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Ku pamigci mojej mamy — za cudowne wezesne dziecinstwo
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WSTEP

Moi drodzy, mtodzi czytelnicy! Ta ksigzka nie jest o przyciaganiu pieni¢dzy sitg woli ani
o tym, jak z dnia na dzien sta¢ si¢ milionerem. Preferuj¢ bardziej realistyczne podejécie do
zycia. Jest duzo ksigzek motywacyjnych, ktore sukces utozsamiaja z budowaniem majatku
jaki najlepiej uzbiera¢ przy najmniejszym wysitku. Niniejsza ksigzka nalezy do dziedziny
literatury rozwoju osobistego 1 jest moim pierwszym wyzwaniem autorskim. Mysl o
napisaniu ksigzki o rozwoju osobistym pojawita si¢ w moim umysle wiele lat temu, kiedy
studiowatem. Przegladajac niektore pozycje traktujace o rozwoju osobistym podjatem
decyzje, ze zostang pisarzem i1 bede uparcie podazat wlasng drogg zycia. Przychodzity mi do
glowy pomysty wypowiedzi na rézne tematy, lecz zdecydowatem, ze pierwsza ksigzka bedzie
skierowana do miodego pokolenia dwudziestolatkow. Jednakze do lektury zachecam takze
starsze osoby, poniewaz w kazdym rozdziale znajda co$ dla siebie. Zauwazylem, Ze popularne
wsrod autoroéw literatury rozwoju i sukcesu osobistego jest umieszczanie studiow przypadku z
zycia réznych ludzi 1 rozpatrywanie ich w kontek$cie omawianych probleméw. Osobiscie
zrezygnowatem z tego, gdyz moim zdaniem mato wazne tresci niepotrzebnie zajmujg miejsce.
W niniejszej ksigzce skupitem si¢ na istotnej teorii, ktora w wielu dziedzinach zycia prowadzi
do sukcesu. Jak go osiagnac¢? To nie jest proste, wymaga wielu wyrzeczen i ci¢zkiej pracy,
takze czasu, ale szczgscie z sukcesu jest warte wysitku, nawet wieloletniego. 20 lat mineto to
ksigzka, ktora temat sukcesu przedstawia na podstawie siedmiu dziedzin Zycia. Zatem pisz¢
jak uczy¢ sig, spedzac czas dla rozrywki, tworzy¢ korzystne relacje, dba¢ o zdrowie, rozwijaé
zdolnoci intelektualne, dazy¢ do majatku i dochodowo pracowaé. Zyjemy w czasach dobrych
i nalezy wykorzysta¢ to w celu zrobienia §wietnej kariery. Prosze Was tylko o to, drodzy
czytelnicy, byscie czerpali rados¢ 1 satysfakcje z kazdej najmniejszej czynnosci. Juz wiele lat
temu Dale Carnegie (ktorego tworczos¢ lubi¢) pisat o tym w swojej ksigzce ,,Jak przestac si¢
martwi¢ 1 zacza¢ zy¢”. Wszystko zalezy od tego, co postrzegacie za 6w sukces. Sukcesem jest
kazda mozliwo$¢ zmiany na lepsze 1 trzeba mie¢ tego §wiadomos¢. Musicie wiedzie¢, ze przy
przecietnych dochodach i stosunkowo zdrowej kondycji psychofizycznej osiggnigcie sukcesu
zyciowego jest naturalne i normalne. Tak wigc ta ksigzka stanowi szereg propozycji na udane
zycie. Nie stanowi jedynie przegladu tematycznych pozycji ksigzkowych i czasopism.
Wybratem to, co najistotniejsze z wielu publikacji drukowanych i1 zrodet internetowych,
dodajac wlasne przemyslenia. Niniejsza ksigzka ma skromng objetos¢, ale doglebnie
przeczytana zmotywuje 1 podpowie jak osiggna¢ sukces w siedmiu waznych dziedzinach
zycia. Wszystkim czytelnikom zyczg¢ przyjemnej i owocnej lektury, a przede wszystkim
sukcesu!

Autor



EDUKACJA

Ludzie, ktdrzy postanowili si¢ nieustannie uczy¢ sa zdolni do zmiany, przystosowania si¢
do zmiennych warunkéw. Musimy uzmystowi¢ sobie, Ze nasze bezpieczenstwo finansowe
zalezy od zdolno$ci zaspokajania potrzeb innych ludzi. Uczac si¢ radzimy sobie w $wiecie w
ktorym nowe technologie wypieraja wiele stanowisk pracy (dlatego zachecam do telepracy, o
czym napisatem w rozdziale PRACA). ,,Im wigcej uzywa si¢ umystu, tym jest sprawniejszy;
im zywiej umyst reaguje na sumienie, tym staje si¢ madrzejszy”. Steven Covey uwaza, ze w
celu edukacji powinniSmy mocno ograniczy¢ czas poswigcony ogladaniu telewizji 1 wigcej
czytaé, wykraczajac poza specjalizacje zawodowa lub studyjna'. 20 — latkowie czesto mowia:
,Nauka jest nie dla mnie”, ,,Nie przygotuj¢ si¢ do egzaminu”, ,,Nie zdaz¢ si¢ tego nauczyc”.
Tymczasem dajemy rade, zaliczamy egzaminy, zdobywamy wiedz¢ stuzacg pierwszej pracy.
Niestety zdarza si¢, ze sukces kosztuje nas zbyt duzo wysitku, przez co zniechgceni
przystepujemy do dalszej edukacji. Pamigtajmy, Zze nauka moze by¢ tatwa i przyjemna, jezeli
metody przekazywania wiedzy dopasowane s3 do naszych indywidualnych potrzeb i1
predyspozycji. Kazdy czltowiek uczy si¢ w swoOj wlasny sposob: niektorzy wykorzystujg
kanaly stuchowe, inni wzrokowe, albo kinestetyczne. Sg ludzie, ktorzy do nauki potrzebuja
catkowitej ciszy lub odpowiednio dobranej muzyki i tacy, ktorzy stuchajg naukowej tresci
pedalujac na rowerze. Kazdy po swojemu przyswaja wiedzge. Wazne aby szanowaé wiasne
potrzeby, preferencje i predyspozycje. Celem jest, by z nauki uczyni¢ zabawe, wtedy staje si¢
przyjemna i1 bardzo efektywna. Aby przyswaja¢ wiedze szybko i skutecznie, nalezy
eksperymentowa¢ z réznymi sposobami nauki i bawi¢ si¢, az znajdziemy najbardziej
optymalny styl. Amerykanin David Kolb stworzyt koncepcj¢ uczenia si¢ przez
doswiadczenie. Cykl Kolba prowadzi od doswiadczenia poprzez wynikajace z niego refleksje
i teorie do praktycznej weryfikacji uzyskanej wiedzy. Znajdzcie styl odpowiedni dla Was:

1. Styl dziataczy — ludzi, ktorzy ,,najpierw robig, a pézniej mysla”. Podobajg si¢ im
rézne ¢wiczenia 1 zadania.

2. Styl refleksyjnych obserwatoréw — ludzi, ktorzy rozwazajg rézne aspekty sytuacji.
Zadania sg dla nich materiatem do dyskusji i wyciggania wnioskow.

3. Styl teoretykow — ludzi, ktorzy lubig analizowa¢ dane, tworzy¢ koncepcje i teorie.

4. Styl pragmatykow — ludzi, ktorzy chca wyprobowa¢ doswiadczenie w praktyce”.

Piszac tg ksigzke kieruje si¢ gtownie stylem teoretykow. Przedstawiam dla Was rézne
triki, teorie i schematy. A jaki jest styl najblizszy Tobie? W czasie dzialania, wyciagania
wnioskOw, teoretyzowania czy sprawdzania teorii w praktyce? Zastanow si¢ 1 znajdz metodg,
ktora pozwoli Ci uczy¢ si¢ skuteczniej niz dotychczas.

