowe elementy, takie
jak minimalistyczne formy, inteligentne technologie, ergonomiczny uktad i przemyslane systemy
przechowywania, sprawiajg, ze kuchnia staje sie nie tylko miejscem pracy, ale rowniez przestrzenig

do spotkan. Przemyslany design, dobor odpowiednich materiatow i dbatosc¢ o detale sprawiajg,

ze nowoczesha kuchnia moze by¢ miejscem, ktora tgczy funkcjonalnosc z elegancija, a kazdy dzien w nigj
spedzony bedzie przyjemnoscia.

Autorem zdjec¢ w artykule jest pracownia projektowania Onyks

Autorka: Anna Oniszk-Poptawska - prowadze autorskg pracownie projektowania wnetrz

Onyks. Od 8 lat pomagam klientom w aranzowaniu przestrzeni mieszkalnych zgodnie
Z najnowszymi trendami i zasadami ergonomii. Zajrzyj na: www.planujwnetrze.pl.

l Artykut przygotowata: Anna Oniszk-Poptawska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 marca 2025
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Magia oddechu - prosty sposéb
na samointegracje i powrot do radosci

Oddech. Cos tak naturalnego. Od zawsze z Toba. Kto by sie interesowat
oddechem czy oddychaniem, jesli narzady oddechu sg zdrowe? No to challenge.
Sprobuj zatrzymac oddech na 1 minute. Jak Ci ztym? A teraz oddychaj. Pozwal,
by jego rytm sie na powrot ustabilizowat. Jak Ci z tym? Jest réznica?

Doswiadczaj, zamiast sobie wyobraza¢

Pomyslatam, ze majgc dostep do oddychania na co dzien, trudno mi bedzie przedstawi¢ oddech jako tak
niesamowite narzedzie, jakim jest. Dlatego zamiast suchej teorii - proponuje najpierw praktyke. Cztowiek
zapamietuje catkiem inaczej rzeczy, kiedy moze ich doswiadczyc. Masz ochote sprobowac?

e Przystan. Zatrzymaj sie na chwile w swoim codziennym biegu. Przeczytaj tres¢ do najblizszego
srodtytutu i przygotuj sobie rozluzniajgca kgpiel oddechowsg z ... samej siebie. Dalsza czesc¢ artykutu
poczeka na efekty Twojego eksperymentu.

e Zaordynuj sobie malutkie ¢cwiczenie na dostownie kilka minut. Na lezgco bedzie idealnie. Cos troche
twardszego pod kark, wygodnie wyciggniete wzdtuz ciato, topatki na chwile zwarte, by otworzy¢ nieco
klatke piersiowg i obranie ostatecznej pozyciji: takiej, w jakiej Ci bedzie najwygodniej na plecach. Gtowa
pojdzie delikatnie do tytu na ,tym czyms” twardszym (watek z recznika, koca?). Jesli musisz zostac

e W pozycji siedzacej — zadbaj tylko, by ciato mogto sie absolutnie oprze¢ wtacznie z gtowa.

e Zamknij oczy i przez kilka nastepnych oddechow w Twoim wtasnym rytmie nurkuj, podazajac za
wdechem w swoje ciato. Pozwol, by oddech z kazdym jego nabraniem coraz gtebiej Cie penetrowat.
Teraz oddychaj. Po prostu. Po swojemu. Skup sie tylko na tym, nic nie zmieniajgc ani nie kombinujac.
Jestes tylko Twojg swiadomoscig ciata i oddechu. Pozostan tak przez kilka minut. Ciato zacznie sie
odzywac. To tu, to tam cos sie w nim zadzieje. A Ty po prostu witaj to oddechem. | oddychaj. Jakbys
brata oddech z tych ,odzywajgcych sie” miejsc. tagodnie, czule, delikatnie. Wtasnie przyjmujesz w
sobie cos, co prosi o uwage. | jest gotowe przestac Cie uciskag, ,bolec”, szczypac czy ciggnac. "Tylko
mnie zobacz, tylko mnie przyjmij” - prosi niemo, tym skurczem wtasnie. To jezyk Twojego ciata. Jesli
czujesz, ze sg przy tym zwracajgcym uwage miejscu rowniez jakies emocije, je tez obejmij tym
oddechem. | pozwol im byc. One zaraz odejda.

