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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

Dziekuje za to, ze jestes z nami. Kwiecien to kolejny niesamowity miesigc. W tym roku to
czas przygotowan do nadchodzgcych Swigt Wielkanocnych oraz wyjgtkowo dtugiej
majowki. Mam nadzieje, ze znajdziesz chwile, aby zajrze¢ do magazynu e-Wenus,
poniewaz w kwietniowym numerze potgczylismy mnostwo kobiecych tematow.
Sprawdzamy kosmogram Agnieszki Kaczorowskiej. Prezentujemy liste 10 narzedzi Al, ktore
utatwig codzienng rutyne oraz kosmetyki, ktore powinny znalez¢ sie w kobiecej
kosmetyczce. Piszemy o etapach menopauzy, wyznaczaniu granic w rodzinie czy
samotnosci przedsiebiorczyni. Zastanawiasz sie jak wspiera¢ chorych na nowotwory, jak
wydac ksigzke i jak swiece parafinowe wptywajg na zdrowie i srodowisko? Odpowiadamy
na te pytania! W kwietniowym numerze cyfrowego magazynu e-Wenus podpowiadamy
jak odkrywac swojg kobiecg moc, a takze prezentujemy prekursorki fotografii. Piszemy

O poczuciu wtasnej wartosci, sztuce bycia kobietg, trendach obuwniczych czy mapie
marzen.

Niech to bedzie wyjgtkowo kobiecy kwiecien!

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



https://e-wenus.pl/
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Agnieszka Kaczorowska: Lekkie kroki
w rytmie stawy, czy ciezkie stapanie
na krawedzi kontrowers;ji?

Agnieszka Kaczorowska to postac, ktorej nikomu nie trzeba przedstawiaé¢
- tancerka, aktorka i osobowo$¢ medialna, znana z parkietu "Tanca z Gwiazdami"
oraz roli Bozenki w serialu "Klan". Urodzona 16 lipca 1992 roku, jest zodiakalnym
Rakiem - wrazliwym, emocjonalnym, rodzinnym, ale i zachowawczym. Jednak jej
horoskop ma w sobie wiecej ognia i blasku: Wenus w Lwie sprawia, ze przycigga
uwage jak magnes, a Merkury, wtadca komunikacji, przeznaczyt jg na zycie
w Swietle reflektoréow. Popularnos¢ w mediach to dla niej chleb powszedni - cho¢
fama, jak sie okazuje, nie zawsze przybiera stodki smak.

Zycie Agnieszki Kaczorowskiej to taniec nie tylko w rytmie samby czy walca, ale i medialnych burz. Od
krytyki body positive po rozstanie z Maciejem Pelg - jej kroki na zyciowej scenie czesto wywotujg owacje,
ale rownie czesto gwizdy. Przyjrzyjmy sie jej kontrowersjom przez pryzmat astrologicznych aspektow,
ktore zdaja sie prowadzic jg przez catkiem interesujgcg sciezke.
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"Moda na brzydote" i cien Wenus

W czerwcu 2021 roku Kaczorowska wywotata lawine reakcji, piszac o "modzie na brzydote" w kontekscie
ruchu body positive. Jej stowa o "bylejakosci" i braku dbatosci o siebie spotkaty sie z zarzutami o brak
wrazliwosci. Wenus w Lwie, ktora obdarzyta tancerke wybitng urodg i scenicznym magnetyzmem,
sypneta jednak cieniem - pyszatkowatoscig i sktonnoscig do wywyzszania sie. To ona kaze jej stac¢

w centrum uwagi, nawet kosztem innych, jakby swiat miat by¢ lustrem odbijajgcym jej blask. Brak empatii
i szufladkowanie ludzi w ten sposob to efekt buntowniczego Ksiezyca w Wodniku w kwadraturze

z Plutonem w Skorpionie - emocje bez obrobki, surowe i nieokietznane, wybuchajg jak lont podpalony
przez jej wtasne stowa. Ksiezyc w Wodniku daje jej niezaleznos¢ i chtod emocjonalny, ale w napietej
kwadraturze z Plutonem w Skorpionie - planetg transformacji, obsesji i ukrytej wtadzy - tworzy
wewnetrzny konflikt: z jednej strony pragnienie wolnosci i odrzucenia konwenansow, z drugiej gteboka,
podskorna potrzeba dominacji i intensywnych przezyc¢. To aspekt, ktory moze objawiac sie

w impulsywnych, niemal autodestrukcyjnych reakcjach. Agnieszka Kaczorowska mowi, co mysli, bez filtra,
jakby chciata oczyscic¢ sie z emocji, a jednoczesnie narzuci¢ innym swojg wizje. Ta konfiguracja rodzi
samounicestwiajgce tendencje do wypowiedzi, ktore brzmia jak wyzwanie rzucone stabszym

- prowokacje, w ktorych zdaje sie szukac¢ potwierdzenia swojej sity i kontroli. Rakowa zachowawczosc
ustepuje tu miejsca plutonicznej intensywnosci, a ona sama, rzucajac te ostre sady, testuje granice

- wtasne i cudze - jakby chciata sprawdzic, ile jeszcze uniesie jej medialna fama.

Czakry zamiast chrztu

Ta sama rebeliancka natura, ktéra pchneta jg do kontrowersyjnego wpisu o "brzydocie", ujawnita sie
ponownie w 2022 roku, gdy Kaczorowska ogtosita, ze nie ochrzci swoich coérek, bo "sakramenty zamykajg
czakry". Skad u zodiakalnego Raka, zazwyczaj przywigzanego do tradycji, taki zwrot ku duchowosci
alternatywnej? Klucz lezy w Ksiezycu w Wodniku w koniunkcji z Saturnem w Wodniku - konfiguracji, ktora
taczy emocjonalng niezaleznos¢ z surowg dyscypling w podgzaniu za wtasnymi przekonaniami. Ksiezyc

w Wodniku to wieczny buntownik, odrzucajgcy spoteczne normy na rzecz indywidualnej wolnosci,

a Saturn, jego towarzysz w tym znaku, dodaje powagi i nieztomnosci - Kaczorowska nie tylko marzy

o alternatywie, ale chce jg wdrazac¢ z zelazng konsekwencja. To stad jej ciggoty do nietypowych praktyk,
jak medytacje czy praca z energig czakr, ktore kontrastujg z katolicka tradycjg chrztu. Jednak nie
wszystko w jej horoskopie sprzyja tej rewolucji - Mars w Byku, Jowisz w Pannie i Neptun w Koziorozcu
dziatajg jak kotwice, przyciggajac jg z powrotem do ziemi i rodzinnych rytuatow. Mars w Byku ceni
stabilnosc¢ i fizyczny komfort, Jowisz w Pannie szuka porzadku w praktycznych detalach, a Neptun

w Koziorozcu marzy o duchowosci, ale w ramach struktur - to one sprawiajg, ze Kaczorowska, mimo
buntu, prawdopodobnie wcigz celebruje swieta z rodzing, dekoruje choinke i piecze pierniki. Jej stowa

o czakrach to wiec bardziej manifest niezaleznosci niz catkowite zerwanie z tradycjg - rakowa
zachowawczosc i ziemskie planety trzymaja jg w ryzach, nawet gdy Wodnik w niej chce wzleciec.

Rozstanie z Pelg - emocje na krawedzi

Ta walka miedzy buntem a stabilnoscig znalazta rowniez ujscie w pazdzierniku 2024 roku, gdy
matzenstwo Agnieszki Kaczorowskiej z Maciejem Pelg dobiegto konca. Para, uchodzgcg za wzor harmonii,
rozstata sie wsrod medialnych spekulaciji o jej romansie z Marcinem Rogacewiczem, a emocje, ktore
zwykle skrywata pod rakowg skorupa, eksplodowaty na oczach publicznosci. Jej natalny Ksiezyc

w Wodniku - juz i tak skonfliktowany w kwadraturze z Plutonem - dodatkowo znajduje sie w opozycji

z Merkurym, co w astrologii czesto wskazuje na bipolarnosc i dwubiegunowosc emociji.
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To aspekt niejasnego toku myslenia, gdzie serce i umyst ciggng w przeciwnych kierunkach, wprowadzajgc
chaos w jej $wiat uczu¢. Od zesztego roku przez ten burzliwy krajobraz przechodzi tranzyt Plutona, ktory
w 2024 roku zaczat wptywac na jej Ksiezyc, zamieniajac w zgliszcza wszystko, co fatszywe lub
samodestrukcyjne. Tranzyt Plutona przez Ksiezyc to piekacy proces transformaciji - wyciggajacy na
swiatto dzienne wszystkie skryte szkielety z szafy, zmuszajgcy do konfrontacji z najgtebszymi lekami,
pragnieniami i ttumionymi emocjami, z piekgcym pragnieniem bycia wolng na czele. Natalny Pluton

w Skorpionie, znaku obsesyjnej dyskrecji i skrytosci, za wszelkg cene chce chronic jej wewnetrzny swiat
przed ciekawskimi oczami - to planeta, ktora woli dziata¢ w cieniu, kontrolujgc narracje z ukrycia. Jednak
tranzytujacy Pluton, przecinajac jej Ksiezyc, wywrocit wszystko na wierzch - sekrety, emocje, a nawet
plotki o romansie staty sie publiczng pozywka, burzgc mur, ktory tak pieczotowicie budowata. Wenus

w Lwie, dla ktorej zachowanie nienagannego wizerunku jest nadrzedng motywacija, desperacko pragnie
utrzymac fasade blasku i podziwu za wszelkg cene, co tylko komplikuje sytuacje dla Agnieszki
Kaczorowskiej. Opozycja Ksiezyca z Merkurym poteguje ten chaos - by ratowac image, Kaczorowska
moze uciekac sie do asekuracji, podajgc zamglone detale i niejasne wyjasnienia, co tylko podsyca
spekulacje. Ten tranzyt to dla niej brutalna lekcja - albo stawi czota prawdzie, albo utonie

w emocjonalnym gruzowisku.

Spory i Mars na parkiecie

Jej nieustepliwa natura, ktéra ujawnita sie w publicznych wypowiedziach i rozstaniu, znajduje
odzwierciedlenie takze na tanecznym parkiecie - zarowno w roli tancerki, jak i potencjalnej jurorki.
Konflikty z teatrem "Tu i Teraz" w 2023 roku czy z Marianng Schreiber w 2025 roku podczas "Krolowej
przetrwania" pokazujg, ze Kaczorowska nie boi sie stawia¢ na swoim. Mars w Byku - uparty, stanowczy

i dbajgcy o swoje dobra finansowe oraz silng pozycje - napedza jg do walki o swoje, ale w opozycji do
Plutona w Skorpionie tworzy wybuchowg mieszanke. Ten aspekt to taniec na linie miedzy kontrolg

a autodestrukcjg - Agnieszka Kaczorowska trzyma sie swojego zdania jak skata, ale gdy Pluton naciska,
jej upor moze obrocic sie przeciwko niej, wywotujgc konflikty, ktorych nie przewidziata. W 2018 roku,
podczas 8. edycji "Tanca z Gwiazdami", plotki o napieciach z Krzysztofem Wieszczkiem sugerowaty, ze jej
metody treningowe - surowe i nieustepliwe - prowadzity do spie¢. Podobnie w 2015 roku z tukaszem
Kadziewiczem - tabloidy pisaty o frustracji tancerki z powodu jego braku precyzji, co tylko podkresla jej
Jowisza w Pannie: perfekcjonistke, ktora swietnie zna zasady, dba o detale i nie da sie zwies¢ pozorom.
Merytorycznie jest nie do zdarcia - nikt nie podwazy jej fachowosci, ale ta dbatosc¢ o szczegoty czasem
przeradza sie w bezkompromisowosc, ktora zraza innych. Ksiezyc w opozycji z Merkurym poteguje
niejasnos¢ w komunikaciji, a jej wezet ksiezycowy w Koziorozcu wskazuje na przeznaczenie: tytaniczng
prace, by wyrobic¢ sobie marke.
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W kontekscie "Tanca z Gwiazdami" Kaczorowska podkreslata w wywiadzie dla "Faktu" w 2023 roku,

ze juror musi miec¢ autorytetiinspirowac, a nie dotowac - ale jej wtasne standardy, podsycane marsowg
stanowczoscia i jowiszowg precyzjg, moga sprawic, ze w fotelu jurorskim wywota burze rownie wielkie,
co na parkiecie.

Gwiazdy i reflektory

Agnieszka Kaczorowska to osobowosc, ktorej nie da sie przeoczyc¢ - Merkury i Wenus w Lwie,

W potgczeniu z sitg jej charakteru, gwarantujg, ze bedziemy widzie¢ jg w mediach jeszcze przez dtugi czas.
Jej lwi blask i dar stowa przyciggajg uwage, a upor Marsa w Byku i tytaniczna ambicja wezta w Koziorozcu
cementujg jej pozycje. Jednak jesli nie przytemperuje swoich lwich pazurkow - tej mieszanki pychy,
perfekcjonizmu i emocjonalnych zrywow - Pluton, czy to w natalnej kwadraturze, czy w niszczycielskim
tranzycie, wymusi na niej zmiany. Ta planeta nie zna litosci - przyniesie drastycznie nabytg skromnos¢

i dystans do siebie, rozbijajgc iluzje, ktore Kaczorowska tak pieczotowicie buduje. Czy nauczy sie tanczyc
w rytmie pokory, czy pozostanie na krawedzi kontrowersji? Gwiazdy jeszcze nie zakonczyty tego
spektaklu.

Autorka: Adriana Musiatowicz - profesjonalna astrolozka, tarocistka oraz ekspertka z ponad
20-letnim doswiadczeniem. Specjalizuje sie w odczytywaniu ludzkiego potencjatu na podstawie
kosmogramu - indywidualnego horoskopu urodzeniowego, ktory pozwala zrozumie¢ wptyw
planet na naszg osobowosc, relacje i sciezki zyciowe. Ma bogate doswiadczenie w biznesowym
odczytywaniu astroprognoz, pomagajac przedsiebiorcom podejmowac trafne decyzje zawodowe
i inwestycyjne. Jest takze doswiadczong parapsycholog oraz numerologiem, wspierajgca swoich
klientow w odkrywaniu ukrytych talentdow oraz przewidywaniu przysztosci. Dzieki szerokiej wiedzy
i intuicji oferuje kompleksowg pomoc w najwazniejszych decyzjach zyciowych i zawodowych.

Strona internetowa: https://www.astromillennium.com/.

l Artykut przygotowata: Adriana Musiatowicz

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


https://www.astromillennium.com/
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Al w codziennym zyciu:
10 narzedzi, ktore utatwia
Twoja rutyne

Sztuczna inteligencja (Al) nie jest juz technologiczng ciekawostkg rodem
z filmow sci-fi, lecz realnym wsparciem w codziennym zyciu. Dzieki niej
mozemy oszczedzac czas, lepiej sie organizowac i pozbyc¢ sie stresu
zwigzanego z chaosem obowigzkow. Jakie narzedzia mogg nam w tym pomaoc?

L
10 narzedzi Al do wykorzystania w zyciu codziennym

W szybko zmieniajgcym sie swiecie technologii, oferuje sie nam ogrom aplikacji kazdego dnia, bardziej
lub mniej zaawansowanych. Z ChatGPT juz korzysta chylba kazdy i testuje jego mozliwosci od
podstawowych zapytan o pogode, jadtospis z tego, co zostato w lodowce, do zaplanowania wycieczkKi
5-dniowej w Toskanii dla 4-osobowej rodziny. Ja jednak dzisiaj wybratam 10 innych aplikacji, ktore moga
rowniez przydac sie w codziennym zyciu. Sama uwielbiam testowac¢ nowosci i kilka zwrdocito mojg uwage.

Notion - krélowa organizaciji, ktora rozwigze Twoje codzienne problemy

Wyobraz sobie aplikacje, ktora potrafi by¢ Twoim kalendarzem, planerem, pamietnikiem, listg zakupow
i tablica inspiracji - wszystko w jednym miejscu. Tak wtasnie dziata Notion! Jest to narzedzie
wszechstronne i elastyczne, ktére mozesz dopasowac do swoich potrzeb jak ulubiong sukienke.

Co wiecej, Notion swietnie sprawdzi sie w organizacji zycia codziennego kazdej kobiety, niezaleznie od
tego, czy prowadzisz dom, rozwijasz kariere, czy po prostu chcesz lepiej zarzgdzac swoim czasem.
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Planowanie dnia: wszystko pod kontrolg

Masz wiele na gtowie - prace, opieke nad dziecmi, treningi, spotkania z przyjaciotmi? Dzieki Notion
mozesz stworzy¢ prosty planer dnia, ktory bedzie dostosowany do Twojego stylu zycia. Co wiecej, mozesz
ustawiac przypomnienia i priorytetyzowac zadania, by nic Ci nie umkneto. Przyktad:

* Stworz strone w Notion, gdzie poranek zaczyna sie od listy:

e Wypic¢ kawe z rana”

e Przejrzec¢ skrzynke mailowa”

e ,Zrobi¢ trening - 30 minut jogi”

* Wszystko pod rekg, bez chaosu w gtowie!

Lista zakupow, ktora nigdy sie nie zgubi

Kartki z listg zakupow zawsze jakos tajemniczo znikajg, prawda? W Notion mozesz prowadzic
interaktywng liste zakupow, ktorg mozesz udostepniac partnerowi czy wspotlokatorce.
Wystarczy, ze dodasz nowe produkty, a aplikacja zsynchronizuje wszystko na wszystkich Twoich
urzgdzeniach.

Przyktad: Masz w planach przygotowanie kolacji? Stworz liste sktadnikow w Notion. Dodaj
notatke z przepisem i po powrocie z zakupow wiesz doktadnie, co i jak robic.

Organizacja domowych obowigzkow

Nie musisz juz zapamietywac, kiedy trzeba wynies¢ smieci, zrobi¢ pranie czy zaptacic rachunki.
Dzieki Notion mozesz stworzyc¢ kalendarz obowigzkow domowych, przyporzgdkowujac je
poszczegolnym osobom z Twojej rodziny.

Inspiracje i kreatywne projekty

Notion to rowniez idealne miejsce na gromadzenie inspiracji. Lubisz planowac stylizacje,
whnetrza mieszkania czy nowe projekty DIY? W Notion mozesz tworzy¢ osobne tablice inspiraciji,
gdzie zapisujesz linki, zdjecia czy pomysty.
Przyktad: Tworzysz strone pt. ,Inspiracje na remont kuchni” i dodajesz:

e Zdjecia ulubionych kolorow scian

e Linki do mebliiakcesoriow

Pomysty na dekoracje, ktére sama mozesz zrobié¢

Zarzgdzanie zyciem zawodowym i prywatnym -Jesli pracujesz zdalnie albo masz duzo
obowigzkéw zawodowych, Notion stanie sie Twoim najlepszym wsparciem. Mozesz prowadzic
listy projektow, spotkan czy notatek, ktore bedg dostepne w kazdej chwili.
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Przyktad: Planujesz prezentacje na spotkanie w pracy? Stworz w Notion checkliste ,Rzeczy do
przygotowania” oraz strone z kluczowymi punktami, o ktorych musisz pamietac. W tym samym
czasie mozesz na sasiedniej stronie zaplanowac budzet na weekendowy wyjazd z rodzing.

Kobiety kochajg Notion. Dzieki Notion mozesz poczuc, ze zycie wreszcie jest pouktadane,
a Ty masz wiecej czasu dla siebie i swoich pasji. Gotowa, by sprobowac?

Stocard - wszystkie Twoje karty lojalnosciowe w jednym miejscu

Kazda z nas to zna - w portfelu az roi sie od kart lojalnosciowych do ulubionych sklepow,

a gdy juz przychodzi moment, by z nich skorzystac, nie mozemy ich znalez¢. Czas z tym
skonczyc! Stocard to aplikacja, ktora pozwala trzymac wszystkie karty lojalnosciowe w jednym
miejscu - na ekranie Twojego telefonu. To jak magiczny organizer, dzieki ktéremu nigdy wiecej
nie stracisz rabatu, promociji czy punktow lojalnosciowych.

Grammarly - Twdj osobisty asystent do pisania perfekcyjnych tekstow

Czy zdarzyto Ci sie kiedys pisa¢ waznego maila, pracowac¢ nad prezentacjg lub tworzy¢ post na
social media i zastanawiac sie: ,Czy na pewno napisatam to poprawnie?”? Teraz nie musisz juz
sie martwi¢ - Grammarly jest jak Twoj osobisty redaktor i nauczyciel jezyka w jednym! Dzieki tej
aplikacji Twoje teksty bedg nie tylko bezbtedne, ale tez bardziej eleganckie, zrozumiate

i dostosowane do odbiorcy.

Calm i Headspace - Twoj klucz do wewnetrznego spokoju

Zyjemy w czasach, w ktdrych tempo zycia bywa przyttaczajgce. Stres, napiecie, problemy

Z zasypianiem - to wszystko wptywa na nasze samopoczucie, energie i zdrowie. Ale nie musisz
sie z tym godzic¢! Aplikacje Calm i Headspace zostaty stworzone wtasnie po to, by pomoc Ci
odnalez¢ rownowage, wyciszy¢ umyst i lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennosci. Dzieki
nim mozesz doswiadczyc¢ relaksu i nauczy¢ sie, jak czerpac radosc¢ z kazdej chwili - bez wzgledu
na to, jak szalony wydaje sie dzien. Calm to aplikacja, ktora tgczy techniki medytacyjne,
relaksacyjne i mindfulness, by pomoc Ci w osiggnieciu spokoju umystu. To prawdziwe centrum
relaksu, ktore mozesz miec¢ zawsze przy sobie - w telefonie.
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Sleep Cycle - Twoj przewodnik po zdrowym i regenerujgcym s$nie

Jak juz jestesmy w tematyce spokoju, to wiemy, ze nie ma nic bardziej odswiezajgcego niz dobry sen,
prawda? Ale ile razy budzitas sie zmeczona, choc¢ przespatas catg noc? Tutaj z pomocg przychodzi Sleep
Cycle - inteligentna aplikacja, ktora nie tylko monitoruje Twoj sen, ale takze pomaga Ci budzi¢ sie

w idealnym momencie. Dzieki temu kazda pobudka staje sie tatwiejsza, a Ty zaczynasz dzien petna
energiil Sleep Cycle to inteligentny budzik, ktory analizuje fazy Twojego snu i budzi Cie, gdy Twoj
organizm jest gotowy na pobudke. Dzieki temu unikniesz uczucia ,ciezkosci” i znuzenia, ktore pojawia sie,
gdy budzik przerywa gteboki sen.

RescueTime - Twdj osobisty trener produktywnosci

Masz czasem wrazenie, ze dzienh przecieka Ci przez palce? Siadasz do pracy, a nagle orientujesz sie,
ze zamiast skupic sie na waznym projekcie, przeglgdatas social media lub zagubitas sie w otchtani
Internetu? RescueTime to aplikacja, ktora pomoze Ci odzyskac¢ kontrole nad czasem i maksymalnie
wykorzystac¢ kazdg chwile. Dzieki niej dowiesz sie, gdzie tak naprawde ucieka Twoj dzien i nauczysz sie
lepiej zarzadzac¢ swoim czasem - bez poczucia winy czy stresu.

RescueTime to narzedzie, ktore dziata w tle Twojego komputera i telefonu, monitorujac, jak spedzasz
czas. Aplikacja nie ocenia, ale analizuje Twojg aktywnosc¢, bys mogta zrozumiec¢ swoje nawyki

i wprowadzi¢ zmiany, ktore zwiekszg Twojg efektywnosc¢ i pozwolg znalez¢ czas na rzeczy naprawde
wazne.
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Canva z Al - Twéj kreatywny pomocnik do wszystkiego!

Nie bytabym soba, gdybym nie wspomniata o Canva. Wyobraz sobie aplikacje, ktora sprawia, ze
projektowanie pieknych grafik, prezentaciji czy postow w social media staje sie dziecinnie proste. Teraz
wyobraz sobie, ze ta aplikacja nie tylko oferuje narzedzia do tworzenia, ale dzieki sztucznej inteligenciji
(Al) sama podpowiada Ci pomysty, usprawnia Twoje projekty i oszczedza Twoj czas. Brzmi swietnie,
prawda? Taka wtasnie jest Canva z Al - narzedzie dla kazdego, kto chce tworzy¢ estetyczne

i profesjonalne tresci, bez koniecznosci posiadania zaawansowanych umiejetnosci graficznych.

Canva to intuicyjna platforma do projektowania graficznego, ktorej uzywa juz miliony osob na catym
swiecie. Od tworzenia wizytowek, przez posty na Instagram, po slajdy do prezentacji - Canva ma
wszystko, czego potrzebujesz. Wersja z Al idzie o krok dalej, oferujgc zaawansowane funkcje, ktore
wyreczajg Cie w wielu zadaniach.

Plantin - Twéj wirtualny ogrodnik z Al

Jesli kochasz rosliny, ale zdarza Ci sie zapomnie¢ o podlewaniu albo nie wiesz, dlaczego liscie Twojej
monsterki zaczynajg zotknagce, Plantin to aplikacja, ktora stanie sie Twoim najlepszym przyjacielem. To
wirtualny ogrodnik z Al, ktory pomoze Ci zadbac o kazda rosline w domu.

MyTherapy - Twéj osobisty asystent zdrowia

I na koniec cos z sekcji zarzgdzania zdrowiem, a to bywa czesto wyzwaniem - od pamietania o lekach,
przez monitorowanie objawow, po pilnowanie wizyt u lekarza. MyTherapy to aplikacja, ktora pomaga

w codziennym dbaniu o zdrowie, dziatajgc jak Twoj osobisty asystent medyczny. Dzieki niej tatwiej bedzie
Ci pilnowac¢ swoich nawykow zdrowotnych, a takze lepiej zarzgdzac leczeniem.

\’\>) c' '

USLUGI

WIRTUALNE) = ‘ | miej wiecej czasu na to,
ASYSTENTK' Rt L co wazne w Twoim biznesie!



https://www.sposobynazycie.pl/wirtualna-asystentka/
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Nie boj sie nowych technologii - czerp z nich to, co najlepsze!

W dzisiejszym swiecie technologia nie jest juz tylko narzedziem - to wsparcie, ktore moze uczyni¢ nasze
zycie tatwiejszym, bardziej zorganizowanym i po prostu lepszym. Nie musisz by¢ ekspertem ani
pasjonatem gadzetow, by skorzystac z tego, co oferuje technologia. Aplikacje i narzedzia, ktore sg
dostepne na wyciggniecie reki, zostaty stworzone po to, by pomagac - utatwiac codzienne obowigzki,
wspierac¢ nasze zdrowie, rozwija¢ kreatywnosc czy dbac¢ o emocje. Czesc¢ z nich jest dostepna rowniez
w wersjach bezptatnych, wiec wtasciwie niczym nie ryzykujesz. Technologia to nie wrog - to szansa na
lepsze zycie. Uzywaj jej madrze, czerp z niej to, co najlepsze i daj sobie mozliwos¢ skorzystania

z udogodnien, ktore oferuje. Kazda nowa aplikacja czy narzedzie to okazja do zaoszczedzenia czasu,
lepszego samopoczucia i odnalezienia rownowagi w codziennym pedzie. Ja korzystam i ciggle odnajduje
cos nowego dla siebie. Jestem ciekawa, jakie Ty masz doswiadczenia?

Autorka: Magdalena Kaczmarek - ekonomistka, specjalistka nowych technologii, mentorka

i trenerka Al. Jestem ekonomistkg, badaczkg trendow i pasjonatkg nowych technologii. Od
ponad 20 lat z powodzeniem tgcze swiat finansow z innowacjami technologicznymi, inspirujgc
innych do rozwijania swojego potencjatu. Wspotautorka e-booka ,Pani swoich pieniedzy

- zarabiaj, zarzadzaj, pomnazaj” oraz tworczyni kursu ,Czas pod kontrolg - w 21 dni”. Jestem
rowniez zaangazowana w rozwoj aplikacji SCCOT, dostrzegajgc w niej ogromny potencjat dla
Wirtualnych Asystentek. Prywatnie jestem mamg trzech wspaniatych synow, ktérzy motywujg
mnie do dziatania i realizacji kolejnych projektow. W wolnym czasie projektuje wnetrza,
prowadze zajecia aerobiku i rozwijam swoje pasje zwigzane z designem i zdrowym stylem zycia.

l Artykut przygotowata: Magdalena Kaczmarek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 kwietnia 2025
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Horoskop numerologiczny
na kwiecien 2025 dla kazdej wibracji

Jaki bedzie kwiecien 2025 dla Ciebie? Tym razem odpowiedz na to pytanie kryja
karty numerologiczne, ktére w reku numerologa stanowia klucz do odpowiedzi
na kazde pytanie. By¢é moze masz taki temat, ktory znajdzie sie w opisie twojej
wibracji. Oto horoskop numerologiczny na kwiecien 2025 dla kazdej wibraciji.

Ll

Jak obliczy¢ swoja wibracje?

W tym celu bedzie nam potrzebne obliczenie swojej Drogi Zycia. Aby obliczy¢ swojg wibracje, dodaj
wszystkie cyfry ze swojej daty urodzenia i sprowadz je do pojedynczej cyfry. Dla przyktadu osoba
urodzona 23.02.1989 to numerologiczna Siodemka, poniewaz2 +3+0+2 +1+9+8+9=34,7zas3+4=17.
Jesli masz juz swojg liczbe, to zapraszam do numerologicznego "horoskopu".
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Numerologiczna 1 w kwietniu 2025

W sferze psychicznej moze sie pojawi¢ zmeczenie, marnowanie energii, mozliwe problemy powstate
przez btedy lub bezprawne dziatanie. Ale na widoku korzystna, natychmiast dostrzegalna okazja,

wiec bgdz czujna i nie przegap jej. W sferze materialnej zrobisz krok do przodu, o ile pozwolisz sobie na
podziat zadan i bedziesz przestrzegac hierarchii. W tym miesigcu masz okazje wywrzec¢ wrazenie na
innych, co moze przetozyc sie na finanse. Bedziesz kierowac sie rozsgdkiem i poczuciem
odpowiedzialnosci, jak zwykle zreszta. W sferze emocjonalnej niepokdj i niecierpliwos¢ — nie daj sie im
poniesc! Unikaj btedow i rob to, co wychodzi Ci najlepiej, nagroda czeka za progiem. Nie obawiaj sie
zmian, moga sie okazac korzystne. Jesli przyjdzie do Ciebie rozczarowanie czy niezrozumienie ze strony
otoczenia, to widocznie stoi za tym jakas wazna lekcja zyciowa. Pamietaj droga Jedynko w tym miesigcu
o swoich mocnych stronach, jakimi sg zwtaszcza teraz: kompetentne zarzgdzanie, zdolnosc
komunikowania i mediacji.

Numerologiczna 2 w kwietniu 2025

Ten miesigc ma dla Ciebie korzystny kompromis, pojednanie, dialog w tak waznych dla Ciebie relacjach.
Zmiany w domu lub w pracy, mozliwy urlop lub przeprowadzka. Uwaga na btedy np. w pracy, ewentualne
straty dobr, fiasko jakiegos przedsiewziecia. Jesli nie czujesz sie w czyms kompetentna, zle¢ to komus

i nie przejmuj sie tak! W sferze materialnej kroi sie wieksza zmiana lub koniec jakiegos cyklu. A moze
postuzy Ci niespodziewany wyjazd i zaowocuje nie tylko tym, co materialne ? W tym miesigcu bedziesz sie
wrecz delektowac wolnoscig. By¢ moze zechcesz zauroczy¢ otoczenie, zafascynowac czyms ? Masz teraz
wyjatkowg zdolnos¢ do wywierania wrazenia na innych, wiec korzystaj z tego zasobu! Nie boj sie zmian

i ewentualnego niezrozumienia przez otoczenie. W koncu bedg musieli zaakceptowac nowa Ciebie.
Zaprocentujg: spokoj ducha i tradycje, ktore wyznajesz. W tym miesigcu mozliwe duchowe oswiecenie
(zawsze stuchaj sie intuicji!), znalezienie czegos lub kogos — czyzby mitosc¢ od pierwszego wejrzenia?

Numerologiczna 3 w kwietniu 2025

W tym miesigcu moze Cie dopasc¢ wiosenne zmeczenie, znuzenie, ale i znana Ci impulsywnosc. Twoja
kreatywnosc¢, wola i silna osobowosc budzi sie do dziatania — chce jakiegos odwaznego czynu z twojej
strony. Dla psychiki wazne bedzie wyciszenie, prostota, nie zaszkodzi tez pobycie w samotnosci dla
wzmochienia rezerw. Sferze materialnej postuzy dynamizm, witalnos¢ i twoja energia. Zadbaj szczegdlnie
o zdrowie (oby nie przyplatato sie jakies chordbsko), bgdz czujna (moze to dotyczyc pustej obietnicy lub
niekorzystnego spotkania). Premiowane bedg umiar i powsciggliwose, cierpliwosc i dobrodusznose¢ (z tym
ostatnim tylko nie przesadzaj — nikt nie moze byc¢ wazniejszy od Ciebie!l) . W emocjach widoczna ulga,
pocieszenie, odnowa. Co zasiejesz, to zbierzesz — to czas na urodzaj, wzrost i harmonie, zwtaszcza w
zwigzkach. Twoja hojnos¢ moze byc¢ teraz zauwazona i doceniona. Obfitos¢ tego miesigca to moze byc¢
sukces, premia, awans czy powiekszenie majgtku.