Picé rad, ktore pozwola Wam skuteczniej uczyé sie:*

1) Stworzcie sobie jak najlepsze warunki do nauki — zalatwcie odpowiednie pomoce
naukowe i1 zadbajcie o przyjazne otoczenie.

''s. Covey, 8 nawyk, REBIS, Poznari 2005, s. 372.

’D. Nawrotek, Otwieramy sobie gtowe, Charaktery nr 4/2018, s. 18-19.
*D. Nawrotek, Otwieramy sobie gtowe, Charaktery nr 4/2018, s. 18-19.
“D. Nawrotek, Otwieramy sobie gtowe, Charaktery nr 4/2018, s. 19.



2) Przed nauka zapytajcie si¢ siebie, czy na pewno zalezy Wam na opanowaniu wiedzy.
Wypiszcie na kartce papieru jak najwigcej korzysci, jakie da Wam nauka.

3) Zastanowcie si¢, jaki fragment materiatu jest najfajniejszy i zaczynajcie nauk¢ od
niego.

4) Okreslajcie realny czas przeznaczony na nauke.

5) Zaczynajcie nauke z pomy$lna wizja konca. Wizualizujcie wszystkie etapy nauki’.

Jak w kazdym celowym dziataniu, tak i w uczeniu si¢, jednym z podstawowych
warunkéw powodzenia jest wiara w sukces. Ja stajac przed wyzwaniem stworzenia ksigzki o
rozwoju osobistym dla Was, przed rozpoczeciem pisania wyobrazalem sobie, ze trzymam
gotow3 ksigzke w dtoni.

Pozytywne myslenie i wizualizacja pomagaja odnies¢ sukces, kiedy sa trafnie stosowane:
nalezy madrze rozplanowa¢ proces nauki, ktory ma prowadzi¢ do sukcesu. Nauka jest
sprawdzianem naszej koncentracji i cierpliwosci oraz umiej¢tnosci wykorzystywania naszego
potencjatu.

Czlowiek zamierzajacy si¢ uczy¢ skutecznie musi wspomagac i rozwija¢ swdj mozg.
Dawniej uwazano, ze mozliwosci mozgu determinuje dziecinstwo. Obecnie wiadomo, ze
mozg mozna rozwija¢ takze w pozniejszym wieku, od mtodosci po staros¢. Dla Was, 20 —
latkow wazne jest, by zachowa¢ zdrowy moézg, ktory bedzie Wam stuzyt jak najdtuzej. Aby
zwigkszy¢ mozliwosci umystu, duzo czytajcie (o czym bylo juz wyzej), spotykajcie si¢ z
innymi, angazujcie si¢ w rozne zajecia. Im wigcej tym lepiej — Wasze mozgi beda wytwarzaty
nowe sieci potgczen neuronalnych i ich moc bedzie si¢ zwigkszaé. Z mysla o mozgu siedzenie
przed ekranem zastgpcie aktywnos$cig fizyczng, poniewaz z badan wynika, ze na skutek ruchu
przybywa nam neuronow. Aktywnos¢ fizyczna powoduje takze lepsze krazenie krwi i
natlenienie mozgu, a stanowiac zaledwie 2 % masy naszego ciala, zuzywa az 20 % tlenu’.
Kolejnym warunkiem dobrego uczenia si¢ jest koncentracja. Colin Rose, doradca
brytyjskiego ministerstwa edukacji, uwaza, ze koncentracja to przygotowanie moézgu do
przyswajania wiedzy; polega na osiagnigciu stanu jednoczesnej gotowosci i odprezenia’.

Edukacja po dwudziestym roku zycia wymaga podj¢cia waznych decyzji, gdyz aby by¢
konkurencyjnym na rynku pracy nie mozna zakonczy¢ procesu ksztalcenia na niskim
poziomie. Te istotne decyzje nalezy podejmowac znajac samego siebie, swoja ambicje i
priorytety. Wazne jest by zdoby¢ wyksztatlcenie zgodnie ze swoimi chgciami i
zainteresowaniami. Ksztalcagc si¢ mamy na celu wyeliminowanie problemu bezrobocia, a
takze podnies¢ poziom aktywnosci spoleczne;.

Nauczanie wigze si¢ $cisle z rozwojem osobistym. Edukacja wynika bowiem w znacznej
mierze z potrzeby poznania §wiata i jest ujgta w stopnie od przedszkola do uczelni wyzsze;.
Po dwudziestym roku zycia ksztalcicie si¢ z wlasnej woli. Nauczanie koncentruje si¢ wokot

°D. Nawrotek, Otwieramy sobie gtowe, Charaktery nr 4/2018, s. 19.
® D. Nawrotek, Zasady do przyswojenia, Charaktery nr 6/2018, s. 24.
’ D. Nawrotek, Zasady do przyswojenia, Charaktery nr 6/2018 s. 25.



czterech aspektow ksztatcenia, ktore powinny towarzyszy¢ cztowiekowi przez cate zycie. Sg
to tzw. filary wiedzy:*

I.  Uczy¢ sig, aby wiedziec.
II.  Uczy¢ sig, aby dziatac.
II.  Uczyc¢ sig, aby zy¢ wspdlnie.
IV.  Uczy¢ sie, aby byc¢.

Cztery filary wiedzy powinny by¢ dewiza uczenia si¢ przez cate zycie. Ksztalcenie te nie
powinno koncentrowa¢ si¢ wylacznie na przygotowaniu do pracy i osigganiu ekonomicznych
korzys$ci. Edukacja przez cate zycie, od Waszej mtodosci po wiek $redni i pdzna dojrzatosé
ma za zadanie wszechstronny rozwoj cztowieka, przygotowanie go do zycia w dobrobycie,
ale takze rozumienia otaczajacej 1 ciagle zmieniajacej si¢ rzeczywistosci. Nie tylko
ekonomicznej, ale rowniez spotecznej 1 kulturalnej. Gtéwnym zadaniem edukacji jest staty i
harmonijny rozwdj istoty ludzkiej, tak by odnosita ona sukcesy w réznych dziedzinach zycia’.

W dzisiejszych czasach, zeby by¢ 1 mie¢ nalezy uczy¢ si¢ przez cate zycie. Dlatego
warunkiem realizacji idei budowania spoleczenstwa opartego na wiedzy jest koncepcja
uczenia si¢ przez cate zycie. Obejmuje ona rozwo6j indywidualny, a takze cech spotecznych
we wszystkich formach i1 kontekstach we wszystkich systemach edukacji, ktore przedstawie
juz wkrotce. Niezbedne jest podjecie dzialan zmierzajacych do przygotowania i zachecenia
wszystkich do nauki przez cafe zycie juz od najmiodszych lat'®. Wiedza zawsze lezata u
podstaw kultury. Warunkiem zaistnienia kultury jest wiedza. Im wyzsza wiedza, tym wyzsza
szansa rozwoju kultury. Kultura jest to catoksztalt dorobku duchowego i materialnego
spoleczenstwa''. Nowoczesna edukacja powinna spetniaé nie tylko funkcje stuzebne wobec
gospodarki, jej celem jest rozwdj osobowosci cztowieka, jego kultury, filozofii 1 wartosci
pozwalajacych mu godziwie przej$¢ przez zycie z pozytkiem dla catego spoteczefistwa'’.
Zdobyta w procesie edukacji wiedza jest strukturag zawierajgcg okreslone informacje
pozyskane i1 zinterpretowane przez cztowieka w danym celu. Natomiast madros¢ czlowieka
Zyjacego w spoleczenstwie opartym na wiedzy to umiejetnos¢ efektywnego stosowania
wiedzy w praktyceB. Zycze Wam wszystkim, zebyscie efektywnie i tworczo postugiwali sie
wiedza, z korzys$cia dla reszty ludzkosci.

gs. Suchy, Edukacja dorostych pracownikéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 88.
’s. Suchy, Edukacja dorostych pracownikéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 88.
103, Suchy, Edukacja dorostych pracownikéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 91.
s, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 54.
s, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 27.
13, Czarkowski, E-learning dla dorostych, Difin, Warszawa 2012, s. 231.