» Pozostan w klimacie, jaki czutas przez te chwile — az poczujesz, ze ,juz”. Twoje ciato wie, kiedy proces
sie konczy. Zakoncz te obserwacje siebie, dajgc sobie przed wstaniem jeszcze 2 minutki, zanim
powrocisz do rzeczywistosci. Otworz oczy. Dziekuje.
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Jak dziata integracja przez oddech?

Jesli skorzystatas z zaproszenia do swiadomej praktyki oddechu, jakg zaproponowatam w ¢wiczeniu,
mogtas doswiadczyc, jak to jest oddychac do siebie i moc dotkng¢ oddechem wszystkiego, co w Tobie
tego potrzebowato. Czy poczutas to potgczenie ze sobg? Jak sie z tym czujesz? Czy chciatabys to kiedys
powtorzye? Jesli udato Ci sie wejs¢ w proces, gratuluje! Wtasnie zaczetas poznawac sposob na to, by
integrowac¢ w harmonijng catos¢ wszystko, co na dany moment jest w Tobie! Jesli poczutas, ze to ,nie do
konca tak powinno wyglagdac” - daj sobie jeszcze szanse. Jest to proces tak indywidualny, ze rownie
dobrze ,to moze wygladac tak”, jak wygladato. Tym razem. Nastepnym razem moze bedzie catkiem
inaczej. Rozumiesz?

Otworz sie i nie obwarowuj wyobrazeniami czy oczekiwaniami. Zaufaj
sobie. Zaufaj ciatu i oddechowi

.Integrowanie oddechem” tozsame z ,samointegracjg” (bo robisz to samodzielnie) to nic innego, jak
wyciszenie umystu i podgzenie za swoim oddechem do ciata, by zanurzy¢ sie w nim swiadomie, z petng
uwaga, z zauwazaniem stanow (napiecie miesni, pieczenie, zacisniecie), z dostrzezeniem swoich emocii,
z petng akceptacja siebie.

Praca polega na przyjmowaniu wszystkiego, co napotykamy w sobie, bezstronnym oddechem. Tak jest.
Taka jestem. Oddycham sobg, w sobie, do siebie. Oddycham bez ocen, analiz i rozdzielania czegokolwiek
w sobie na ,dobre” i ,zte”.

Proces taki konczy sie potgczeniem (zintegrowaniem) w sposob bezkonfliktowy ciata, uczuc¢, emocii,
umystu i ducha — w jedng catos¢ — w Ciebie. Stagd nazwa metody.

Przedstawiona metoda nie jest filozofig. Badania wskazujg, ze swiadome dziatanie w sobie oddechem ma
raczej charakter wykorzystywania naszej naturalnej zdolnosci organizmu do samoregulaciji, poprawy
regeneracji oraz do uruchomienia i przyspieszenia procesow samonaprawy.
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Rutyna posiadacza nieodkrytego skarbu

Oddech ma ogromng moc w przezywaniu emaocji i w samoregulacji. Jednak kto z nas postuguje
sie swiadomie tym narzedziem, by zyC szczesliwiej, radosniej, I1zej, w petni swoich zasobow? Ja
dotychczas takich osob nie znatam. Dodam wiecej: jestem pierwszg osobg w moim srodowisku
lokalnym, ktora zaczyna propagowac wiedze o oddechu. Czuje sie jak kosmitka.

Bo kto ma na to czas? Ludzie sg tak przetadowani swoimi: “musze, trzeba, powinnam?, jakby
swiat konczyt sie dzisiaj wieczorem. | to tylko na obowigzkach. A przeciez w miedzyczasie caty
czas oddychamy!