Numerologiczna 4 w kwietniu 2025

Idzie nowe. Mozliwe zmiany w domu lub w pracy. Mozesz odczuwac, ze dzieje sie za duzo i masz wokot
siebie galimatias, lecz to jednak pozory. W sferze psychicznej witalnos¢, zdolnosc¢ do wysytania energii,
wiec zaufaj temu! Poczucie braku, przecietnosci i niedoskonatosci to tylko twoje subiektywne odczucie.
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Mozesz chcie¢ panowac nad sytuacjg za wszelkg cene, przeciwstawiac sie. Postaw tym razem na dialog,
pojednanie i kompromis. Relacje w tym miesigcu to zrodto obfitosci. W sferze emocjonalnej nowa
rozbudzona nadzieja, zyczliwa rada i pomysine przeczucia. W bliskim zwigzku zamieszanie. Jednak twoja
sita, rowniez fizyczna nie da sie porwac¢ mozliwym perturbacjom. Moze warto na chwile odpuscic¢
samokontrole? Zaufaj, ze kwiecieh moze Ci przynies¢ ulge, uwolnienie i pocieszenie.

Numerologiczna 5 w kwietniu 2025

W tym miesigcu odczujesz droga Pigtko spokoj ducha, osadzenie w swojej prawdzie, tradycji. Mimo
niestabilnosci i jakims powtarzajgcym sie problemie odczujesz przejsciowg korzyse z trudnej sytuacii.
Umitowanie wolnosci bedzie dla Ciebie w tym czasie wyjatkowo istotne. Mozesz chcie¢ odsung¢ sie od
ludzi, zdystansowac, zaszy¢ gdzies na jakis czas. To Ci sie przyda, lecz uwazaj, zeby izolacja nie
spowodowata braku zaufania do siebie i innych. Nie przejmuj sie tak przysztoscig, co ma by¢, to bedzie.
W cos trzeba wierzy¢, wiec mozna i w ludzi. Tym bardziej ze w relacjach czeka na Ciebie szczescie,
pozytywne myslenie i przychylnos¢. Mimo niepewnosci i zamieszania ten miesigc moze byc¢ dla Ciebie
taskawy i taki bardzo po twojemu.

Numerologiczna 6 w kwietniu 2025

Szostka bedzie w tym miesigcu — zgodnie ze swoim charakterem — dobroduszna, cierpliwa oraz
dopasowujgca sie. Poza zdarzeniami powtarzalnymi moze sie pojawi¢ okazja, ktérg warto natychmiast
ztapac. Za progiem czeka na Ciebie przychylnosc¢, szczescie i szeroko pojeta pomysinose. W materii
wzrost, pod warunkiem, ze dobrze rozdzielisz zadania lub dobrze je wykonasz. Ty lubisz do tego wszystko
udoskonalac¢, wiec satysfakcja gwarantowana. Jednak zanim przyjdzie — mozliwe, ze dopadnie Cie
niepewnosc¢ czy jakis trudny, wyczerpujgcy wybor. Oby tylko wahania nie przerodzity sie w obsesje, czy
obawy, ktore spedzajg sen z powiek. W sferze emociji zapanuje (jak po burzy stonce) harmonia,
uporzgdkowany rozwoj i karmigce spotkania. W mitosci pomysinie, przyciggnie Cie atrakcja nieznanego.
Znajdz tez czas na wyciszenie, najlepiej w domowym zaciszu lub w kontakcie z natura.

Numerologiczna 7 w kwietniu 2025

Siodemka w tym miesigcu bedzie korzystac ze swojej madrosci, kompetentnie zarzagdzac¢ lub sama sie
uczyc¢. Moze sie przydac¢ zdolnos¢ mediowania i komunikowania. No i odtéz na bok wszelkie swoje
kompleksy, to ciggte poczucie niedoskonatoscii przecietnosci. Wybacz i daj sobie i innym wiecej otuchy,
a odczujesz sporg ulge i uwolnienie. W materii to, co lubisz — czyli solidnosg¢, rzetelnosc i kontrola. Twoj
dom, rodzina, miejsce pracy pozostajg pod szczegodlng ochrong w tym miesigcu, wiec mozesz spac
spokojnie. W relacjach bliskos¢, dobry dialog i kompromis. Kieruj sie intuicjg, a masz szanse na odkrycia

i duchowe oswiecenie. W sferze emocji polepszenie, ozywienie, przetamanie trudnosci. W zwigzku idzie
nowe, mozliwa przeprowadzka lub urlop. Prowadzi¢ Cie bedzie dojrzatos¢, swiadomosc i rozsgdek.
Kwiecien minie w twoich klimatach — przyswiecac Ci bedzie idealizm, duchowy rozwoj i poszukiwanie
harmonii.
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Numerologiczna 8 w kwietniu 2025

Dociekliwa Osemka ma szanse w tym miesigcu na wazne odkrycia i chwile duchowego o$wiecenia.
Wtasnie teraz szczegodlnie stuchaj intuicji i nie ustawaj w poszukiwaniach. Przyciggnie Cie atrakcja
nieznanego. Wtaczy sie tez twoja chec dominacji i kontroli, jednak uwazaj na to, by twoj opor czy sprzeciw
miat zawsze racjonalne uzasadnienie. Kieruj sie nie tylko intelektem, ale i sercem. Procentowac bedg jasne
zamiary i moralne moce. Sita fizyczna i samokontrola to nie wszystko. Dbaj o zdrowie i zwyczajnie na siebie
uwazaj, a niepewnosc niech bedzie twoim kompasem. W emocjach przewrazliwienie, infantylizm, mozliwe
nierozsgdne mysli lub dziatania. W temacie zwigzkow pokusa fascynowania i robienia wrazenia na innych,
to dobry czas na uwodzenie. Jesli nie przesadzisz z megalomania, osiggniesz swoj cel. Ogolnie
polepszenie, przetamanie trudnosci i ozywienie we wszystkich obszarach.

Numerologiczna 9 w kwietniu 2025

W sferze psychicznej na pierwszym planie znajda sie precyzja, doktadnosc¢, terminowosc¢ i zwyczaje.
Mozliwe jest ozywienie we wszystkich obszarach, przetamanie trudnosci. Widoczne w kartach ogolne
polepszenie musi sie zmierzyc¢ z niekonsekwencjg DziewiatkKi, jej rozrzutnoscia i niesmiatoscia

w niektorych kontaktach. W tym miesigcu wybierzecie sterylnosc, cisze i prostote, zas towarzystwo
zejdzie na dalszy plan. Ten czas poswiec¢ sobie, powtarzalnym zdarzeniom, a okazja sama sie pojawi

i zastuka do twoich drzwi. Cieszy¢ sie bedziesz z materii, czy sukcesu, ktory sama zdefiniujesz.

W emocjach wcigz duzo kontroli, lecz opatrznos¢ nad Tobg czuwa. W mitosci niepewnosc¢, masz przed
sobg trudng wyczerpujgcag decyzje. Po jej podjeciu wahania i obawy ming, a w ich miejsce przyjdzie ulga,
uwolnienie, otucha, czy przebaczenie. To czas odnowy i zdrowienia.

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 4 kwietnia 2025
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Z dbatoscia o siebie - czyli jak?

Wyobraz sobie, ze odczuwasz w swojej duszy i ciele petnie. Zauwazasz coraz
bardziej roznice miedzy tym, jak sie czutas wczesniej a tym, jak czujesz sie
aktualnie. Odeszto napiecie emocjonalne, migrena i negatywne mysli. Zamienitas
je na otwartosé, spokoj, wdziecznos¢é, spetnienie, ciekawos¢, i pewnosé siebie.
Takie traktowanie siebie wzbudza uskrzydlenie i moc do dziatania. W zwigzku
z tym postanawiasz, ze sprobujesz zadbac¢ o siebie. Tym bardziej ze masz
zdecydowac sie na zmiane i powiedzie¢ sobie:

Jestem wazna, wiec z uwaznoscig odkrywam i poznaje nowa wersje
siebie

Przesztos¢ przesztoscia, ale takie postanowienie przychodzi w terazniejszosci wraz z rozwijajgca sie
swiadomoscia. Jesli poznasz swoje potrzeby i braki, to w koncu serce odezwie sie, przypominajgc

o wprowadzeniu dziatan w swoje zycie. Procesy zmian majg w sobie swoj przebieg. W zaleznosci od tego,
jaki masz cel i co chcesz uzyskac, warto utozy¢ swoj plan. Proby, porazki dajg Ci cenne doswiadczenia,
dzieki ktorym mozesz wiele wywnioskowac. Te doswiadczenia moga stopniowo Tobie pomaoc zblizy¢ sie
do siebie. Moze to trwac kilka i wiecej lat, jednak pieknym momentem sg chwile wzruszenia, kiedy mozesz
prawdziwie doceniac siebie. Wzruszajgco mozesz poptakac. Wtedy to, co od niedawna wewnetrznie
nietkniete oczysci Twoje wnetrze. Odczujesz spokoj, zrozumienie i akceptacje na swoje konstruktywnie
okazywane do siebie i do swiata emocje.
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Dbaj o siebie holistycznie

Dbanie o siebie dla wielu osob moze sie kojarzy¢ z manicure albo zabiegami spa. Jednak warto pamietac,
ze nasze piekno nie dotyczy tylko zewnetrznej wersji siebie. Najwazniejsza jest sfera emocjonalna

i duchowa. Co z tego, ze pieknie sie wystroimy i bedziemy miec¢ zadbane dtonie, jesli nadal bedziemy
myslec¢ o sobie negatywnie. Takie myslenie stopniowo moze przeistoczyc¢ sie w niskie poczucie wtasnej
wartosci, ktore wyklucza z dziatan petnych pasji. Uwierz w siebie. Kiedy zaczynasz doceniac¢ swoje
wewnetrzne i zewnetrzne piekno, to wiecej rozumiesz i czujesz. Z ulgg i spokojem odbierasz
rzeczywistosc. Dzieki zyciu w zgodzie ze sobg odczuwasz spokdj, a to oddziatuje na Twoja bliskg
spotecznosc. Jakosce relacji i zdrowie, widocznie sie poprawiajg, tak jakby ciato dziekowato Ci za okazang
troske. Wiecej pragniesz od siebie i od swiata. Otwierasz sie na rzeczywistosc¢. Ufasz swojej intuicji, dziekKi
czemu Twoje wybory sg podejmowane w zgodzie z sobag, z naturalng i prawdziwg radoscia.

Jak mozemy zaopiekowac sie sobg?

Poza poprawg kontaktow z bliskimi mozemy zaopiekowac sie sobg poprzez zwykte, ale mite dla nas
codzienne rytuaty, np.: picie bez pospiechu herbaty, napisanie afirmacji lub pojscie na spacer. To nie jest
egoizm, tylko sposob, by napetnic¢ siebie wzmacniajgcg energia. Daje to site na terazniejszosc¢ oraz
przysztosc. Kiedy czujesz pozytywny stosunek do siebie, obdarzasz tez innych wiekszg mitoscig

i zyczliwoscia. W efekcie Twoja dobroc¢ sie zwieksza, poniewaz postugujesz sie wzajemnoscia, przyjaznia

i spokojem. To jest rodzaj wymiany energii, ktorg mozemy sie dzielic lub z wtasnej woli komus podarowac.
Dajgc sobie, jednoczesnie bierzesz od innych i odwrotnie. W przeptywie bez oczekiwan wyptywa dobroc,
radosc¢ i pomoc. Wzajemnie sie uzupetniacie, czyli bez oczekiwan pomagacie. Jestescie ze sobg na rowni.

Zaakceptuj siebie i swoje piekno

Czytajgc powyzsze zdania, mam nadzieje, ze zachecitam Cie do matych krokow, ktore bedg miaty wptyw
na Twoje zycie. Pierwsze co mozesz zrobic¢ to przeczytac na gtos ponizszg afirmacje: Akceptuje i kocham
siebie taka, jaka jestem. Moje mysli sg petne mitosci i wdziecznosci. Nawigzujac do afirmacji, na pierwszy
rzut oka zauwazamy kwestie akceptaciji i kochania siebie. Takie umiejetnosci pozwalajg dziata¢ bez
wzgledu na krytyke, opinie i szyderstwa drugiego cztowieka. Cztowiek wie, jaki jest w zwigzku z tym, czuje
negatywna energie drugiej osoby. Potrafi oddziela¢ swoje emocje od innych ludzi. Jest to efekt swojej
samoobserwacji wynikajgcej z potrzeby realizacji siebie i bycia autentycznym.

Odkrywaj kobiecosé

Z wiarg w siebie, dobrym nastawieniem i wdziecznoscig, efektywniej poczujesz moc prawdziwej
kobiecosci. Wiesz, jaka jestes, a przy tym Twoja energia emanuje prawdziwoscig. Daj sobie wartosciowy
prezent w postaci uwazniejszego "spotkania ze sobg"? Jakie masz pomysty? Dtuzszego spotkania ze sobg
mozesz doswiadczy¢, czytajgc np. ksigzke online. Tyle jest sposobdéw i mozliwosci, a to jak wykorzystasz
chwile warte skupienia, zalezy od Ciebie.
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Pamietaj o sobie

Daje Ci mozliwosce... ,Pamietaj o sobie” to e-book, w ktorym dziele sie rozwojowymi refleksjami wraz ze
wskazanymi do nich zadaniami. Nie sg wziete z kosmosu, a pomagajg zrozumiec i poczuc¢ siebie. Co
oznacza zrozumiec i poczuc siebie? To moment, kiedy z kazdg Twojg decyzjg, samoobserwacjg i wiarg
w siebie czujesz spokdj i ulge w zgodzie z sobg. Twoja dusza tgczy sie ciatem, czyli jest wewnetrznie
ukojona. W niezwyktej codziennosci dbasz o swoj stan, bedac najlepszg wersja siebie dla siebie.

Autorka: Monika Sutkowska - trenerka mentalna, copywriterka w portalu Onet oraz
,Damosfera” oraz w magazynach ,Zyj naturalnie”, ,Liderzy Biznesu i dobroczynnosci”, ,Wibe
Women Magazine”. Poetka, instruktorka choreoterapii, trenerka gry coachingowej ,Podroz
bohatera”. Prowadzi warsztaty z tanca intuicyjnego, kolorystka.

l Artykut przygotowata: Monika Sutkowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 kwietnia 2025
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Najwiekszym wrogiem szukania
pracy jest skromnosc¢

Szukanie pracy to proces, w ktérym musisz pokazac¢ swiatu, co potrafisz.
Nie miejsce tu na skromnosé, nieSmiatosé czy lekliwosé. Takie cechy nie idg
w parze z wyzwaniami dzisiejszego swiata i rynku pracy. Wiem, ze skromnosé
to cos, czego z nas uczono. Bardzo czesto wpajano nam, ze lepiej
nie wychodzi¢ przed szereg, nie chwali¢ sie za bardzo, nie pokazywac¢ wiedzy
i dokonan, bo to...niegrzeczne i nieeleganckie. Jesli przymierzasz sie do
szukania pracy, to czas na zmiane nastawienia. Skromnos$¢ zostaw za drzwiami,
poniewaz bedzie ona dla Ciebie w tym czasie najwiekszym wrogiem. Powitaj
natomiast pewnos¢ siebie, ktéra znacznie pomoze Ci w zmiany pracy.

Skad brak pewnosci?

Przyznaj sie przed soba: ile razy pomyslatas, ze Twoje osiggniecia ,nie sg wystarczajgco dobre”, by sie
nimi chwalic? Ile razy myslatas o tym, ze w zasadzie, to nie dokonatas niczego spektakularnego, wiec
rubryka ,osiggniecia” jest u Ciebie pusta? lle razy mowitas sobie, ze ,to przeciez byto zadanie zespotowe”,
wiec nie wypada przypisywac sobie zastug?

Nie jestes sama. Wiele kobiet ma tendencje do umniejszania swoim osiggnieciom i skupiania sie na tym,
czego jeszcze nie dokonaty. Wiele z nas wcigz karmi i pielegnuje w sobie przekonanie, ze dopiero
perfekcja w jakims obszarze pozwala na to, by moc sie pochwali¢ umiejetnosciami i wiedza. Ale wiesz co?
Nie musisz byc¢ idealna, by zaczg¢ mowic gtosno o swoich sukcesach, nawet tych najmniejszych. Musisz
pokazac to, co juz masz i zrobi¢ to z duma.

Pewnosc¢ siebie to klucz

Rekruterzy i pracodawcy chcg zobaczyc, ze wierzysz w swoje mozliwosci. To nie oznacza, ze masz sie
przechwalac czy zmyslac. Wystarczy, ze bedziesz mowita prawde, ale w sposob, ktory pokazuje, ze znasz
swojg wartosc. Nie chodzi tez o to, by kreowac sie na inng osobe i udawac¢ pewnosc¢ siebie. Chodzi o to,
by by¢ swiadoma tego, co juz osiggnetas i nie boisz sie o tym mowic. Twoje doswiadczenie, umiejetnosci
i sukcesy sg wazne i to Ty musisz je zaprezentowac. Nikt inny tego za Ciebie nie zrobi. Pracodawca

i rekruter nie domysla sie, jakie masz kompetencje i doswiadczenie, jesli im o tym nie opowiesz.



NR 4 | KWIECIEN 2025 .

Jak mowi¢ o swoich osiggnieciach?

Badz konkretna

Zamiast pisa¢ w CV: ,zarzgdzanie projektami”, napisz: ,Zarzgdzatam projektem o budzecie 500 tysiecy
ztotych, ktory z sukcesem zakonczyt sie 3 miesigce przed zaplanowanym terminem?”. Konkretne liczby
i rezultaty robig wrazenie.

Podkresl, co zrobitas Ty

Jesli pracowatas w zespole, to swietnie, ale co byto Twoim wktadem? ,Wprowadzitam nowe rozwigzanie
techniczne, ktore zwiekszyto efektywnosc zespotu o 20%” brzmi o wiele lepiej niz ,Praca zespotowa nad
optymalizacjg dziatan”.

Zapisz swoje sukcesy

Na pewno masz na swoim koncie sukcesy! Nie szukaj jednak dokonan na miare nagrody Nobla. Kazde
stanowisko ma inng specyfike i inng game mozliwych osiggniec¢. To naprawde nie musi by¢ opracowanie
leku na smiertelng chorobe. Przypomnij sobie, co udato Ci sie osiggng¢ w ostatnich latach, i zapisz to na
kartce. Przyktadem moze byc¢ praca na stanowisku ,Specjalista ds. obstugi klienta” i osiggniecie
~Zwiekszenie wskaznika satysfakcji klienta (CSAT) o 15% w ciggu 6 miesiecy dzieki opracowaniu
szablonow odpowiedzi wyrazajgcych wiekszg empatie”.

Cwicz méwienie o sobie
Wiem, to moze byc¢ trudne - wiele z nas nie lubi mowic¢ o swoich osiggnieciach, ale to cos, czego mozesz
sie nauczyc¢. Zacznij ¢wiczy¢ odpowiedzi na najczescie] pojawiajgce sie pytania na rozmowie i rob to

koniecznie na gtos. Powtarzaj swoje odpowiedzi, az poczujesz sie pewnie. Mozesz sie rowniez nagrac
i sama siebie postuchac, by okresli¢, co mozesz powiedziec jeszcze lepiej.

Nie czekaj na perfekcje

Czy spetniasz 100% wymagan w ofercie pracy? Pewnie nie. Ale wiesz co? Mezczyzni aplikuja, spetniajgc
60% wymagan, a kobiety czesto czekajg, az bedg mogty odhaczy¢ wszystkie wymagania z oferty pracy.
Nie rob tego. Kandydat opisany w ofercie pracy bardzo czesto po prostu nie istnieje. Nie czekaj na
spetnienie 100% wymagan. Daj sobie szanse i aplikuj.
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Dlaczego moéwienie o kompetencjach i osiggnieciach jest tak wazne?

Pomysl o tym w ten sposob: jesli Ty nie pokazesz swoich osiggniec, to kto to zrobi? Pracodawca nie
zgadnie, ze niesamowicie szybko nauczytas sie nowego skomplikowanego narzedzia i potem pomagatas
w tym innym albo ze uratowatas projekt, ktory prawie upadt. Musisz mu o tym powiedziec. | to nie jest
przechwalanie sie, to przedstawianie faktow. Pracodawce natomiast utwierdzi to w przekonaniu,

ze w przypadku takich wyzwan bedziesz wiedziata, jak dziatac.

Jestes warta wiecej, niz myslisz

Masz prawo mowic o swoich sukcesach, masz prawo by¢ dumna z tego, co zrobitas i masz prawo
pokazac, ze jestes osobg, ktora wniesie wartosc do nowej organizaciji, poniewaz posiada juz pakiet
kompetenciji i doswiadczen, ktore moga bardzo przydatne. Szukanie pracy to Twoj czas. Czas, by pokazac
swiatu, co potrafisz. Zrob to z pewnoscia siebie, bo wierz mi - masz ku temu wszystkie powody.

Autorka: Ewelina Szczepaniak - rekruterka i konsultantka kariery. Od 3 lat wspiera kandydatow
w skutecznym szukaniu pracy, by ten przebiegat sprawnie i prowadzit do wiekszych dochodow.
Aktywnie prowadzi konto na Instagramie @tajemnice.rekruterki, na ktorym dzieli sie
wskazowkami dotyczgcymi skutecznego szukania pracy. Konsultacje i ustugi prowadzi online,
wspierajgc swoich Klientow w formach pracy indywidualnej oraz grupowej w ramach szkolen.
Zaprzyjaznia z tajemnicami rekrutaciji, pokazuje, ze nie jest to proces straszny, lecz czas, do
ktorego trzeba sie dobrze przygotowac.

Miejsce w sieci: Instagram: tajemnice.rekruterki

l Artykut przygotowata: Ewelina Szczepaniak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 kwietnia 2025
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Etapy menopauzy
— cO musisz o nich wiedziec¢?

Stowo ,menopauza” jest dzis odmieniane przez wszystkie przypadki. Nic
dziwnego, ze rézne fundacje i organizacje kobiece, a takze same panie coraz
bardziej Swiadome swojego zdrowia, zainteresowaty sie tematem, gdyz
wedtug szacunkow w 2035 roku kobiety w wieku 45-60 lat bedg stanowity
25% populacji Polski! Czes$¢ z nas przejdzie przez ten czas, niczego nie
zauwazajac, czes¢ doswiadczy burzliwych objawéw. Kazda z nas otrzyma od
menopauzy .indywidualne rozdanie”. Warto zaakceptowac swoja biologie,
poniewaz przekwitanie dotyczy kazdej z nas, oraz pozna¢ sposoby na
ztagodzenie jego objawow.

Kilka stéw o menopauzie

Menopauza to punkt na biologicznej $éciezce zycia kazdej kobiety. Zgodnie z definicjg Swiatowej
Organizacji Zdrowia to ostateczne ustanie miesigczkowania w wyniku utraty aktywnosci pecherzykowej
jajnikow, po ktorym przez okres 12 miesiecy nie wystgpito juz zadne krwawienie. Wystepuje zwykle

u kobiet miedzy 44 a 56 rokiem zycia. U Polek srednio w 51-52 roku zycia.

Etapy menopauzy

Potocznie stowo menopauza jest uzywane na okreslenie catego okresu transformacji hormonalnej
kobiety, ktory moze trwac¢ nawet kilkanascie lat. Ze wzgledu na dtugos¢ i zmiennosc¢ objawow okres ten
zostat podzielony na etapy:
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Premenopauza — co warto o niej wiedzie¢?

Premenopauza (lub perimenopauza, okres okotomenopauzalny) to czas miedzy okresem petnej ptodnosci
a menopauzag wystepujgcy od okoto 40. roku zycia kobiety, a wedtug niektorych lekarzy zaczynajacy sie juz
w wieku 35 lat. Okres ten charakteryzuje sie roznymi dolegliwosciami, ktore moga, cho¢ nie musza,
dotknac kazdej kobiety. Takze ich ilos¢ i intensywnosc¢ bedg indywidualne.

Premenopauza — najbardziej ucigzliwe dolegliwosci

Wsrod tych najbardziej ucigzliwych warto wymienic¢ tzw. objawy wypadowe wynikajgce ze zmian
hormonalnych, np. nagte uderzenia gorgca (tzw. wary), zmiany nastrojow, zaburzenia snu, chroniczne
zmeczenie, nocne poty, przedtuzajgce sie obfite krwawienia, skrocenie cyklu miesiecznego o ok. 3-7 dni.
Panie skarzg sie tez stany lekowe, depresyjne, nerwice, mgte modzgowa czy pogorszong koncentracje

i pamiec. Czesto takze przybierajg na wadze, najczesciej w okolicach brzucha, co jest uwarunkowane
utratg estrogenow, ktore dotad nas chronity, a takze zaburzeniami w odczuwaniu sytosci czy ochotg na
stodkie i ttuste pokarmy.

Do ustalenia, ze kobieta jest w okresie okotomenopauzalnym, wystarczg objawy. Nie ma ,badan na
premenopauze”. Warto w tym czasie zainteresowac sie swoim pogorszonym samopoczuciem, nie
wypiera¢ swojej biologii i nie przypisywac zmeczenia wytgcznie nadmiarowi obowigzkow czy swojemu
wiekowi. Jest wiele sposobdw na to, aby przyniesc sobie ulge i poprawi¢ komfort zycia w tym okresie.

Menopauza — co warto o niej wiedzie¢?

Kolejnym etapem jest sama menopauza, czyli ostatnie krwawienie miesieczne, ktore - zgodnie z podang
wyzej definicjg - stwierdza sie post factum. Na moment pojawiania sie menopauzy, majg wptyw czynniki
genetyczne, a takze stan zdrowia i styl zycia. Menopauze przyspieszajg np. niewtasciwa dieta, palenie
papierosow, stres, leki obnizajgce poziom estrogenow, cukrzyca, choroby uktadu immunologicznego,
chemioterapia, terapia promieniowaniem, usuniecie jajnikow.

Kilka ciekawostek o menopauzie

Jest to termin pochodzenia greckiego: men - miesigc, pausis - przerwa. Po raz pierwszy pojawit sie

w 1821 roku we wstepie do francuskiej publikacji de Gardanne’a - ,De la ménopause, ou de I’'dge critique
des femmes” (O menopauzie, czyli krytycznym wieku kobiet). 25 milionow kobiet kazdego roku na swiecie
przechodzi menopauze, a 18.10 zostat ustanowiony Swiatowym Dniem Menopauzy i Andropauzy.

Postmenopauza — co warto o niej wiedzie¢?

Ostatni etap to postmenopauza - okres rozpoczynajgcy sie po ostatniej miesigczce w zyciu kobiety.

Po wygasnieciu czynnosci jajnikow nastepuje stopniowa stabilizacja poziomu hormondw na nowym,
nizszym poziomie i zmniejszenie wczesniejszych objawow, jednoczesnie spadek poziomu estrogenow jest
przyczyng innych dolegliwosci i objawow, np. przyspieszone starzenie sie, utrata jedrnosci skory,
problemy z utrzymaniem wagi, otytos¢ brzuszna, wypadanie wtosow, suchosc i czestsze infekcje okolic
intymnych.



NR 4 | KWIECIEN 2025

Wyzwania zwigzane z menopauzg

Przekwitanie i jego objawy dotyczg mnie i moich Podopiecznych. A to nie koniec wyzwan, ktore
przybierajg takze rozmiar spoteczny:

» Nigdy wczesniej kobiety w wieku 45-60 lat tak masowo nie poszty do pracy. Wiele z nich piastuje
bardzo odpowiedzialne stanowiska. Czasy zmienity sie na tyle, ze juz opiekujemy chorymi rodzicami
i jeszcze wychowujemy dzieci.

* W czasach histerycznego anti-age wstydzimy sie przyznac¢ do swojego wieku, wypieramy temat
menopauzy i przyjmujemy postawe: ,ja nie jestem jeszcze stara”, ,nie wiem - nie ma”. Nie szukamy
wiedzy, pomocy. Wolimy zrobi¢ botoks, tatuaz czy paznokcie, zamiast zajgc sie prawdziwymi
problemami.

+ Nie pomagaja tez nasi partnerzy i otoczenie, posgdzajgc nas o konfliktowosc, hipochondrycznosc czy
wrecz chorobe. A to z braku wiedzy, co sie z nami dzieje.

Musimy umiec¢ o siebie zadbac, wtgczajgc pauze od cudzych wizji naszego zycia, od nadmiernych
wymagan i oczekiwan - rowniez naszych wtasnych wobec siebie, a takze krzywdzacych stereotypow

0 starosci czy utracie atrakcyjnosci. A przede wszystkim zaakceptowac swojg biologie. To o moment,
aby zauwazy¢ swojg wartos¢ i swoje potrzeby, nabrac¢ dystansu do cudzych i zaopiekowac sie soba. Jesli
nie zaplanujesz swojego zycia, ktos zaplanuje je za ciebie. Ale Zzeby je zaplanowac, powinnas wiedziec,
co sie z tobg dzieje i w jaki sposob na konkretne zapotrzebowanie odpowiedziec.

Okazuje sie, ze poza nowoczesng farmakologia, ktorej wiele pan sie obawia i probuje przejs¢ przez ten
okres naturalnie, w naszych rekach mamy potezny orez, aby stawi¢ czota dolegliwosciom
okotomenopauzalnym. W wielu przypadkach tg odpowiedzig na ogrom potrzeb i wyzwan jest zdrowy styl
zycia: sen, regeneracja, prawidtowe odzywianie, dobrana suplementacja i aktywnosc fizyczna.

Autorka: Ewa Zak-Lisewska — od blisko 20 latach pracy w korporacji przebranzowitam sie, jestem
instruktorem sportu ze specjalizacjg w fitness oraz certyfikowanym trenerem personalnym

z miedzynarodowymi uprawnianiami REP’s Polska. Ukonczytam takze studia podyplomowe na kierunku
dietetyka, aby holistycznie wspiera¢ moich Podopiecznych we wdrazaniu nawykow prozdrowotnych.
Od ponad 3 lat prowadze wtasne butikowe studio treningu personalnego NOVA SQUAD w Krakowie.

l Artykut przygotowata: Ewa Zak-Lisewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 kwietnia 2025
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Niezbedna pielegnacja
w kobiecej kosmetyczce:
kosmetyki, ktore warto miec¢

Pielegnacja skory to jeden z najwazniejszych elementéw dbania o siebie,
zarowno pod wzgledem zdrowia, jak i estetyki. Skéra kobiety wymaga
szczegolnej troski, gdyz jest delikatna, zmienna i narazona na réznorodne
czynniki zewnetrzne. Kosmetyczka to przestrzen, w ktorej znajduja sie
produkty nie tylko do makijazu, ale rowniez te, ktére dbajg o kondycje skoéry.
Kazda kobieta powinna wiedzieé, ktore preparaty stanowiag podstawe jej
codziennej pielegnaciji. W tym artykule oméwimy niezbedne kosmetyki, ktore
powinny znalez¢ sie w kazdej kobiecej kosmetyczce, aby zapewnic¢ skorze
odpowiednig ochrone, nawilzenie i regeneracje.

1. Oczyszczanie skory - fundament codziennej pielegnaciji

Oczyszczanie skory to najwazniejszy krok, ktory przygotowuje skore na dalszg pielegnacje. Czesto
myslimy, ze skora jest czysta, bo nie widzimy na niej zanieczyszczen, ale to tylko pozory. Codzienne
oczyszczanie skory z brudu, nadmiaru sebum, makijazu, zanieczyszczen srodowiskowych oraz martwego
naskorka jest niezbedne, by skora mogta prawidtowo funkcjonowac.

Oczyszczanie zaczyna sie od wyboru odpowiedniego preparatu. Rynek kosmetyczny oferuje wiele
produktow do oczyszczania, od zeli i pianek, przez mleczka, az po wody micelarne. Wazne jest,

aby wybierac¢ produkt dostosowany do typu skory. Osoby z cerg suchg i wrazliwg powinny postawic na
delikatne mleczka lub oleje oczyszczajgce, natomiast osoby z cerg ttustg i mieszang moga zdecydowac
sie na zele lub pianki, ktore skutecznie usung nadmiar sebum.
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Nie nalezy zapominac, ze oczyszczanie skory to proces, ktéry warto powtarzac¢ dwa razy dziennie - rano,
by usunac resztki nocnej regeneracii, i wieczorem, by usung¢ makijaz oraz zanieczyszczenia z catego
dnia. Odpowiednio oczyszczona skora jest bardziej podatna na wchtanianie innych preparatow,

co sprawia, ze cata pielegnacja staje sie bardziej efektywna.

2. Nawilzanie - klucz do gtadkiej i promiennej skory

Nawilzenie to kolejny krok, ktory ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia skory. Nawet jesli skora nie jest
widocznie sucha, zawsze wymaga odpowiedniego nawilzenia. Kosmetyki nawilzajgce utrzymujg
odpowiedni poziom wilgoci, zapobiegajac jej utracie, co wptywa na utrzymanie skory w dobrym stanie.
Ponadto nawilzona skora jest bardziej elastyczna, mniej podatna na pojawianie sie zmarszczek

i zanieczyszczen.

Kazda kobieta powinna wybrac¢ odpowiedni krem nawilzajgcy, dostosowany do swojego typu skory.