Wzbr uczenia sie:'*

Zrédto: S. Suchy, Edukacja dorostych pracownikow i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s.
69.

Oznaczenia:

U — uczenie si¢; Z — efekt nauki czerpanej z roznych wczesniejszych metod i umiejetnosci; P
— zadawanie pytan; D — dzialanie; R — refleksja.

Jest to wzor sformutowany przez Weinsteina — Fitzgeralda, uzupeliony po6zniej o
dziatanie i refleksje’”.

Zachecam do przychodzenia na konsultacje z nauczycielem akademickim.

Radze nie odktada¢ nauki na moment tuz przed egzaminem. Z doswiadczenia wiem, ze
jest to zty nawyk. Mam za soba wiele nieprzespanych nocy gdy studiowatem. Trzeba
umiejetnie zaplanowac rozktad dnia tak, aby znalez¢ czas na wszystko, to znaczy podzieli¢
dobe na nauke¢ (lub nauke i pracg), czas dla siebie 1 sen. Zbyt mato snu powoduje obnizenie
wydajnosci edukacji.

Zarzadzanie kariera zawodowa. Miatem taki przedmiot na studiach. Zaliczy¢ go byto
bardzo tatwo, a nauczycielki akademickie nie stawialy studentom duzych wymagan. Z
¢wiczen zaliczeniem byt projekt grupowy, a z wyktadu kolokwium ustne. Pamigtam, ze Pani
doktor zadawata studentom pytanie: co przydatoby si¢ w rozwijaniu S$ciezki zawodowe;.
Szczerze przyznaje, ze nie pami¢tam wlasnej wypowiedzi. Na pewno rozwoj osobisty jest
pojeciem wazniejszym, cenniejszym 1 szerszym niz kariera zawodowa. W dzisiejszych
czasach, Wy, mlodzi, mozecie skorzysta¢ z pomocy doradcow zawodowych, zwlaszcza
dlatego, gdyz plany rozwoju zawodowego pracownikéw w organizacjach sg obecnie bardziej
wyjatkiem niz reguta. Zmienilo si¢ to w ostatnich latach i plany rozwoju kariery sg przede
wszystkim tworzone dla wybranych grup specjalistow 1 menedzerow, zwlaszcza
handlowcow'. Pomoc w rozwijaniu $ciezki zawodowej dwudziestolatkom jest nieoceniona,
poniewaz przechodzac migdzy Swiatem rzeczywistym i wirtualnym, ktore Waszym zdaniem
wzajemnie si¢ uzupeiniaja, zgubiliscie gdzie§ motywacje do pracy. Pokolenie
dwudziestolatkbw obejmuje osoby, ktére nie maja najmniejszych problemow z
komunikowaniem si¢, ale czgsto sg leniwe, niechetne do samodzielnego zycia i ,,idace na
tatwizneg”, szukajace odpowiedzi na wszystkie pytania przez Internet. Dwudziestolatkowie

“s, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 69.
Bs, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 69.
o7, Oleksyn, Zarzadzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, Wolters Kluwer, Warszawa 2010, s. 218-219.



czgsto chcag wszystko wiedzie¢ 1 mie¢ natychmiast, najlepiej w sieci. Nie jesteScie
zwolennikami dlugotrwatego procesu awansowania, budowania krok po kroku kariery
zawodowej, typowego dla wczesniejszych generacji. Poza tym, dwudziestolatkowie maja
problemy z koncentracja uwagi'’. Pamietam, ze czytalem kiedy$ studium przypadku o
pewnym informatyku, ktérego podczas telepracy caly czas co$ rozpraszato, az musial
zrezygnowac¢ z pracy w domu. Kwestiag do omoéwienia sg powody dla ktérych miodzi chcg
rozwija¢ si¢ w sferze zawodowej. Dawniej byta to po prostu che¢ awansu. Obecnie wsrod
tych powodéw przoduje che¢ utrzymania zdolnosci do wykonywania pracy zawodowe;j
(dotyczy gtownie wysoko wykwalifikowanych profesjonalistow, telepracownikow — wiecej w
rozdziale PRACA), znaczenie ma tutaj takze dazenie do lepszego zrozumienia rzeczywistosci
rynku pracy i po prostu pragnienie podjecia decyzji, co robi¢ dalej w zyciu'®,

Tak wiec zacznijmy od poczatku. Okolo dwudziestego roku zycia macie wybor. Po
ukonczeniu szkoty $redniej i zdaniu matury mozna i§¢ na studia. Przy wyborze kierunku
studiow warto mie¢ na uwadze, ze obecnie odchodzi si¢ od tradycyjnego modelu kariery
opartej wylacznie o formalne kwalifikacje. Wazne dla pracodawcow jest, zeby absolwent
poza dyplomem umiat wykonywaé wszystkie obowigzki na danym stanowisku. Zatem nalezy
wybra¢ taki kierunek, ktory nie tylko wzbogaci Waszg wiedzg, ale takze pozwoli na zdobycie
praktycznych kompetencji. Poza tym, na rynku pracy cenieni sg ludzie, ktorzy potrafig
pracowac interdyscyplinarnie, czyli swoimi umiej¢tno$ciami wychodzi¢ poza ramy kierunku,
ktory studiowali. StyszeliScie juz pewnie, ze najbardziej potrzebne sg kierunki techniczne,
zwlaszcza informatyka. Chociaz nie nalezy mysle¢, ze pracy nie znajdzie si¢ po studiach
humanistycznych czy spotecznych. Radze wybra¢ kierunek zgodny z wlasnymi
zainteresowaniami i pasja. Przez to studiowaé begdzie przyjemnie i wyksztalcicie si¢ na
wspanialych specjalistow. Moj ojciec mowil: zatuj, ze nie uczyte$ si¢ matematyki. Myslat, ze
najlepiej bedzie jak zostang inzynierem. Ja jednak nie Zzaluje wyboru zarzadzania. Miatem
wiele ciekawych przedmiotow, studiowato mi si¢ fajnie, a wiedza, ktorg zdobylem, przyda mi
si¢ do wykonywania zawodu pisarza. Egzamin dyplomowy byl czysta przyjemnosciag i
satysfakcja, poniewaz pisalem prace licencjacka na temat telepracy, ktora mnie bardzo
interesuje.

Dlaczego jako mlodzi dorosli powinniscie przywykna¢ do koncepcji uczenia si¢ przez
cale zycie?"”

» Mozliwosci dydaktyczne kazdej szkoty sa ograniczone, co sprawia, ze nie mozna w
niej zdoby¢ calej wiedzy 1 umiejetnosci niezbednych w zyciu zawodowym i
prywatnym.

» Wiedza zdobyta w szkole nie wystarcza na cate zycie, poniewaz przynosi ono ciggle
nowe fakty, problemy i zadania, ktérych zrozumienie, rozwigzanie i wykonanie
wymaga zastosowania najnowszych zdobyczy nauki i techniki.

7. Warwas, J. Wiktorowicz, A. Jawor-Joniewicz, Kapitat ludzki a zarzgdzanie wieloma pokoleniami w
organizacji, Wydawnictwo Uniwersytetu tddzkiego, £6dz 2018, s. 31-32.