Ciecie, sptycanie, przerywanie, powstrzymywanie, zatrzymywanie. To wszystko wyrabiamy
najczesciej kompletnie nieswiadomie z naszym oddechem minimum po kilkadziesiagt razy
dziennie! Wiecie, co wymienitam? Metody na odcinanie sie od emocji. By sttumic, by nie czuc,
by czu¢ mniej, by nie okaza¢ emociji teraz, bo “nie wypada”, bo kogos uraze, bo to sg ,zte”
emocje, te ,wstydliwe”, te ,nieakceptowane spotecznie”.

Po latach oddychania na takim ,autopilocie” jestesmy mistrzami ttumienia emocji i cichego
cierpienia. Pytan co do takiego postepowania jest najmniej kilka, ale to podstawowe musze
zadac: Czy my swiadomie chcemy to sobie robic? Nie wierze! Przeciez dalsze konsekwencje
Czajg sie tuz za rogiem: izolacja, depresja, choroby ciata. Moze wiec brakuje nam szerszej
wiedzy nie tylko o oddechu, ale i o emocjach? Moze system, w ktorym zyjemy, przeoczyt
regularng nauke ,kilku” naprawde waznych dla nas, jako dla ludzi — tematdéw i czas to
poprawic?

Przypominajka: emocje to nie Ty, lecz okreslony stan ,alertu”

Wtasnie te stany, o ktoérych mowimy, ze dodajg nam skrzydet, ze wznoszg nas pod lamperie,
ze nami targajg albo ze... przeciggnety nas po bruku. Znane nam od pierwszego oddechu,

a jednak ... kompletnie nieznane. W przeogromnym skrocie emocje (z tac. e movere -

,W ruchu”), to informacje o naszym stanie, ktore potrzebujg tylko przeptyngc¢ (z odpowiednim
natezeniem wyrazajgcym odbior doswiadczenia) i mogg odejs¢. Oddech jest zas wsparciem
w tym procesie, jesli ,pozwolimy mu dziatac”.
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Postepujac jednak nawykowo i mechanicznie, az nazbyt czesto, nim emocje zdgzg samoistnie odejsc,
ulegamy sile naszego oporu przed niewygodnym stanem ich przezywania i zaczynamy reagowac. A w jakKi
sposob? W najlepiej nam znany: tniemy oddech i ,zamiatamy emocje pod dywan” (upychamy je w ciele).
Mato kto zdaje sobie sprawe, ze od tego momentu angazujemy czesc naszej energii witalnej

w pilnowanie, by ,to cos” (np. agresja) przypadkiem nie wylazto bez kontroli do swiata.

Ludzie catymi latami, czesto od dziecinstwa — angazujg swojg energie w przetrzymywanie nieprzyjetych
emociji, bo kiedys, w przesztosci (gdy przyszty) byty za trudne, byto ich za duzo, byty zbyt intensywne. Nie
prosciej: ,siup” - pod dywanik? Czasem to koniecznosc, by sie chronic, ale podzniej to juz czesciej
wyuczony nawyk, ktory mozna zmienic.

Kiedy przychodzi dzien, ze zaczynasz przestawac¢ kontrolowac stany emocjonalne (bo masz juz w sobie za
duzo choc¢by gniewu, ztosci czy przemilczanych niezgod etc.) lub kiedy ,wszystko Cie denerwuje”, wiec
wybuchasz przy byle okazji krzykiem albo tzami — jest to dzien, gdy Twoj ,dywan” nie jest w stanie
zmiesci¢ juz pod spodem wiecej ,smieci”.

Odpowiedzialnos¢ za to, co we mnie

Zyskanie jasnej informacji o wtasnym stanie, to przeogromny krok naprzod. Wziecie odpowiedzialnosci za
ten stan (ja to sobie zrobitam, nie ten KTOS, nie to COS ,co mnie tak zdenerwowato, co doprowadza mnie
do szewskiej pasji, wsciektosci, gniewu, ten Osiot ...”), to decyzja o podniesieniu ,dywanu” i zauwazenie
~Smieci”.