W przypadku cery ttustej i mieszanej warto siegnac po lekkie preparaty, ktore nie obcigzajg skory,

ale skutecznie nawilzajg jg na catej powierzchni. Dla cery suchej zaleca sie bardziej tresciwe kremy lub
balsamy, ktore gteboko wnikajg w skore i intensywnie jg regenerujg. Dobrze jest takze siegac po
kosmetyki z dodatkowymi sktadnikami aktywnymi, takimi jak kwas hialuronowy, gliceryna czy ceramidy,
ktore skutecznie wigzg wode w skorze.

Kremy nawilzajgce powinny by¢ stosowane zardbwno rano, jak i wieczorem. Rano, preparat powinien
stanowi¢ podstawe pod makijaz, zapewniajgc skorze odpowiednig baze i ochrone przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi. Wieczorem, krem nawilzajacy powinien dziata¢ regenerujgco, pomagajgc
skorze w odbudowie podczas nochego odpoczynku.

3. Ochrona przeciwstoneczna - fundament zdrowej skory

Ochrona skory przed promieniowaniem UV to jeden z najwazniejszych elementow pielegnacii.
Promieniowanie stoneczne jest odpowiedzialne za przyspieszony proces starzenia sie skory, powstawanie
przebarwien oraz uszkodzenia DNA, ktore mogg prowadzi¢ do rozwoju nowotworow skory. Dlatego
ochrona przed stoncem powinna by¢ nieodtgcznym elementem kazdej codziennej rutyny pielegnacyjne;.

W kosmetyczce kazdej kobiety powinien znalez¢ sie krem z filtrem przeciwstonecznym. Nalezy wybierac
preparaty o szerokim spektrum ochrony (UVA i UVB), ktore zapewnig petng ochrone przed szkodliwymi
promieniami. Warto postawi¢ na produkty z filtrem SPF 30 lub wyzszym, szczegolnie w okresie letnim,
gdy ekspozycja na stonce jest intensywniejsza.

Wielu producentow kosmetykow oferuje teraz produkty z filtrem UV, ktore sg jednoczesnie nawilzajace,
a takze zawierajg dodatkowe sktadniki ochronne, takie jak antyoksydanty, ktore wspomagajg walke

z wolnymi rodnikami. Mozna wybierac¢ pomiedzy kremami, emulsjami, a nawet podktadami z filtrem
przeciwstonecznym, ktore tgczg w sobie ochrone i makijaz w jednym produkcie.
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4. Peeling - poprawa tekstury skory

Peeling to kosmetyk, ktory pomaga usung¢ martwe komorki naskorka, co sprawia, ze skora staje sie
gtadsza, bardziej promienna i lepiej przygotowana do dalszej pielegnaciji. Regularne stosowanie peelingu
poprawia mikrokragzenie, przyspiesza regeneracje skory i sprawia, ze inne kosmetyki lepiej sie wchtaniaja.
Peelingi moga miec¢ rozng formute - mechaniczng lub chemiczng, w zaleznosci od potrzeb skory.

Peelingi mechaniczne zawierajg drobinki, ktére usuwajg martwy naskorek poprzez scieranie. Z kolei
peelingi chemiczne dziatajg na zasadzie kwasow (np. kwas glikolowy, salicylowy), ktore delikatnie
ztuszczajg skore. Osoby z cerg wrazliwag lub sktonng do podraznien powinny wybiera¢ peelingi chemiczne,
ktore sg tagodniejsze dla skory. Z kolei osoby z cerg ttustg mogag korzystac z peelingdw mechanicznych,
ktore skutecznie usuwajg zanieczyszczenia i nadmiar sebum.

Peeling warto stosowac 2-3 razy w tygodniu, w zaleznosci od potrzeb skory. Po jego zastosowaniu warto
natozy¢ na skore odpowiedni krem nawilzajacy lub regenerujgcy, ktory uzupetni niedobory wilgoci.

5. Serum - intensywna kuracja

Serum to kosmetyk, ktoéry charakteryzuje sie wyzszym stezeniem sktadnikow aktywnych niz kremy,

co sprawia, ze dziata intensywnie na konkretne problemy skory. Mozna znalez¢ serum nawilzajgce,
rozjasniajgce, przeciwzmarszczkowe, a takze poprawiajgce jedrnosc skory. Serum to doskonaty wybor dla
kobiet, ktore chcag skoncentrowac swojg pielegnacje na konkretnych potrzebach skory, takich jak walka

Z przebarwieniami, utratag jedrnosci czy pierwszymi zmarszczkami.

Serum nalezy stosowac po oczyszczeniu skory, ale przed natozeniem kremu nawilzajgcego. Warto dobrac
serum odpowiednie do swojego typu skory i problemow, ktore chce sie rozwigzac. Produkty z witaming C,
kwasem hialuronowym czy peptydami sg popularne i cenione ze wzgledu na swoje dziatanie
odmtadzajgce, nawilzajgce oraz rozswietlajgce skore.

6. Pielegnacja oczu - troska o delikatna skoére

Skora wokot oczu jest wyjgtkowo cienka i delikatna, dlatego wymaga szczegolnej troski. To wtasnie

w okolicach oczu najczesciej pojawiajg sie pierwsze oznaki starzenia sie skory, takie jak zmarszczki,
opuchlizna czy cienie. W kosmetyczce kazdej kobiety powinien znalez¢ sie specjalny krem pod oczy, ktory
nawilzy, zregeneruje oraz pomoze walczy¢ z oznakami zmeczenia.

Kremy pod oczy zawierajg sktadniki, ktére tagodza podraznienia, zmniejszajg opuchlizne i rozjasniaja
cienie. Z kolei kremy przeciwzmarszczkowe pomagajg w walce z pierwszymi oznakami starzenia sie skory.
Warto wybiera¢ produkty z dodatkowymi sktadnikami aktywnymi, takimi jak kofeina (pomaga w walce

z opuchlizng), peptydy (redukujg zmarszczki) czy kwas hialuronowy (nawilza i wygtadza).
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7. Pielegnacja ust - zadbane i miekkie

Usta to jedna z najbardziej delikatnych czesci twarzy, a ich skora wymaga odpowiedniego nawilzenia
i ochrony. W kazdej kosmetyczce powinien znalez¢ sie balsam do ust, ktéry zapewni im nawilzenie,
ochrone przed wiatrem, stoncem i zimnem. Balsam do ust moze takze zawierac¢ delikatne substancje
ztuszczajace, ktore pomagajg pozby¢ sie suchych skorek, pozostawiajgc usta gtadkie i miekkie.

Niezbedna pielegnacja w kobiecej kosmetyczce: podsumowanie

W kosmetyczce kazdej kobiety powinny znalez¢ sie kluczowe kosmetyki, ktore wspierajg zdrowie i piekno
skory. Oczyszczanie, nawilzanie, ochrona przeciwstoneczna, peelingi, serum, pielegnacja okolic oczu oraz
ust to elementy, ktore tworzg kompletna rutyne pielegnacyjna. Regularne stosowanie odpowiednich
produktow pomoze utrzymac skore w doskonatej kondycji, zapobiegajgc przedwczesnemu starzeniu sie
oraz poprawiajac jej wyglad. Dbajac o skore, dbamy o siebie, a codzienna pielegnacja staje sie rytuatem,
ktory przynosi nie tylko korzysci estetyczne, ale i emocjonalne.

Autorka: Matgorzata Sitek-Aletanska - wtascicielka Margaret Studio, tworczyni AletannskaAcademy,
trenerka makijazu permanentnego. Wyktadowca na kierunku kosmetologia Wyzszej Szkole Informatyki
i Zarzgdzania w Rzeszowie, doktorant na wydziale medycznym w Rzeszowie. Kosmetolog z 14-letnim
doswiadczeniem. Pasjonatka jezdziectwa i mitosniczka psow.
Miejsca w sieci:

e Strona: www.malgorzataaletanska.pl

e |G: margaret_studio

l Artykut przygotowata: Matgorzata Sitek-Aletanska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 kwietnia 2025
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Wyznaczanie granic w rodzinie
- jak uczy¢ dzieci wyznaczania granic?

Jestem mama nastolatkéow. Wiem, jak trudne bywa wyznaczanie granic
- i jak kluczowe jest to dla zdrowia psychicznego naszych dzieci. Jedno z moich
dzieci zmagato sie z depresja, co jeszcze mocniej uswiadomito mi, jak wielka
role w budowaniu poczucia bezpieczenstwa odgrywaja jasne i zdrowe granice.
To one pozwalaja dzieciom rozwija¢ poczucie wtasnej wartosci, ucza ich
szacunku do siebie i innych oraz chronia przed przecigzeniem emocjonalnym.
Ale co wazniejsze - pomagajg im budowac swiat, w ktérym czuja sie naprawde
widziane i styszane.

Dlaczego granice sg wazne?

Granice s3 jak niewidzialne ramy, ktore nadajg naszemu zyciu strukture. Dajg dziecku informacje: "Jestes
wazny, ale ja tez jestem wazna. Mam prawo do swoich potrzeb i emocji, tak samo, jak Ty". W Swiecie,

w ktorym dzieci sg bombardowane bodzcami, jasno wyznaczone granice dajg im przestrzen do bycia
soba. Z mojej perspektywy - jako mamy, ale i osoby, ktora przeszta przez trudne momenty z wtasnym
dzieckiem - kluczowe byto nauczenie sie, ze granice nie oznaczajg dystansu. Wrecz przeciwnie -
paradoksalnie to one pozwalajg na prawdziwg bliskos¢. John Bowlby, tworca teorii przywigzania, mowit

o tym, ze dzieci potrzebujg stabilnych i przewidywalnych relacji, aby mogty czuc sie bezpiecznie. Wtasnie
dlatego granice nie sg narzedziem kontroli, lecz ochrony i mitosci.

Rodzice jako wzor - jak wyznaczaé wtasne granice?

Przez dtugi czas miatam tendencje do ,przekraczania siebie”. Robitam wiecej, niz bytam w stanie, bo
wydawato mi sie, ze musze zawsze byc¢ dostepna dla dzieci. Dopiero gdy moje dziecko zachorowato na
depresje, zrozumiatam, ze jesli ja nie bede umiata zadbac o siebie, ono takze nie nauczy sie tego robic.
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Jak to zmieni¢ i pokazaé dziecku swoje granice?

 Mowic o swoich potrzebach. "Potrzebuje teraz chwili ciszy".

* Byc¢ konsekwentnym. "Nie moge tego zrobi¢, ale moge Ci pomaoc jutro'.

» Nie przepraszac za wtasne granice. Jesli potrzebuje odpoczynku, to nie oznacza, ze jestem ztg matka.
» Pokazywac dzieciom, ze one tez mogg wyznaczac granice. Uznawanie ich ,nie” jest kluczowe.

Jak uczy¢ dzieci wyznaczania granic?

Kazdy etap rozwoju dziecka wymaga innego podejscia. Oto moje doswiadczenia i przemyslenia:

Mate dzieci (3-6 lat)

» Uczg sie granic przez nasze reakcje: jesli szanuje ich ,nie”, one ucza sie, ze majg do niego prawo.
» Proste komunikaty: "Jesli nie chcesz sie teraz przytulac, to w porzadku".
* Nauka nazywania emocji: ,Czujesz sie zle, gdy ktos zabiera Twojg zabawke?”

Dzieci w wieku szkolnym (7-12 lat)

+ Nauka odmawiania bez poczucia winy: "Nie musisz bawi¢ sie z kims, jesli nie masz na to ochoty".

» Wspieranie poczucia wtasnej wartosci: "Twoje zdanie jest wazne".

e Szacunek dlaich autonomii: "Rozumiem, ze nie chcesz rozmawiac, ale jestem tutaj, jesli zmienisz
zdanie".

Nastolatki (13-18 lat)

» Tutaj sprawa staje sie bardziej skomplikowana, bo nastolatek zaczyna testowac nasze granice. Jednak
to, co mi pomogto, to konsekwencja - ale z empatia.

e Szacunek dlaich prywatnosci: "Nie czytam Twoich wiadomosci, bo ufam Ci".

» Ustalanie jasnych zasad dotyczacych relacji: "Jesli wracasz pozniej, daj mi znac, bo sie martwie".

» Pokazywanie, ze nie muszg spetnia¢ cudzych oczekiwan, aby zastugiwac¢ na mitosc¢ i akceptacje.

Komunikacja - fundament granic

Jednym z najwiekszych odkryc byto dla mnie to, jak bardzo zmienia sie relacja, gdy zaczynamy mowic
0 swoich uczuciach, zamiast ocenia¢ drugag osobe. Metoda NVC (Porozumienie bez Przemocy) Marshalla
Rosenberga pozwala na komunikowanie granic bez ranienia drugiej osoby.

Zamiast: "Znowu nie posprzatates pokoju!"
Sprobuj: "Czuje sie zmeczona, kiedy widze batagan, bo zalezy mi na porzgdku w domu'".

Kiedy miatam trudne momenty z dzie¢mi, musiatam nauczy¢ sie mowic tak, aby nie czuty sie oskarzane,
a jednoczesnie rozumiaty, ze moje emocje sg wazne. Taki sposob rozmowy pomaga w budowaniu
wzajemnego szacunku.
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Czy jest jeden uniwersalny sposob do wyznaczania granic?

Nie ma uniwersalnego sposobu, jednej wtasciwej drogi do wyznaczania granic. Kazde dziecko jest inne,
kazda rodzina jest inna. Ale wiem jedno - granice to nie dystans. To fundament mitosci. Kiedy je stawiamy,
pokazujemy dzieciom, ze swiat jest przewidywalny, ze moga sie na nas oprzec i ze ich potrzeby maja
znaczenie.

Dzieci, ktore uczg sie wyznaczac¢ granice, wyrastajg na dorostych, ktérzy wiedzg, czego chcgi nie
pozwalajg sie wykorzystywac. | to jest cos, czego jako mama pragne najbardziej - aby moje dzieci umiaty
dbac o siebie, nawet wtedy, gdy mnie juz przy nich nie bedzie.

Granice nie sg barierami, lecz drogowskazami, ktére pomagajg nam funkcjonowac w harmonii z innymi,
dbajgc jednoczesnie o wtasne potrzeby. Wzmacniajgc zdolnos¢ dziecka do ich wyznaczania, wspieramy je
w budowaniu zdrowych relacji przez cate zycie.

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,
tgczac kreacje z praktycznym dziataniem prowadzgcym do efektow i poprawy jakosci zycia. Mama
nastolatkow, w wolnych chwilach pisze, maluje i tanczy tango. Tu mozesz pobrac Mojg Osobistag
Konstytucje, ktora jest pierwszym krokiem do budowania poczucia wtasnej wartosci:

bttps://www.naffy.io/anetakaniak/moja-osobista-konstytucja-1XG

l Artykut przygotowata: Aneta Kaniak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 kwietnia 2025


https://www.naffy.io/anetakaniak/moja-osobista-konstytucja-1XG
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Samotnosc¢ przedsiebiorczyni:
jak budowac¢ wsparcie i pewnosé
siebie na drodze do sukcesu

Twoja firma. Wielka duma, puszczone w przestrzen przekonania, Swiadectwo
odwagi i przedsiebiorczosci. Twoje zrealizowane marzenie o byciu sobie
zaglem, sterem i okretem. Jednak co, jesli ten biznesowy okret zamienia sie
w gore lodowa, ktérej jedynie wierzchotek wystaje ponad wode. A wszystko,
co spietrzone, grozne i dotujgce kryje sie pod powierzchniag, w granacie
oceanu? Natomiast ty z tego wierzchotka, niby na szczycie, ale jednak
samotnie spogladasz w przysztosc¢. Z tego artykutu dowiesz sie, czym jest
samotnos¢ przedsiebiorczyni oraz jak budowac wsparcie i pewnosé¢ siebie na
drodze do sukcesu.

Gdy z podziwu rodzi sie izolacja

Gtosne oklaski, stowa uznania, liczne gratulacje, ktore ptynag z wielu stron. Jako ta, ktora prowadzi wtasna
dziatalnosc¢, swoj biznes, wtasng firme, czesto w oczach swiata jestes postrzegana jako niepokonana,
siegajgcg po marzenia. A potem... milczenie, wypetnione tysigcami mysli o przysztosci i wychylajgca sie

z kazdego kata presjg, rozciggajgca sie jak bezkresny horyzont. Wzrok innych skupia sie na tym, co widac
na pierwszy rzut oka - wyroznieniach, kolejnych projektach czy rzeszy klientow. Mato kto dostrzega

(bo tez dobrze sie kryjesz droga businesswoman) ciemne wody petne zwatpien, lekow i pytan bez
odpowiedzi. | nagle, sama nie wiesz, kiedy to sie dzieje, a do satysfakcji z realizacji planow dotgcza
poczucie, ze wszystko musisz nies¢ w pojedynke. Kazda decyzja, kazdy strategiczny krok staja sie
ciezarem, bo nikt nie widzi ogarniajgcego zmeczenia ani przygniatajgcego stresu. Przeciez dla otoczenia
jestes kapitanem, ktory nie ma prawa stabnac¢ nawet przy najbardziej gwattownych falach.
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Perfekcjonizm - tarcza czy klatka?

Perfekcjonizm to taka misternie wykuta piekna zbroja: ISnigca, idealnie dopasowana i wzbudzajgca
podziw. Coz z tego, skoro im dtuzej jg nosisz, tym bardziej czujesz jej ciezar? | tak mija tydzien za
tygodniem, zewnetrzny swiat nie widzi drobnych rys ani Twoich zmagan, a Ty coraz rzadziej przyznajesz
sie do potrzeb czy lekoéw. Jesli nie dajemy sobie przyzwolenia na potkniecia, kazda ewentualna porazka
urasta do rangi kleski. Dryfujesz we mgle strachu przed rozczarowaniem, ktory uniemozliwia wyrazne
spojrzenie na mozliwosci. Zamiast otwierac sie na wsparcie, wybierasz milczenie, samotng walke.

W konsekwencji czujesz sie tak, jakbys ptyneta wcigz pod prad, nie majgc chwili na ztapanie gtebokiego,
zyciodajnego oddechu.

Skad sie bierze kryzys zaufania?

By¢ moze trudno Ci uwierzy¢, ze ktos inny, nawet bardzo bliski, mogtby w petni zrozumiec, jak wyglada
Twoje codzienne zycie na szczycie firmy czy w zarzadzie. Otacza Cie poczucie, ze nikt nie udzwignie
ciezaru Twoich decyzji, ze jesli nie Ty, to nikt inny nie jest w stanie sprostac¢ wszystkim wymaganiom, jakie
stojg przed Twoim biznesem. Czasem tez kryje sie za tym obawa przed oceng. Jesli podzielisz sie
stabosciami, wyznasz, ze sobie z czyms nie radzisz, mozesz ustyszec, ze nie nadajesz sie do roli liderki. Jesli
pokazesz watpliwosci, ktos odbierze to jako brak profesjonalizmmu. W efekcie chronisz sie dystansem,

a kazda sciana, ktorg wznosisz wokot siebie, wzmacnia poczucie osamotnienia.

Co moge zrobié¢, by nie zatongé w zawodowej samotnosci?

Rozmowa jak lina ratunkowa

Stowa majg ogromng moc. Zarowno te wypowiadane, jak i te, ktorych stuchamy. Kiedy codziennosc¢
przygniata, jedna szczera wymiana mysli z drugg przedsiebiorczynig, managerkg czy po prostu
przyjaciotka potrafi dac¢ ukojenie. Dzielgc sie szczerze swoimi rozterkami, odkrywasz, ze inni rowniez
pragnag przed kims sie otworzy¢, ze im tez towarzyszg podobne emocje. To brzmi banalnie,

ale rzeczywiscie czasem wystarczy zwyczajnie przerwac cisze, by zadziaty sie rzeczy nadzwyczajne,
by odnalez¢ wspolny rytm i pozwoli¢, aby ktos przez chwile podtrzymat Twoje zagle.

Spojrzenie z innej perspektywy

Zmiana kontekstu moze czyni¢ cuda. Ludzie, ktérzy na co dzien nie funkcjonujg w podobnej branzy,
bedac w innej bance doswiadczen, czesto dostarczajg zaskakujgco trafnych uwag. Trafnych i ku
Twojemu zaskoczeniu- naprawde prostych. Ich perspektywa i prostota widzenia problemu, pozwala Ci
wytowi¢ z chaosu mysli to, co najwazniejsze. Bywa, ze w takich rozmowach wytania sie rozwigzanie,
ktorego nie dostrzegatas, tkwigc w petnym wyzwan srodowisku.

Zbudowanie kregu zaufania

Wydarzenia 2020 roku spowodowaty, ze pracownicy na catym swiecie pokochali system pracy zdalnej.

| o ile jest to wielkie udogodnienie w wiekszosci przypadkow, o tyle zdarza sie, ze wpadamy w putapke
nadmiernej izolacji, odzwyczajajgc sie d funkcjonowania wsrod ludzi offline. A chcemy czy nie cztowiek to
zwierze stadne i na dtuzszg mete potrzebuje wspolnoty. Dzis w swiecie rewolucji technologicznej,

w ktorym wszystko pedzi naprzod, wsparcie wydaje sie luksusem.
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Tymczasem otaczanie sie ludzmi, ktorzy znajg smak wyczerpania, sukcesu i porazki (a umowmy sie, kazda
Z nas cos o tym wie...), daje poczucie, ze nie jestes sama na otwartym morzu. Mogg to by¢ grupy
networkingowe, prywatne kota wsparcia, kregi kobiet, stowarzyszenia organizujgce kobiece spotkania
czy po regularne wydarzenia gdzie mozemy spotkac¢ znajomych z branzy. Jeden wieczor w miesigcu,
spedzony na swobodnej rozmowie, moze odmieni¢ bieg Twoich mysli.

Praktyka radzenia sobie ze stresem

W samotnosci czesto zyjemy na wysokich obrotach. Pedzimy w kotowrotku, nie umiemy sie zatrzymac,
chcemy kazda chwile wykorzystac produktywnie. Zeby zapobiec wypaleniu, warto wypracowa¢ metody,
ktore pozwolg zredukowac napiecie. Dla jednych bedzie to medytacja, spacer lesnymi sciezkami lub
¢wiczenia oddechowe, dla innych - bieg, zumba, lekcja tanca czy choc¢by wspinaczka na sciance.
Poszukaj tego, co najbardziej z Tolbg wspotgra, jest tak prawdziwie Twoje, a nie dotyczy pracy. Czegos,
co daje Ciwolnosc¢ od firmowych trosk i pozwala oderwac¢ mysli od niekonczacej sie listy zadan. Jestem
pewna, ze gdy czytasz te stowa, intuicyjnie wiesz, co takg odskocznig jest dla Ciebie.

Celebrowanie matych zwyciestw tu i teraz

W codziennej gonitwie najczesciej spoglgdamy na prace dtugofalowo. Zatem skupiasz sie na duzych
projektach, spektakularnych kontraktach, wielkich sumach. Tymczasem docenianie mikro sukcesow (tak,
rowniez tych naprawde drobnych) wprowadza rownowage. By¢ moze pierwszy raz od dawna udato Ci sie
zachowac spokdj w obliczu trudnej negocjaciji. Moze udato Ci sie naby¢ nowy sprzet lub oprogramowanie
do firmy. Moze ktos z Twojego zespotu przerost oczekiwania. Moze klient w pieknych stowach
podziekowat za Twojg otwartosc¢ i zrozumienie. Zatrzymaj sie i dostrzez te chwile. Dzieki temu utrzymasz
motywacje i zrozumiesz, ze kazdy kroczek naprzod jest wart uwagi.

Wyjatkowa moc mastermindu

Wyobraz sobie grupe osob, ktore regularnie spotykaja sie po to, by wspdlnie dyskutowac o wyzwaniach,
dzieli¢ sie doswiadczeniami i wspiera¢ nawzajem w poszukiwaniu nowych rozwigzan. W okreslonym przez
ramy programu i moderatora czasie sukcesywnie podgzajg do obranego na starcie celu, by finalnie po
jego realizacji zaoszczedzi¢ mnodstwo czasu na szukanie wtasciwej strategii. W takim bezpiecznym,
poufnym srodowisku tatwiej jest powiedziec¢ gtosno, co Cie trapi. Nie tylko dzielisz sie trudnosciami,

ale tez dostajesz szereg odpowiedzi, rowniez na te zawodowe pytania, ktore czesto miesigcami zalegajg
w Twojej gtowie. Cho¢ mastermind w klasycznym wydaniu wcigz nie jest az tak znany w Polsce, jak na
zachodzie, swiadomos$¢ korzysci ptyngcych z tego narzedzia potrafi wnies¢ do Twojej rzeczywistosci plan,
spokaj i przeswiadczenie, ze nie musisz ze wszystkim zmagac sie w pojedynke.

Odwaga nie oznacza, ze sie nie boje

Na co dzien jestes dzielna i zdecydowana. Gdy trzeba, potrafisz w sekunde podejmowac kluczowe
decyzje. Dzis swiat, szczegolnie ten zaklety w mediach spotecznosciowych, wymusza na nas sukces.
Dlatego wtasnie umiejetnosc¢ przyznania sie do wtasnych ograniczen, powiedzenie ,nie wiem” stanowi

o Twojej autentycznej sile. Odwaga liderki nie polega na tym, bez wzgledu na wszystko byc¢ nieztomna,
lecz by wiedziec, kiedy trzeba przybi¢ do portu i zebrac¢ sity na dalszg podrdz. W kobiecej naturze lezy
zdolnosc¢ do tgczenia empatii z konsekwencijg, wrazliwosci z umiejetnoscig podejmowania trudnych
wyzwan. Pozwalajgc sobie na momenty stabosci, tak naprawde pokazujesz, jak bardzo jestes wytrwata. Bo
nie boisz sie stangc twarzg w twarz z emocjami i potrzebami, ktore przez lata mogty by¢ spychane w cien.
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Nie warto ptyna¢ w pojedynke?

»Jeslichcesz iS¢ szybko, idZz sam. Jesli chcesz zajs¢ daleko, wez kogos ze sobg” - mowi jedno

z afrykanskich przystow. Nawet najbardziej zaawansowany statek, wyposazony w nowoczesne systemy
nawigacyjne, potrzebuje zatogi, aby skutecznie przetrwac sztorm. Samotnosc¢ bywa jak niewidzialna
kotwica, ktora spowalnia Twoj rozwdj i ostabia wiare w to, co robisz. Nawigzanie relacji z ludzmi, ktorzy
zrozumiejg Twojg perspektywe, a przy okazji pokazg Ci swoje spojrzenie na podobne kwestie, jest jak
zyciodajny, gteboki oddech. Po nim zaczynasz widzieC¢ nadciggajgce zagrozenia i doceniasz kazdy milowy
krok w drodze do celu.

Samotnos¢ przedsiebiorczyni — podsumowanie

Warto sobie uswiadomic, ze nie jestes sama. Samotnosc liderki, przedsiebiorczyni, managerki czy
dyrektorki jest czesto wystepujacym zjawiskiem, ale nie musi by¢ nieunikniong konsekwencjg sukcesu.
Za siedmioma morzami pozordw i oczekiwan rozcigga sie przestrzen na wspotdziatanie, szczere rozmowy
i wzajemng troske. Zamiast znowu zawija¢ do portu z poczuciem, ze sama musze sobie z tym poradzic,
sprobuj uchylic drzwi do kregu wsparcia, zapraszajgc do swojego zycia ludzi, ktorzy rozumiejg dylematy

i emocje towarzyszgce Twojej roli. Wtedy zyskujesz szanse na zawodowy rejs, w ktorym nawet sztorm nie
odbierze Ciradosci z obranej sciezki.

Autorka: Matgorzata Wegier — od ponad 10 lat zawodowo zajmuje sie marketingiem, komunikacja

i pracg z rozproszonymi zespotami. Pracowatam projektowo z najwiekszymi markami takimi jak OBI,
Procter&Gamble, Oceanic, Carrefour, Sesderma, Orkla Care, e-obuwie. Jestem certyfikowang
moderatorkg mastermindow, w ktorych uczestnicy wspolnie rozwijajg sie, rozwigzujg problemy

i osiggajg swoje cele. tgcze praktyczne podejscie z doswiadczeniem i wiedzg, co umozliwia mi
skuteczne wspieranie przedsiebiorcow i managerow w ich codziennych wyzwaniach. Jako
tworczyni autorskich warsztatow Digital Detox, pomagam osobom przyttoczonym technologig
odzyskac¢ rownowage, poprawic efektywnosc i lepiej zarzgdzac czasem. Prywatnie jestem
spetniong mama, kochajgca ksigzki obyczajowe i rower. Jestem ambasadorkg wellbeingu i selfcare
W naturze, autorkg e-book’éw ,Natura w zyciu dzieci” oraz ,Zarzgdzanie czasem dla aktywnych
Mam?.

l Artykut przygotowata: Matgorzata Wegier

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 kwietnia 2025
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Jak wydac ksigzke i uniknac btedow?

Wydanie ksigzki to dla wielu oséb spetnienie marzen. Nie dotyczy to jedynie
autorow literatury fabularnej, lecz takze ekspertow i specjalistow, ktorzy
pragng podzieli¢ sie swojg wiedzg i doswiadczeniem. W dzisiejszych czasach
publikacja ksigzki, w szczegoélnosci w formie e-booka, stata sie dostepna dla
kazdego, kto ma pomyst i odrobine determinacji. Jednak proces wydawniczy
bywa ztozony, a popetnione btedy moga kosztowac czas, pienigdze i zaufanie
czytelnikow. Jak wydac ksigzke profesjonalnie i unikng¢ putapek?

Profesjonalizm od podstaw

Jednym z podstawowych elementow, ktory swiadczy o profesjonalnym podejsciu do publikaciji, jest
nadanie ksigzce numeru ISBN. Chociaz nie jest to obowigzkowe, brak tego numeru moze znacznie
utrudni¢ podpisanie umow z dystrybutorami czy szerokg sprzedaz publikacji.

Planujgc wydanie e-booka, warto rowniez pomyslec o mozliwosci pézniejszego wydania ksigzki w formie
papierowej. Jezeli od poczatku przygotujemy sktad uwzgledniajgcy druk, unikniemy dodatkowych
kosztow zwigzanych z ponownym opracowaniem tekstu. Takie podejscie daje nam elastycznosc¢ i pozwala
dotrzec¢ zarowno do czytelnikow preferujgcych wersje elektroniczng, jak i tradycyjna.
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Kluczowe btedy self-publisherow

Jednym z najczestszych btedow popetnianych przez poczatkujgcych autorow jest proba wykonania
catego procesu samodzielnie. Redakcja, korekta, sktad czy projekt oktadki wymagajg specjalistycznej
wiedzy i doswiadczenia. Nawet jesli posiadamy pewne umiegjetnosci, nie jestesmy w stanie obiektywnie
oceni¢ wtasnego tekstu, a brak profesjonalnej korekty czy redakcji moze odbi¢ sie na jakosci publikacii.

Niska jakos¢ ksigzki to powazny problem, szczegolnie jesli zalezy nam na budowaniu pozycji eksperta.
Klient, ktory zetknie sie z publikacjg petng bteddw, moze nie wrocic¢ po kolejne produkty czy ustugi.
Dlatego Kluczowe jest skorzystanie z pomocy specjalistow, ktorzy zadbajg o kazdy etap przygotowania
ksigzkKi.

Jak promowac ksigzke?

Promocja to czesto niedoceniany aspekt wydawania ksigzki. Bez odpowiedniego marketingu nawet
najlepsza publikacja moze pozostac niezauwazona. Wiele oséb uwaza, ze nalezy by¢ obecnym wszedzie -
w kazdej platformie spotecznosciowej, na kazdym kanale. Jednak takie podejscie wymaga ogromnego
naktadu czasu i energii, ktore nie zawsze sg dostepne.

Warto skupi¢ sie na kilku kanatach, ktore najlepiej odpowiadajg naszemu stylowi i grupie docelowej,

a takze szukac¢ sposobow na automatyzacje procesow publikowania tresci. Wazne, by nie zmuszac sie do
dziatan, ktore sg dla nas niekomfortowe - fatsz i wymuszenie sg wyczuwalne dla odbiorcow i moga
zaszkodzi¢ naszej wiarygodnosci.

Dlaczego warto zaufa¢ specjalistom?

Proces wydawniczy wymaga wspotpracy z wieloma ekspertami. Po napisaniu tekstu kluczowe jest
przekazanie go do redakcji, korekty, sktadu i na koncu ponownej korekty. Koszty tych ustug moga sie
roznic w zaleznosci od objetosci tekstu, formatu ksigzki czy dodatkowych elementow, takich jak
ilustracje. Cho¢ trudno oszacowac doktadne wydatki, profesjonalista po krotkiej rozmowie z autorem
bedzie w stanie podac przyblizony koszt projektu.

Warto pamietac, ze dobrze wydana ksigzka to inwestycja, ktéra moze sie zwrocic wielokrotnie - zarowno
w postaci zwiekszonej sprzedazy, jak i w budowaniu wizerunku eksperta.

Zalety self-publishingu

Wydanie ksigzki samodzielnie pozwala na petng kontrole nad kazdym etapem procesu. Dzieki temu
publikacja moze by¢ dopracowana w kazdym szczegole, a Ty masz pewnosc, ze efekt koncowy spetnia
Twoje oczekiwania. Ksigzka, ktora powstaje z zaangazowaniem i uwaga, staje sie nie tylko produktem,
ale takze waznym elementem budowania marki osobistej i pozycji eksperta.