B, Oleksyn, Zarzadzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, Wolters Kluwer, Warszawa 2010, s. 219.
Y, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 25-26.
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» Oczywiste jest, ze z uptywem czasu zapominamy to, czego si¢ dawniej nauczyliSmy i
nie mozemy tej wiedzy wykorzysta¢ w codziennym zyciu.

» Postep w zyciu spoteczno — gospodarczym wymaga ciaglej modernizacji wiedzy i
kwalifikacji zawodowych, trzeba dysponowaé coraz wigkszym zasobem wiedzy i
wigkszymi kwalifikacjami o charakterze ,,twardym” i ,,migkkim”.

» Wazny jest fakt, ze polepszanie poziomu wyksztalcenia spoteczenstwa pozwala
uruchomi¢ rezerwy tkwigce w ludziach, pozwalajace zwigksza¢ wydajnos¢ 1 jakos¢
pracy.

» Czesto w pismach naukowych porusza si¢ temat globalizacji. Postgpujace
integrowanie si¢ $wiata w wymiarze spoleczno — gospodarczym powoduje
przyspieszenie tempa ksztalcenia, majacego za zadanie nie dopusci¢ do zbyt duzego
zr6znicowania  ludzkosci pod wzgledem intelektualnym, kulturowym i

kwalifikacyjnym?’.
Co Was motywuje do nauki?*!
orientacja na
cel
orientacja orientacja
na na
aktywnos$¢ ksztalcenie

Uczacy si¢ zorientowani na cel wykorzystuja edukacje dla osiggania precyzyjnie
okreslonych korzysci. Po 20 roku zycia wiele z Was decyduje o ksztatceniu ustawicznym,
przez cate zycie. Osoby zaliczajace si¢ do tej grupy czesto nie ograniczajg swojej edukacji do
jednej instytucji czy metody uczenia si¢. Poza studiami si¢gacie po ksigzki, uczestniczycie w
kursach lub wyjezdzacie na wycieczkg. Ksztalcenie tej grupy ludzi przebiega etapami, z
ktorych kazdy zaczyna si¢ wraz z u§wiadomieniem sobie potrzeby (wyznaczeniem celu).

Uczacy si¢ zorientowani na aktywno$¢ podejmuja nauke ze wzgledu na wartosé
okolicznos$ci zwigzanych z uczeniem si¢, ktore niekoniecznie sa powigzane z celem samej
edukacji. Osoby takie rozpoczynaja uczestnictwo w edukacji w momencie, kiedy ich potrzeby
staja si¢ wystarczajaco naglace. Te potrzeby to przede wszystkim kontakt spoteczny i nauka
w grupach. Wybor metody edukacji ludzi zorientowanych na aktywno$¢ zwigzany jest z
iloscig i rodzajem interakcji migdzyludzkich, ktére ta metoda ma przyniesc.

Uczacy sie zorientowani na ksztalcenie ucza si¢ ze wzgledu na samg wiedzg. W
przeciwienstwie do obu wczesniejszych typow, wiekszos¢ ludzi z tej grupy uczy si¢ zawsze

g, Suchy, Edukacja dorostych pracownikow i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 25-26.
2E, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 57-58.

11



odkad siggnag¢ pamiecig. Dziatania tych osob w zakresie edukacji sg ciaglte 1 ptynne,
korzystaja oni z wielu metod edukacji, chetnie podchodza do idei ksztatcenia ustawicznego, a
zawdd 1 inne sfery zycia przyporzadkowuja wlasnemu potencjatowi rozwojowemu. Ludzie ci
uwielbiaja nauke i traktuja ja za cel sam w sobie™.

Czynniki motywacyjne wedtug Wlodowskiego:*

v’ Sukces. Doro$li chcg odnosi¢ sukcesy w uczeniu sie.

v" Wola. Dorosli chcg mie¢ wptyw na uczenie sie.

v" Warto$¢. Dorosli cheg uczyé sie czegos$ warto§ciowego.

v Przyjemnosé. Dorosli daza do tego, by uczenie si¢ sprawiato im przyjemnogé.**

Sa trzy systemy edukacji dorostych. Ksztalcenie formalne, nieformalne i pozaformalne.
Ksztatcenie formalne odnosi si¢ do zinstytucjonalizowanych form: szkot 1 uczelni. Nauczanie
odbywa si¢ zgodnie ze stalymi standardami — lekcjami (godzinami zaje¢ dydaktycznych),
klasami (badZz grupami), stopniami, programami zaj¢¢ i podrgcznikami. Ksztatcenie
nieformalne stanowi formy edukacji, ktére sg $wiadomie zorganizowang dziatalnoscig
oswiatowa, ktora odbywa si¢ poza systemem ksztatcenia formalnego. Dziatalno$¢ ta moze
by¢ podejmowana samodzielnie lub w ramach zorganizowanej akcji, ktora umozliwia
osiggniecie danych celéw edukacyjnych. Ksztatceniem nieformalnym mogg by¢ kursy,
treningi, warsztaty, a takze kursy korespondencyjne. Trzeci system edukacji, ksztalcenie
pozaformalne, inaczej incydentalne, jest forma uczenia si¢ o charakterze niezorganizowanym.
Odbywa si¢ w ciggu catego zycia i przybiera posta¢ niesystematycznego procesu poprzez
ktéry osoba uczaca si¢ nabywa wiedz¢ 1 umiejetnosci, ksztattuje swoje postawy i utrwala
warto$ci, korzystajac z codziennego doswiadczenia, a takze wychowawczego wplywu
swojego srodowiska (w tym rodziny)™.

Popularnym rodzajem edukacji zaliczajacym si¢ gléwnie do systemu edukacji
pozaformalnego jest e-learning. Jest to nowoczesny sposob edukacji, ktory rozpowszechnit
si¢ wraz z rozwojem Internetu. W skrocie jest to przekazywanie wiedzy za posrednictwem
urzadzen teleinformatycznych, takze na kasetach i ptytach. E-learning nalezy gtownie do
ksztalcenia pozaformalnego, poniewaz jest kierowany do osob chetnych poglebia¢ wiedze
(glownie przez Internet), zainteresowanych nauka, a nie jej formalnym potwierdzaniem. Ten
sposob nauki jest tu zjawiskiem nieusystematyzowanym, ktoére moze odbywac si¢ w ciggu
calego zycia. Dla Was, mtodych dorostych, Internet jest nieograniczonym dostgpem do
wiedzy, w ktorym portale i strony pozwalaja w dogodnym dla siebie czasie powrdci¢ do
informacji (np. szkolen internetowych czy encyklopedii)*®.

1 2
Nowoczesne metody edukacji, ktore warto poznaé®’.

2, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 57-58.
2E, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 182.

. Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 182.

2, Czarkowski, E-learning dla dorostych, Difin, Warszawa 2012, s. 34-35.

%), Czarkowski, E-learning dla dorostych, Difin, Warszawa 2012, s. 57.

s, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 79-81.
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Zadana literatura. Czytanie lektury daje dobre wyniki pod warunkiem, ze szkolgcy
si¢ jest zainteresowany tematem.

Wyktad — prelekcja. Prelegent w formie ustnej przedstawia materiat i okre§lone
tematy, zagadnienia ograniczonej liczbie stuchaczy. Wyklad przedstawia wiele
problemoéw i przyspiesza realizacj¢ programu nauczania.

Dyskusja kierowana. Pozwala spojrze¢ na problem z perspektywy réznych osob,
rozbudza zainteresowania, ale wymaga duzo czasu na omowienie tematu.

Pokaz. Ma na celu pokazanie sposobu wykonania zadania. Zaletg jest fakt, ze
dobrze go stosowa¢ w odniesieniu do waskich tematow.