W tym samym czasie Twoje ciato moze komunikowac¢ Ci to samo, tylko swoim jezykiem: nawracajgce
bole, tiki, przerdzne objawy somatyczne trudne do zdiagnozowania, sztywnosc¢, napiecia, skurcze, skoki
cisnienia, niedoczynnosc¢ organdw — to wszystko prosi o jedno: oddychaj. Daj sobie uwaznosc¢ i zacznij
oddychac z akceptacjg tego, co w Tobie.

Oddech do ciata, uwaznos¢ na nie i przyjmowanie siebie z tym, co w Tobie — to rozpoczecie procesu
robienia porzadkow oraz poczatek odzyskiwania zdrowia i wtasnej energii zyciowej. Jak regularnie
zaczniesz ,wymiatac”, w Twoim zyciu szybko pojawia sie zauwazalne zmiany na lepsze, a ja gwarantuje Ci,
Ze poczujesz to catg soba.

Jak zaczaé¢ by¢ ze sobg blizej oddechem?

Wiem, ze wsparcie czasem jest potrzebne ,od reki”. Nie za tydzien. Nie po przebyciu kolejki do specjalisty.
Nie po przeczytaniu nastepnej catej ksigzki. Dlatego na dobry poczatek mozesz wykorzystac ¢cwiczenie
poczatkujgce ten artykut. Mozna je przedtuzy¢ do pot godziny i wykona¢ czesciej, cho¢by co kilka dni.
Badz jednak na siebie uwazna, dawaj sobie odpocza¢, kiedy czujesz, ze tak mowi ciato i ... nie $piesz sie.
Praca z oddechem to droga, a nie cel.

Mam poczucie, ze daje Ci tym samym narzedzie dostepne w kazdej chwili, w ktorej zdecydujesz o jego
uzytecznosci. Genialne w swojej prostocie i zdolne zdziata¢ cuda w praktykowaniu czesciej. Jesli temat
Cie zainteresowat lub zainspirowat do pogtebienia wiedzy o nim, nic nie stoi na przeszkodzie, by
poeksplorowac Internet. Jest tam wiele informacji o réoznych szkotach oddechowych i metodach
samodzielnej pracy, a kazdy zainteresowany znajdzie cos dla siebie.
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Oddychaj i poddaj sie petni swojej energii i mocy

Wierze, ze oddech jest nadal jeszcze mato zbadanym fenomenem nas samych, a jego mozliwosci siegaja
znacznie dalej, niz wiemy, dlatego namawiam Cie wprost do zwiekszenia swojej swiadomosci oddechu

i do korzystania z jego dobrodziejstw. Jesli ten artykut zainspiruje Cie do rozpoczecia pracy na rzecz
wtasnego dobrostanu, bedzie to wspaniata wiadomosc, ale zrozum mnie dobrze: nie zachecam do
porzucenia lekarzy specjalistow i trwajgcych procesow leczenia. Wszystko jest dobrze tak, jak jest:
diagnozuj sie, kontynuuj leczenie i ... oddychaj. Oddychaj swiadomie. To proste! Na koniec polecam

z serca to, co sama poznatam: oddychaj z tego procesu swiadomoscia i ciesz sie nim. Zwracaj uwage,
kiedy i co mowi Twoje ciato. Jesli zdotasz, badaj siebie oddechem codziennie i otworz sie na to,

co w sobie masz. Wykorzystuj oddech, by tgczyc¢ sie ze sobg i zy¢ w wiekszym rozumieniu siebie. Poprzez
integrowanie oddechem odzyskuj i doswiadczaj coraz wiecej swojej energii i mocy.

Poddawaj sie z ufnoscig temu, co moze Twoj oddech i patrz, jak Twoje zycie wraz z nim coraz piekniegj
rozkwita.