Dobrze wydana ksigzka to nie tylko potwierdzenie Twoich kompetencji, ale takze skuteczne narzedzie
w pozyskiwaniu nowych klientow. Jednak, by czerpac z niej maksymalne korzysci, musi by¢ przygotowana
profesjonalnie. Wszyscy oczekujemy jakosci - szczegolnie gdy inwestujemy w cos nasze pienigdze i czas.
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Trzymam za Ciebie kciuki!

Jezeli wydanie ksigzki jest Twoim marzeniem, podejdz do tego procesu z rozwagg i cierpliwoscia. Zadbaj
o kazdy szczegot, korzystaj ze wsparcia specjalistow i planuj kolejne kroki. Dzieki temu Twoja ksigzka nie
tylko zachwyci odbiorcow, ale stanie sie tez dowodem Twojej wiedzy, zaangazowania i profesjonalizmu.

Autorka: Katarzyna Bienkowska — od 11 lat wspiera autorow w promociji ksigzek, pomagajgc im
docierac¢ do czytelnikow i budowac swojg marke. Od 3 lat prowadzi autoréw przez caty proces
wydawniczy, oferujgc kompleksowe wsparcie na kazdym etapie - od pomystu, przez redakcje,
sktad, az po premiere ksigzki. Jest autorka ksigzki ,Promocja? Tak, poprosze! Jak samodzielnie
wypromowac ksigzke/e-booka” oraz ksigzek dla dzieci. Wiecej informacji mozna znalez¢ na

l Artykut przygotowata: Katarzyna Bienkowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 kwietnia 2025
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Swiece parafinowe:
wptyw na zdrowie i Srodowisko

Swiece parafinowe to popularny wybor w domach na catym swiecie.
Cenowo dostepne oraz réznorodne dzieki temu staty sie czestym
elementem dekoracyjnym i relaksacyjnym w wielu przestrzeniach. Niemniej
jednak, mimo ze swiece parafinowe sg powszechnie uzywane, coraz wiecej
badan wskazuje na ich potencjalnie szkodliwy wptyw na zdrowie oraz
srodowisko. W niniejszym artykule przyjrzymy sie zaréwno pozytywnym,
jak i negatywnym aspektom stosowania swiec parafinowych, opierajac sie
na badaniach naukowych.

Czym sa Swiece parafinowe?

Swiece parafinowe sg wytwarzane z parafiny, czyli weglowodoru uzyskiwanego z ropy naftowej. Parafina
jest substancjg statg w temperaturze pokojowej, ktéra topnieje w wyniku podgrzania. Po stopieniu
parafina jest formowana w rézne ksztatty i rozmiary swiec. Oproécz parafiny, w sktad swiec parafinowych
czesto wchodzg dodatki zapachowe, barwniki, a takze rézne substancje chemiczne, ktére poprawiajg ich
wydajnosc¢ i wyglad.
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Plusy swiec parafinowych

Jednym z gtownych powodow, dla ktorych swiece parafinowe cieszg sie tak duzg popularnoscia, jest ich
niska cena. Parafina jest relatywnie tania w produkcji, co sprawia, ze swiece parafinowe sg tatwo
dostepne na rynku, a ich cena jest przystepna dla szerokiego kregu konsumentow.

Kolejnym plusem jest czas palenia. Swiece parafinowe palg sie dtugo, dzieki czemu zapewniajg przyjemna
atmosfere na dtuzej. Parafina ma wyzszg temperature topnienia, niz wosk pszczeli, co skutkuje
wolniejszym spalaniem i wydajniejszym wykorzystaniem swiecy.

Ostatni z plusow to roznorodnosc¢ zapachow. Wysokiej jakosci swiece parafinowe mogag by¢ wzbogacone
o réznorodne zapachy i kolory, co sprawia, ze sg one atrakcyjne pod wzgledem estetycznym. Zapachy te
mMmoga by¢ syntetyczne lub naturalne, zaleznie od producenta, co pozwala na dopasowanie do
indywidualnych preferencii.

Minusy swiec parafinowych

Wydzielajg toksyczne substancje podczas spalania

Jednym z najpowazniejszych zarzutow wobec swiec parafinowych jest ich potencjalnie szkodliwy wptyw
na zdrowie. Badania wykazaty, ze spalanie parafiny moze prowadzi¢ do uwalniania szkodliwych substanciji
chemicznych, takich jak benzopiren, toluen i ksylen. Sg to zwigzki, ktére w duzych ilosciach moga
powodowac problemy zdrowotne, w tym uszkodzenie uktadu oddechowego, podraznienie oczu oraz
problemy skorne. W 2009 roku badacze z University of California przeprowadzili badania nad emisja
szkodliwych substancji podczas spalania swiec parafinowych. Stwierdzili oni, ze wdychanie dymu

z parafinowych swiec jest podobne do wdychania dymu tytoniowego, co moze prowadzi¢ do
przewlektych choréb uktadu oddechowego i zwiekszac¢ ryzyko nowotworow ptuc.

Zanieczyszczenie powietrza wewnetrznego

Spalanie swiec parafinowych w zamknietych pomieszczeniach moze prowadzi¢ do zwiekszonego
stezenia zanieczyszczen w powietrzu. Badania przeprowadzone przez Environmental Protection Agency
(EPA) wykazaty, ze dym ze swiec parafinowych moze zawierac¢ czgstki state i lotne zwigzki organiczne
(VOC), ktore moga prowadzi¢ do pogorszenia jakosci powietrza wewnetrznego. W dtugoterminowej
perspektywie moze to byc¢ szczegolnie niebezpieczne dla osbéb z alergiami, astma, czy innymi problemami
z uktadem oddechowym.

Wptyw na srodowisko

Produkcja parafiny, pochodzgcej z ropy naftowej, ma rowniez wptyw na srodowisko. Wydobycie ropy
naftowej jest procesem zwigzanym z zanieczyszczeniem srodowiska, w tym emisjg gazow cieplarnianych.
Ponadto, wytwarzanie swiec parafinowych wigze sie z dodatkowymi zanieczyszczeniami zwigzanymi

z procesami rafineryjnymi.

Reakcje alergiczne na dodatki chemiczne

Swiece parafinowe czesto zawierajg sztuczne zapachy i barwniki, ktére moga wywotywac reakcje
alergiczne lub podraznienia skory u niektérych osob. Osoby o wrazliwej skorze, czy sktonnosci do alergii,
mogga doswiadczac wysypki, swedzenia lub podraznienia podczas kontaktu z takimi swiecami.
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Alternatywy dla swiec parafinowych

Ze wzgledu na rosnagca swiadomosc¢ dotyczgcg negatywnego wptywu swiec parafinowych, na rynku
pojawity sie alternatywy, takie jak $wiece sojowe, wosk pszczeli, czy $wiece z wosku palmowego. Swiece
sojowe, na przyktad, sg wytwarzane z naturalnych sktadnikow i spalajg sie znacznie czystsze niz
parafinowe. Swiece z wosku pszczelego rowniez sg uwazane za bardziej przyjazne dla zdrowia

i srodowiska, poniewaz podczas ich spalania nie wydzielajg toksycznych substancji, a ich produkcja jest
bardziej zrownowazona.

Swiece parafinowe: wptyw na zdrowie i Srodowisko - podsumowanie

Swiece parafinowe, mimo ze cieszg sie duzg popularnoscia, nie sg wolne od wad. Cho¢ oferujg wiele
korzysci, takich jak niska cena, dtugi czas palenia i szeroki wybor zapachow, ich spalanie wigze sie

z emisjg toksycznych substancji, ktore moga negatywnie wptywac na zdrowie, zwtaszcza w zamknietych
pomieszczeniach. Dodatkowo produkcja parafiny, pochodzacej z ropy naftowej, ma wptyw na srodowisko
naturalne. Z tego powodu, coraz wiecej osob decyduje sie na wybor swiec ekologicznych, takich jak
sojowe czy pszczele, ktore sg bezpieczniejsze zarowno dla zdrowia, jak i dla planety.

Jesli zalezy Ci na zdrowiu i Srodowisku, warto rozwazyc¢ alternatywne opcje swiec, ktére sg bardziej
przyjazne dla organizmu i nie generujg tak duzych emisji zanieczyszczen.

— LAY o '

l Artykut przygotowata: Marlena Montiana

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 12 kwietnia 2025
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Jak wspiera¢ chorych na nowotwory?

Kiedy pada diagnoza nowotworu, wszystko sie zmienia. Dla wielu os6b brzmi jak
wyrok oraz wywotuje szerokie spektrum emociji. Jest to logiczne, w koncu
rozpoczyna sie powazna batalia o zdrowie-podroéz, po odzyskiwanie siebie,
zdrowia, swojego normalnego, zwyczajnego zycia. Wiele osob nie wie, jak

wspierac¢ chorych na raka i okazywac¢ im wsparcie. W tym artykule podpowiem,

jak wspieraé chorych na nowotwory?

Jak rozmawiac¢ o chorobie?

Choroba to stan normalny. Jak to rozumiec¢? Po prostu sg to sytuacje losowe, ktore spotykajg ludzi. Mijajg
lub uczg sie zy¢ z chorobg. Niemniej spotykajgc osoby dotkniete chorobami nowotworowymi - wiem,

jest czas ekstremalny, kiedy przyjmuje sie do swojej swiadomosci diagnoze, jaka obraca wszystko, tacznie
Z czasem spojrzenie na siebie, zycie, swiat. To zmienia wszystko. Duzo zalezy tez od konkretnego
cztowieka. Stres jest automatyczng odpowiedzig. Wymusza zebranie sit, ale w ucigzliwosci skali, moze
obezwtadniac. Wobec tego kluczowe jest zapanowanie nad nim, wziecie pod kontrole. Nie nalezy sie bac¢
pomocy psychiatrycznej i terapeutycznej. Przeciez trzeba bedzie przebudowac cate swoje zycie, jesli
chce sie na powaznie zajg¢ swoim zdrowiem. Do tego trzelbba miec sity i podejscie. Nie trzeba zdawac sie
na siebie i nie powinno nawet. Taka sytuacja ma prawo przekraczac ludzkie sity. Sg nadwyrezone choroba.
Jesli nie juz, momenty batalii beda takie, ze to bedzie kosztowato wiele sit.
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Zdrowienie to wyzwalanie umystu

Nie mozna sie tudzi¢, ze wszystko sie samo unormuje. Jesli tak sie sgdzi, dziatajg juz silne mechanizmy
obronne, jak wyparcia sytuacji. Potrzebna jest rozmowa, towarzyszenie. Jak bowiem zosta¢ samemu
w sytuacji, ktora, czuje sie, ze zagraza? Zagraza dotychczasowemu zyciu, porzadkowi aktywnosci,
spojrzeniu na swiat. To wszystko sie pomija, a to ogromne wyzwania. To rodzi dodatkowy stres.
Tymczasem organizm potrzebuje odzyskiwania stabilnosci, regeneracji. Stres wyczerpuje, ostabia sity
odpornosci, ktorych tak trzeba teraz, szczegolnie.

Moja rada to dac¢ sie odcigzy¢, dac sie poprowadzi¢ etapami tej podrozy, pozwoli¢ towarzyszyc. Razem
jest tatwiej, mozna sie podzieli¢ bagazami emocjonalnymi, zadaniami, ktére teraz beda. To bedzie czas
intensywny, bo przeciez wola zycia w cztowieku jest ogromna, silna, wspaniata, piekna, godna podziwu
i najwiekszego uznania.

Stres to emocjonalne i fizjologiczne cierpienie

Walczac ze stresem, mozna zwyczajnie oswajac to, co go budzi. Liczne stresory biorg sie z niewiedzy,
jak bedzie, co bedzie, jak skonczy sie to wszystko. Wobec tego przyda sie koordynacja procesu leczenia,
to naczelne. Poza tym niezbedne jest zmierzenie sie z lekami, nazwanie ich, dojscie do punktu
sprawczosci, ktory zaczyna sie tam, gdzie rozumiemy sens kazdej sytuacji zycia, wszelkiej, i choroby

i tego wszystkiego, co moze sie wokot niej wydarzy¢. Ale po drodze jest zycie, jego chwile, kazdy dzien.
Zycie w kazdym dos$wiadczeniu wiele daje. Wszystko tkwi w naszym spojrzeniu na $wiat. Otworzmy swoj
umyst, to wydobedzie sie to, co piekne i wyzwoli z niego to, co trudne. To krok pierwszy.. W drugim
pozwol sobie ztapac czyjes dtonie, tych, co sg obok. Pomyslicie wspolnie, co i jak, dalej.. | pojdzcie dalej.

Autorka: Katarzyna Anna Lisowska — pedagog, praktyk z doswiadczeniem socjoterapeuty.
Absolwentka nie tylko pedagogiki, ale i filozofii z psychologig, opieki paliatywnej z opieka
geriatryczng i rehabilitacja, filologii polskiej. Wspierata w kwestiach dydaktycznych
studentow w kryzysach, pracujgc w krakowskiej uczelni. Byta takze pedagogiem szkolnym,
nauczycielem-wychowawcg, gtownie w szkotach srednich. Moje miejsce w sieci:

https://www.facebook.com/katarzyna.lisowska.10/.

l Artykut przygotowata: Katarzyna Anna Lisowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 kwietnia 2025


https://www.facebook.com/katarzyna.lisowska.10/

NR 4 | KWIECIEN 2025

W stuzbie Jej Wysokosci
Sztucznej Inteligencji: wielowatkowy
i wieloaspektowy problem Al

Wez mnie - krzyczy z bilbordu Jej Wysokos¢ Sztuczna Inteligencja. Krzyczy,
rzecz jasna, cudzymi ustami. O co w tym wszystkim chodzi? Na co to, komu
i po co? W tym artykule przedstawie wielowagtkowy i wieloaspektowy
problem Al.

Rozwoj technologii

Rozwoj technologii juz od poczatku rewolucji przemystowej w XVIII wieku i jego nasilenie w wieku XIX
budzit wiele emocji. Wszystko, co nowe rodzi obawy, watpliwosci, kontrowersje, a nawet niechec. Najpierw
maszyny wiokiennicze, maszyny parowe, potem automobile, awionetki, telefon, telegraf... bardzo
dynamiczne zmiany. Zmiany nie tylko w gospodarce (np. zmiana manufaktury w system fabryczny) czy
nauce, ale — co by¢ moze wazniejsze, zmiany spoteczne i kulturowe. Nie bez powodu uzywa sie stowa
~rewolucja”. Wielki krok w rozwoju technologii - maty w ewolucji cztowieka.

Technologia w stuzbie ludzkosci

Zmiany technologiczne, ktorych najwiekszy rozwoj przypada na XIX i XX wiek, stuza ludzkosci. Przyczyniaja
sie do rozwoju nauki, chocby poprzez szybkie znajdowanie i przetwarzanie danych, do lepszego poznania
nas samych i otaczajgcego nas swiata poprzez mozliwosci eksploracji, o ktorej Juliusz Verne mogt tylko
pomarzyc.
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Wspierajg nasze zdrowie — promienie Roentgena, szczepionki czy bardziej precyzyjne zabiegi chirurgiczne
— wszystko to stuzy leczeniu. Robotyka gora. Dzieki niej nasze zycie stato sie lepsze i bardziej wygodne.

Kazdego dnia korzystamy z narzedzi, nie zastanawiajgc sie, jak dziatajg. Ptacimy za te wiedze fachowcom,
a wiedza to potega. Wiedza to wtadza. Wtadza to odebranie wolnosci.

W tym przypadku wolnosci wyboru.
Bo czy moge wybrac telefon, ktory zostat stworzony do telefonowania?

Alez nie. Takich juz nie ma. Musze wybrac taki, ktory ma milion niepotrzebnych mi funkciji (i oczywiscie jest
drozszy), bo taki produkt narzuca mi rynek. A wtasciwie producent tego czy innego sprzetu,
oprogramowania, procesu. Rynek zaczat rzgdzi¢ moimi wyborami, a przeciez powinno by¢ odwrotnie, czyz
nie?

Wiec kto, komu stuzy? | za ile?

Rozwoju nie da sie zatrzymac. Kto raz wszedt na takg droge, juz z niej nie zejdzie. Ale zeby nie byta to
droga w przepasc, dobrze bytoby jg uregulowac. To jak z tancuchami na gorskich szlakach reguluje sie

i wytycza bezpieczne wejscie na szczyt. Nie dajg ci zejs¢ w bok, zebys nie skrecit sobie karku, i takimi
ograniczeniami w przypadku rozwoju nieokietznanej technologii powinny by¢ réznego rodzaju regulacje:
prawne, zdrowotne (bo czy skanowanie siatkowki oka rzeczywiscie jest dla zdrowego funkcjonowania
tegoz oka obojetne?), etyczne.

Wielowatkowy i wieloaspektowy problem Al

Problem jest nie tylko wielowatkowy i wieloaspektowy jest tez powazny i pilny, bo tym razem na scene
wkracza Jej Wysokosc¢ Al - Czwarta Rewolucja, a wraz z nig zagadnienia, zagrozenia, ktorych nigdy nie
bralismy pod uwage. Ponizej tylko kilka z nich. Lista jest znacznie dtuzsza.

» Aspekt finansowy - nie w detalu rzecz, a w hurcie - podstawowe funkcje, takie jak chat GPT sg tanie,
a miliardowe dochody, ktore generujg tworcom i wtascicielom firm oferujgcym ich ustugi, zasadzaja
sie na powszechnosci uzycia. Daj im palec, a wezma catg reke, staje sie rzeczywistoscig. Funkcje Al
(chocby popularny Capilot) sg juz wszedzie, a to dopiero poczatek.

» Aspekt ekonomiczny - ludzkie, oryginalne tworcze wytwory nie wytrzymujg konkurenciji
z generowanymi w sekunde i na zawotanie wytworami Al. Odczuwajg to w swoich kieszeniach graficy,
artysci malarze, pisarze..tworcy wszelkiej masci i autoramentu, a nawet naukowcy. Rynek zalewa fala
bezwartosciowych, "przememtanych" intelektualnie audiobookdéw napisanych przez Al w oparciu - nie
0 prace i wyobraznie ludzkiego mozgu i serca - lecz o zdygitalizowane, juz stworzone przez kogos
tresci.

» Aspekt spoteczny - ile zawodow zniknie? Kazdy moze zadac takie pytanie zwyktemu chatowi GPT oraz
szeroko otworzy¢ oczy..prawnicy, psychologowie, ksiegowi, coachowie, nauczyciele, terapeuci,
lekarze...o tym, ze ludzie czesciej korzystajg z porad doktora Google, niz Znanego Lekarza wiemy od
dawna.
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Wielowatkowy i wieloaspektowy problem Al - podsumowanie

Zaproszenie Al do przestrzeni spotecznej zmieni jej hierarchie. Sztuczna Inteligencja, ktora przeciez tak
naprawde nie jest zadng inteligencjg a algorytmem, zmieni nieodwracalnie strukture spoteczng. Zawody,
ktore do tej pory cieszyty sie szacunkiem, ze wzgledu na ich przydatnosc spoteczna, nie tylko ten
szacunek utracg, ale catkowicie znikng! Kto zajmie ich miejsce? Al, a wraz z nig KASTA WIELKICH
TECHNOLOGOW... Czy naprawde wtasnie tego chcemy? Quo vadis Homine?

Autorka: Beata Krudkopad-Szaturska - pedagog, psycholog, manager z wieloletnim
doswiadczeniem, coach relacji. Zatozycielka, Cztonek Zarzagdu i Szefowa Rady Programowej
Europejskiego Centrum Zapobiegania Wypaleniu Zawodowemu. Wyktadowca akademicki
na Wydziale Pedagogicznym UW; w Wyzszej Szkole Pedagogicznej ZNP oraz w Wyzszej
Szkole "Edukacja w sporcie". Mediator wpisany na liste mediatorow przy Sgdzie Najwyzszym
w Warszawie. Trener w Naczelnej Izbie Lekarskiej. Prywatnie matka dwoch corek, zakochana
w muzyce i podrozach. W wolnych chwilach gra na pianinie i saksofonie, a stres roztadowuje

l Artykut przygotowata: Beata Krudkopad-Szaturska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 kwietnia 2025
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Jak zwiekszy¢ swoje zadowolenie
z pracy i efektywnosc¢?

Czy masz czasem tak, ze Twoja lista zadan do wykonania wydaje sie nie miec¢
konca, a Ty starasz sie bardzo mocno trzymac¢ w ryzach i dyscyplinowag,
zeby ze wszystkim zdazyé? Przyznam sie, jaka byta moja metoda jeszcze jakis
czas temu. Ot6z albo robitam sobie jak najmniej przerw, albo podczas
niby-przerw pracowatam (na przyktad lunch jadtam przed ekranem laptopa).
Wszystko w kalendarzu miatam poustawiane tak, ze dostownie nie dato sie
szpilki wcisnaé... ai tak miatam wrazenie, ze nad niczym nie panuje,
obowigzkéw mi nie ubywa i z pewnoscig bede musiata zabra¢ laptopa do domu
(to jeszcze byty przeciez czasy codziennej pracy z biura). W tym artykule
podpowiadam jak zwiekszy¢ swoje zadowolenie z pracy oraz efektywnosé.

| obserwowatam, ze wiele kobiet wokot mnie postepuje mniej wiecej tak samo. No dobra - skoro juz
wiadomo, ze rezygnacja z przerw to nie jest dobry pomyst i fantastycznie bytoby konczy¢ prace
o rozsadnej porze, to jakie w takim razie strategie mogg nam pomoc odzyskac poczucie kontroli

i skutecznie zwiekszy¢ naszg produktywnosc? Podziele sie z Tobg kilkoma prostymi sposolbami, ktore
mozesz wcielic w zycie chocby od jutra.

|

-
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OdKryj, kim jestes

Czy od dziecka Ci wpajano, ze jak juz podjdziesz do pracy, to skonczy sie zabawa, a zacznie sie petne
obowigzkow i odpowiedzialnosci doroste zycie? Nic bardziej mylnego - okazuje sig, ze aby pracowac
bardziej produktywnie, nasza praca powinna nas autentycznie cieszy¢ - tak jak w dziecinstwie cieszyty
nas rozne beztroskie zabawy. Doktor Stuart Brown - psycholog kliniczny, ktory ogromng czes¢ swoich
badan poswiecit psychologii zabawy - zdefiniowat osiem “zabawowych osobowosci”, ktore opisze Ci
ponizej.

8 zabawnych osobowosci

Ktora z nich najlepiej opisuje Ciebie?

» Zbieracz - lubi gromadzi¢ i organizowac¢. Ma zamitowanie do takich zajec¢ jak poszukiwanie rzadkich
roslin, szperanie w archiwach albo polowanie na okazje na wyprzedazach.

o Zawodnik - lubi rywalizacje, dawanie z siebie wszystkiego i wygrywanie - na przyktad w grach oraz
W sporcie.

» Odkrywca / wedrowiec - lubi poznawac¢ nowe miejsca, spacerowac i podrézowac.

» Tworca - czerpie radosc¢ z wytwarzania rzeczy - uwielbia rysowac, malowac, grac¢ na instrumentach,
czy tez uprawiac ogrod.

» Gawedziarz - ma zywg wyobraznie i wykorzystuje jg do dostarczania innym rozrywki. Lubi takie zajecia
jak taniec, pisanie, teatr oraz gry z podziatem na role.

« Zartownis - lubi i umie rozémieszac innych. Jest dobry w improwizowaniu.

e Rezyser - lubi planowac¢, organizowac oraz kierowac innymi. Moze rezyserowac nie tylko spektakle
teatralne, ale tez kierowac firma, dziatalnoscig polityczng lub spoteczna.

» Kinestetyk - znajduje rados¢ w zajeciach oraz ¢wiczeniach fizycznych, np. w gimnastyce czy biegu
Z przeszkodami.

Kiedy juz wiesz, do ktdorego typu osobowosci jest Ci najblizej, zadbaj o to, by mogt on dojs¢ do gtosu

w Twojej codziennej pracy. Jesli na przyktad jestes tworcg, zadbaj o to, by Twoje prezentacje w Power
Poincie byty absolutnie nietuzinkowe i zebys tworzac je, mogta dawac z siebie wszystko. Jesli zas jestes
typem gawedziarza, mozesz pisac takie maile do klientow, ktére na dtugo utkng im w pamieci

- W pozytywnym znaczeniu tego stowa - i dzieki ktorym zbudujesz z osobg po drugiej stronie takie relacje,
na ktorych skorzysta cata firma. Pamietaj - robigc to, co lubisz i tak jak lubisz, bedziesz szczesliwa

i spetniona, czyli automatycznie znacznie bardziej produktywna.
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Szczeros$¢ zamiast powagi

Angielski pisarz z poczagtku dwudziestego wieku G.K. Chesterton powiedziat kiedys: "W braku powagi jest
lekkosc¢, ktora moze sie wznosic¢. Ale w powadze jest ciezar, ktory opada niczym kamien'.

Jak mozesz to przeniesé na grunt zawodowy?

Oto6z, kiedy podchodzimy do naszych zadan, wyzwan czy celdw w sposob smiertelnie powazny i skupiamy
sie tylko na wyniku koncowym, nasz stres osigga absurdalnie wysoki poziom.

Zdarzyto Ci sie kiedys pracowac nad jakims waznym projektem, z ktoérym nie do konca sobie radzitas,
ale batas sie poprosi¢c kogokolwiek o pomoc?

Albo is¢ na spotkanie rekrutacyjne z ogromng kluchg w gardle, bo tak bardzo obawiatas sie,
jak wypadniesz i co pomysli o Tobie rekruter?

Gdybys w tej pierwszej sytuacji zamienita powage na szczerosc, bez obaw poprositabys o porade bardziej
doswiadczonego kolege lub kolezanke. Pomyslatabys o tym, jak najskuteczniej mogtabys tutaj
wykorzystac swoje wtasne mocne strony, a w ktorych czesciach tego projektu mogtyby Cie wspomaoc
mocne strony kogos innego. Potraktowatabys to jako okazje do nauczenia sie czegos nowego

i podzielenia sie swojg wiedzg, zamiast boksowac sie z trudnym wyzwaniem w pojedynke.

A co ze spotkaniem rekrutacyjnym? Jesli idziesz na nie z nastawieniem na bycie szczerg, duzo tatwiej
bedzie Ci by¢ autentyczng i zbudowac pozytywna relacje z rekruterem, bez silenia sie na zaimponowanie
mu swoimi kompetencjami. Zapominajgc o Smiertelnej powadze i skupianiu sie tylko na tym, ze Ty po
prostu MUSISZ dostac te prace, bedziesz duzo bardziej skoncentrowana i zmotywowana.

Jaki z tego wszystkiego wniosek?

Kiedy w pracy masz poczucie, ze wszystko Cie frustruje, przyttacza i ogdlnie zaczynasz goni¢ wtasny ogon,
pomysl o tym, jak mogtabys byc bardziej szczera, a mniej powazna. Pomagaj i pros o pomoc. Pisatam juz
powyzej, ze pracujemy znacznie efektywniej, kiedy czujemy sie po prostu dobrze i towarzyszy nam
poczucie szczescia. Jak w codziennej pracy mozesz szybko zwiekszac¢ jego poziom? Pomagajgc innym!

No bo jak sie czujesz, kiedy mozesz komus pokazac jakgs formute w Excelu, ktorej dotagd nie znat,
poprawic literowki w prezentacii, albo przettumaczyc¢ szybko waznego maila z niemieckiego na polski?
Zaktadam, ze Twoja odpowiedz brzmi doktadnie tak, jak moja: FANTASTYCZNIE!

Lubimy czuc sie potrzebne i robi¢ nie tylko pozyteczne albo tez po prostu mite rzeczy dla innych. Do tej
pory pamietam, jak jedna z moich szefowych potrafita p6js¢ po kanapki dla catego zespotu do pobliskiej
piekarni - i to jeszcze doskonale pamietajgc, kto, jakg lubi najbardziej. Pamietaj, ze ten medal ma dwie
strony - warto nie tylko pomagac innym i wykonywac w ich kierunku mate, ale robigce kolosalng réznice
gesty, ale tez prosic¢ innych o pomoc oraz docenia¢ wszystko, co robig dla nas.

Strasznie czesto spotykam sie z absolutnie btednym przekonaniem, ze zwracanie sie do kogos po porade
czy przystuge to zawracanie mu gtowy. Nic bardziej mylnego - to piekny sposdb na budowanie relacji oraz
pokazanie drugiej osobie, ze cenimy jej kompetencije.

Jesli bedziesz to praktykowata, naprawde wzrosnie Twoj poziom satysfakcji z codziennej pracy, a wiec tez
produktywnosc i skutecznosc.
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Jak zwiekszy¢ swoje zadowolenie z pracy i efektywno$é? Podsumowanie

Pamietaj, ze jesli chcesz poprawi¢ swoje wyniki i sprawniej osiggac cele, receptg wcale nie jest wieksza
dyscyplina i dokrecanie sobie sruby. Kluczowe jest zwiekszanie swojego poziomu zadowolenia. Jak pisze
Ali Abdaal: "Sukces nie prowadzi do dobrego samopoczucia. To dobre samopoczucie prowadzi do
sukcesu". Mam nadzieje, ze te wskazowki bedg dla Ciebie pomocne i trzymam kciuki, abys choc¢ czesc¢

z nich wdrozyta w zycie juz dzisiaj.

Autorka: Natalia Lesnikowska — coach i mentorka kariery, wtascicielka marki Promotion
Coaching (www.natalialesnikowska.pl). Specjalizuje sie w pracy z osobami, ktore nie
wykorzystujg w petni swojego potencjatu zawodowego - pomaga im odkry¢ zawodowe
powotanie w oparciu o mocne strony i kompleksowo przygotowac sie do rozmow
kwalifikacyjnych i do awansu w miedzynarodowych organizacjach.

l Artykut przygotowata: Natalia Lesnikowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 kwietnia 2024
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Sztuka bycia kobieta: jak by¢ soba
i nie ulegac presji spotecznej?

Na przestrzeni wiekow kobiety spotykaty sie z wieloma réznorodnymi
oczekiwaniami wobec nich. Spoteczne normy czesto narzucaty okreslone role
i zachowania. Do dzis dorastajgce dziewczynki styszg od bliskich co “nalezy” robic,
jak “powinny” sie zachowywac, co “wypada” lub “nie wypada”. Maja narzucane,
jak powinny wyglada¢ oraz jakie role petni¢ w zyciu prywatnym i zawodowym.
Ulegajac presji spotecznej i oczekiwaniom otaczajgcego swiata tysigce kobiet
kazdego dnia zadaje sobie pytania: “czy dobrze wyglagdam?”, “jak powinnam sie
zachowacé?”, “co musze zrobic¢, aby inni byli ze mnie zadowoleni?”. Tym samym
kobiety zapominaja, Zze najwieksze znaczenie powinno mie¢ to, kim one chca by¢
i co tak naprawde jest zgodne z nimi.

Samopoczucie kobiet jest czesto uzaleznione od ich wygladu

Wyglad. Zawsze miat znaczenie. Jednak w obecnych czasach kultura i media bardzo silnie kreujg wzorce
piekna, ktore z rzeczywistoscig moga nie miec zbyt wiele wspolnego. Mocno podkreslone rysy twarzy,
petne usta, podkrecone i nienaturalnie dtugie rzesy, mocny makijaz, a przy tym duze, petne piersi i zbyt
szczupta sylwetka — te przesadnie promowane w sieci aspekty sugerujg kobietom, ktére wygladaja
naturalnie, ze cos z nimi nie tak. Przerazajacy jest fakt, ze one naprawde czesto wierza, ze sg
“niewtasciwe”, jesli wygladajg inaczej. Brak edukacji i swiadomosci siebie, w potgczeniu z obserwowanymi
trendami powoduje, ze samopoczucie staje sie uzaleznione od tego jak wygladaja.

Pogon za byciem “idealng” niszczy kobiety od srodka. Odbiera im naturalnosc, prawo do bycia soba,
a wraz z tym rados¢ codziennego zycia. Nie biorg pod uwage, ze prawdziwe piekno kobiety wyptywa
zwykle nie z tego co widoczne na pierwszy rzut oka, ale z jej wnetrza, sposobu bycia oraz szacunku do
siebie i drugiego cztowieka. | na to wtasnie zwracajg uwage dojrzali emocjonalnie mezczyzni.
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Presja spoteczna odbiera kobietom ich autonomie

Przez lata wymagano od kobiet, aby byty mite, uSmiechniete i postuszne. Nie wolno im byto miec¢ wtasnego
zdania, nie mowigc juz nawet o jakimkolwiek rozwoju czy ambitnej pracy. Mocno utrwalone zostato
przekonanie, ze muszg byc¢ idealnymi matkami i zonami, ktore ze wszystkim muszg sobie radzic i byc¢ przy
tym znakomitymi gospodyniami domowymi.

Niestety takie podejscie wcigz gosci w wielu polskich rodzinach. Wydawatoby sie, ze czasy sie zmienity.
Nie do konca jednak tak jest. Kobiety nadal styszg od swoich bliskich stereotypowe przekonania takie jak:
“obiad musi by¢ zawsze gotowy, gdy maz wraca z pracy”, “jak kobieta jest w domu, to powinno by¢ w nim
zawsze czysto”, “on pracuje, to Ty juz nie musisz”, “zajmij sie dzieckiem, a nie bedziesz kariere wymyslata”,
“on pracuje, a Ty masz sie tylko domem i dziecmi zajac”, “nie narzekaj, przeciez on przynosi do domu
pienigdze”. Tego typu sformutowania odbierajg autonomie kobietom, nie pozwalajg imm miec¢ wtasnych

marzen ani celow. Narzucajg, kim powinny byc.