Symulacja. Jest bardzo skuteczng metoda edukacji pracownikéw i bezrobotnych,
popularng metoda szkolenia menedzerow. Polega na wykonywaniu zadan
zblizonych do rzeczywistosci, dzigki czemu minimalizuje koszty popetnionych
btedow.

Studia przypadkow. Stosowane czesto na studiach rozpatrywanie w matych
grupach rzeczywistych lub fikcyjnych problemow 1 dziatan. Rozbudza aktywnos$¢
uczestnikow 1 stwarza warunki do wymiany pogladoéw, opinii i ocen.

Rotacja. Jest to przenoszenie pracownika na inne stanowiska poszerzajace lub
zmieniajagce obowigzki. Powoduje rozwodj osobisty pracownika, pozwala
zaznajomic¢ si¢ z nowymi tresciami pracy zawodowe;.

Zarzadzanie projektem. Rozbudza aktywno$¢ w rozwigzywaniu praktycznych
zadan, wymaga wiedzy interdyscyplinarnej, poszerza wiedz¢ teoretyczng i
praktyczna.

Outdoor. Jest to metoda szkolenia poza zaktadem pracy, ktora polega na grupowym
lub indywidualnym rozwigzywaniu probleméw i realizowaniu zadan.
Benchmarking. Ta metoda polega na uczeniu si¢ od innych przez obserwacje¢ ich
dzialalnosci 1 nasladownictwo.

Coaching. Jest metoda edukacji na stanowisku pracy. W tym przypadku prace
doskonali si¢ przy udziale trenera, ktory aktywnie wspiera pracownika; czesto
coach przyjmuje role bezposredniego przetozonego. Walorem tego rodzaju
edukacji jest fakt, ze nie wymaga odrywania si¢ od pracy zawodowej i czesto brak
dodatkowych kosztéw w przypadku, gdy nie zatrudnia si¢ trenera z zewnatrz.
Mentoring. Jest uczeniem si¢ przy wsparciu opiekuna, mentora. Prowadzi do
rozwoju pracownika i stwarza mozliwo$¢ awansu.

E — learning. Ten sposéb nauki jest edukacja na odlegltos¢ wykorzystujac Internet,
plyty, dyski, kasety.

Blended Learning. Ta metoda szczegélnie przydaje si¢ dla kadry kierownicze;.
Laczy tradycyjne uczenie si¢ (adaptacyjne) z innowacyjnym (antycypacyjnym)
wykorzystujac technologi¢ informatyczng.

Edukacja przez modelowanie zachowan. Pomaga pracownikom przyjmowaé
odpowiednie postawy w okreslonych sytuacjach. Na poczatku ogladaja film, ktéry
ukazuje poprawne zachowania w sytuacjach zawodowych, a pdzniej szkoleni
odgrywaja podobne role. Na koniec omawia si¢ jakie postawy byly poprawne, a
jakie btedne. W ten sposéb podnosi si¢ umieje¢tnosci migkkie, a ten rodzaj edukacji
ma na celu poprawi¢ inteligencj¢ interpersonalng cztonkow danej organizacji.
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» Trening wrazliwos$ci. Jest to ¢wiczenie w malej grupie, gdzie uczestnicy tej nauki

oceniaja si¢ wzajemnie i wyprobowuja nowe zachowania. Ta edukacja ma na celu
zbudowanie zaufania i lepszej komunikacji pomiedzy uczestnikami, a takze
zrozumienie interesOw grupy i poprawe stosunkow miedzyludzkich w organizacji.

» Referaty i dyskusja. Sa one zwigzane z konferencja, metodg nauki, gdzie mozna

stucha¢ obrad specjalistow na dany temat, w skali mikro 1 makro w zaleznosci od
liczebnosci stuchaczy.

» Trening ,,w przedsionku”. Nacisk kladzie si¢ tu na ¢wiczenia manualne w

wyodrebnionym obszarze roboczym. Mniej wazna w tym przypadku jest
wydajnos¢ pracy, niz przekazywanie informacji zwrotnej i bezpieczenstwo pracy.

» Gry 1 trening psychologiczny. Ta metoda edukacji uczy stosownych zachowan

mi¢dzyludzkich, wspomaga rozwdj pracownika i nie tylko w pracy. Najczesciej jest
to metoda nauki kadry kierowniczej, gdzie gry i trening psychologiczny sa
dobierane pod indywidualne potrzeby pracownika. Poza oczywistym zadaniem
wzbogacenia umiejetnosci migkkich, interpersonalnych, pojawia si¢ tu walor
wzbogacenia kultury zarzadzania®®.

Andragog Smith twierdzi, ze osoba, ktéra opanowata sztuke uczenia si¢, jest zdolna do
efektywnego uczenia si¢ bez wzgledu na roznice co do celow, sytuacji 1 metod. Aspekty
uczenia si¢ wedtug Smitha:*’

v

Rozum — czynno$ci zwigzane z zarzadzaniem procesem myslenia. Podstawowg
funkcja rozumu jest uczenie si¢, jak udoskonala¢ umiejetnosci cztowieka w zakresie
postrzegania, analizowania, projektowania, wyobrazania i refleksji.

Emocje — reakcje emocjonalne, zaangazowanie i pewno$¢ dziatania. Podstawowymi
sktadnikami tego aspektu s3: doswiadczanie uczué, zaufanie swojej intuicji,
budowanie pewnosci siebie i rozwdj zdecydowania.

Dziatanie — korzystanie z uczenia si¢ w celu podjecia si¢ znaczacych dziatan.
Podstawowe czynniki tego aspektu to podejmowanie decyzji, przejmowanie
inicjatywy, rozwigzywanie problemow 1 wptywanie na innych.

Smith wyréznia takze domeny uczenia si¢, w ktérych mtodzi dorosli powinni by¢ skuteczni:

v

v

v

Domena techniczna — instrumentalne uczenie si¢, ktore jest niezb¢dne do realizacji
praktycznych czynno$ci w sferze zycia zawodowego, ale rowniez prywatnego.
Domena spoteczna — umiej¢tnos¢ wilasciwego odnoszenia si¢ do innych, ktore
prowadzi do wspolnych korzysci.

Domena rozwojowa — jest to umiejetno$¢ rozwijania siebie jako cztowieka w
wymiarze duchowym i fizycznym®".

Kapital spoteczny. Czym jest? Prosta definicje zaproponowal R. Putnam: kapitat

spoteczny to cechy zycia spotecznego — sieci, normy 1 zaufanie, ktére umozliwiajg

%5, Suchy, Edukacja dorostych pracownikdéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 79-81.
PE, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 197-198.
0, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 197-198.
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jednostkom w spoteczenstwie bardziej efektywng wspotprace w celu realizacji podzielanych
celéw. Podobng definicj¢ kapitatu spotecznego przygotowano w raporcie OECD z 2001 roku:
kapital spoteczny to sieci, wraz z podzielanymi normami, warto$ciami i porozumieniami,

ktore umozliwiaja wspdtprace pomiedzy jednostkami w grupach i pomiedzy grupami’'.