Autorka: Magdalena Kasperska — coach i praktyk integrowania oddechem, artystka

z wyksztatceniem psychologicznym (SWPS), obecnie studentka arteterapii. Prowadzi
indywidualne sesje coachingu i integrowania oddechem on-line i stacjonarnie w Warszawie.
Uczy stawiac pierwsze kroki w samodzielnej pracy z oddechem. Wspiera w pokonywaniu
trudnosci i pomaga na drodze rozwoju osobistego. Serce i ciato regeneruje, tworzgc, jezdzgc
na rowerze, oddychajgc lasem i pracujgc w ogrodzie. Wiecej informacji znajdziecie na fanpage
Facebook: Oddech Psyche - coaching_i sesje integrowania oddechem.

Artykut przygotowata: Magdalena Kasperska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 marca 2025


https://www.facebook.com/OddechPsychecoachingintegrowanieoddechem
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Jak swiatto niebieskie
wptywa nha wzrok
i jak sie przed nim chronic¢?

Codziennie spedzamy godziny przed ekranami komputeréw, smartfonow
i telewizorow. Cho¢ te urzadzenia sg nieodtagcznym elementem naszego zycia,
mato kto zastanawia sie nad ich wptywem na zdrowie. Jednym z najwiekszych
zagrozen jest swiatto niebieskie, emitowane przez ekrany. Jakie sg jego skutki
dla naszego wzroku i jak skutecznie sie przed nim chronic¢?

Czym jest Sswiatto niebieskie?

Swiatto niebieskie jest czescig spektrum $wiatta widzialnego, ktére naturalnie dociera do nas ze stonca.
W naturalnych warunkach ma korzystny wptyw na organizm - reguluje nasz zegar biologiczny, poprawia
koncentracje i nastroj. Problem pojawia sie, gdy zrodtem swiatta niebieskiego stajg sie sztuczne
urzgdzenia, takie jak telewizory, laptopy czy smartfony. To wtasnie ich nadmierne uzycie moze prowadzic
do negatywnych skutkow zdrowotnych.
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Jak swiatto niebieskie wptywa na wzrok?

Ekspozycja na swiatto niebieskie moze byc¢ szczegolnie szkodliwa dla oczu. Jego krotkie fale majg wysoka
energie, ktora wnika gteboko w oko, docierajgc az do siatkowki. Oto najczestsze problemy, jakie moga
wynikac¢ z nadmiaru swiatta niebieskiego:

Cyfrowe zmeczenie wzroku
Dtugotrwate patrzenie na ekrany prowadzi do zmeczenia oczu, objawiajgcego sie pieczeniem,

zaczerwienieniem i suchoscig. Problem ten nasila sie wieczorem, gdy swiatto niebieskie sztucznie
stymuluje aktywnos¢ mozgu, zamiast pozwoli¢ oczom odpoczac.

Ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej (AMD)

Badania sugeruja, ze nadmierna ekspozycja na swiatto niebieskie moze zwiekszac ryzyko uszkodzenia
komorek siatkowki i przyczyniac sie do rozwoju zwyrodnienia plamki zottej - jednej z gtownych przyczyn
utraty wzroku u osob starszych.

Zaburzenia rytmu dobowego

Sztuczne swiatto niebieskie zaktoca produkcje melatoniny - hormonu odpowiedzialnego za sen. To z kolei
prowadzi do trudnosci z zasypianiem, zmniejszenia jakosci snu i ogdlnego pogorszenia samopoczucia.

Jak chroni¢ wzrok przed swiattem niebieskim?

Cho¢ catkowite unikanie swiatta niebieskiego w dzisiejszym swiecie jest praktycznie niemozliwe, istnieje
wiele skutecznych sposobow, aby zminimalizowac jego negatywny wptyw.

Ogranicz czas przed ekranem
Staraj sie robic¢ regularne przerwy w pracy z komputerem. Zasada 20-20-20 polega na tym, by co 20

minut odrywac¢ wzrok od ekranu i patrzec¢ na obiekt oddalony o co najmniej 20 stép (ok. 6 metrow) przez
20 sekund.

Uzywaj trybu nocnego w urzadzeniach

Wiekszos¢ nowoczesnych smartfonow i komputerow oferuje tryb nocny, ktory zmniejsza emisje swiatta
niebieskiego. Warto wtgczac go szczegdlnie wieczorem, aby przygotowac organizm do snu.