A co jesli kobieta kocha dziata¢, podrozowac, realizowac sie, spetnia¢ np. zawodowo, a kuchnia lub
gospodarstwo domowe zupetnie nie jest jej miejscem? Czy to znaczy, ze cos z nig nie tak? Ma ona cate
zycie cierpiec, czu¢ sie nieszczesliwa, aby tylko bliscy byli zadowoleni? Nie. To wcale nie musi tak
wyglgdac. Pomimo ze zyjemy w czasach, w ktorych dostep do edukacji i rozwigzan jest na wyciggniecie
reki, wiele kobiet nie ma nawet swiadomosci, czego miatoby szukac i co jest wazne, aby moc poczuc,
ze majg prawo byc¢ soba.

Poznanie siebie to pierwszy krok do spetnienia

Proces budowania wtasnej tozsamosci kobiety, bez ulegania presji spotecznej, warto zaczg¢ od poznania
siebie. Zacznij obserwowac swoje emocje, reakcje i zachowania w codziennych sytuacjach. Obserwuj

i zapisuj, co sprawia ci przyjemnosc¢, a czego nie lubisz. Zauwazaj, w jakie role wchodzisz i jak sie w nich
czujesz. Ktore z nich wspotgrajg z Toba, a ktérych nie cheesz.

Nazywaj swoje uczucia. Pozwalaj sobie na ich doswiadczanie, nawet jesli ktos kiedys probowat ci
narzucagc, ze nie wolno ich czu¢. Wolno. Masz prawo byc¢ zta, smutna, radosna, podekscytowana. Kazda
kobieta ma do tego prawo. Nie musisz nic nikomu udowadniac, aby zastuzy¢ na bycie wazna czy
wartosciowa. Jestes wspaniata taka, jaka jestes. Takze bez makijazu, zrobionych paznokci i w domowych
dresach.

Wybaczenie droga do uwolnienia od wewnetrznego ciezaru

Wiele kobiet przez lata swojego zycia dZzwiga na sobie ciezar ustyszanych stow, ktore do dzis moga ranic.
Czesto wydaje sie, ze tkwig tak mocno w sercu kobiety, ze staty sie codziennymi myslami na swoj temat.

“Jestem do niczego”, “nie nadaje sie”, “nie zastuguje”, “Zle wygladam”, “ona jest lepsza” i wiele innych.
Kobiety czesto definiujg siebie przez pryzmat ustyszanych kiedys opinii lub narzuconych oczekiwan.

Jesli kiedykolwiek ktos porownywat cie do innych lub ustyszatas, ze cos z tobg nie tak, to wiedz, ze to
totalna bzdura! Nigdy nie wierz tym, ktorzy ci podcinajg skrzydta i nie szanuja. Najczesciej ci ludzie sami
sobie ze sobg nie radzg, wiec przerzucajg swoje emocje na innych, aby chociaz przez moment poczuc sie
lepiej. A osoby, ktore byty ich ofiarami, uznajg potem ten ciezar za wtasny. Najgorsze jest to, ze potrafi on
matymi krokami, z biegiem tygodni, miesiecy, a nawet lat wykancza¢ od srodka. Chcesz poczuc sie lepiej?
Wybacz tym, ktorzy zranili... ale nie po to, aby kogos usprawiedliwi¢, lecz po to, aby uwolnic¢ sie od tych
emocji i w koncu poczuc ulge. Aby zostawic to za soba.
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Decyzje zgodne ze swoim wnetrzem sg oznaka wewnetrznej sity kobiety

Umiejetnosc mowienia “nie” oraz sztuka bezkonfliktowej komunikacji nie sg tatwe. Szczegolnie
jesli kobieta wierzy, ze zgadzajgc sie na to, czego chcg inni, stanie sie bardziej lubiana lub
doceniana. Zapomina tylko w tym wszystkim o sobie, swoich potrzebach i szacunku do wtasnej
osoby. Stawianie granic, gdy ktos je przekracza, jest kluczowe w aspekcie troski o siebie. Wiele
kobiet odpuszcza i grzecznie przytakuje, majgc nadzieje, ze wyjdzie im to na dobre. A to niestety
najczesciej prosta droga do tego, aby inni zaczeli wykorzystywac, manipulowac czy unizac
kobiecie. Oczywiscie, nie zawsze tak jest. Jest duze prawdopodobienstwo, ze ktos jednak
skorzysta z tej ulegtosci.

Posiadanie wtasnego zdania, zgodnego ze swoimi wartosciami i bycie asertywnym to oznaka
swiadomosci siebie i swojej wewnetrznej sity. Mowienie “nie” i trzymanie sie wtasnych przekonan
to dbanie o siebie. Niektorzy uwazajg, ze majgc wtasne zdanie, trzeba przekonac¢ do niego tez
innych. To nie jest prawda. Kazdy cztowiek ma prawo byc¢ soba. To, ze ktos trzyma sie swojego
zdania, nie znaczy, ze nie moze zaakceptowac tez odmiennego zdania innych. Dlatego mozna
mowic “nie”, dzieli¢ sie swoim postrzeganiem swiata, a przy tym wystuchac i zaakceptowac to,
ze ktos mysli po swojemu. Nie trzeba ulegac i odpuszczac. Nie trzeba tez walczyc¢ i btagac o to,
aby inni porzucili wtasne wartosci i wtasne zdanie. Czasem wystarczy powiedziec¢ “To moje
zdanie, ale szanuje tez twoje. Mozesz myslec¢ inaczej niz ja”. Wtedy dzieje sie magia. Spory
znikaja, a ludzie odpuszczaja.
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Sztuki bycia kobietg mozna sie uczy¢ samodzielnie. Kazdego dnia. Zostawiajgc za sobg trudne
doswiadczenia, oczekiwania innych i ustyszane stowa. Obserwujgc siebie i pozwalajgc sobie na najbardziej
niesamowite marzenia. Podejmujac dziatania zmierzajgce w kierunku realizacji postawionych celéw. Zyjgc
w zgodzie ze sobg i swoimi wartosciami. Bycie sobg to kroczenie ku przysztosci z podniesiong gtowa,
akceptacjg i wewnetrzng zgodg na bycie “nieidealng”, ale “wartosciowg sobg”. Taka, jakg jestes.

Autorka: Karolina Mikulko - terapeuta, trener zarzgdzania ztoscig i emocjami trudnymi, coach.
Absolwentka najwiekszej szkoty hipnoterapii na swiecie OMNI Hypnosis Training Center.
Zatozycielka i Liderka Klubu Rozwoju Osobistego Inspirium. Ekspert w ogolnopolskiej kampanii
~Nie Hejtuje-Motywuje” oraz w ksigzce ,Sita Pozytywnego Nastawienia. Jak skutecznie radzic¢
sobie z hejtem i wzmocnic¢ poczucie wtasnej wartosci?” llony Adamskiej. Od 2016 roku pomaga
innym w skutecznym radzeniu sobie z emocjami (m.in. lekiem, smutkiem, ztoscig, bezradnoscig
itp.), odbudowaniu poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie. Specjalizuje sie w pracy

z traumg oraz trudnymi doswiadczeniami z przesztosci, pomagajgc minimalizowac ich wptyw
na obecne zycie cztowieka.

l Artykut przygotowata: Karolina Mikulko

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 kwietnia 2024
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Poczucie wtasnej wartosci:
Jak budowac¢ pewnosc¢ siebie
w relacjach i karierze?

Kazda z nas zna momenty, w ktérych watpliwosci zaczynajg przejmowacé
nad nami kontrole. To te chwile, gdy stajgc przed lustrem, zamiast
dostrzega¢ swoje mocne strony, skupiamy sie na niedoskonatosciach.
To momenty, gdy poréwnujemy swoje zycie do idealnych obrazkoéow,
ktére widzimy w mediach spotecznosciowych, i czujemy, ze nie
dorastamy do tych wysrubowanych standardéw. Zastanawiamy sie
wtedy, czy jestesmy wystarczajgco dobre - jako matki, partnerki,
pracowniczki, przyjaciotki. Czy naprawde zastugujemy na sukces, mitos¢,
szczescie?

Poczucie wartosci — fundament zycia petnego spetnienia

W takich chwilach tatwo wpas¢ w putapke myslenia, ze to, kim jestesmy, nie wystarcza, ze ciggle musimy
robi¢ wiecej, by¢ lepsze, udowadniac¢ swojg wartosc swiatu. A jednak prawda jest zupetnie inna. Poczucie
wtasnej wartosci nie zalezy od tego, ile osiggniemy ani jak widzg nas inni. Nie rodzi sie z porownan ani
perfekcji. Jest czyms, co nosimy w sobie - gteboko zakorzeniong swiadomoscig, ze jestesmy wartosciowe,
niezaleznie od okolicznosci.

W swiecie, gdzie porownywanie sie do innych stato sie codziennoscig - porownywanie wygladu,
sukcesow, zycia rodzinnego - tatwo zgubi¢ poczucie wtasnej wartosci. To porownania sprawiaja, ze
patrzymy na siebie krytycznie i zaczynamy wierzyc, ze ciggle nam czegos brakuje. Jednak prawdziwe
poczucie wtasnej wartosci nie opiera sie na zewnetrznych ocenach. Jest jak latarnia - daje swiatto,
niezaleznie od burz, ktore dziejg sie wokot.

Co najwazniejsze, poczucie wtasnej wartosci to nie cecha, ktorg albo sie ma, albo nie. To fundament zycia
petnego spetnienia, a jego wzmocnienie jest w zasiegu kazdej z nas. Wymaga to pracy nad sobg,
swiadomej zmiany myslenia i codziennych wyborow, ale rezultaty sg warte wysitku. Silne poczucie wtasnej
wartosci to wolnosc¢ - wolnos¢ od ciggtego zadowalania innych, od leku przed oceng, od ograniczen,
ktore same sobie narzucamy. To klucz do zycia, w ktorym z duma patrzymy na siebie i z odwaga siegamy
po to, czego pragniemy.
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Dlaczego poczucie wtasnej wartosci jest kluczowe?

Poczucie wtasnej wartosci wptywa na wszystko - od codziennych decyzji po dtugoterminowe relacje
i sciezke kariery. Kobiety, ktore wierzg w siebie, podejmujg smielsze decyzje, wyrazajg swoje opinie i dgzg
do realizacji celow bez poczucia winy czy strachu przed ocena.

Brak wiary w siebie moze powodowac, ze trwamy w toksycznych relacjach, odktadamy swoje marzenia na
pozniej lub rezygnujemy z szans, ktore pojawiajg sie na naszej drodze. Jesli czujesz, ze cos Cie blokuje -
ten artykut jest dla Ciebie. Zajrzyjmy razem w gtab siebie i zobaczmy, jak odnalez¢ site, ktorg kazda z nas
juz w sobie ma.

Jak budowac¢ pewnos¢ siebie w relacjach?

Relacje, zarowno zawodowe, jak i osobiste, sg jak lustro - odzwierciedlajg to, jak same siebie postrzegamy
i traktujemy. Jesli nie okazujemy sobie szacunku, troski czy uwagi, inni moga podswiadomie przejmowac
te postawe. Budowanie pewnosci siebie w relacjach wymaga pracy nad wtasnym wnetrzem, bo to,

jak siebie widzimy, wptywa na sposob, w jaki reagujemy na innych i jak pozwalamy im traktowac¢ nas.

Ponizej znajdziesz cztery kluczowe kroki, ktore pomogag Ci zbudowac solidne podstawy pewnosci siebie
w relacjach:

Zrozum swoje potrzeby i granice

Jak czesto zdarza Ci sie powiedzie¢ ,tak”, kiedy Twoje serce i rozum podpowiadajg ,nie”? lle razy czujesz
sie wyczerpana, bo poswiecitas swoj czas, energie i zasoby, by zadowoli¢ innych, zapominajgc o sobie?

Aby budowac¢ zdrowe relacje, musisz najpierw zrozumiec, czego sama potrzebujesz. Zadaj sobie pytania:
Co jest dla mnie wazne? Jakie wartosci chce, aby kierowaty moimi relacjami? Czego oczekuje od drugiej
osoby, a co jestem w stanie zaoferowac? Wyznacz granice, ktore ochronig Twoje potrzeby i energie,

a nastepnie naucz sie je komunikowac.
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Wyrazanie granic to nie oznaka egoizmu, ale szacunku do siebie. Moze to by¢ tak proste, jak powiedzenie:
~Potrzebuje teraz chwili dla siebie” lub ,Nie moge teraz pomaoc, ale mozemy poszukac innego
rozwigzania”. Praktyka ta przynosi niesamowitg ulge i wzmacnia Twoje poczucie wtasnej wartosci.

Praktykuj asertywnos¢

Asertywnosc¢ to sztuka wyrazania swoich uczuc, mysli i potrzeb w sposdb otwarty, jasny, ale peten
szacunku - zarowno dla siebie, jak i dla drugiej osoby. To umiejetnosc, ktéra pozwala Ci by¢ sobg, bez
poczucia winy i strachu przed reakcjg innych.

Kiedy ktos Cie rani, nie ttum emocji. Powiedz: ,To, co powiedziates, sprawito mi przykrosc¢”. Jesli ktos
przekracza Twoje granice, przypomnij o nich: ,Cenie naszg relacje, ale ta sytuacja jest dla mnie trudna.
Chciatabym, zebysmy znalezli inne rozwigzanie”. Asertywnosc¢ nie oznacza konfrontacji ani agresji - to
spokojne i stanowcze wyrazenie siebie.

Jesli na poczatku trudno Ci bedzie mowic¢ wprost o swoich uczuciach, zacznij od matych krokow, takich
jak prosba o zmiane drobnych rzeczy. Stopniowo zyskasz wiecej pewnosci w wyrazaniu swojego zdania
i stawianiu granic.

Otaczaj sie wspierajgcymi ludzmi

Twoje otoczenie ma ogromny wptyw na to, jak sie czujesz i jak postrzegasz siebie. Relacje, ktore Cie
wspieraja, sg jak woda i stornce dla rosliny - pomagajg Ci rosng¢ i rozkwitac. Dlatego przyjrzyj sie ludziom,
ktorzy sg czescig Twojego zycia.

Zastanow sie, czy otaczasz sie osobami, ktore dodajg Ci energii, inspirujg i wspierajg w trudnych chwilach,
czy raczej tymi, ktorzy ciggle krytykuja, narzekajag lub ignorujg Twoje potrzeby. Nie boj sie odsunagc od
relacji, ktore Cie wyczerpujg. Nie musisz sie ttumaczy¢ ani czu¢ winna - dbanie o siebie to akt mitosci
wtasnej.

Wspierajgce relacje to takie, w ktérych mozesz by¢ sobg - autentyczng, niedoskonatg, ale prawdziwa.
W takich relacjach znajdziesz przestrzen na rozwoj, a nie na ciggte porownywanie sie czy udowadnianie
swojej wartosci.

Pracuj nad akceptacja siebie

Najwazniejsza relacja, jaka kiedykolwiek zbudujesz, to relacja z sama soba. Jesli nie zaakceptujesz swoich
niedoskonatosci, bedziesz stale czuc¢ sie niewystarczajgca - zarowno w oczach innych, jak i wtasnych. Nie
musisz by¢ idealna, by zastugiwac na mitosc¢ i szacunek. Perfekcjonizm to jeden z najwiekszych wrogow
poczucia wtasnej wartosci - sprawia, ze czujemy, iz zawsze musimy wiecej, lepiej, szybciej. Tymczasem
najwiekszg wartos¢ majg Twoje autentycznosc i prawdziwosc.

Zaakceptuj fakt, ze masz prawo do btedow, stabosci, chwil zwatpienia. Zamiast kara¢ sie za to, co nie
wyszto, bagdz dla siebie wsparciem. Kiedy przestaniesz siebie oceniac, otworzysz przestrzen na gtebokie
i autentyczne relacje, w ktorych bedziesz mogta by¢ sobg. Pamietaj - Twoja wartosc nie wynika z tego,
co osiggniesz czy jak wygladasz, ale z tego, kim jestes.



NR 4 | KWIECIEN 2025 .

Pewnosé¢ siebie w Kkarierze - jak ja wzmocnic¢?

Kariera zawodowa czesto stawia kobietom wyzwania, ktére wymagajg nie tylko doskonatosci

w wykonywaniu obowigzkow, ale rowniez ciggtego udowadniania swoich kompetencji i wartosci.

W srodowiskach, gdzie dominujg wysokie oczekiwania i presja na osigganie wynikow, moze pojawic sie
poczucie, ze musisz pracowac dwa razy ciezej, aby zastuzy¢ na uznanie i szacunek. Jesli brak Ci pewnosci
siebie, tatwo wpasc¢ w putapke poréwnywania sie do innych, umniejszania wtasnych osiggniec¢ lub unikania
wyzwan, ktére mogtyby podkreslic Twoje talenty.

Jednak sukces zawodowy nie rodzi sie wytgcznie z zewnetrznych uznania czy tytutow. Jego fundament
lezy w Twoim wewnetrznym przekonaniu, ze jestes wystarczajgco dobra, kompetentna i zastugujesz na
miejsce, ktore zajmujesz. Pewnosc siebie w Karierze to zdolnos¢ zauwazania swojej wartosci, niezaleznie
od zewnetrznych opinii czy porazek. To przekonanie, ze Twoje umiejetnosci, wiedza i doswiadczenie sg
rownie cenne, jak kazdego innego profesjonalisty, niezaleznie od okolicznosci.

Co wiecej, to wtasnie ta wewnetrzna pewnosc¢ pozwala podejmowac smiate decyzje, wyrazac swoje opinie
na spotkaniach, negocjowac¢ warunki pracy czy ubiegac sie o awans. Gdy wiesz, ze Twoja wartosc nie jest
zdefiniowana przez btedy ani porownania z innymi, stajesz sie bardziej autentyczna, odwazna i otwarta na
nowe mozliwosci. Sukces zaczyna sie w Twoim wnetrzu - od zmiany myslenia o sobie. To wewnetrzne
przekonanie staje sie Twojg sitg, ktora nie tylko otwiera drzwi do nowych mozliwosci, ale takze pozwala
cieszyc¢ sie kazdym krokiem naprzod, niezaleznie od wyzwan.

Inwestuj w rozwaj

Pewnosc¢ siebie w pracy opiera sie na solidnych kompetencjach. Im bardziej jestes przygotowana

i swiadoma swoich umiejetnosci, tym tatwiej przychodzi Ci podejmowanie nowych wyzwan i mierzenie sie
zZ wymagajgcymi sytuacjami. Rozwijaj swoje talenty - uczestnicz w szkoleniach, zapisuj sie na kursy, siegaj
po literature branzowa i angazuj sie w projekty, ktére pozwalajg zdobywac¢ nowe doswiadczenia. Kazda
zdobyta umiejetnosc i kazdy nowy krok wzmacniajg Twoje poczucie sprawczosci oraz otwierajg drzwi do
nowych mozliwosci.

KATALOG KOBIECYCH MAREK



https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Zmieniaj myslenie o porazkach

Niepowodzenia sg naturalnym elementem kazdej drogi zawodowej. Kluczem jest zmiana sposobu
myslenia o nich - zamiast postrzegac je jako dowod swoich ograniczen, traktuj je jako okazje do nauki

i rozwoju. Pytaj: ,Czego moge sie z tego nauczyc?”, zamiast: ,Dlaczego mi sie nie udato?”. Silne i pewne
siebie kobiety to te, ktore potrafig wyciggnag¢ wnioski z porazek i z determinacjg podjgc¢ kolejne wyzwania.
Pamietaj, ze sukces rzadko przychodzi bez przeszkod - to zdolnosc¢ do powstawania po upadkach
Swiadczy o Twojej sile.

Celebruj swoje sukcesy

W nattoku codziennych obowigzkow tatwo zapomniec o swoich osiggnieciach. Tymczasem kazde, nawet
najmniejsze zwyciestwo jest warte docenienia - czy to zakonczenie skomplikowanego projektu, uzyskanie
pochwaty od wspotpracownika, czy przetamanie wtasnych obaw. Swietowanie sukcesow pomaga
budowac pozytywne nastawienie i wzmacnia wiare w siebie. Tworz przestrzen na refleksje i uznawanie
swoich osiggniec¢ - dzieki temu tatwiej dostrzezesz postep, jaki robisz kazdego dnia.

Walcz z perfekcjonizmem

Perfekcjonizm to jeden z najwiekszych wrogow pewnosci siebie. Dgzenie do ideatu czesto prowadzi do
nadmiernego stresu, poczucia niedosytu i utraty radosci z pracy. Zamiast skupiac sie na tym, co jeszcze
mogtabys$ poprawic, skoncentruj sie na procesie i postepie, ktory osiggasz. Pamietaj, ze ,wystarczajgco
dobrze” jest czesto wiecej niz wystarczajgce, aby osiggng¢ zamierzony cel. Bgdz dla siebie wyrozumiata
i ucz sie doceniac wartosc¢ swoich dziatan, niezaleznie od tego, czy sg one perfekcyjne.

Pamietaj!

Budowanie poczucia wtasnej wartosci to nie chwilowa zmiana ani szybkie rozwigzanie - to podroz petna
odkry¢, wyzwan i rozwoju. To proces, ktory wymaga od nas zaangazowania, cierpliwosci i otwartosci na

zmiany. Wymaga, bysmy spojrzaty na siebie z mitoscig i akceptacja, dostrzegajgc zarobwno nasze mocne
strony, jak i niedoskonatosci, ktore czynig nas wyjgtkowymi. Kazdy krok na tej drodze, nawet najmniejszy,
ma ogromne znaczenie, poniewaz prowadzi nas do zycia petnego harmonii, spetnienia i autentycznosci.

Gdy uwierzysz w siebie, otworzysz drzwi do swiata, w ktorym zycie nabiera nowych barw. Twoje relacje
stang sie gtebsze, bardziej szczere i satysfakcjonujace, poniewaz zaczniesz przyciggac ludzi, ktorzy
szanujg Cie tak samo, jak Ty szanujesz siebie. Twoja kariera stanie sie przestrzenig do realizacji ambicji
i pasji, poniewaz w koncu zaczniesz dziata¢ z odwagag, pewnoscig i wiarg w swoje mozliwosci.
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Pamietaj, ze jestes warta mitosci, sukcesu i szczescia - nie dlatego, ze musisz cos udowodnic, ale dlatego,
ze to Twoje naturalne prawo. Masz prawo do zycia, ktore kochasz, i do marzen, ktore pragniesz spetnic.
Zastugujesz na wszystko, co najlepsze, a jedynym krokiem, ktéry musisz podjac, jest uwierzenie, ze tak
witasnie jest.

Masz w sobie ogromna site, by stac sie najlepsza wersjg siebie - nie ideatem, ale autentyczng, spetniong
kobieta, ktora zyje w zgodzie ze sobg. Ta sita jest w Tobie kazdego dnia, gotowa do dziatania. Rozpocznij te
podroz juz dzis, nie czekajac na idealny moment. Kazda wielka zmiana zaczyna sie od matego kroku -
decyzji, by spojrze¢ na siebie z mitoscig, wybaczy¢ sobie niedoskonatosci i odwazy¢ sie zy¢ petnig zycia.

Uwierz w siebie, a zobaczysz, ze swiat odpowie na Twojg odwage. Jestes gotowa. Zrob ten pierwszy krok -
nie dla innych, ale dla siebie. To Twoja podroéz, Twoja historia i Twoje zycie. Piszac je, pamietaj, ze wszystko,
Cczego potrzebujesz, juz jest w Tobie. Wystarczy, ze zaczniesz.

Autorka: Kamila Major-Marszatek — psycholog biznesu i ekspertka w zarzgdzaniu zespotami
oraz sprzedazy. Jako Regionalny Kierownik Sprzedazy w Novamed.pl S.A. oraz Koordynator
ds. Opieki Farmaceutycznej aktywnie wdraza innowacyjne rozwigzania wspierajgce
farmaceutow. Specjalistka w negocjacjach i budowaniu relacji, liderka Flavon Group oraz
zatozycielka M&M Wellness, wspiera kobiety w rozwoju zawodowym i harmonii zyciowej.

l Artykut przygotowata: Kamila Major-Marszatek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 kwietnia 2025
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Odkryj swoja kobiecg moc!
Miesnie dna miednicy
- twoj sekret zdrowia i intymnosci

Czy zdajesz sobie sprawe, jak wielkg moc kryje w sobie Twoje ciato? Istnieje w nim
sekretna strefa, ktéra ma ogromny wptyw na Twoje zdrowie, samopoczucie
i satysfakcje z zycia intymnego. Mowa o miesniach dna miednicy - niewidocznych,
a jednak fundamentalnych dla Twojej kobiecosci. Od wiekéw nazywane
»,miesniami mitosci”, stanowig one fundament Twojego dobrostanu. Pozwol,
ze jako fizjoterapeutka uroginekologiczna, pomoge Ci odkry¢ ich tajemnice.

Czym wtasciwie sg miesnie dna miednicy?

Wyobraz sobie elastyczny hamak, rozpiety miedzy koscig tonowa, guzami kulszowymi a koscig guziczna.
To wtasnie Twoje dno miednicy - ztozona struktura miesni, wiezadet i powiezi. Podtrzymujg one narzady
wewnetrzne, takie jak pecherz moczowy, macica i odbytnica, kontrolujg zwieracze, stabilizujg kregostup
i odgrywajg kluczowa role w zyciu seksualnym. Choc¢ ukryte, majg ogromny wptyw na Twoje codzienne
funkcjonowanie.

Dlaczego warto dba¢ o miesnie dna miednicy?

Silne i elastyczne miesnie dna miednicy to inwestycja w Twoje zdrowie i dobre samopoczucie na kazdym
etapie zycia. Oto kilka korzysci, ktore mozesz osiggnac:

» Zdrowie na co dzien: Wzmocnione miesnie dna miednicy to skuteczna ochrona przed nietrzymaniem
moczu, obnizeniem narzadow rodnych, boélami kregostupa i miednicy. Wyobraz sobie komfort bez
obaw o niekontrolowany wyciek moczu podczas smiechu, kaszlu czy wysitku.

e Intymnos$é na nowym poziomie: Miesnie dna miednicy odgrywajg istotng role w odczuwaniu
przyjemnosci podczas stosunku, intensywnosci orgazmow i ogolnej satysfakcji z zycia seksualnego.
Dbajac o nie, mozesz odkry¢ nowe wymiary intymnosci i wzmocnic wiez z partnerem.

e Lepszy porod i szybsza regeneracja: Elastyczne i silne miesnie dna miednicy utatwiajg porod naturalny
i przyspieszajg powrot do formy po porodzie. To szczegolnie wazne dla kobiet planujgcych
macierzynstwo.

» Stabilizacja i sprawnosé¢: Miesnie dna miednicy stanowig wazny element stabilizacji centralnej (tzw.
core), wptywajgc na postawe ciata, rownowage i ogolng sprawnosc fizyczng. Dzieki nimm mozesz
cieszyc¢ sie aktywnym trybem zycia bez ograniczen.
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Miesnie mitosci - sekrety przekazywane z pokolenia na pokolenie

Juz nasze prababcie wiedziaty o szczegdlnym znaczeniu miesni dna miednicy dla kobiecej zmystowosci.
Nazywano je ,mieséniami mitosci”, podkreslajac ich role w intymnych doznaniach. Swiadome ¢wiczenia
tych miesni pozwalajg na gtelbsze odczuwanie przyjemnosci, wzmacniajg wiez z partnerem i podnosza
jakosc¢ zycia seksualnego. To dziedzictwo, ktore warto pielegnowac.

Dbaj o swoje dno miednicy na kazdym etapie zycia

Niezaleznie od wieku, dbanie o miesnie dna miednicy przynosi korzysci. Oto kilka wskazowek, jak to robic
na roznych etapach zycia:

Mtodosc: Profilaktyka i cwiczenia wzmacniajgce pomagajg utrzymac miesnie w dobrej kondycji na
przysztosc, zapobiegajgc problemom w podzniejszym wieku.

Cigza i potog: Cwiczenia przygotowuja ciato do porodu i wspomagajg regeneracje po porodzie,
minimalizujgc ryzyko powiktan i przyspieszajgc powrot do formy.

Menopauza: Wzmacnianie miesni dna miednicy tagodzi objawy zwigzane z ostabieniem hormonalnym,
takie jak nietrzymanie moczu czy suchos¢ pochwy.

Wiek dojrzaty: Regularne ¢wiczenia pomagajg zapobiegac¢ problemom z nietrzymaniem moczu

i obnizeniem narzadow, poprawiajgc komfort zycia i samopoczucie.

Jakie ¢wiczenia s najlepsze dla Twojego dna miednicy?

Istnieje wiele form aktywnosci fizycznej, ktore korzystnie wptywajg na miesnie dna miednicy. Oto kilka
przyktadow:

Cwiczenia Kegla: To podstawowe ¢wiczenia polegajgce na napinaniu i rozluznianiu mieséni dna
miednicy. Mozesz je wykonywac¢ w dowolnym miejscu i czasie, dyskretnie i bez specjalnego sprzetu.
Pilates: Ta forma aktywnosci wzmacnia miesnie gtebokie, w tym miesnie dna miednicy, poprawiajgc
postawe ciata i stabilizacje.

Joga: Niektore asany, takie jak pozycja mostu czy pozycja dziecka, korzystnie wptywajg na
elastycznosc i site miesni dna miednicy.

Ptywanie: To aktywnos$c¢ odcigzajgca stawy i wzmachniajgca cate ciato, w tym rowniez miesnie dna
miednicy.
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Profilaktyka - klucz do dtugotrwatego zdrowia

Pamietaj, ze profilaktyka jest kluczowa w zapobieganiu dysfunkcjom miesni dna miednicy. Regularne
¢wiczenia, unikanie nadmiernego wysitku fizycznego, dbatos¢ o prawidtowg postawe ciata i zdrowy tryb
zycia to podstawa.

Skorzystaj z pomocy specjalisty

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci lub doswiadczasz problemow zwigzanych z dnem miednicy, warto
skonsultowac sie z fizjoterapeutg uroginekologicznym. Specjalista oceni stan Twoich miesni, nauczy Cie
prawidtowej aktywaciji i dobierze indywidualny program ¢wiczen. Pamietaj, ze dbanie o dno miednicy to
inwestycja w Twoje zdrowie, komfort i satysfakcje z zycia.

Autorka: Agnieszka Rachwalik - jestem fizjoterapeutkag specjalizujgca sie w fizjoterapii
uroginekologicznej i urologicznej. W moim gabinecie w Krakowie pomagam kobietom

i mezczyznom w kazdym wieku, borykajgcym sie z roznorodnymi dysfunkcjami dna
miednicy. Oferuje kompleksowe i indywidualne podejscie do kazdego pacjenta. Duzg
wage przyktadam do edukacji pacjentow. Prowadze warsztaty, na ktorych ucze, jak dbac
o dno miednicy i zapobiegac problemom. Wierze, ze profilaktyka jest kluczem do
zdrowial! Mojg misjg jest przetamywanie tabu i zwiekszanie swiadomosci na temat dna
miednicy.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Rachwalik

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 kwietnia 2024
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Kobiety za obiektywem.
Prekursorki fotografii

Fotografia to nie tylko sposéb dokumentowania swiata, ale przede wszystkim
forma sztuki petna magii, ktora potrafi zatrzymywac czas i ukazywaé
najgtebsze emocje. Wyobraz sobie czasy, kiedy swiatto i cien byty jeszcze
tajemnica, a kazdy kadr byt wynikiem niezwyktego eksperymentu. W tamtych
latach, gdy technika dopiero sie rozwijata, a fotografia byta domeng mezczyzn,
pojawity sie kobiety, ktore odwazyty sie przekroczy¢ ustalone granice. Ich
historie to opowiesci petne pasji, determinacji i nieztomnego ducha.
Poznaj 10 kobiet, ktore zmienity oblicze sztuki wizualnej.

Fotografia - dokument, sztuka czy magia?

W tej opowiesci zabiore Cie w podroz przez czas, przedstawiajgc sylwetki dziesieciu prekursorek
fotografii. To kobiety, ktore zaczynaty od skromnych poczatkow, a dzieki swojej kreatywnosci i odwadze,
stworzyty dzieta, ktore do dzis inspirujg kolejne pokolenia artystek. Ich obrazy nie tylko dokumentowaty
rzeczywistosc, ale przede wszystkim opowiadaty historie, ktore przyciggaty spojrzenia i poruszaty serca.
Dzieki nim swiat fotografii stat sie bardziej zréznicowany, peten nowych perspektyw i mozliwosci. Kazda
z tych kobiet miata swojg unikalng wizje, a ich praca byta dowodem na to, ze piekno thkwi w pasji, a kazdy
kadr moze stac sie prawdziwym arcydzietem. Ich determinacja pokazata, ze sztuka nie zna granic,

a odwaga do eksperymentowania przynosi efekty, ktére pozostajg z nami na zawsze. Przygotuj sie na
inspirujgca podroz przez historie, ktore odmienity swiat fotografii. Poznaj kobiety, ktore nie tylko
uwieczniaty swiat, ale takze zmieniaty go, wprowadzajgc nowe standardy i przetamujgc stereotypy. Ich
dziedzictwo to nie tylko kolekcja niezwyktych zdjec, ale takze lekcja odwagi, kreatywnosci i niezaleznosci.
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Sylwetki 10 kobiet, prekursorek fotografii

Anna Atkins (1799-1871)

Anna Atkins byta prawdziwg pionierka, ktora jako pierwsza uzyta fotografii do naukowych celow. Swoja
pasje do botaniki potgczyta z fascynacjg fotografig, co zaowocowato powstaniem albumu ,Photographs
of British Algae: Cyanotype Impressions” z 1843 roku. W tamtych czasach cyjanotypia byta nowatorska
technika, a jej prace zachwycaty intensywnym, niebieskim odcieniem. Dzieki swojej nieszablonowej wizji,
Anna udowodnita, ze fotografia to nie tylko dokumentacja, ale takze sztuka. Jej aloumy byty nie tylko
narzedziem naukowym, ale i piekng opowiescig o bogactwie morskiej przyrody. Mimo ze zyta w epoce,

w ktorej rola kobiet byta bardzo ograniczona, Atkins przetamata bariery i zainspirowata kolejne pokolenia.
Jej niekonwencjonalne podejscie do tgczenia sztuki z naukg uczynito z niej ikone, ktorej dzieta sg dzis
cenione na catym Swiecie. Anna Atkins pozostawita po sobie dziedzictwo, ktore pokazuje, jak wazna jest
pasja i kreatywnosc¢. Jej zycie to dowdd na to, ze determinacja potrafi zmieni¢ swiat. Dzieki niej fotografia
stata sie medium, ktore nie tylko dokumentuje, ale rowniez inspiruje do refleksji nad pieknem natury.