Regionalny 1 narodowy

kapitat spoteczny Zasoby finansowe i
Sasiedztwo, szkota i emocjonalne

rowiesnicy Transmisja wiedzy

Zainteresowanie Aspiracje edukacyjne
rodzicielskie 1 rodzinny i zawodowe

kapitat spoteczny

Osiggnigcia

edukacyjne

Model wptywu kapitatu spotecznego na osiggnigcia edukacyjne
Zrodto: P. Mikiewicz, Kapitat spoteczny i edukacja, PWN, Warszawa 2014
Model andragogiczny — model edukacji dorostych™

W tym miejscu napisz¢ o kilku zalozeniach, ktére sa odmienne od modelu
pedagogicznego - dziedziny badan nauki dzieci i mlodziezy. Potrzeba wiedzy. Dorosli
zazwyczaj muszg wiedzie¢, dlaczego majg si¢ czego$ uczy¢, zanim zaczng. Badania naukowe
potwierdzity, ze doro$li, gdy podejmujg samodzielny wysilek naukowy, wktadaja duzo
energii w badanie korzysci, ktore bedg mogli osiggna¢ dzieki uczeniu si¢. W konsekwencji
powstala nowa maksyma dotyczaca edukacji dorostych, ktéra mowi, ze podstawowym
zadaniem nauczycieli dorostych jest pomoc uczniom w zrozumieniu ,,potrzeby wiedzy”.
Obraz samego siebie uczacego sie. Mlodzi doros$li maja obraz samych siebie jako
odpowiedzialnych za swoje zycie i wlasne decyzje. Chca, zeby inni postrzegali ich jako
samosterownych, zdolnych do samokierowania. Na przyktad przekonanie o zaleznos$ci i
traktowanie dorostych studentéw przez nauczyciela akademickiego jako dzieci stwarza w
nich konflikt dotyczacy modelu intelektualnego. Kiedy edukatorzy dorostych uswiadomig
sobie ten problem, podejma starania, zeby udzieli¢ uczacym si¢ pomoc w przejsciu od
zaleznosci do samosterownosci. Na studiach nauczyciele moga da¢ szans¢ do wykazania
wlasnej inicjatywy studiujacym poprzez nagrody za aktywno$¢ na ¢wiczeniach, zapisy na
projekty tworzone wedtug pomystu studiujacych i prezentacje wybierane w gronie chetnych,
a takze wlasne prace dyplomowe. Na dobrych studiach trzeba popisa¢ si¢ indywidualnoscia!
Rola doswiadczen ucznia. Po 20 roku zycia macie wigcej doswiadczen, niz dzieci i

1 p. Mikiewicz, Kapitat spoteczny i edukacja, PWN, Warszawa 2014, s. 67-68.
2, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 65-69.
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mtodziez. Faktem jest, ze w kazdej grupie dorostych bedzie wigkszy zakres rdznic
indywidualnych, niz w przypadku grupy miodziezy. Stad wigkszy nacisk w edukacji
dorostych ktadzie si¢ na indywidualizacj¢ strategii nauczania. W celu wykorzystania
potencjatu znajdujacego si¢ w samych dorostych uczniach edukatorzy stosuja sposoby, dzigki
ktorym uczacy sie mogg otworzy¢ umysty na nowe idee, a takze pozby¢ si¢ negatywnych
uprzedzen, nawykow 1 zalozen, ktore zgromadzily si¢ jako doswiadczenie. ,,Dla dzieci
doswiadczenie jest czyms$, co im si¢ przytrafia; dla dorostych do$wiadczenie stanowi o tym,
kim s3.” Gotowos¢ do uczenia sie. Wiadomo, ze jestescie gotowi do uczenia si¢ tego, co
potrzebujecie wiedzie¢ 1 umie¢ robi¢, zeby skutecznie radzi¢ sobie z sytuacjami zyciowymi.
Najlepiej, jesli edukacja jest skorelowana z rozwojem zadan zyciowych. Na przykltad w celu
zwigkszenia zarobkéw mozna ukonczy¢ studia podyplomowe. Orientacja w uczeniu sie.
Pomimo tego, Ze czgsto zdarza sig, iz forma edukacji jest taka jak dzieci i mtodziezy (np.
nauka przedmiotow jest w szkole podstawowej, ponadpodstawowej, ale rowniez i wyzszej),
dorosli bardziej niz na przedmiocie sg skoncentrowani na zyciu, okreslonym zadaniu,
problemie. Przyjmujg orientacj¢ na edukacje w celu wykonywania zadan i1 rozwigzywania
problemow z jakimi spotykajg si¢ w zyciu. Co wigcej, dorosli uczg si¢ chetniej i bardziej
efektywnie, gdy przedstawi im si¢ odniesienie nowo zdobytej wiedzy do sytuacji wzietych z
zycia. Motywacja. Powyzej przedstawitem rodzaje motywacji do nauki, czyli na co jestescie
zorientowani, a takze czynniki motywacji. Tutaj wspomng tylko, ze najsilniej motywujacymi
do edukacji stymulatorami sg naciski wewnetrzne, tj. pragnienie wigkszego zadowolenia z
pracy (dodam, ze wiasnie dlatego mlodzi ludzie wybieraja telepracg), podwyzszenie poczucia
wlasnej warto$ci i jako$ci zycia. Stymulatory zewngtrzne kazdy zna: pensja i dodatki do
wynagrodzenia, mozliwo$¢ awansu. Dodam, ze badacz edukacji dorostych Tough odkryl, ze
wszyscy zdrowi dorosli chcg ciagle rozwija¢ si¢, majag motywacj¢ do zmiany na lepsze.
Jednak motywacja ta bywa blokowana przez takie bariery, jak negatywny obraz siebie
samego jako ucznia, ograniczenia czasowe, czesto takze brak dostepu do szans i zasobow™".

Studia. Szczerze przyznaje, ze studia byly radosnym okresem w moim zyciu.
Studiowalem w milej 1 przyjaznej atmosferze, tadnym wydziale i bez niepotrzebnych
alkoholowych imprez. Odczuwam satysfakcje z bycia absolwentem Politechniki
Bialostockiej, cho¢ mam za sobg wiele wysitku i nieprzespanych nocy poswieconych nauce.
Patrzac z perspektywy dnia dzisiejszego, warto bylo. Warto bylo studiowaé. Wiele osob
uwaza, ze zarzadzanie to kiepski kierunek po ktérym ciezko znalez¢ prace. Mysle inaczej.
Radzg przemysle¢ wybor kierunku pod katem jego przydatnosci w zyciu. Podczas studiow
podjalem decyzj¢: bede pisarzem, a wyksztalcenie menedzerskie pomoze mi stworzy¢
interesujgce pozycje ksigzkowe w pdzniejszych latach. Juz teraz zachgcam zapoznac si¢ z
nimi wraz z uplywem lat. Ciesze si¢, ze moi koledzy z roku pozytywnie wypowiadali si¢ o
studiach. Jeden chciat zosta¢ maklerem, drugi inwestorem gietdowym, inny ksiggowym.
Mozliwosci jest mndstwo. Gdzie§ czytatem, ze niedoceniana filozofia, ktora wybiera
niewielka liczba ludzi, ksztalci kadre na wysokie stanowiska w wielu firmach. Oprocz tego
jest mozliwo$¢ kontynuowania kariery na uczelni.

BE, Holton, M. Knowles, R. Swanson, Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009, s. 65-69.
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Nie bez przyczyny mowi si¢, ze nie studiowal nigdy ten, kto nie zaznal studiow
dziennych*. Sa one najlepszym wyborem dla tych, ktérzy nie zamierzaja pracowaé i
jednoczesnie studiowaé. Jezeli macie mozliwo$¢, radzg poczu¢ klimat prawdziwego
studiowania dziennego. Duzym plusem sg czestsze kontakty z nauczycielami akademickimi i
réwiesnikami. Studiujgc dziennie, cz¢$ciej bedziecie zaglada¢ do wydziatlowej biblioteki i
uczestniczy¢ w zajeciach kot naukowych. Pamietam do dzisiaj zajgcia kota ,,Mlody inwestor”.
Fajnie bylo, szkoda, ze tylko na ostatnim roku. Kazdego zachgcam, poszerzajcie swoje
horyzonty, ksztat¢cie si¢ dodatkowo wedlug wilasnych zainteresowan. Studia dzienne sg
rowniez gwarancjg wysokiej jakosci ksztatcenia. Studiujac dziennie macie wigcej czasu na
nauke niz w przypadku studidow niestacjonarnych. Co w przypadku rannych wyktadow?
Miatem takie i polecam uczg¢szcza¢ na nie. Nigdy nie wiadomo, moze nie bedzie mozna
zdoby¢ dobrych notatek na egzamin? Poza tym, koniecznie przyjdZzcie na pierwsze wyktady.
Czasami nauczyciel akademicki ustala, ze osobom chodzacym na wszystkie wyktady w
semestrze nalezy si¢ ocena pozytywna bez zaliczenia czy egzaminu. Ja przychodzac na kazdy
wyktad poradzitem sobie z trudnym przedmiotem. Niestety byli tacy, ktorzy ,,obleli” ten
przedmiot tylko 1 wylgcznie dlatego, ze nie chodzili na wyktady.