Dbaj o odpowiednie oswietlenie

Pracujac przy komputerze, upewnij sie, ze pomieszczenie jest dobrze oswietlone. Zbyt ciemne otoczenie
sprawia, ze oCzy muszg pracowac ciezej, co poteguje zmeczenie.
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Cwiczenia dla oczu

Proste ¢cwiczenia, takie jak czeste mruganie czy patrzenie na zmienne odlegtosci, pomagajg ztagodzic
napiecie miesni oczu. To szczegodlnie wazne, jesli spedzasz wiele godzin przy komputerze.

Korzystaj z filtrow swiatta niebieskiego

Warto wspomniec, ze dostepne sg rozne rozwigzania, ktére pomagajg ograniczy¢ kontakt z tym
szkodliwym promieniowaniem, ktore stosuje sie w okularach. Zazwyczaj sg to soczewki, ktore w znacznym
stopniu wycinajg wysokoenergetyczne swiatto niebieskie, aby nasze oczy byty bezpieczne i zrelaksowane.

Dlaczego warto zadba¢ o swoje oczy?

Nasze oczy sg nie tylko narzgdem wzroku, ale takze kluczowym elementem codziennego funkcjonowania.
Dbanie o ich zdrowie to inwestycja w lepszg jakos¢ zycia - zardwno dzis, jak i w przysztosci. Wystarczy
wprowadzenie kilku prostych nawykow, aby znaczgco zmniejszy¢ ryzyko problemow zwigzanych ze
swiattem niebieskim. Nie ignorujmy tego niewidzialnego zagrozenia - nasze oczy zastugujg na ochrone.

Zadbajmy o siebie juz dzis!

Autorka: Justyna Lenczuk - optyk okularowy i wtascicielka salonu optycznego. Pasjonatka
nowinek optycznych, ktora z zaangazowaniem pomaga swoim klientom dbac o wzrok. Prywatnie
mama dwojki dzieci, ktora tgczy prace z pasjg i rodzinnym zyciem. Z optykag zwigzana od 2015
roku.

l Artykut przygotowata: Justyna Lenczuk

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 marca 2025
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Makijaz onkopermanentny
- sposOb na odzyskanie pewnosci siebie
w trudnych chwilach

Makijaz onkopermanentny, znany rowniez jako rekonstrukcyjny makijaz
permanentny, jest wsparciem dla pacjentow, pomagajgcym im odzyskaé nie
tylko naturalne rysy twarzy, ale takze pewnos¢ siebie i poprawic¢ ich komfort

zycia. Z tego artykutu dowiesz sie, czym on jest i kiedy warto go wykonacé,
a takze, dlaczego nazywany jest terapig dla ducha.

Co to jest makijaz onkopermanentny?

Makijaz onkopermanentny to szczegolna forma makijazu permanentnego, ktorej celem jest przywrocenie
naturalnego wygladu osobom dotknietym utratg brwi czy rzes, spowodowang skutkami leczenia.
Onkopermanentny to makijaz, ktory ma na celu zrekonstruowanie brwi oraz zageszczenie linii rzes na
powiece gornej lub/i dolnej. W dzisiejszych czasach wiele mowi sie o zdrowiu, sprawnosci fizycznej, czy
diecie. Natomiast wcigz zbyt mato o zdrowiu psychicznym. Pacjenci czesto nie wiedzg, gdzie szukac
wsparcia, lub nie majg po prostu do tego "gtowy". Dlatego wsparcie osob bliskich i otoczenia jest bardzo

wazne.
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Jak wyglada wykonanie makijazu onkopermanentnego?

Doswiadczona linergistka, w bezpieczny sposob i przy uzyciu jednorazowych materiatow, wprowadza
barwnik w skore, wykonujgc wczesniej rysunek wstepny. Omawia rowniez odpowiedni ksztatt i dobiera
kolor pigmentu tak, aby pasowat do naturalnej urody pacjentki. Doswiadczenie, wiedza i empatia osoby
wykonujgcej jest kluczowe.