Julia Margaret Cameron (1815-1879)

Julia Margaret Cameron to jedna z najbardziej niezwyktych postaci w historii fotografii, ktérej prace
zrewolucjonizowaty portret artystyczny. Jej zdjecia wyrdzniaty sie miekkim oswietleniem i delikatnoscia,
co wprowadzito zupetnie nowga jakos¢ do portretow epoki wiktorianskiej. Cameron nie bata sie
eksperymentowac, stosujgc dtugie czasy naswietlania, ktore dawaty efekt artystycznego rozmycia,
nadajgcego jej zdjeciom niezwykty, eteryczny charakter. Jej portrety wielkich postaci, takich jak Tennyson
czy Darwin, pokazujg nie tylko techniczng biegtosc, ale takze gteboki wyraz emocjonalny. W jej pracach
czuc byto pasje, a kazdy kadr byt peten poetyckiej wrazliwosci. Julia udowodnita, ze fotografia moze byc
nie tylko technicznym medium, ale przede wszystkim formg sztuki. Jej podejscie do tworzenia portretow
wptyneto na kolejne pokolenia artystow, ktorzy czerpali inspiracje z jej odwaznych eksperymentow.
Cameron pokazata, ze emocje sg rownie wazne, jak technika. Jej prace pozostajg do dzis symbolem
romantyzmu i artystycznego wyrazu.
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Gertrude Kasebier (1852-1934)

Gertrude Kéasebier to postac, ktora zrewolucjonizowata portret artystyczny, nadajgc kobietom wizerunek
peten godnosci i emociji. Jej zdjecia, szczegodlnie te przedstawiajgce matki i dzieci, emanowaty cieptem

i bliskoscig, tamigc dwczesne stereotypy. Byta pionierkg, ktora pokazata, ze fotografia moze uchwycic¢ nie
tylko wyglad, ale i dusze cztowieka. Jej portrety byty petne subtelnych detali, ktore dodawaty gtebi

i autentycznosci. Co ciekawe, Kasebier dgzyta do tego, aby kazda kobieta czuta sie piekna i godna,

co uczynito jg ikong emancypacji kobiet w sztuce. Jej zaangazowanie i wrazliwos¢ artystyczna sprawity,
ze jej tworczosce przetrwata probe czasu. Gertrude Késebier pokazata, ze prawdziwa sita fotografii thwi

w emocjach i autentycznosci. Jej dziedzictwo to inspiracja dla wszystkich, ktorzy wierzg, ze fotografia
moze zmieniac swiat.

Dorothea Lange (1895-1965)

Dorothea Lange to ikona fotografii dokumentalnej, ktorej prace staty sie symbolem Wielkiego Kryzysu

i ludzkiej determinaciji. Jej zdjecie "Migrant Mother" to nie tylko obraz, ale prawdziwe swiadectwo trudnych
czasow, ktore porusza i inspiruje do refleksji. Lange byta mistrzynig chwytania w kadrze ludzkich emocji

i autentycznosci, co sprawito, ze jej fotografie zyskaty miedzynarodowe uznanie. Podczas swojej kariery
pracowata dla agencji rzgdowych, dokumentujgc losy ludzi dotknietych kryzysem, co uczynito z niej jedna
Z najwazniejszych postaci w dziedzinie fotoreportazu. Jej podejscie do pracy byto nacechowane gteboka
empatiag, co pozwolito jej pokazac realne oblicze ludzkiego cierpienia i sity. Dorothea Lange zmienita
sposob patrzenia na historie, pokazujgc, ze fotografia moze byc¢ narzedziem do wywotywania spotecznych
zmian. Jej prace sg dowodem na to, ze nawet w najtrudniejszych chwilach mozna znalez¢ piekno

i nadzieje. Dzieki niej fotografia dokumentalna stata sie gtosem dla tych, ktorzy nie mieli mozliwosci
wyrazenia swoich historii. Jej dziedzictwo zyje do dzis, inspirujgc kolejne pokolenia do dziatania i empatii.

Tina Modotti (1896-1942)

Tina Modotti byta artystka, fotografka i dziataczka polityczng, ktorej zycie i praca stanowig prawdziwg
inspiracje. Na pewnym jego etapie przeniosta sie do Meksyku, gdzie stata sie czescig srodowiska
artystycznego i aktywnie dokumentowata zycie codzienne, skupiajgc sie na losach robotnikow i ludzi
marginalizowanych spotecznie. Jej zdjecia sg petne autentycznosci i emocji, oddajgc zarowno piekno,
jak i trudnosci zycia. Modotti byta pionierka, ktora taczyta sztuke z politycznym zaangazowaniem,
pokazujgc, ze fotografia moze by¢ narzedziem do walki o sprawiedliwose. Jej prace nie tylko
dokumentowaty rzeczywistosc, ale rowniez inspirowaty do refleksji nad nierownosciami spotecznymi.
Wprowadzita do fotografii nowe spojrzenie na kulture Meksyku, uwieczniajgc jej bogactwo

i roznorodnosce. Jej zycie to przyktad, ze sztuka i polityka moga is¢ w parze, tworzac silny przekaz. Jej
tworczose nadal inspiruje fotograféow, zachecajgc do dokumentowania autentycznych historii.

Imogen Cunningham (1883-1976)

Imogen Cunningham byta jedng z najwazniejszych postaci amerykanskiego modernizmmu w fotografii,

a jej prace zrewolucjonizowaty sposob postrzegania rzeczywistosci. Jej niezwykta zdolnos¢ uchwycenia
detali, precyzyjne portrety i eksperymenty z formag uczynity jg pionierkg w dziedzinie fotografii roslin,
portretow i aktow. Cunningham byta nie tylko technikiem, ale i artystka, ktora potrafita wydobyc piekno
Z najbardziej niepozornych elementow. Jej zdjecia roslin ukazywaty subtelne tekstury i ksztatty, otwierajgc
nowe perspektywy dla swiata natury. Przez catg swojg kariere eksperymentowata z technikami
oswietleniowymi, co pozwalato jej tworzy¢ obrazy petne gtebi i ekspresji. Jej tworczose to nie tylko swiat
roslin. Fascynowata jg rowniez ludzka sylwetka, co znalazto odzwierciedlenie sie w petnych emocji
portretach. Imogen Cunningham byta cztonkinig Grupy f/64, ktora promowata ostrosc¢ i precyzje,

co wptyneto na estetyke catej epoki. Udowodnita, ze fotografia moze by¢ zarowno dokumentem, jak

i dzietem sztuki. Jej zycie to opowiesc¢ o nieustannym poszukiwaniu piekna w codziennosci.
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Margaret Bourke -White (1904-1971)

Margaret Bourke-White byta jedng z pierwszych kobiet-fotoreporterow, ktora zrewolucjonizowata swiat
fotoreportazu. Jej odwazne zdjecia z Il wojny swiatowej, klesk gtodu i innych globalnych wydarzen uczynity
jg ikong, ktora nie bata sie pokazywac surowej rzeczywistosci. Jej prace dla magazynu LIFE byty
przetomowe i otworzyty nowe perspektywy w dokumentacji historycznych momentow. Margaret nie tylko
udokumentowata dramatyczne wydarzenia, ale takze potrafita uchwycic¢ piekno i site ludzkiego ducha

w obliczu trudnosci. Jej zdjecia byty petne emociji, co przyczynito sie do zmiany postrzegania
fotoreportazu. Byta pionierkg w fotografowaniu wydarzen, ktore wczesniej byty niedostepne dla kobiet.
Stata sie symbolem niezaleznosci i profesjonalizmu w fotografii. Udowodnita, ze fotografia moze zmieniac¢
swiat i wzbudzac¢ emocije. Jej dziedzictwo inspiruje kolejne pokolenia fotoreporterow, a jej prace pozostaja
zywym swiadectwem historii.

Diane Arbus (1923-1971)

Diane Arbus to postac, ktora zrewolucjonizowata fotografie portretowa, skupiajgc sie na osobach

Z marginesu spoteczenstwa. Jej zdjecia byty petne autentycznosci i surowosci, tamigc konwencje

i standardy piekna panujgce w tamtych czasach. Arbus potrafita uchwyci¢ gtebokie emocje, pokazujgc
ludzkg odwage, innos¢ i indywidualnosc. Jej prace byty czesto kontrowersyjne, ale zarazem petne
wrazliwosci i empatii. Diane Arbus zyskata miano artystki, ktéra potrafita pokazac¢ piekno tam, gdzie inni
widzieli tylko niedoskonatosci. Jej podejscie do portretu inspirowato wielu wspotczesnych fotografow do
szukania autentycznych historii. Zmienita sposodb, w jaki postrzegano osoby z marginesu spotecznego,
udowadniajgc, ze kazdy zastuguje na uwage. Jej zdjecia sg dzis uznawane za klasyke i nieustannie inspirujg
nowe pokolenia artystéw. Zycie Diane Arbus to opowies¢ o odwadze bycia sobg i wyrazania
indywidualnosci poprzez obiektyw. Jej dziedzictwo pozostaje nieocenione w swiecie sztuki.

Claude Cahun (1894-1954)

Claude Cahun byta awangardowsg artystka, ktdra poprzez swoje eksperymenty z autoportretem
kwestionowata tradycyjne normy spoteczne i ptciowe. Jej prace sg petne symboliki, surrealistycznych
kompozycji i nietuzinkowych wyobrazen, co czyni je niezwykle intrygujacymi. Cahun, dziatajgc w czasach,
gdy tematyka tozsamosci byta tabu, wyprzedzita swojg epoke i otworzyta nowe mozliwosci wyrazu
artystycznego. Jej zdjecia nie tylko tamaty konwencje, ale takze inspirowaty do refleksji nad naturg
tozsamosci i roli ptci. Claude Cahun stosowata techniki, ktére pozwalaty jej na nieustanne przeksztatcanie
wtasnego wizerunku, pokazujac, ze tozsamosc¢ jest czyms ptynnym i zmiennym. Jej tworczosc¢ byta forma
buntu przeciwko ustalonym normom i zapowiedzig nowej, bardziej otwartej kultury. Byta rowniez znana
ze swojego niezwyktego poczucia humoru i ironii, co dodatkowo wzmacniato przekaz jej prac. Jej zycie

i prace sg przyktadem na to, ze sztuka moze byc¢ narzedziem do wyrazania najgtebszych przemyslen na
temat cztowieczenstwa. Claude Cahun pozostawita po sobie dziedzictwo, ktore inspiruje artystow do
dzisiaj, a jej odwazne eksperymenty pokazujg, ze sztuka nie zna granic.

Annie Leibovitz (ur.1949)

Annie Leibovitz to wspotczesna ikona fotografii portretowej, ktorej prace staty sie synonimem popkultury
i wyrafinowanej estetyki. Znana przede wszystkim z portretow celebrytoéw, Leibovitz wprowadzita
teatralnosc¢ i narracyjny wymiar do fotografii, co zmienito sposob postrzegania portretu. Jej zdjecia, petne
emociji i starannie skonstruowanych kompozycji, przenoszg widza w swiat peten barw, detali i gtebokich
historii. Leibovitz ma niesamowitg zdolnos¢ uchwycenia osobowosci swoich modeli, co sprawia, ze kazdy
portret jest niepowtarzalny. Jej prace czesto ukazujg ludzi w ich najbardziej autentycznych momentach,
co uczynito jg jedng z najbardziej wptywowych fotografek wspotczesnych.
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Co ciekawe, Annie znana jest z tego, ze bardzo dba o detale i czesto rezyseruje swoje sesje, traktujgc
fotografie jak forme sztuki filmowej. Jej prace sg doceniane zarowno przez krytykow, jak i publicznosé,
a kazda sesja to prawdziwe wydarzenie. Leibovitz udowodnita, ze portret moze byc¢ nie tylko
dokumentacija, ale tez opowiescig o ludzkiej naturze. Jej kreatywnosc¢ i innowacyjnosc przeksztatcity
fotografie w medium, ktore tgczy sztuke z codziennosciag. Dzieki Annie Leibovitz fotografia stata sie
narzedziem, ktore potrafi opowiadac historie i zmieniac percepcje rzeczywistosci.

Poszukiwanie wtasnego gtosu

Wspotczesna fotografia, podobnie jak prace prekursorek, dgzy do uchwycenia autentycznych emocji

i rzeczywistosci, lecz dzieki nowoczesnym technologiom ma dostep do narzedzi, ktore pozwalajg na
jeszcze wiekszg precyzje i kreatywnosc. Dzisiejsze cyfrowe aparaty, zaawansowane oprogramowanie do
obrobki zdjec oraz platformy spotecznosciowe umozliwiajg artystom nie tylko dokumentowanie
rzeczywistosci, ale tez tworzenie catkowicie nowych form wizualnych narraciji.

Historie tych kobiet przypominajg, ze pasja i determinacja moga przezwyciezy¢ wszelkie ograniczenia -
zarowno te technologiczne, jak i spoteczne. Przyktady ich pracy pokazuja, jak fotografia moze stac sie
medium zmieniajgcym sposob, w jaki postrzegamy swiat. Wspotczesne artystki, kontynuujac te tradycje,
czesto eksperymentujg z forma, kolorem i technika, by wyrazi¢ swoje unikalne spojrzenie na
rzeczywistosgc, tak jak kiedys robity to prekursorki.

Ciekawostka jest fakt, ze wiele z technik stosowanych przez te fotografki - od cyjanotypii Anny Atkins po
dtugie czasy naswietlania stosowane przez Julie Margaret Cameron - stato sie inspiracjg dla dzisiejszych
eksperymentatorow, ktorzy tgczg tradycyjne metody z nowoczesnymi technologiami. Ich dziedzictwo
pokazuje, ze niezaleznie od epoki, fotografia pozostaje nieustannym zrodtem wyrazu artystycznego, ktore
potrafi zjiednoczy¢ pokolenia tworcow.
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Kobiety za obiektywem. Prekursorki fotografii - podsumowanie

Historie tych wspaniatych kobiet sg nie tylko fascynujgcym zapisem minionych czasow, ale takze zywym
przypomnieniem, ze kobieca kreatywnosc¢ i odwaga majg moc zmieniania swiata. Wspotczesna fotografia
nadal czerpie z ich dziedzictwa, inspirujgc kolejne pokolenia do poszukiwania wtasnego gtosu

i przekraczania granic artystycznych mozliwosci. lch wktad pozostaje nieoceniony i nadal motywuje,

aby fotografowac, eksperymentowac i wyrazac siebie bez ograniczen.

Autorka: Kasia Wolna — prowadze Pracownie Esme Fotografia. To jednoosobowa marka,
ktora zrodzita sie z pasji do sztuki wizualnej i potrzeby tworzenia niepowtarzalnych historii.
Kazdy projekt traktuje z ogromng starannoscig - od zdjec¢ produktowych, przez
dokumentacje wydarzen kulturalnych i muzycznych, wspotprace z muzykami, sesje kobiece,
fashion, biznesowe, fotografie architektoniczng i urbanistyczng, az po sesje kreatywne
artystyczne. Staram sie, poprzez fotografie, opowiadac historie, tworzgc wizualne narracje,
ktore przenoszg widza w swiat emocji. Moja misja to realizacja Twoich fotograficznych
marzen. Stawiam na indywidualne podejscie, wysokg jakosc¢ oraz dbatosc¢ o kazdy detal.
Chce, aby moje prace inspirowaty, a kazdy kadr byt dowodem na to, ze mitos¢ do fotografii
potrafi zmieni¢ sposob, w jaki postrzegamy swiat.

l Artykut przygotowata: Kasia Wolna

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 kwietnia 2025
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Sankcja kredytu darmowego
- mozliwos¢ poprawy twojej sytuacji
finansowej wskutek btedu banku

Sankcja kredytu darmowego (SKD) coraz bardziej zyskuje na znaczeniu
w sporach przeciwko bankom. Czy dla kredytobiorcow i pozyczkobiorcow
jest to szansa na poprawe swojej sytuacji finansowej? SKD to instytucja
prawna chronigca konsumentow przed nieuczciwymi praktykami
kredytodawcow. Mechanizm ten jest regulowany przez ustawe z dnia 12 maja
2011 r. o kredycie konsumenckim i pozwala konsumentowi sptacic¢ jedynie
kapitat kredytu, bez koniecznosci uiszczania odsetek, prowizji czy innych
kosztéw zwigzanych z kredytem. W praktyce oznacza to, ze kredyt staje sie
dla konsumenta ,darmowy” w przypadku naruszenia przez kredytodawce
okreslonych przepisow.

Kiedy moze zostac¢ zastosowana sankcja kredytu darmowego -
przyktady?

Sankcja kredytu darmowego moze zostac zastosowana, gdy kredytodawca:

» Nie dopetnit obowigzku informacyjnego - na przyktad nie przekazat konsumentowi przed zawarciem
umowy wymaganych informaciji, takich jak rzeczywista roczna stopa oprocentowania (RRSO) czy
szczegotowe warunki sptaty kredytu.

o Zawart umowe niezgodng z ustawg - brakujg w niej elementow wymaganych przez prawo, takich jak
kwota kredytu, terminy sptaty czy wysokosc¢ optat dodatkowych.

» Nieprawidtowo obliczyt RRSO - jesli rzeczywista roczna stopa oprocentowania zostata btednie
przedstawiona w umowie lub reklamach.

e Naruszytinne przepisy ustawy o kredycie konsumenckim - na przyktad poprzez stosowanie klauzul
abuzywnych lub innych nieuczciwych praktyk.
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Skutek zastosowania sankcji kredytu darmowego

W przypadku zastosowania sankcji kredytu darmowego konsument jest zobowigzany do zwrotu jedynie
kwoty kapitatu kredytu, czyli pieniedzy faktycznie pozyczonych. Wszystkie dodatkowe koszty, takie jak
odsetkKi, prowizje, ubezpieczenia czy inne optaty, przestajg obcigza¢ konsumenta. To rozwigzanie stuzy
zminimalizowaniu szkod wynikajgcych z nieuczciwego dziatania kredytodawcy.

Jak skorzystaé z sankcji kredytu darmowego?

Aby skorzystac z sankcji kredytu darmowego, konsument powinien:
e Zgtosi¢ naruszenie kredytodawcy - wskazujgc konkretng wade umowy lub naruszenie przepisow.
e Podjgc¢ dziatania prawne w przypadku odmowy - jesli kredytodawca nie uzna zgdania, konsument ma
prawo skierowac sprawe do sadu.

Przyktady zastosowania sankcji kredytu darmowego

Przyktad 1: Brak informacji o kosztach kredytu

Pan Jan zawart umowe kredytowa, w ktorej nie zostaty wyszczegolnione koszty dodatkowe, takie jak
prowizje i ubezpieczenie. Po konsultacji z prawnikiem odkryt, ze kredytodawca naruszyt przepisy ustawy
o kredycie konsumenckim. Pan Jan zgtosit roszczenie, zgdajgc zastosowania sankcji kredytu darmowego,
i skutecznie sptacit jedynie kapitat kredytu.

Przyktad 2: Btedne obliczenie RRSO

Pani Anna zauwazyta, ze w umowie kredytowej podano nierealistycznie niskg rzeczywistg roczng stope
oprocentowania. Po zgtoszeniu tego faktu kredytodawcy i uzyskaniu odmowy skierowata sprawe do sgdu.
Sad uznat, ze RRSO zostato btednie obliczone, co pozwolito pani Annie na sptate jedynie kapitatu kredytu.

Podstawa prawna

Sankcja kredytu darmowego wynika bezposrednio z art. 45 ustawy o kredycie konsumenckim. Jest to
jedno z narzedzi prawnych majgcych na celu ochrone konsumentéw oraz dyscyplinowanie
kredytodawcow do przestrzegania przepisow. Przepisy te majg zastosowanie do wiekszosci umow
kredytow konsumenckich, z wyjgtkiem niektorych przypadkow okreslonych w ustawie (np. kredyty
hipoteczne moga podlegac¢ odrebnym regulacjom).

Znaczenie sankcji kredytu darmowego

Sankcja kredytu darmowego jest istotnym narzedziem w ochronie praw konsumentow. Dziata
prewencyjnie, zmuszajgc kredytodawcow do rzetelnego informowania klientow i przestrzegania prawa.
Dla konsumentow stanowi natomiast skuteczne zabezpieczenie przed nieuczciwymi praktykami oraz
nadmiernymi kosztami kredytow.
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Dzieki tej instytucji konsument ma nie tylko mozliwos¢ ochrony przed niewtasciwymi dziataniami
kredytodawcy, ale takze narzedzie do egzekwowania swoich praw. Warto jednak pamietac, ze w celu
skutecznego zastosowania sankcji kredytu darmowego niezbedne jest doktadne przeanalizowanie
umowy kredytowej oraz wsparcie specjalistow w przypadku sporu z kredytodawca.

Rosnaca ilos¢é spraw przeciwko bankom

Sady powszechne wydajg coraz wiecej korzystnych dla kredytobiorcow i pozyczkobiorcow wyrokow.
Wartos$c¢ roszczenia kredytobiorcy przeciwko bankowi uzalezniona jest od wielu czynnikow, m.in. kwoty
kredytu, okresu kredytowania, stopy oprocentowania oraz wysokosci pozostatych kosztow kredytu,

w tym prowizji i ubezpieczenia. Srednia warto$c¢ roszczen, ktorych moze domagac sie kredytobiorca to
kwota 30000 zt - 40000 zt.

Autorka: Sylwia Nowak - menedzer z 15-letnim doswiadczeniem. Prezeska DeFacto Finanse.
Doswiadczona liderka z wieloletnig praktykg w zarzgdzaniu finansami i budowaniu strategii
biznesowych. Jej misjg jest dostarczanie najwyzszej jakosci ustug finansowych, ktore pomagajag
firmom rozwijac sie dynamicznie i zrownowazenie.

l Artykut przygotowata: Sylwia Nowak

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 kwietnia 2025
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5 btedow przedsiebiorcow
w content marketingu,
ktore mogag kosztowac

utrate klientow

Content marketing wspiera przedsiebiorcow w budowaniu zaufania do
marki. Przycigga nowych klientéw i wzmacnia lojalno$¢ dotychczasowych.
Niestety nawet drobne zaniedbania sprawiaja, ze dziatania nie przynosza
klientow. Odpowiednie planowanie i tworzenie wartosciowych tresci jest
istotnym sposobem pozyskiwania klientéw. Poznaj 5 najczestszych btedow
content marketingowych. Dowiedz sie, co zrobi, by Twoje tresci przynosity
oczekiwane efekty.

Marketing tresci to naczynie potgczone

Pamietasz lekcje chemie, gdy nauczyciel opowiadat o naczyniach potgczonych. Ta metafora swietnie
oddaje sens marketingu tresci. Samo pisanie, nagrywanie wideo czy tworzenie infografik nie wystarcza.
Mozesz napisac swietny artykut blogowy, ale moze on nie przyniesc efektow. Jakie sg mozliwe przyczyny?
Nie zawsze winna jest jakosc¢ tresci. Istotna jest optymalizacja tresci strony. Zaniedbanie analizy fraz
kluczowych i niedopasowanie stow do konkretnego kontekstu to jeden z popetnianych btedow.
Nieprawidtowo wybrane stowa kluczowa skutkujg reklamacjami. Wprowadzajg potencjalnych klientow

w btad.
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Upewnij sie, czy artykut zostat zindeksowany przez roboty. Wielu przedsiebiorcow ponosi straty, poniewaz
ich strona www nie jest zindeksowana w wyszukiwarce. Spotkatam juz wielu przedsiebiorcow, ktorzy nie
mieli zindeksowanych podstron. Roboty widziaty tylko strone gtownag. Aby uniknac takich sytuacii,
koniecznie podepnij witryne do Google Search Console. To narzedzie jest proste w obstudze. Jestem
przekonana, ze sobie poradzisz.

Btedy w content marketingu: brak spoéjnej strategii content
marketingowej

Brak okreslonych celow i planu sprawia, ze Twoje dziatania sg nieskuteczne. Brak spojnosci w komunikacji
powoduje, ze odbiorcy nie wiedzg, czym sie wyrozniasz. Tracisz wiarygodnose. Nie znajg argumentow,
ktore przemawiajg za tym, by wybrali Twojg oferte.

Gdy przekaz marki jest niespojny, nie budzi zaufania. W konsekwencji tresci nie przyciggaja uwagi i nie
przynoszg oczekiwanych rezultatow, takich jak: wzrost zaangazowania czy pozyskiwanie nowych klientow.
Dzieje sie tak, gdy tresci sg publikowane chaotycznie, bez przemyslanego harmonogramu lub kiedy brak
jest spojnosci miedzy roznymi kanatami komunikaciji.

Jak wybrnac¢ z tego impasu? Poswiec czas na stworzenie strategii, ktora bedzie fundamentem Twoich
dziatan marketingowych. Wytuskaj swojg nisze i zastanow sie, co odroznia Twojg marke od konkurenciji.
Okresl grupe docelowa. Zrozum, kim sg Twoi Klienci i jakie majg potrzeby. Zaplanowanie dziatan content
marketingowych to dobry kierunek. Opracuj harmonogram publikacji. Dzieki niemu Twoje dziatania beda
systematyczne. Regularnosc¢ publikacji tresci nie tylko zwieksza widocznosg, ale takze buduje
przewidywalnos¢ Twojej marki w oczach odbiorcow. Konsekwencja w dziataniu przynosi efekty, ktore
optacajg sie w dtuzszej perspektywie. Warto rowniez wyznaczy¢ kluczowe wskazniki sukcesu, ktore
pozwolg Ci monitorowac¢ efekty dziatan i w razie potrzeby wprowadzac¢ Korekty.

Najczestsze btedy w content marketingu — brak okreslenia buyer
persony: ignorowanie potrzeb i problemoéw klientow

Sukces content marketingu w sporej mierze zalezy od tego, czy rozwigzuje problemy Twojej grupy
docelowej. Stworzenie pogtebionych portretow idealnych klientéw utatwia komunikacje. Brak znajomosci
swoich odbiorcow to jeden z grzechow gtownych. Wielu przedsiebiorcow uwaza ten etap za strate czasu.
To powazny btad. Twoi Klienci szukajg konkretnych informacji, ktére pomogag im w codziennych
wyzwaniach. Jesli tego nie znajdg, zrezygnujg z Twoich tresci.

Jak to naprawic? Przeprowadz doktadny research, rozmawiaj z klientami i analizuj ich potrzeby. Analizuj,
co piszg na forach i w mediach spotecznosciowych. Zapisuj pytania, ktére zadajg w mailach oraz
telefonicznie. W ten sposob poznasz ich najwieksze bolgczki i pytania, na ktore warto odpowiedzie¢

w tresciach. Skup sie na tworzeniu tresci edukacyjnych, ktére oferujg rozwigzania, a takze inspirujg

i budujg autorytet Twojej marki.
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Btedy w content marketingu: Skupienie na sprzedazy, a nie na wartosci

Zbyt duza koncentracja na sprzedazy jest gwozdziem do trumny wielu przedsiebiorcow. Promowanie
swoich ustug jest wazne. Jesli wszystkie Twoje tresci brzmia jak reklama, szybko stracisz uwage
odbiorcow. Dzisiejsi konsumenci sg coraz bardziej wyczuleni na nachalny marketing i oczekujg tresci,
ktore dostarczajg wartosci. Zamiast agresywnej promociji, stosuj zasade 80/20. 80% Twoich tresci
powinno edukowac, inspirowac lub bawi¢ odbiorcow, a tylko 20% powinno zawierac przekaz
sprzedazowy. Dziel sie historiami sukcesu swoich klientow. Publikuj case studies oraz praktyczne porady,
ktore pokazujg wartos¢ Twojej oferty w subtelny sposob.

Btedy w strategii komunikacji — nieprzemyslana dystrybucja tresci

Tworzenie wartosciowych tresci to tylko potowa sukcesu. Zadbaj o to, aby trafity one do odpowiednich
odbiorcow. Publikowanie tresci w kanatach, ktore nie sg popularne wsréd Twojej grupy docelowej lub brak
promocji, ograniczajg ich zasieg.

Jak tego unikng¢? Zidentyfikuj, gdzie Twoi klienci spedzajg czas. Facebook? LinkedIn? Instagram? A moze
TikTok? Skoncentruj sie na tych kanatach i zadbaj o regularng promocje tresci za pomoca reklam,
mailingow czy wspotpracy z influencerami. Dzieki temu Twoje tresci zyskajg wiekszy zasieg i beda
skuteczniejsze.

Jakie btedy w dziataniach content marketingowych popetniaja jeszcze
przedsiebiorcy?

Brak analizy wynikow i optymalizacji dziatan to kolejny grzech wtascicieli firm. Content marketing to
proces, ktory wymaga statego monitorowania i poprawiania. Tworzenie nowych tresci oraz publikowanie
ich bez analizy wynikow to czesto marnowanie czasu i zasobow na dziatania, ktore sg bezskuteczne.

Regularnie sprawdzaj kluczowe wskazniki, takie jak ruch na stronie, wspotczynnik konwersji czy poziom
zaangazowania w mediach spotecznosciowych. Testuj rozne formaty tresci, aby sprawdzi¢, co dziata
najlepiej, i optymalizuj swoje dziatania na podstawie zebranych danych. Tylko w ten sposéb mozesz stale
poprawiac skutecznosc swojej strategii.

Kampania content marketingowa. Publikujesz tresci, na ktore czeka
Twoja grupa docelowa

Skuteczna kampania content marketingowa tgczy strategie, kreatywnosc i technologie. Proces jej
tworzenia rozpoczyna sie od doktadnej analizy grupy docelowej oraz okreslenia celow kampanii. Zastanow
sie, co chcesz osiggnagc. Zwiekszy¢ swiadomose marki? Edukacje klientow? Czy moze generowac leady?
Na kazdym etapie w precyzyjny sposob definiuj KPI. Dzieki temu bedzie Citatwiej mierzy¢ sukces dziatan.

Tworzgc kampanie, wykorzystuj wiele kanatow. Tresci wideo mogg dominowac w social mediach. Z kolei
artykuty blogowe i e-booki przyciggnag odbiorcow szukajgcych bardziej obszernej wiedzy. Wykorzystaj
storytelling. Opowiadanie historii angazuje emocjonalnie i buduje wiez z odbiorcg. Po zakonczeniu
kampanii przeanalizuj wyniki. Wytuskaj elementy, ktore zadziataty najlepiej. Wykorzystaj je w przysztych
dziataniach.
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5 btedow w content marketingu, ktore moga Cie kosztowa¢ utrate
klientow — podsumowanie

Aby content marketing byt skuteczny, przestrzegaj kilku tipow. Wdrazaj w swoich dziataniach zasady
content marketingu:

* bagdz autentyczna,

» regularnie publikuj wartosciowe tresci, by budowac lojalnosc¢ i zaangazowanie,

e personalizuj przekaz — dostosowuj tresci do konkretnej grupy docelowej, uzywajac jezyka, ktorym sie
postuguje,

e postaw na rozne formaty (artykuty, wideo, infografiki, podcasty), aby dotrze¢ do réznych typow
odbiorcow.

Traktuj feedback jako zrodto wiedzy. Wstuchuj sie w opinie swoich odbiorcow i na ich podstawie doskonal
swoje dziatania. A co jesli zabraknie Ci pomystow, by zadbac¢ o jakosc¢ tresci? Jest na to sposob! Na
ratunek przychodzi recyckling tresci. Wykorzystaj stare publikacje. Na podstawie artykutu blogowego
mozesz przygotowac kilka postow, rolki, newsletter. Jesli chcesz, mozesz dodac¢ nowy kontekst.

Marketing tresci to maraton. Nie ma tu mowy o btyskawicznych efektach. Wartosciowe tresci bedg dla
Ciebie pracowac przez dtugi czas. Jesli chcesz, zeby tak sie stato, unikaj nastepujgcych btedow: brak
wezwania do dziatania, zaniedbanie analizy fraz kluczowych, zaniedbanie planowania strategii content
marketingowej czy brak optymalizacji pod katem konwersiji.