Najpierw zaliczenia. S3 one podstawowym wyzwaniem dla kazdego studenta. Ja na
studiach miatem o wiele wigcej zaliczen niz egzamindow. Czgsto bywa tak, ze student w razie
nie zaliczenia ¢wiczen nie zostaje dopuszczony do egzaminu z wyktadow.

Sesja. Jak ja zda¢? Ponizej dziesig¢ cennych rad™.

1. Na poczatku doktadnie zaplanujcie sesj¢. Najlepiej w kalendarzu lub terminarzu
komputerowym. Musicie wiedzie¢, kiedy doktadnie beda egzaminy i zaliczenia.
Zazwyczaj strach przed sesjg mija, gdy precyzyjnie spojrzymy na rozpiske celow do
zdania.

2. Ustalcie ile czasu bedzie Wam potrzebne na nauke, by zda¢ poszczegoOlne
egzaminy/zaliczenia. Starajcie si¢ rozplanowac czas realnie, poniewaz nie bedziecie
w stanie siedzie¢ kilkana$cie godzin na dobg¢ nad ksigzkami.

3. ..... a nawet jesli chcecie, to raczej z marnym skutkiem. Dlatego trzeba rowniez
zaplanowa¢ relaks. W niniejszej ksigzce przedstawiam pieédziesigt sposobow na
rozrywke, wigc kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie. Poza tym, student moze wybrac
si¢ na juwenalia.

4. Nastepnie nalezy zgromadzi¢ materialty do nauki: ksigzki, notatki, opracowania.
Warto zrobi¢ to wczesniej, zebyscie nie byli zaskoczeni brakiem ksigzek w
bibliotece czy kolejkami w punkcie ksero. Ja wypozyczatem literaturg¢ przedmiotu
juz na poczatku semestru, a przejrzyste notatki pozyczatem od milej kolezanki.
Najlepiej jednak samemu robi¢ notatki, ale c6z..... gdy wyktad jest na 8 rano i nie
chce si¢ na niego uczeszczad, trzeba je jako$ zdoby¢. Tylko nie za duzo — lepiej
uczy¢ si¢ z jednej kompletnej wersji notatek niz z kilku z lukami. Jezeli nie mamy

** https://studia.pl/dzienne [Dostep 11.10.2019]
*> https://studia.pl/poradnik-studenta/7704-jak-ogarnac-sesje [Dostep 11.10.2019]
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10.

kompletnej wersji, zbudujmy ja z kilku innych nie powielajac zagadnien. Studentow
jest wiele — zawsze mozna materiat pozyczy¢, takze w wersji elektroniczne;.
Zmotywujcie si¢ do nauki. Mozna to zrobi¢ przez wizualizowanie dyplomu
ukonczenia studiow. PrzemysSlcie jakie korzy$ci da Wam zdanie sesji. W koncu
uczycie si¢ po to, aby w przysztosci wykonywaé wazny zawod. Przyznam, ze studia
mi si¢ przydaty, chociaz dopiero na ostatnim roku postanowilem zosta¢ pisarzem.
Musicie mie¢ swoje cele przed oczyma. Oczywiscie kierunek studiow to byt Wasz
wybor, zgodny z rodzajem waszej dominujacej inteligencji i zainteresowaniami,
takze warto przypominac sobie dlaczego siedzieliScie w salach 1 aulach. Studia
otworza Wam drzwi do kariery, prestizu, pieniedzy. Tak wiec starajcie si¢
pomyslnie przebrna¢ egzaminy i zaliczenia. To dla Waszego dobra.

Jezeli lubicie prace w grupie, uméwcie si¢ z kim$§ na naukg. W przypadku
niektorych osob, powtarzanie materialu przebiega wtedy tatwiej i szybciej. Jednakze
partner/partnerka edukacji musi powaznie traktowac sprawe i zaraza¢ Was swoja
motywacja.

Przyjmijcie do wiadomosci, ze nie ma sensu martwi¢ si¢ sesjg. Zawsze mozna
,Wz13¢ warunek”, jesli nie poradzicie sobie z poprawa. Rzadko zdarza si¢, ze po
jednej sesji wylatujecie z uczelni. Oczywiscie jesli przyktadaliscie si¢ do nauki.
Kolejng rada jest selekcja. Dobrze jest, gdy nauczyciel akademicki podaje
studentom zakres zagadnien na zaliczenie. Studenci wtedy wiedza doktadnie, co
muszg umie¢. Jesli nie, musicie sami wybra¢ z materialu to co najistotniejsze. Jezeli
notatki sg obszerne, a czasu malo, nalezy wyselekcjonowa¢ z nich wiedz¢ bazowa,
ktoéra stanowi zazwyczaj 30-40% materiatu 1 uczy¢ si¢ zgodnie z zasada od ogotu do
szczegotu. Dobrze przyswojone podstawowe zagadnienia s3 w pewnym sensie
regatem, na ktérym mozna pouktada¢ bardziej szczegotowe informacije.

Zwroccie uwage na to co jecie 1 pijecie w czasie sesji. Zamiast naduzywaé kawy 1
napojoéw energetycznych powinniscie jes¢ weglowodany ztozone, ktére zapewniaja
staly przyptyw energii dla organizmu, a przeciez potrzebujecie jej jak najwiece].
Razem z zrodtami biatka i warzywami mozna skomponowaé studencka diete.
Specjalisci zalecaja takze spozywanie bakalii, ktore wspieraja koncentracj¢ i
pamieé®.

Pamigtajcie o przebywaniu na §wiezym powietrzu. Uczy¢ si¢ mozna na tawce w
parku, a nawet jesli tego nie lubicie, zaplanujcie dzien tak, zeby przynajmniej trochg
czasu by¢ poza zamknigtym pomieszczeniem. Dotlenienie moézgu ma dobroczynny
wplyw na radzenie sobie z egzaminami®’.