Taki zabieg najlepiej wykonac¢ przed rozpoczeciem leczenia. W trakcie leczenia zabieg jest nie wskazany,
a po zakonczonym leczeniu nalezy odczekac min 3 miesigce. Zabieg ten wymaga dopigmentowania, ktory
wykonuje sie ok.4-6 tygodni po pierwszym zabiegu. Niezbedna jest rowniez pisemna zgoda lekarza
prowadzgcego. Jednakze nalezy do kazdej osoby podchodzi¢ indywidualnie i bra¢ pod uwage jej dobro.
Skora potrzebuje czasu na regeneracje, a pigment moze delikatnie zmienia¢ swoj odcien w trakcie
gojenia.

Wyglad ma znaczenie w procesie zdrowienia

Wyglad zewnetrzny ma ogromne znaczenie dla samopoczucia psychicznego. Osoby walczgce
z nowotworem czesto doswiadczajg spadku samooceny, co moze negatywnie wptywac na ich
motywacje do walki z choroba. Utrata brwi czy rzes to nie tylko kwestia estetyki, ale takze
przypomnienie o chorobie, z ktorg codziennie trzeba sie zmagac. Szczegolnie istotng kwestig
dla kobiet jest to by pozostac¢ atrakcyjng. Makijaz onkopermanentny daje mozliwosc
przywrocenia naturalnego wygladu. W efekcie pomaga pacjentom poczuc sie bardziej
komfortowo we wtasnej skorze i poprawia ich ogolny stan psychiczny.

Korzysci psychologiczne i emocjonalne

Makijaz onkopermanentny to nie tylko zabieg kosmetyczny, ale przede wszystkim terapia dla
ducha. Osoby, ktore poddaty sie takiemu zabiegowi, czesto podkreslajg, ze odzyskaty pewnosc
siebie i poczuty sie bardziej komfortowo w codziennym zyciu. Znikniecie widocznych sladow
choroby pomaga im skupi¢ sie na zdrowieniu i powrocie do normalnosci. Komfort psychiczny
ma nieodzowny wptyw na rekonwalescencje i powrot do zdrowia.




NR 3 | MARZEC 2025 '

Piekno jako element terapii

Makijaz onkopermanentny to niezwykle wazne narzedzie w procesie odzyskiwania zarowno naturalnego
wygladu, jak i rownowagi emocjonalnej. W obliczu trudnych chwil, jakie niesie ze sobg walka

z nowotworem, taka forma wsparcia moze byc¢ niezastgpiona. To dowdd na to, ze piekno ma moc
terapeutyczng i moze stac sie waznym elementem powrotu do zdrowia. Przywracajgc naturalny wyglad,
makijaz onkopermanentny pomaga pacjentom poczuc sie ponownie sobg - silnymi, pewnymi siebie

i gotowymi, by mierzy¢ sie z nowymi wyzwaniami.

"Makijaz podkresla urode kobiety, ale to usmiech czyni jg piekng" - autor nieznany.

Autorka: Kamila Kulasinska — zatozycielka i manager gabinetu "Kulasinska Onkopermanentny"
w Warszawie. Absolwentka szkoty Broadway Beauty na kierunku makijaz permanentny

i mikropogmentacja medyczna, prowadzi z sukcesami gabinet od 15 lat. Pomystodawca oraz
wspotzatozycielka Klubu Relacji Kreatorzy Zycia, majgcego na celu budowanie relaciji, a takze
przeciwdziatanie samotnosci oraz wtascicielka domow na wynajem Dream Catcher House

i Dream Forest Cabin. Prywatnie przyjaciotka, zona, mama 3 synow i suni rasy border collie.

l Artykut przygotowata: Kamila Kulasinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 31 marca 2025
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Dziekujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziekujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenng wskazowkg, ze to, co robimy, jest dla
Ciebie wazne i ma sens! Dziekujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwoj magazynu

i portalul

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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