Wierze, ze tworzenie wartosciowych tresci pomoze Ci osiggnac¢ sukces. Wiele marek tego dokonato.
Inspiruj sie dziataniami innych. Wdrazaj u siebie te rozwigzania, ktore sg z Tobg spojne. Pozwdl sobie
popetniac btedy. Wyciggaj z nich wnioski i idz dalej. Niech marketing bronig stanie sie Twoim narzedziem
do budowania silnej pozycji na rynku.

Autorka: Michaela Fuchs — marketing managerka, copywriterka, freelancerka, wydawczyni
internetowa i redaktorka portalu branzowego tapicerzypolscy.pl. Pomagam przedsiebiorcom
rozwijac biznes w Internecie.

l Artykut przygotowata: Michaela Fuchs

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 kwietnia 2025
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Dwa tory, jedno zycie
- jak wybrac¢ ten wtasciwy?

Kazda z nas ma wybor. Mozemy goni¢ za oczekiwaniami innych, zapominajac
o sobie, albo mozemy nauczyé¢ sie stuchac siebie, dba¢ o swoje potrzeby
i odzyska¢ wewnetrzng harmonie. Zycie nie musi by¢ wyscigiem. Moze byé
podroéza. Petng uwaznosci, mitosci do siebie i Swiadomych wyborow. Jestes
kobieta przedsiebiorcza, ktéra zyje w pospiechu i ekspresowym tempie,
czy business woman, ktéra zyje sSwiadomie i z uwaznoscig? Poznaj dwa
scenariusze i zdecyduj!

Scenariusz pierwszy: Zycie na petnym gazie

Florentyna ma 52 lata. Jest przedsiebiorcza kobieta, ktéra cate zycie poswiecita pracy, rodzinie,
obowigzkom. Jej kalendarz jest wypetniony po brzegi - spotkania biznesowe, raporty do przygotowania,
telefony do odebrania. W domu czekajg na nig kolejne zadania: zakupy, sprzagtanie, organizowanie zycia
bliskich. Czasem zastanawia sie, gdzie w tym wszystkim jest ona sama. Ale nie zdarza jej sie to czesto,

bo nie ma czasu na takie mysli. Dzien Florentyny zaczyna sie wczesnie. Budzik dzwoni o 6:00. Zrywa sie

z t6zka, szybko przemywa twarz zimng wodg, wypija mocng kawe na pusty zotgdek i pedzi dalej.
Sniadanie? Jesli w ogole je zje, to w biegu - kromka chleba, kilka tykow kawy, bo przeciez nie ma czasu na
gotowanie. W pracy spedza dtugie godziny, zapominajgac o przerwach.
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Lunche biznesowe

Czesto zdarzajg jej sie lunche biznesowe - wydaja sie idealnym rozwigzaniem. Przeciez nie je w pospiechu
przy biurku, ma chwile na odpoczynek i rozmowe. Ale czy na pewno? W rzeczywistosci te positki

sg kolejnym krokiem w kierunku przecigzenia organizmu. Kiedy siedzi przy stole, jej umyst nie odpoczywa
- jest pochtonieta rozmowami, czesto petnymi nerwow, napiecia i presji. Wybiera dania, ktore dobrze
smakujg, ale niekoniecznie jej stuzg. Czesto sg ciezkostrawne, petne glutenu, nabiatu czy cukru

- sktadnikow, ktore jej organizm coraz gorzej toleruje. Po takich positkach czuje sie jeszcze gorzej. Czasem
nadchodzi fala rozdraznienia, kiedy skok cukru we krwi sprawia, ze nagle czuje sie pobudzona, by po
chwili opasc¢ z sit. Innym razem czuje sie ociezata, brzuch jest wzdety, trawienie spowolnione. Coraz
czesciej miewa problemy z wypréznianiem, a wieczorami, zamiast czuc satysfakcje z dnia, czuje napiecie

i frustracje.

Kolacje biznesowe

Kolacje biznesowe tez nie sg ratunkiem - Kieliszek wina, kolejna kawa, potrawy bogate w ttuszcze

i weglowodany stymulujg jej organizm jeszcze bardziej. Jej ciato nie dostaje chwili na regeneracje. Jest
w ciggtym napieciu, a stres kumuluje sie nie tylko w umysle, ale i w ciele. Probuje byc¢ jeszcze bardziej
wydajna, jeszcze lepsza, ale to btedne koto. Bo im bardziej sie stara, tym gorzej sie czuje. | cho¢
wieczorem marzy o spokoju, nie potrafi go znalez¢. Ale przeciez takie jest zycie, prawda?

Scenariusz drugi: Zmiana perspektywy

Co by sie stato, gdyby Florentyna zdecydowata sie zatrzymac? Gdyby pewnego dnia spojrzata w lustro

i troskg i mitoscig zapytata siebie: ,Czy tak chce zy¢?” | co, jesli odpowiedz brzmiataby: ,Nie”? (Tak, wiem,
brzmi to przerazajgco!). Pewnego ranka budzi sie i czuje, ze juz nie moze dtuzej ignorowac swojego ciata.
Nie od razu wszystko zmienia - ale zaczyna od jednego prostego kroku: zatrzymuje sie na chwile. Juz nie
wstaje w pospiechu. Przez kilka minut siedzi na skraju tozka, oddychajgc gteboko, z wdziecznoscia.
Pozwala sobie poczuc¢ swoje ciato, zamiast od razu rzucac sie w wir obowigzkow.

Zdrowe $niadanie bez pospiechu

Zamiast porannej kawy na pusty zotgdek przygotowuje cieptg wode z kminem lub cytryng i imbirem

- czuje, jak jej ciato budzi sie delikatnie, bez szoku dla uktadu trawiennego. Przygotowuje lekkie,

ale odzywcze sniadanie - jaglanke z orzechami i owocami lub jajecznice na masle klarowanym z ziotami.
Je powoli, uwaznie, czujac smak i aromat. Podczas lunchow zaczyna dokonywac innych wyborow.
Zamiast zamawiac¢ ciezkie dania i jes¢ w pospiechu, wybiera lekkie, odzywcze potrawy. Zaczyna zwracac
uwage na jakosc¢ jedzenia, sposob jego przygotowania. | co najwazniejsze - zaczyna jes¢ swiadomie.
Przestaje traktowac lunch jako okazje do kolejnej walki na argumenty. Zaczyna dbac o atmosfere
positkow, o wtasny spokoj.
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Odprezajacy rytuat przed snem

Wieczorem, zamiast przewijac¢ telefon przed snem, zamyka oczy i oddycha. Naktada na dtonie kilka kropel
cieptego oleju sezamowego i masuje swoje stopy - czuje, jak napiecie powoli znika. Wtgcza spokojna
muzyke, pozwala sobie na rozmowe z wtasng dusza. Nie rezygnuje z pracy, nie ucieka od obowigzkow

- ale zaczyna zy¢ inaczej. Swiadomie. Z uwaznoscig. W zgodzie ze soba.

Florentyna odkrywa, ze nie musi udowadniac swojej wartosci przez ciggte bycie w biegu, ciggte bycie
najlepsza. Wie, ze juz jest absolutnie wystarczajgca. Ze moze by¢ efektywna, ale nie kosztem swojego
zdrowia. Moze odnosi¢ sukcesy, ale nie poprzez ignorowanie wtasnych potrzeb. Wie, ze wszystko moze,
ale juz nic nie musi. Zamiast pedzi¢, zaczyna ptyngc z rytmem zycia.

Dwa tory, jedno zycie - ktory wybierzesz?

Ty rowniez masz wybor. Mozesz goni¢ za oczekiwaniami innych, zapominajgc o sobie, albo nauczyc¢ sie
stuchac siebie, dbac o swoje potrzeby i odzyskaé wewnetrzng harmonie. Zycie nie musi by¢ wyscigiem.
Moze byc¢ inspirujgcg i pasjonujgca podroza. Petng uwaznosci, mitosci do siebie i swiadomych wyborow.
A Ty? Na ktorym torze jestes?

Autorka: Luiza Jatowiecka — jestem mentorkg kobiet dojrzatych, inspiratorka i biohakerka
zdrowia, nauczycielkg jogi, ajurwedy i marma terapii. Jednoczesnie jestem kobietg w podrozy
swojego zycia. W drodze do siebie przez siebie. W ciggtym procesie odkrywania radosci zycia

i dnia codziennego. Wspieram kobiety w naturalnym powrocie do zdrowia i swojej mocy.

W swojej pracy wykorzystuje wiedze ajurwedyjska, by odzywiac siebie w sposob zrownowazony,
dopasowany i balansujgcy ciato i umyst, nie ograniczajgcy sie tylko do jedzenia. W tej drodze
wykorzystuje tez oddech jako zrodto rownowagi, medytacje, neurografike i wiele innych
inspirujgcych mnie narzedzi. Tworze przestrzen kobiecaprawda.pl, petng otwartosci,
zrozumienia i akceptacji oraz ajurwedyjskiej magdrosci.

l Artykut przygotowata: Luiza Jatowiecka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 kwietnia 2025


https://kobiecaprawda.pl/
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Jak przekonania z przesztosci
wptywajg na naszag kobiecosc¢?

Kazda z nas niesie w sobie historie. Przekonania, ktore ksztattowaty nas od
dziecinstwa, wptywaja na sposob, w jaki postrzegamy siebie jako kobiety,
jak budujemy relacje, dbamy o swoje potrzeby i realizujemy sie w zyciu. Czesto
nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze to, w co wierzymy o sobie, zostato nam
przekazane przez rodzine, spoteczenstwo czy kulture. Jakie przekonania
z przesztosci mogq blokowaé naszag kobiecos¢ i jak mozemy je swiadomie
zmieniaé¢, by w petni poczué¢ swoja site, delikatnosc¢ i autentycznosc¢?

Skad biora sie nasze przekonania o kobiecosci?

Przekonania ksztattujg sie od wczesnych lat zycia. To, co styszatysmy od matek, babc¢, nauczycieli,

jak bytysmy traktowane w dziecinstwie i mtodosci, miato ogromny wptyw na to, jak dzisiaj postrzegamy
siebie jako kobiety. Kiedy nie jestesmy swiadome, ze nasze dziatania wynikajg z przekonan, to rowniez

w terazniejszosci jestesmy bardzo podatne na chtoniecie kolejnych, nowych schematow, ktore narzucajg
nam inni.

Jesli dorastatas w domu, gdzie kobiecosc¢ kojarzyta sie z poswieceniem, ttumieniem emocji lub
koniecznoscig podporzadkowania sie innym, to prawdopodobnie w dorostym zyciu rowniez trudno ci
stawiac¢ granice, dbac o swoje potrzeby i czuc sie wartosciowa. Z kolei, jesli w twoim otoczeniu dominowat
przekaz, ze kobieta musi by¢ silna, niezalezna i radzi¢ sobie sama, mozesz miec trudnosc w proszeniu

0 pomoc i pozwalaniu sobie na odpoczynek oraz przyjmowanie wsparcia.
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Ograniczajgce przekonania, ktore odbierajg nam wolnos¢

Niektore przekonania, cho¢ nieswiadome, mogag skutecznie blokowac¢ naszg kobiecos¢ i powodowac,
ze zamiast zy¢ w zgodzie ze sobg, funkcjonujemy wedtug schematow narzuconych przez innych. Zobacz,
czy ktores z ponizszych zdan styszatas w przesztosci:

e ,Musisz by¢ grzeczna, nie wolno dziewczynkom tak sie zachowywac” - przekonanie to sprawia,
ze wiele kobiet nie potrafi wyrazac swoich prawdziwych pragnien i emocji, boja sie konfliktow
i odktadajg swoje potrzeby na dalszy plan.
» ,Kobieta nie powinna by¢ zbyt ambitna” - blokuje rozwoj zawodowy, powoduje poczucie winy,
gdy chcemy realizowac swoje cele i marzenia.
» ,Prawdziwa kobieta zawsze dba o innych” - prowadzi do wypalenia, rezygnacji z wtasnych marzen
i zycia w nieustannym poczuciu obowigzku.
» ,Musisz sie starac, by¢ postuszna, inaczej bedziesz sama” - utrwala lek przed samotnoscig i sprawia,
ze kobiety godzg sie na relacje, ktore ich nie uszczesliwiaja.

Jak zatem uwolnic¢ sie od przesztosci i odzyska¢ swojg kobiecos¢?

Aby poczuc sie w petni sobg i uwolnic sie od ograniczajgcych przekonan, warto swiadomie przyjrzec sie
swojej przesztosci i zaczac¢ pracowac nad zmiang sposobu myslenia.

1. Rozpoznaj swoje przekonania. Zacznij od refleksji: w co wierzysz na temat bycia kobietg? Jakie
przekonania dominowaty w twoim domu rodzinnym? Czy czujesz, ze ktores z nich cie ograniczajg?

2. Zastgp stare przekonania nowymi. Gdy juz rozpoznasz swoje przekonania, zacznij je swiadomie
zmieniac. Jesli przez lata wierzytas, ze ,kobieta powinna zawsze dbac o innych kosztem siebie”, mozesz
zastgpic¢ to przekonanie nowym: ,Dbam o siebie, bo zastuguje na mitosc i troske”.

3. Pracuj z ciatem i emocjami. Kobiecos¢ to nie tylko sposdb myslenia, ale przede wszystkim odczuwanie
i kontakt z wtasnym ciatem. Ruch, taniec, joga, praca z oddechem czy medytacja mogg pomaoc uwolni¢
napiecia i odzyskac¢ gtebokie potgczenie ze soba.

4. Otaczaj sie inspirujgcymi kobietami. Wspierajgce srodowisko petne kobiet, ktore 2yjg w zgodzie ze soba,
moze pomoc ci uwierzyc, ze ty rowniez masz prawo byc¢ taka, jaka jestes. Szukaj inspiracji, uczestnicz
w kregach kobiet, czytaj ksigzki i stuchaj podcastow, ktore wzmacniajg twoj rozwo;.

5. Pozwal sobie na zmiane. Przekonania, ktore nosimy, czesto sg tak zakorzenione, ze trudno sie od nich

uwolnic¢. Ale to nie znaczy, ze musimy tkwi¢ w nich na zawsze. Kazdego dnia masz wybor, by zaczac
myslec o sobie inaczej, podejmowac inne decyzje i stawac sie coraz bardziej soba.

——

Zaprezentuj swoje produkty i ustugi na dwdéch wyjatkowych portalach dla kobiet @m@nus_pl y o

= -y
przy kawie g /".’ ‘
S |


https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
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Kobiecos$c¢ to wolnosé bycia sobg

Zaakceptowanie siebie, swoich emociji, ciata i pragnien to najpiekniejszy wyraz kobiecosci. Nie musimy
spetniac¢ cudzych oczekiwan, nie musimy dopasowywac sie do schematow - mozemy zy¢ zgodnie

z wtasng prawda. Kazda z nas ma w sobie site, wrazliwosc¢ i madrosc, by tworzy¢ zycie petne mitosci,
radosci i spetnienia. Bycie w kobiecosci to nie to, co na zewnatrz — piekne sukienki, szpilki, makijaz. To
przede wszystkim to, co masz w sobie, twoje poczucie, twoja pewnosc¢ siebie.

"By¢ kobieta to by¢ sobg - bez leku, bez poczucia winy, z odwaga do zycia na wtasnych warunkach" -
Clarissa Pinkola Estés.

Autorka: Agnieszka Sawicz — jestem trenerkg mentalng i mentorkg kobiet. Kilkanascie lat
pracowatam na stanowisku managerskim w banku, zarzgdzajgc oddziatami i prowadzagc
zespoty sprzedazowe. Od roku wpieram kobiety w budowaniu szczescia, lekkosci, obfitosci.
Jako mentorka pomogtam juz dziesigtkom kobiet zbudowac petnie zycia. Moje autorskie
techniki polegajg na tgczeniu pracy ciata, duszy i umystu. Poznajgc siebie kompleksowo,
jestesmy w stanie szybciej i efektywniej osiggngc petnie spetnionego zycia.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Sawicz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 kwietnia 2025
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Pasjonatki: Artystka z Pomorza
w finale Designers Play Sustain 2025!

Designers Play Sustain — jeden z najwiekszych konkursow Recycling Fashion.
Buduje spotecznos¢ projektantéw tworzacych w nurcie upcyklingu,

a takze promuje ich postawy i wzmacnia kompetencje biznesowe srodowiska
kreatywnego. Ma na celu wspieranie skalowalnosci projektéow ekologicznych
w modzie. W cyklu Pasjonatki poznaj utalentowang artystke z Pomorza,
ktora zostata doceniona w finale konkursu Designers Play Sustain 2025!

fot. Piotr

Prestizowy konkurs mody z recyklingu

- "Designers Play Sustain to dziatanie, przede wszystkim edukacyjne - dzieki atrakcyjnej formule konkursu
mozemy lepiej dotrzec¢ do szerokiej grupy odbiorcow, nie tylko projektantow, ale tez uzytkownikow mody
(czyli kazdego z nas), z waznym przestaniem. Moda, ktéra nas tak cieszy i potrzebuje dobrego
projektowania i madrego zarzadzania juz wytworzonymi zasobami. Upcykling to jedno z narzedzi
transformaciji niechlubnych ton odpadow tekstylnych w surowiec, ktory pozwala na zamkniecie obiegu

w gospodarce. Nowe technologie moga stuzyc¢ do tworzenia mody bez nadmiaru, jednoczesnie otwierajgc
niedostepne do tej pory poktady kreatywnosci i niepowtarzalnosci' - mowi Agnieszka Servass, prezeska
Fundacji Play Sustain.

Niekonczgcej sie kreatywnosci z pewnoscig nie brakuje artystce, ktorg juz zdazyliscie poznac

z poprzednich odston kobiecego magazynu e-Wenus, ktora jest autorkg wielu artykutow w naszym
czasopismie. Mowa o Marice Kotonowicz, ktora ponownie zaskoczyta swoich obserwatorow, dzielgc sie
niesamowitym newsem z branzy modowe].
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Finalistka konkursu Designers Play Sustain 2025

"Z ogromng radoscig dziele sie ekscytujgcg nowing. Jestem finalistkg prestizowego konkursu Designers
Play Sustain 2025 w kategorii Digital-2-All To dla mnie, jako projektantki, artystki i designerki, ogromne
wyroznienie i historyczny moment" - napisata na swoim Instagramie.

Dnia 21 lutego 2025 roku ogtoszono wyniki jednego z najwiekszych konkursow mody recyklingowej

w Polsce — Designers Play Sustain. W tym roku nadestano az 172 kolekcje w dwoch kategoriach:
Ready-2-Wear oraz Digital-2-Al. tgcznie, w obu kategoriach do finatu przeszto 19 osob, wybranych przez
15-osobowe jury. Az 12 podejmie rywalizacje o nagrode w kategorii Upcykling Ready-2-Wear, natomiast
7 w kategorii Ekoprojektowanie Digital-2-Al. Konkurencja byta ogromna, a emocje towarzyszace
oczekiwaniu na werdykt siegaty zenitu wsrod Uczestnikow.

Nowosci w konkursie modowym Designers Play Sustain 2025

Tegoroczng nowoscig w konkursie Designers Play Sustain 2025 sg 2 kategorie, w ktorych mozna byto
zgtosi¢ swoje prace: upcykling w modzie (Upcykling Ready-2-Wear) oraz ekoprojektowanie Digital-2-Al,
dotyczagce mody opartej o rozwoj nowych technologii wspierajgcych procesy ekoprojektowania. Udziat
w kategorii Digital-2-Al przejdzie do historii, Uczestnicy, ktorzy zdecydowali sie na te kategorie, sg
pierwszymi osobami, ktore wykonaty zdecydowany krok w przysztos¢ modly.

Odpowiedzialnosé i nowoczesne technologie w modzie

- "Znalezienie sie w finale tego konkursu to dla mnie dowdd uznania dla mojej pracy i innowacyjnego
podejscia do projektowania. To rowniez potwierdzenie, ze moda moze by¢ zarowno piekna,

jak i odpowiedzialna. Wierze, ze przysztos¢ mody lezy w zrownowazonym rozwoju i wykorzystywaniu
nowoczesnych technologii, takich jak Al, do tworzenia ubran, ktore s przyjazne dla srodowiska"

- komentuje Marika Kotonowicz.

Jury konkursu Designers Play Sustain 2025

Nadestane prace oceniaty takie osobistosci jak Mariusz Przybylski, Gosia Baczynska, Robert Kuta, prof. dr
hab. Jolanta Rudzka Habisiak, prof. dr hab. Btazej Ostoja Lniski, prof. dr hab. Grzegorz Mazurek, Jarostaw
Urban, Marcin Swiderek, Anna Pietruszka, Juliane Kahl, Martyna Zastawna, Marlena Woolford, Barbara
Skuta-Dagbek, Gabriela Czerkiewicz.

Moda przysztosci

- "Fakt, ze moja praca zostata doceniona przez tak wybitne jury, jest dla mnie niezwykle motywujacy

i inspirujagcy. To potwierdzenie, ze moja wizja i zaangazowanie w tworzenie mody przysztosci sg
doceniane i dostrzegane posrod ludzi ze swiata mody. Udziat w tym konkursie to dla mnie nie tylko szansa
na zaprezentowanie swoich umiejetnosci, ale rowniez mozliwos¢ nawigzania kontaktow z innymi
kreatywnymi osobami i ekspertami z branzy. To rowniez platforma, ktora pozwala mi wyrazi¢ swoje
przekonania i wartosci, zwigzane z odpowiedzialnym podejsciem do mody i troskg o srodowisko" -
wyznaje leborska Artystka.
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Wyjgtkowe jest to, ze w Polsce mamy tak wielu utalentowanych projektantow, ktorzy dbajg o przysztosce
mody i dobro planety. Warto zapoznac¢ sie z tematem ekoprojektowania i mody eko, by wprowadzac jg

w codzienne zycie. Nalezy rowniez zapamieta¢ w dobie wiecznych promocji i wyprzedazy - "Less is more".
Tak jak robi, to Marika Kotonowicz, ktora cieszy sie swoim sukcesem, edukuje innych i zacheca do
tworczosci autorskiej.

Zrownowazony rozwoj w branzy modowej

- "Jestem niezmiernie wdzieczna za to ogromne wyroznienie i obiecuje, ze bede kontynuowac swojg
prace z pasjg i zaangazowaniem, tworzgc innowacyjne i zrownowazone projekty, ktore bedg inspirowac

i zmieniac oblicze mody. Dziekuje rowniez organizatorom konkursu za tak cenne inicjatywy, ktore promuja
zrownowazony rozwoj w branzy mody. Zachecam Was do sledzenia mojej pracy w mediach
spotecznosciowych, a juz niebawem rowniez strony www. Jeszcze raz dziekuje za esparcie i trzymam
kciuki za wszystkich finalistow Designers Play Sustain 2025” - dodaje Marika Kotonowicz.

To bedzie bardzo intensywny czas dla projektantek i projektantow, ktorzy juz w czerwcu zaprezentujg
swoje kolekcje.

- "Obecnie wchodzimy w najbardziej ekscytujacy czas w konkursie — znamy juz nazwiska 19 finalistek

i finalistow Designers 2025. Przed nimi teraz czas na projektowanie i odszywanie kolekcji oraz udziatu

w programie edukacyjnym, a przed organizatorami — intensywny czas przygotowan gali finatowej, ktoéra
odbedzie sie 3 czerwca w Muzeum Polin w Warszawie" - podkresla Barbara Wybacz, liderka projektu
Designers Play Sustain.

Wszystkim finalistom zyczymy dalszych sukcesow i radosci z tworzenia mody odpowiedzialnej.

fot. Piotr Deyna

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 kwietnia 2025
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Prowadzisz wtasny biznes?
Twoj spokoj wart jest miliony!

Prowadzenie wtasnej firmy to nie tylko pasja i niezaleznosé, ale takze
codzienne wyzwania, ktoére czesto zmuszajg nas do wychodzenia ze strefy
komfortu. Kazdy dzien przynosi co$ nowego - niezaleznie od tego, czy dopiero
zaczynasz, czy juz skalujesz swadj biznes. W dynamicznym swiecie niepewnosci
kluczowe jest jedno: wewnetrzny spokoj.

Chaos a zte decyzje

Zte decyzje czesto rodzg sie w chaosie. Kiedy dziatamy pod wptywem strachu, a nie odwagi, poddajemy
sie zewnetrznym naciskom lub wtasnym, niewspierajgcym przekonaniom. Brak spokoju sprawia,

ze zaczynamy stuchac nie tylko rad innych, ale tez gtosu wewnetrznego krytyka, ktory podsuwa mysli

w stylu:

- "Nie dasz rady."
- "Inni sg od Ciebie lepsi."

- "Nie podnos cen, bo klienci odejda."

Czy potrafisz uciszy¢ ten gtos? A moze pozwalasz mu kierowac¢ swoimi decyzjami?



NR 4 | KWIECIEN 2025

Spokdj - klucz do dobrych decyzji

Gdy w Tobie jest spokdj, nawet w najwiekszym zamieszaniu podejmiesz najlepsze decyzje - dla siebie,
swojego zespotu i biznesu. Liderzy, ktorzy potrafig zarzadzac swoimi emocjami, budujg stabilne firmy,
nawet w trudnych czasach. To ich wewnetrzna rownowaga daje im przewage.

Spokoj daje moc

To on sprawia, ze dziatasz z poziomu odwagi, a nie leku. Rozwdj jest zarezerwowany dla tych, ktorzy ufajg
sobie i swoim mozliwosciom. Czesto spotykam kobiety, ktore zbudowaty swoje biznesy od zera. Ich
determinacja i ciezka praca pozwolity im osiggnac¢ sukces, ale w pewnym momencie stajg sie
zaktadniczkami wtasnej firmy. Pracujg za duzo albo pograzajg sie w chaosie i nie wiedzg, od czego zaczac
zmiany. Efekt? Zmeczenie, frustracja, wypalenie, brak przewidywalnych i stabilnych dochodow.

Czego im brakuje?

Wewnetrznego spokoju. Bo tylko on pozwala trzezwo spojrze¢ na rzeczywistosc i podjgc decyzje, ktore
poprowadzg firme w dobrym kierunku. Czasem oznacza to zmiane strategii, czasem - jej stworzenie
od podstaw.

Pamietaj: Sukces Twojej firmy ma Twojg twarz. Ludzie i procesy sg wazne, ale bez Ciebie nie bytoby ani
jednych, ani drugich.

Sygnaty, ktére wysyta Ci ciato

Czasem jestesmy tak pochtoniete obowigzkami, ze nie zauwazamy, jak bardzo potrzebujemy wewnetrznej
rownowagi. Nasze ciato jednak daje nam sygnaty:

- napiecie w karku i szyi,

- chroniczne zmeczenie,

- bole gtowy.

To nie tylko oznaki stresu, ale czesto nieprzepracowanych emocji z przesztosci. Alexander Lowen, tworca
analizy bioenergetycznej, twierdzit, ze ciato przechowuje historie naszych przezy¢ i emociji, ktorych nie
pozwolilismy sobie odczuc.
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Prokrastynacja - znak wewnetrznego chaosu

Odwlekasz wazne decyzje? By¢ moze to nie lenistwo, ale lek przed zmiang. Wiesz, ze cos trzeba zrobic,
ale zwlekasz, bo boisz sie konsekwencji. Brak spokoju czesto prowadzi do paralizu decyzyjnego.

Jak osiggna¢ spokagj?

Twoj spokoj jest wart miliony - wptywa na cate Twoje zycie, w tym zarzgdzanie biznesem. Jak go
odzyskac?

e Zatrzymaj sie i wstuchaj w siebie - Jak sie czujesz? Czego naprawde potrzebujesz?

e Sprawdz, czy Twoje dziatania sg zgodne z Twoimi wartosciami - Brak spojnosci rodzi napiecie. Moze
czas na zmiany?

* Pozwol sobie na emocje - Nie ttum ich, ale tez nie przenos$ na innych. Wez za nie odpowiedzialnosc.

e Jeslinie czujesz nic - to tez jest sygnat - Zamrozone emocje odcinajg Cie nie tylko od bolu, ale i od
radosci. Nie boj sie poszukac¢ wsparcia.

Pamietaj: Spokoj to Twoja najwieksza przewaga w biznesie. Dbaj o niego tak samo, jak dbasz o strategie
i finanse!

Autorka: Anna Celinska — jestem mentorkg i trenerkg swiadomych liderek. Pomagam
kobietom prowadzgcym biznes osiggac ich cele w zgodzie z sercem, umystem i ciatem. tgcze
prace nad emocjami ze skutecznymi strategiami biznesowymi, aby mogty z pewnoscig siebie
podejmowac najlepsze decyzje - zarowno w zyciu, jak i w biznesie. Dzieki temu zarabiajg
wiecej, dziatajg z lekkoscig i skutecznie skalujg swoj biznes na wtasnych zasadach.

l Artykut przygotowata: Anna Celinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 kwietnia 2025
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Trendy obuwnicze 2025
- co warto miec¢ w swojej kolekg;ji?

W nadchodzacym sezonie wiosna-lato 2025 swiat obuwniczy balansuje miedzy
odwaznym designem a wygoda, ktora staje sie coraz wazniejsza dla
konsumentéw. Kupujacy juz nie chcg wybiera¢ miedzy stylem a komfortem
- chca mie¢ jedno i drugie. Jakie modele butow warto wiec kupic, by byé na
biezagco z trendami, a jednoczes$nie czu¢ sie swobodnie przez caty dzien?
Oto przewodnik po najwazniejszych trendach obuwniczych!

Sneakersy - klasyka, ktora nie wychodzi z mody

Sneakersy to absolutny must-have kazdej garderoby. W 2025 roku beda krolowac modele w pastelowych
barwach, takich jak btekit, mieta i jasny roz, ale nie zabraknie rowniez wyrazistych akcentow w postaci
neonowych detali. Kluczowa role odegrajg takze sneakersy na platformie, ktére dodadza kilku
centymetrow wzrostu, jednoczesnie pozostajgc niezwykle wygodnymi. Zaskoczeniem staja sie modele

w stylu vintage.

Baleriny i mokasyny - powrot eleganciji

Dla mitosnikow klasyki i subtelnej elegancji dobrg wiadomoscia jest wielki powrot balerin i mokasynow.
Najmodniejsze modele to te z kwadratowym noskiem, ktére dodajg nowoczesnego akcentu do
tradycyjnego fasonu. Warto zwrocic uwage na modele z delikatnymi zdobieniami, jak kokardy, subtelne
tancuszki czy pertowe detale, ktore nadadzg kazdej stylizacji lekkosci i szyku.

Botki na wiosne - lekkos¢ i wszechstronnosé

Botki nie sg juz zarezerwowane tylko na jesien i zime. Wiosng 2025 beda pojawiac sie w lekkich wersjach -
z perforowang skorg, pastelowymi kolorami i subtelnymi zdobieniami. Modele na niewielkim obcasie typu
kitten heel lub na masywnej platformie to idealny wybor dla kobiet, ktére chcg potgczye styl z wygoda.
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Trendy czy komfort - na co postawic¢?

Wybor butow na nowy sezon to nie tylko kwestia podazania za trendami, ale takze dbania o wygode

i zdrowie stop. Coraz wiecej marek inwestuje w technologie, ktore poprawiajg komfort noszenia - od
lekkich, oddychajgcych materiatow po specjalnie wyprofilowane wktadki. Trendem, ktory bedzie sie
utrzymywac, jest potgczenie mody i ergonomii - dlatego kupujgc nowe buty, warto zwrocic uwage nie
tylko na wyglad, ale takze na jakos¢ wykonania i wygode.

Trendy obuwnicze 2025 - podsumowani

Wiosna-lato 2025 to sezon peten réznorodnosci - od sportowych sneakersow, przez stylowe mokasyny,
az po wygodne sandaty na grubej podeszwie. Najwazniejszym trendem pozostaje jednak indywidualizm
- noszenie butow, ktore podkreslajg osobowosc i zapewniajg komfort przez caty dzien. Niezaleznie od
tego, czy wybierzesz eleganckie baleriny, odwazne sneakersy czy klasyczne botki, pamietaj, ze najlepszy
styl to ten, w ktorym czujesz sie dobrze!

Autorka: Katarzyna Ziomek - kreatorka wizerunku, dystrybutorka marek i specjalistka od
mody w Polsce i Niemczech. Jestem certyfikowang mentorkg i szkoleniowcem w branzy
modowej, z blisko 20-letnim doswiadczeniem w budowaniu wizerunku i rozwijaniu strategii
sprzedazy. Od Kilku lat prowadze showroom i zajmuje sie dystrybucjg marek premium, takich
jak Soruka czy Minimal Lab, na terenie Polski i Niemiec. Moim celem jest wspieranie lokalnych
butikow w ich rozwoju oraz promowanie polskich marek na rynkach zagranicznych, ze
szczegolnym uwzglednieniem Niemiec. tgcze pasje do mody z dogtebnym zrozumieniem
lokalnych kultur i specyfiki rynkow, co pozwala mi skutecznie budowac silne marki w nowych
przestrzeniach.

l Artykut przygotowata: Katarzyna Ziomek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 kwietnia 2025
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Co zamiast "nie ptacz"?
Jak wspierac¢ dziecko w smutku?

Smutek to jedna z podstawowych emocji, ktéra - cho¢ nieprzyjemna - petni
niezwykle waznja role w rozwoju dziecka. Informuje o stracie, rozczarowaniu
lub niespetnionej potrzebie. Pomaga dostosowac sie do nowej sytuaciji,
przemysleé¢ doswiadczenia i znalez¢ wsparcie u innych. Jak wiec wspieraé¢
dziecko w smutku, by czuto sie bezpieczne i akceptowane?

Smutek u dzieci — co warto wiedzieé?

Badania psychologiczne pokazuja, ze osoby, ktore potrafig przezywac smutek i wyciggac z niego wnioski,
lepiej radza sobie z trudnosciami w dorostym zyciu. U dzieci smutek czesto pojawia sie w odpowiedzi na
sytuacje, ktore dorostym mogag wydawac sie btahe - zgubiona zabawka, odmowa drugiego kawatka ciasta
czy przegrana w grze. Dla dziecka to jednak realne przezycia, ktore ksztattujg jego emocjonalny rozwaj.
Wielu dorostych, chcgc oszczedzic maluchowi cierpienia, instynktownie mowi: ,Nie ptacz”, ,Nie ma sie
czym martwic” lub ,Juz dobrze”. Choc¢ intencja jest dobra, takie stowa mogag sprawic, ze dziecko poczuje
sie niezrozumiane, a jego emocje zostang zbagatelizowane.
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Dlaczego dziecko ptacze?

Pierwszy ptacz noworodka to jeden z najbardziej wyczekiwanych momentow przez matke na sali
porodowej - obwieszcza narodziny nowej istoty. Ptacz jest pierwszg i najwazniejszg formag komunikacji
dziecka z otoczeniem. To wtasnie dzieki niemu sygnalizuje swoje potrzeby - gtod, zmeczenie, dyskomfort
czy pragnienie bliskosci. Juz od pierwszych dni zycia niemowle uczy sie, ze jego ptacz wywotuje reakcje
dorostych - przytulenie, nakarmienie, ukojenie. Jest to naturalny mechanizm przetrwania, ktory zapewnia
dziecku opieke i poczucie bezpieczenstwa.

Wraz z rozwojem dziecko stopniowo poszerza swoje sposoby komunikacji. Gdy opanuje mowe, moze sie
wydawac, ze ptacz staje sie zbedny. Nic bardziej mylnego! Ptacz nadal pozostaje wazng strategig radzenia
sobie z trudnymi emocjami. Pomaga roztadowac napiecie w ciele i regulowac doptyw bodzcow do
organizmu. Dlatego nadal jest konstruktywny i potrzebny. Aby dziecko mogto nauczyc¢ sie reagowac na
trudne emocje w bardziej racjonalny sposob, potrzebuje dobrego wzorca. Pierwszym i najwazniejszym
jest rodzic - jego wtasna samoregulacja i sposob odpowiedzi na emocje dziecka ksztattujg, jak maluch
bedzie radzit sobie z nimi w przysztosci.

Jak rodzice reaguja na ptacz dziecka?

Wielu rodzicow, widzgc smutne dziecko, odczuwa wewnetrzny niepokoj. Chcg, by ich pociecha byta
szczesliwa, wiec instynktownie probujg jak najszybciej ,usungc” trudne emocje. Czesto robig to poprzez
ignorowanie, zaprzeczanie, umniegjszanie problemu lub odwracanie uwagi.

e Ignorowanie - ,Przestan juz o tym myslec¢”, ,Zajmij sie czyms innym”. Rodzic moze wierzy, ze jesli nie
skupi sie na emocjach dziecka, one szybciej ming. W rzeczywistosci jednak niezaopiekowane uczucia
czesto kumuluja sie i moga powrocic ze zdwojong sita.

e Zaprzeczanie - ,Nie ma powodu do smutku”, ,Wcale nie jest tak zle”, ,Juz nie boli”. Choc¢ intencja
rodzica jest pocieszenie dziecka, takie stowa moga sprawic¢, ze maluch zacznie watpi¢ w swoje emocje
lub czuc, ze cos jest z nim ,nie tak”, skoro odczuwa smutek w sytuaciji, ktorg dorosty uwaza za btaha.

¢ Umyslne umniejszanie problemu - ,Nic sie nie stato”, ,To tylko drobnostka”. Rodzic ma nadzieje, ze
jesli pokaze dziecku, ze problem jest niewielki, ono rowniez tak go zobaczy. Jednak dla dziecka kazdy
smutek - nawet zwigzany z ,btahg” sprawg - jest realny i znaczacy.

e Odwracanie uwagi - ,Zobacz, tam ptaszek leci”, ,Chodz, wtgczymy bajke”. Owszem, dziecko moze na
chwile zapomnie¢ o smutku, ale nieprzepracowane emocje zapisujg sie w ciele i mogag dac o sobie
znac w przysztosci, np. w postaci napiec¢ czy problemow zdrowotnych.

Takie reakcje wynikajg z mitosci i troski - rodzic chce uchroni¢ dziecko przed cierpieniem. Paradoksalnie
jednak proby ,usuniecia” smutku sprawiajg, ze maluch moze czuc sie samotny w swoich emocjach i nie
uczy sie, jak sobie z nimi radzi¢. Zamiast tego warto da¢ dziecku przestrzen, zaakceptowac jego uczucia
i towarzyszy¢ mu w trudnych chwilach.

Co wiec mowi¢ zamiast ,,nie ptacz”?

Ptacz jest czyms zupetnie naturalnym - nie jest oznakg stabosci ani czyms, z czego sie wyrasta. To jedna

z podstawowych strategii radzenia sobie z emocjami, ktora towarzyszy cztowiekowi przez cate zycie. Ptacz
ma funkcje oczyszczajgcg - pomaga uwolni¢ nagromadzone napiecie, a jednoczesnie jest ogromnym
wydatkiem energetycznym dla organizmu. Nikt nie ptacze ,na ztos¢” czy ,dla manipulacji” - ani dziecko,
ani dorosty.
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Jednym z najpiekniejszych i najbardziej wspierajgcych zdan, jakie mozna powiedzie¢ ptaczgcemu dziecku,
jest: Ptacz tyle, ile potrzebujesz. Jestem przy Tobie, pomoge Ci przez to przejsc. Inne zdania, ktére warto
zapamietac to:

e ,Widze, Zze jest ci smutno” - Nazwanie emocji pomaga dziecku lepiej jg zrozumiec¢ i zaakceptowac.

« ,Jestem przy tobie” - Dzieci nie zawsze potrzebujg rozwigzan, ale zawsze potrzebujg poczucia, ze nie
sg same.

» ,To naprawde byto dla ciebie wazne” - Pokazuje dziecku, ze jego emocje sg uzasadnione.

» ,Mozesz ptakac, jestem tutaj” - Daje dziecku przestrzen na przezywanie emocji.

e ,Chcesz sie przytulic?” - Bliskos¢ fizyczna moze pomoc dziecku poczuc sie bezpieczniej.

Warto rowniez pamietaj, ze w trudnych momentach nie zawsze potrzebne sg stowa. Czasem wystarczy
sama obecnos¢, czute przytulenie lub spokojne spojrzenie petne zrozumienia. Dziecko nie oczekuje
natychmiastowego rozwigzania swojego problemu - ono potrzebuje przede wszystkim poczucia, ze nie
jest ze swoimi emocjami samo. Rodzicom czesto trudno wytrzymac dzieciecy ptacz, bo naturalnie
chcieliby jak najszybciej go zakonczy¢. Jednak to, czego dziecko potrzebuje najbardziej, to akceptacja
jego emociji, a nie ich ttumienie.

Autorka: Karolina Potrac - pedagozka, pasjonatka psychologii, wielbicielka Rodzicielstwa
Bliskosci, a przede wszystkim mama dwoch wspaniatych dzieci. Prowadze konsultacje dla
rodzicow dzieci w wieku 0-6 lat oraz kursy ,WoW Rodzic - Jak rozmawiac, by dogadac sie

w trudnych emocjach z przedszkolakiem”. Moja misja to wspieranie rodzicow w budowaniu
silnej, petnej zrozumienia i wspaniatej relacji z ich dziecmi, aby mogty wyrosngc¢ na szczesliwe,
pewne siebie osoby, ktore bedg miaty odwage spetniac swoje marzenia. Wierze, ze sposob,

w jaki mowimy do naszych dzieci, ma ogromny wptyw na ich przysztosc¢. Nasze stowa maja
MOC. Dlatego promuje komunikacje opartg na koncepcji Porozumienia bez Przemocy.
Codziennie ucze sie i praktykuje ten nowy jezyk, by w przysztosci stat sie jezykiem ojczystym
mojego dziecka i by uzywanie go przychodzito mu z naturalng tatwoscia.

l Artykut przygotowata: Karolina Potrac

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 kwietnia 2025
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Efektywnosc¢ osobista
- jak odpornosc¢ psychiczna
wptywa na Twoje wyniki?

Efektywnosc¢ osobista to zdolnosé do skutecznego zarzadzania wtasnym
czasem, zasobami i energig w celu osiggania zamierzonych celéw zaréwno
w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Kluczowym elementem wptywajgcym
na te efektywnosc¢ jest odpornosé psychiczna, definiowana jako zdolnos¢ do
radzenia sobie z wyzwaniami, presja i trudnosciami, determinujgca nasza
odpornos¢ na stres. W niniejszym artykule przyjrzymy sie, czym jest odpornosé
psychiczna, jakie sa jej sktadowe wedtug modelu 4C Petera Clougha oraz jak
wptywa ona na naszag codziennosé¢ i efektywnos¢ osobista.

Czym jest odpornosc¢ psychiczna?

Odpornosc psychiczna to wtasciwos¢ osobowosci, ktéra okresla naszg zdolnosc do radzenia sobie

z trudnosciami, stresem i nieprzewidzianymi zmianami. To umiejetnos¢ skutecznego adaptowania sie
do wyzwan oraz powracania do wewnetrznej rownowagi po doswiadczeniu sytuacji stresujgcych. Model
4C, opracowany przez prof. Petera Clougha, wyroznia cztery kluczowe komponenty odpornosci
psychicznej:

* Kontrola — poczucie wptywu na wtasne zycie i emocje.

e Zaangazowanie — zdolnos¢ do wyznaczania celow i konsekwentnego dgzenia do ich realizacji.

» Wyzwanie — postrzeganie trudnosci jako szans na rozwoj, a nie zagrozenie.

* Pewnosc siebie — wiara we wtasne umiejetnosci oraz pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych.
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Zwigzek miedzy odpornoscig psychiczng a efektywnoscig osobistg

Badania wskazujg, ze pracownicy o wysokim poziomie odpornosci psychicznej wykazujg nawet o 40%
wyzszg efektywnosc¢ w sytuacjach kryzysowych. Potrafig lepiej zarzgdzac¢ stresem, co przektada sie na
wyzszg produktywnosc¢ oraz trafniejsze podejmowanie decyzji. Umiejetnosc koncentracji na zadaniach
mMimo presji i niepowodzen zwigeksza ich skutecznosc¢ w dziataniu.

Ponadto, wysoka odpornosc¢ psychiczna sprzyja rozwijaniu motywacji wewnetrznej i samodyscypliny,
ktore sg kluczowe w osigganiu dtugoterminowych celow.

Przyktadem moze by¢ sportowiec, ktory mimo licznych porazek traktuje je jako lekcje i motywacje do
dalszej pracy. Podobnie w srodowisku zawodowym, menedzer umiejgcy zarzgdzac stresem i emocjami
bedzie skuteczniej kierowac zespotem i realizowac cele organizaciji.

Czynniki ksztattujgce odpornosc¢ psychiczng

Odpornos¢ psychiczna mozna rozwija¢ poprzez rozne dziatania:
« Doswiadczenia zyciowe: Przezyte trudnosci i wyzwania ksztattujg naszg psychike, uczgc radzenia sobie
z przysztymi problemami.
e Trening umystu: Techniki takie jak mindfulness czy regularne praktykowanie metod radzenia sobie ze
stresem pomagajg w budowaniu odpornosci psychicznej.
« Srodowisko i relacje interpersonalne: Wsparcie ze strony bliskich oraz otoczenie sprzyjajgce rozwojowi
pozytywnie wptywajg na naszg zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnosciami.
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Jak rozwija¢ odpornosé psychiczng i zwieksza¢ efektywnosé osobistg?

Aby wzmocni¢ swojg odpornosc psychiczng i tym samym poprawi¢ efektywnosé osobistg, warto:

» Stosowac techniki zarzadzania stresem i emocjami: Regularne ¢wiczenia relaksacyjne, medytacja czy
aktywnosc¢ fizyczna.

e Budowac pozytywne nawyki: Systematycznosc¢ w dziataniu, ustalanie realistycznych celow
i monitorowanie postepow wzmacniajg zaangazowanie i pewnosc siebie.

+ Dbac o odpoczynek i regeneracje: Regularny sen, przerwy w pracy oraz czas na hobby i relaks.

Odpornosc¢ psychiczna odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu naszej efektywnosci osobistej. Rozwijajgc
ja, zyskujemy lepszg zdolnosc¢ radzenia sobie ze stresem, wiekszg motywacje oraz umiejetnosc
skutecznego osiggania celow. Inwestowanie w rozwdj wtasnej odpornosci psychicznej to krok w strone
poprawy jakosci zycia zarowno zawodowego, jak i prywatnego.

Autorka: Ewelina Niewiarowska — trenerka biznesu i mentorka z 15-letnim doswiadczeniem
W zarzgdzaniu sprzedazg i zespotami. Specjalizuje sie w rozwijaniu liderow, motywowaniu
zespotow i wdrazaniu strategii zarzgdzania. Posiada certyfikaty MTQPlus, ILM72, Train the
Trainer i STRUCTOGRAM®, Prowadzi szkolenia z odpornosci psychicznej, przywodztwa

i efektywnosci. Wspiera liderow w odkrywaniu potencjatu zespotow.

l Artykut przygotowata: Ewelina Niewiarowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 kwietnia 2025
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Co przedsiebiorca moze
oddelegowac Wirtualnej Asystentce?

Gdy startujesz ze swoja dziatalnoscia, to zajmujesz sie w niej wszystkim.
Od szykowania dokumentacji, kontakt z klientem po prowadzenie kampanii
sprzedazowych i obstugg profili na portalach spotecznosciowych swojej
marki. Czesto przychodzi jednak moment, ze nie mozna juz w swojej
dziatalnosci by¢ cztowiekiem orkiestrg i warto poprosi¢ o wsparcie
w dziataniu. | tu wtasnie do pomocy moze wkroczy¢ wirtualna asystentka.

Kim jest wirtualna asystentka?

Wirtualna asystentka to specjalistka, ktora zdalnie wspiera przedsiebiorcow w rozwoju ich firm. Zakres
dziatan jest przerozny i czesto jest zalezny od potrzeb danego przedsiebiorcy. Czesc wirtualnych
asystentek zajmuje sie tylko wybranymi zadaniami, np. obstugg newslettera, pomocg przy kampaniach
sprzedazowych czy prowadzeniem social media. Inne zas majg bardzo szeroki olbszar dziatania, dzieki
czemu mogag wspomoc przedsiebiorce w wiekszym zakresie zadan. Kluczowe jest tutaj, co wirtualna
asystentka lubi robi¢ i w czym sie specjalizuje. W tym artykule znajdziesz poradnik na temat zadan, ktore
mozesz przekazac wirtualnej asystentce, aby zyskac¢ wiecej czasu, zwiekszy¢ swojg produktywnosc

i odcigzy¢ siebie w codziennych obowigzkach.
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Administracja i organizacja

Wspotprace z wirtualng asystentkg mozna rozpoczg¢ od oddelegowania zadan administracyjnych takich
jak:
e Zarzgdzanie kalendarzem i organizacja spotkan - jesli nie panujesz nad terminarzem spotkan, to
wirtualna asystentka cie w tym odcigzy - zaplanuje spotkania, zorganizuje je i przypomni ci o nich.
* Tworzenie dokumentow - potrzebujesz raportu, prezentacji lub umowy dla klienta? Wirtualna
asystentka bez problemu uszykuje dla ciebie odpowiednie materiaty, ktore bedg ci potrzebne
W pracy.

Marketing i promocja

Prowadzac swojg dziatalnosc¢, z pewnoscig wykonujesz dziatania marketingowe i promocyjne online’owe
i offline’owe. Wirtualna asystentka moze wspomaoc cie w:
» Prowadzeniu profili na portalach spotecznosciowych - zajmie sie tworzeniem tresci, grafik, obrobka
wideo i przygotuje harmonogram publikaciji.
« Tworzeniu newsletterdow - zaprojektuje dla ciebie szablon, przygotuje tematy na najblizsze kilka
tygodni albo sama stworzy tresci i ogarnie wszystkie aspekty techniczne.
e Pisaniu artykutow na bloga - zoptymalizuje teksty pod katem SEO, przygotuje grafiki, zrobi wstepng
korekte i redakcje tekstu i zajmie sie publikacjg tresci.

Obstuga klienta

Obstuga klienta jest jedng z kluczowych gatezi przy prowadzeniu dziatalnosci. Zapewne bedziesz chciec¢
w wiekszosci zajgc¢ sie tym osobiscie, ale wirtualna asystentka moze cie wspomaoc przy:
 Odpowiadaniu na powtarzajgce sie zapytania - uszykuje szablon odpowiedzi i zajmie sie ich wysytka,
a Ty skupisz sie na clue danego problemu.
e Zwrotach i reklamacjach - skoordynuje zwrot czy reklamacje, a przy odpowiednich uprawnieniach
zleci takze realizacje przelewow.

Stworzy twoje miejsce w sieci

Jesli przedsiebiorca chce byc¢ bardziej rozpoznawalny i miec¢ wiecej klientow na swoje ustugi czy produkty,
to powinien miec¢ swoje miejsce w sieci. Wirtualna asystentka stworzy dla ciebie:
» Strone internetowg - stworzy miejsce, ktore stanie sie jednym z najbardziej reprezentacyjnych miejsc
dla twojej marki.
e Sklep internetowy - stworzy miejsce, w ktorym bedziesz sprzedawac swoje produkty lub ustugi.
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Sprzedaz i wsparcie przy e-commerce

Przy sklepie internetowym jest zazwyczaj wiecej technicznej pracy, ktorg bez problemu mozesz
oddelegowac wirtualnej asystentce, ktora moze:
e Zarzadzac sklepem - dodawac nowe produkty, zmienia¢ ceny, aktualizowac opisy i stany
mMmagazynowe.
e Obstugiwac zamowienia - od weryfikowania ptatnoscii realizacje zamowien po obstuge
zwrotow czy reklamaciji.
e Analizowac sprzedaz - poprzez przygotowanie raportow sprzedazowych, ktore mogg miec
wptyw na rozwoj nowych produktow lub ustug twojej marki.

Pomoc przy tworzeniu produktow

Jesli nie masz umiejetnosci, ktére sg wazne przy tworzeniu produktow cyfrowych, to mozesz
przekazac¢ wirtualnej asystentce wktad, a ona zajmie sie:
e Ztozeniem e-booka - od formatowania tekstu, po oprawe graficzng i przygotowanie plikow
w odpowiednich formatach.
e Obrobkag wideo i/lub audio - montazem filmikow, podcastow oraz optymalizacjg dzwieku
i obrazu.
e Tworzeniem materiatow multimedialnych - przygotuje materiaty edukacyjne, promocyjne
czy sprzedazowe w atrakcyjnej formie i dopasowane stylem do twojej marki.
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Pomoc przy sprzedazy produktow

Niezaleznie od tego, czy bedziesz sprzedawac produkt i/lub ustuge po raz pierwszy, czy ktorys raz z kolei,
to wirtualna asystentka moze cie wesprze¢ w tym procesie poprzez:

e Stworzenie stron sprzedazowych - tzw. landing page, na ktérych sg umieszczane informacije tylko
o danym produkcie i/lub ustudze.

* Wsparcie w kampaniach reklamowych - bedzie zarzgdzac reklamami na portalach
spotecznosciowych i Google Ads oraz przeanalizuje wyniki kampanii.

* Obstuge klienta - bedzie odpowiadata za kontakt z klientami, pomoc przy wyborze odpowiedniego
wariantu danego produktu i/lub ustugi.

Co przedsiebiorca moze oddelegowac Wirtualnej Asystentce?
Podsumowanie

Wirtualna asystentka moze by¢ doskonatym wsparciem na odcigzenie przedsiebiorcy w jego
codziennych obowigzkach. Kluczowy jest nie tylko wybor konkretnej osoby, ale takze umiejetnosci
w oddelegowaniu zadan. Przedsiebiorca powinien jasno okresli¢ swoje cele i oczekiwania, zadbac

o komunikacje i monitorowac postepy dziatan. Ustalone na poczgtku zasady wspotpracy zaowocujg
dtugofalowg wspotpraca, ktora bedzie owocna i przyjemna dla obu stron.

Autorka: Kasia Masztaler — od 2020 roku wspieram przedsiebiorcéw w dynamicznym rozwoju
ich firm, pomagajgc im nie tylko osiggac, ale i przekraczac zatozone cele biznesowe. Jestem
wspotautorka ksigzek: ,Chce WWWiecej” i ,Bez pudru. Historie kobiet, ktore zachwycajg

i inspirujg” oraz redaktorkg prowadzgcg magazynu i portalu Girlbosskie.pl. W 2022 roku
ukonczytam studia podyplomowe z Praktycznego Marketingu Internetowego w Wyzszej Szkole
Bankowej (obecnie WSB Merito). Jestem takze absolwentkg programu ,Umiejetnosci Jutra”,
organizowanego przez Google i SGH w 2022 roku. Od 2024 roku specjalizuje sie w rozwoju

i stosowaniu metod sztucznej inteligencji, a swojg wiedze zdobytam w IMOK.

l Artykut przygotowata: Kasia Masztaler

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 kwietnia 2025
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Kompendium wiedzy
O mapie marzen

"Marzenia sg poczatkiem wszystkiego". Poczatkiem nowej roku, nowych
relacji, nowych celéw, nowej sciezki kariery, nowej ja. Od zawsze bytam
marzycielka, ale nie umiatam docenié wartosci tego, jakg moc ma
wypowiadanie, rysowanie lub zwykte zapisywanie marzen na kartce
papieru. Kiedy bytam nastolatka, nieznane byty takie narzedzie jak
wizualizacje czy afirmacje. Do spisywania wtasnych marzen i przemyslen
musiat wystarczy¢ pamietnik (jak sie miato szczescie, to byt zamykany na
kluczyk, ktéry pozwalat zachowac¢ swoje stowa dla siebie).

Mapa marzen

Od kiedy poznatam takie narzedzie jak ,mapa marzen”, nie wyobrazam sobie bez niej planowania swoich
marzen. To jak skutecznie dziata takie ,mate, niewinne cos” - musi sie przekonac kazdy. Kiedy prowadze
warsztaty z mapowania, czesto na poczatku spotkania stysze od uczestniczek "ale ja nie mam marzen".
Wtedy prosze dang osobe, aby zamkneta na chwile oczy, wzieta kilka gtebokich oddechow i przeniosta sie
W miejsce, gdzie czuje sie spokojna, bezpieczna i poczuta w sobie to, co ciezko opisa¢ stowami. Wowczas
zaczyna sie magia. Nagle okazuje sie, ze tak dtugo odmawiata sobie prawa do marzen, ze zupetnie o nich

zapomniata.
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Marzenie czy cel?

Bywa, ze pada rowniez pytanie, czy moje marzenie to nie przypadkiem cel? Wtedy probujemy
zdefiniowac oba stowa. Marzenie to cos$, co pojawia nam sie przed oczami, kiedy dajmy sobie pozwolenie,
aby nasza wyobraznia wzieta géore nad rozumem. Czasami to trudne. Nauczono nas ,twardo stac na
nogach”. Zabraniano ,buja¢ w obtokach”. Wszystko miato byc¢ realne, rzeczywiste (czesto szare albo
biato-czarne) i niewykraczajgce poza granice logicznego myslenia. Nie wolno byto myslec¢ inaczej niz
wiekszose¢. Na szczescie wiele sie zmienito w tej dziedzinie. Jednak strach przed tym, co pomyslg inni,
kiedy powiem gtosno np. ,ze marze o tym, by 50 urodziny spedzi¢ w Japonii” - jest tak duzy, ze wole
schowac to marzenie, tak gteboko, jak tylko potrafie. Marzenie to cos, co sprawia, ze kiedy o tym
pomyslimy, czujemy to w catym ciele. Kiedy wyobrazamy sobie siebie w tej wspomnianej Japonii

- usmiechamy sie od ucha do ucha, w brzuchu latajg motyle, gtowa jest zrelaksowana, a serce czuje
wdziecznosc. Dla porownania definicja stowa ,cel” to marzenie, ktore jest okreslone precyzyjnie

i okreslong datg realizacji. Realizacja celow to inny bardzo obszerny temat.

Czym jest mapa marzen?

Wroemy do mapy marzen. To prosty, intuicyjny sposob zobrazowania swoich marzen, pragnien oraz
wizualizacja tego wszystkiego, co Kryje sie tam gdzies w gtebi serca.

Jak zrobi¢ mape marzen?

Do przygotowania mapy potrzebne bedg kolorowe gazety. Kartka bloku technicznego lub bristol. Pisaki,
kredki, kolorowe kartki, grafiki z roznymi elementami np. samochaod, dom, rajska plaza i klej. Kiedy
zbierzesz materiaty, to po pierwsze znajdz dla siebie czas i miejsce. Po drugie zamknij oczy, wez gteboki
wdech i wydech i zapytaj siebie o swoje marzenia. Po trzecie - zacznij.

Mapa marzen — co warto wiedzieé?

Mape mozesz zrobi¢ wedtug schematu, ktory opisuje ponizej (wybratam pomyst Kariny Sep, wedtug niej
mape dzielimy na 9 czesci, ktore dla utatwienia tgczymy z @ kolorami). Mozesz rowniez zrobi¢ mape
wedtug swojej intuicji, kreatywnosci i nanies¢ swoje marzenia w sposob, ktory jest zgody z Tobg, Twojg
estetyka i odzwierciedla moment w zyciu, w ktorym jestes wtasnie teraz. Najwazniejsze w tworzeniu mapy
marzen to zrozumienie, ze nic Cie nie ogranicza. Nikt Cie nie styszy, nie widzi i nie moze ocenic, tego, co
naniesiesz na swojg mape. Wstuchaj sie w siebie. Otworz swoje serce i umyst. | zaszalej. Niech ten czas
bedzie dla Ciebie zabawa. Niech sprawi Ci radosc¢ i pozwoli poczuc¢ sie jak mata dziewczynka, ktorej
jeszcze nikt nie zabronit marzyc.

Mapa marzen wg schematu Kariny Sep

Kolor fioletowy, ktory zostat przypisany finansom. Niezaleznosc¢ finansowa to marzenie wielu z nas. Jednak
wcigz za cicho o tym mowimy. Blokady, ktore wynikajg z naszych przekonan, potrafig skutecznie
zniechecic¢ nas do gtosnego manifestowania tego, czego pragniemy w zwigzku z finansami. Marzysz,

by zosta¢ milionerem w wiek 30 lat, napisz to..



NR 4 | KWIECIEN 2025

Moj ulubiony kolor - czerwony - to do czego zmierzasz. Zapytaj siebie, kim chcesz by¢ za 2 lub 5 lat?
Marzysz, by zostac biznes women - wpisz. Marzysz, by zmieni¢ prace? Znajdz grafike, ktora przedstawia
kobiete, z ktorg sie identyfikujesz i przyklej jg w miejscu, ktore uznasz za najlepszy dla Ciebie. | niech
wszechswiat juz wie, czego pragniesz.

Pamietasz, kiedy bytas matg dziewczynka i chetnie zaktadatas ,rézowe okulary”. | dziaty sie cuda? Kolor
rozowy na Twojej mapie - to relacje, mitosc, nasze zwigzki, bliskosc, a nawet seks. Kazda z nas marzy

o byciu w dobrej relacji, kochac¢ i czuc¢ sie kochang. Odkurz swoje rozowe okulary i przyciaggaj to, co
najpiekniejsze.

Zielen odpowiada za wszystkie relacje rodzinne. Za to, co wyniostysmy z domu - tradycje, wzory
zachowan, wspomnienia. Jesli marzysz, aby w 2025 roku zadbac o siebie, zadbanie o swoj dobrostan
gtowy, mysli i masz ochote zadbac o siebie, to zielone pole bedzie zapetnione Twoimi marzeniami.

Tuz obok zielonej czesci, znajduje sie kolor zotty. Nie przypadkowo. Gdyz to kolor symbolizujgcy Ciebie -
marzenia, ktore dotyczg Twojej osoby. Twojego sposobu myslenia. Przekonan. Twojej mitosci wtasnej.
Poznania siebie i zycia w zgodzie ze sobg. Dla mnie osobiscie to najwazniejsza czes¢ mapy. Kazde
marzenie spetni sie, kiedy bedzie wypowiedziane z naszego wnetrza. Bedzie zgodne z nami. Kiedy catg
sobg bedziesz czuta, ze jestes gotowa to marzenie spetnic.

Po gtebokich poszukiwaniach marzen z gtebi serca pozwol sobie na szalenstwo kreatywnosci. Biaty kolor
- to symbol biatej kartki. Biatej, pustej kartki, na ktérej mozesz zaprezentowac nowe mozliwosci, nowg
pasje i kazde nawet najbardziej szalone marzenie. Biata kartka - nowa Ty. Otwarta i gotowa na wszystko,
Cco pojawi sie w Twoim zyciu, kiedy tylko mapa bedzie gotowa.

Pisatam o tym, ze marzenie to nie to samo co cel. Na naszej mapie jest rowniez miejsce na marzenia
zwigzane z planowaniem. Kolor btekitny to nasze plany na siebie. To rozwoj duchowy i osobisty. To
wszystko, co gra nam w duszy, ale nie do tej pory nie umiatysmy tego okresli¢. Teraz mozesz to
narysowac, przyklei¢ grafike w tej sprawie czy napisac¢ swoje ulubione hasto, ktore motywuje Cie do
dziatania.

Blisko btekitu jest kolor granatowy. Granat jest kolorem konkretniejszym niz btekit, dlatego tez utozsamia
sie z pracg, karierg, twojg misjg zyciowa. Marzenia zwigzane z tymi kolorem powiedzg Ci, jakie dziatania
powinnas podja¢, aby jak najszybciej je spetnic.

Na Twojej mapie sg juz marzenia zwigzane z Tobg, Twojg karierg, podrozami, relacjami z rodzing itp. Masz
wszystko, czego potrzebujesz. Aby dopetni¢ mape wszystkimi kolorami, zostat Ci kolor szary. Szarosc¢, to
relacje z innymi: m.in. ze wspotpracownikami, z szefami, z ludzmi, ktorych dopiero poznajemy. To
spotkania biznesowe. To rowniez nowe miejsca, ktore chcesz zwiedzi¢. To nowe smaki, ktore mozesz
odkry¢ w nowych miejscach. Szaros¢ to tez Twoi przyjaciele i marzenie, by spedzac¢ z nimi wiecej czasu
lub naprawi¢ relacje, ktore z jakiegos sie urwaty.

To tylko tyle i az tyle. Proste czy skomplikowane? Czy warto sie tak bawic i zaangazowac swoj czas na
wyklejanki, czy rysunki? Tak. Z catg odpowiedzialnoscig moge napisac, ze warto.

Kompendium wiedzy o mapie marzen - podsumowanie

Pamietaj, ze przedstawiony schemat to tylko schemat. Najwazniejsze w mapie marzen jest to, abys
wyrazita gtosno swoje marzenia. Najbardziej skryte, szalone czy odwazne. Wyraz je, jak tylko Ci sie
podoba. W kolorze, w grafice, hastami. Ogranicza Cie tylko Twoja wyobraznia. Dla wszechswiata nie jest
wazne, w jakim schemacie czy jakg technikg przedstawisz swoje marzenia. Najwazniejsze, abys je
pokazata, wierzyta, ze sg do spetnienia i zaczeta je spetniac.
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Miej te mape w swojej gtowie, ale rowniez na scianie w salonie, na tapecie w telefonie, laptopie im
czesciej jg widzisz i skupiasz na niej swojg energie, tym blizej jestes spetnienia tego, co sie na niej
znajduje.

Na mojej mapie marzen mam prawie 40 marzen..i systematycznie, konsekwentnie biore je w swoje rece
i spetniam.

Zacznij - ustysz w sobie pierwsze marzenie i drugie, trzecie...
Zycze Ci, aby spetnity sie wszystkie.

Autorka: Aneta Pawlarczyk-Switon - kobieta po 40, ktéra postanowita zawalczyé o siebie

i inspirowac swoim przyktadem inne kobiety. Od zawsze rozwoj osobisty i dgzenie do realizacji
wtasnych celow byto dla mnie wazne. W drodze powrotnej do siebie przypomniato mi sie,

jak bardzo chce pomagac innym kobietom. Zrozumiatam, jakg mam misje i zrobitam wszystko,
by potgczy¢ misje z pasjg i wtasnym biznesem. Dzieki swojemu uporowi dzis jestem kobietg
spetniong i petng energii do dziatania, bo w koncu czuje, ze jestem na wtasciwej sciezce. Czas,
abys i Ty wykorzystata swojg energie, swoje talenty i mocne strony. Abys to Ty podobnie jak ja
stata sie inspiracjg dla kolejnych kobiet. Wszystkie odpowiedzi sg w nas. Mamy w sobie moc,
ktorej nie da sie opisac. Daj sobie szanse, aby ona wyptyneta, a poczujesz sie szczesliwag,
spetniong i nic Cie nie zatrzyma.

l Artykut przygotowata: Aneta Pawlarczyk-Switon

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 kwietnia 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/!

S st el T e

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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