Egzaminy ustne. Studenci zwykle bojg si¢ ustnych egzaminow. Wigze si¢ to z

koniecznoscig natychmiastowej odpowiedzi, a czasami poczuciem braku szczegdtowego
przygotowania. Niestety tutaj nie ma czasu na zastanowienie si¢ (w wigkszosci przypadkow) i
powrotu do egzaminowanych zagadnien. Jednak pomyslcie, Ze w razie nieprzygotowania nie
zdacie i pisemnego i ustnego, zatem warto powtarza¢ materiat na dlugo przed egzaminem.
Egzamin ustny ma tez swoje zalety z ktorych nalezy korzysta¢. Ja podczas studidéw miatem

%% https://studia.pl/poradnik-studenta/4582-piec-sposobow-na-sesje [Dostep 12.10.2019]
% https://studia.pl/poradnik-studenta/4582-piec-sposobow-na-sesje [Dostep 12.10.2019]
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kolokwia 1 egzaminy ustne, takze egzamin ustny certyfikacyjny z jezyka angielskiego.
Ukonczylem pomys$lnie i nie byly dla mnie szczeg6lnie stresujace, cho¢ niektore ledwo
zdalem. Na poczatku wspomng, Ze egzamin jest rozmowa. Nawet jesli nie udzielicie
szczegotowej odpowiedzi, egzaminator moze naprowadzi¢ Was na wlasciwe pojecia i
precyzyjna odpowiedz’®. Na jednym egzaminie ustyszatem: powiedzcie to, co umiecie! Wigc
nie warto ba¢ si¢ ustnych, nigdy nie wiadomo, moze egzaminator potraktuje Was pobtazliwie.
Mozna dowiedzie¢ si¢ od innych studentow, zwlaszcza starszych rocznikdw, jakie preferencje
ma egzaminujacy. Sg tacy, ktorzy lubig odwaznych, §miatych i glosnych studentow i tacy,
ktorzy lubig cichych 1 skromnych. Inni ciesza si¢, gdy studenci czytaja ich publikacje,
wowczas trzeba cytowac tresci z ich ksigzek. Na egzaminie ustnym znaczenie ma nie tylko
wiedza, ale takze sposob jej podania. Zatem przywitajmy na egzaminie ustnym profesora
aktorskim popisem, zwracajac uwage na mimike, gesty i dress code, odpowiednia wymowe.
Dla niektérych z Was moze by¢ to rutynowe zadanie: przed rozmowami z klientami,
rozmowami kwalifikacyjnymi, wystagpieniami publicznymi. Podczas egzaminu ustnego jest
oczywiste, ze trzeba by¢ mitym, sprawia¢ wrazenie skoncentrowanego 1 obecnego.
Zdenerwowanie 1 wzdychanie moze by¢ réznie zinterpretowane przez egzaminatora, moze on
wrogo podejs¢ do studenckiej ztosci 1 by¢ zazenowanym niemocg studenta. Przypomnijcie
sobie, ile znaczy usmiech i1 ile dobra on Wam daje, rowniez podczas egzaminu. Innym
tematem jest ubranie. Ja lubi¢ chodzi¢ w garniturze i zalecam Wam, zebyscie tadnie wystroili
si¢ na egzamin. Dobra prezencja na pewno si¢ przyda. Wspomneg jeszcze, jak przygotowywac
si¢ do tego typu egzaminu. Polecam jak najczesciej ¢wiczy¢ wypowiedzi ustne. Mozecie
zadawac sobie samym pytania i odpowiada¢ na nie na glos, ale lepiej jest uczy¢ si¢ z kims,
bawigc si¢ w egzaminatora 1 egzaminujacego. W ten sposob przyswoicie wiedze tatwiej. Jesli
jest taka mozliwos¢, przygotujcie przed egzaminem plan swojej wypowiedzi. Zwigksza on
prawdopodobienstwo, ze zdacie egzamin ustny. Plan ze wzgledu na mata ilo$¢ czasu nie
powinien by¢ skomplikowany. Powinien zawiera¢ spdjng wypowiedz na podstawie
wszystkich skojarzen, jakie macie z danym tematem. Nie pozwolcie, by co§ Wam umkngto.
Wszystko co wiecie przeksztatécie najlepiej w wypowiedz majaca wstgp, rozwinigcie i
zakonczenie. To zrobi wrazenie na egzaminatorze. Pomyslcie, Zze czgsto zdarzaja si¢
egzaminatorzy, ktorzy zaliczaja egzamin, gdy maja tylko jakikolwiek punkt zaczepienia w
wiedzy studenta. Na koniec dodam, ze na egzaminie ustnym jest bardzo wazne, zeby przyjac
odpowiednig taktyke. Najlepiej zaczyna¢ wypowiedz od tego, co wiemy najbardziej, tego, na
co posiadamy najwiecej informacji. W $§rodku wypowiedzi powinno znalez¢ si¢ to, co
umiemy najstabiej 1 na koniec poczestowaé egzaminatora trafnymi stwierdzeniami.
Uwazajcie, zeby nie mowi¢, Ze nic nie wiecie na dany temat. Profesora to nie interesuje. Z
pewnoscig lepiej jest mowic, z czym dany temat/pojecie si¢ wigze, jak Wy sie do tego tematu
odnosicie; mozna takze skonfrontowac¢ dany temat z innym lub umiejscowi¢ w czasie. Istotne
jest, by nie spieszy¢ si¢ zbytnio, stara¢ si¢ rozwaznie dobiera¢ stowa i pozwoli¢ sobie
(rzadko) na glo$ne zastanowienie si¢™ .

% https://studia.pl/poradnik-studenta/7878-jak-zdac-ustny-egzamin [Dostep 12.10.2019]
3 http://www.sprawnik.pl/artykuly,10245,12917,przygotowanie-do-egzaminu-jak-sie-uczyc-i-zdawac-
egzaminy-ustne [Dostep 16.10.2019]
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Dobrze jest zapamigta¢ pytania, ktore byly na egzaminie. Zawsze moga przydac si¢
przyjaciotom, ktorzy beda mieli egzamin pdzniej. Poza tym, niektérzy wyktadowcy od wielu
lat na egzaminach stawiajg te same pytania, tak wigc moze by¢ to nieoceniona pomoc innym
studentom.

Akademickie Biura Karier. Te biura dziatlaja na rzecz aktywizacji zawodowej
studentow 1 absolwentow szkot wyzszych. Oczywiste, ze sa prowadzone przez uczelnie
wyzsze. Nie wiem, nie korzystatem z pomocy Biura Karier Politechniki Bialostockiej, nie
mialem takiej potrzeby. Warto jednak w rozdziale o edukacji o nich wspomnieé¢, wigc to
czyni¢. ABK dostarczaja studentom i absolwentom uczelni informacji o sytuacji na rynku
pracy. Natomiast pracodawcom pozwalaja pozyska¢ odpowiednich kandydatow na wolne
miejsca pracy 1 staze zawodowe. Akademickie Biura Karier przygotowuja przysziych
absolwentéw do wejscia na rynek pracy, a takze informujg pracodawcéw o mozliwosciach
intelektualnych studentow 1 dopasowuja ich do okreslonych stanowisk. Niektére z
Akademickich Biur Karier pozwalaja swoim klientom sporzadzi¢ bilans kwalifikacji
zawodowych. Te jednostki dysponuja szerokim dostepem do informacji. Zbieraja, klasyfikuja
1 udostepniaja oferty pracy, praktyk zawodowych i stazy; prowadza baz¢ danych studentéw
zainteresowanych wykonywaniem okreslonego zawodu. Akademickie Biura Karier korzystaja
z r6znych instrumentow, za pomoca ktorych realizujg swoje zadania. Majg baz¢ danych
klientow 1 oferentow pracy, wykazy jednostek §wiadczacych pomoc osobom poszukujagcym
pracy, komputerowa baz¢ danych o zawodach, ulotki o zawodach, filmy zawodoznawcze,
teczki informacji o zawodach. W pracy tych biur istotne znaczenie ma dostep
zainteresowanych stron do zbieranych na biezaco informacji o wolnych miejscach pracy.
Duzym atutem jest to, ze Akademickie Biura Karier organizujg targi pracy i prezentacje firm
na uczelni, nie méwiac o duzej ilosci fachowej literatury z zakresu poradnictwa zawodowego.
Dobrze, ze ABK wspotpracuja z urzgdami pracy, przedsigbiorstwami, samorzadami, innymi
instytucjami doradztwa zawodowego 1 posrednictwa pracy, a takze z biurami karier innych
uczelni®.

©s, Suchy, Edukacja dorostych pracownikéw i bezrobotnych, Difin, Warszawa 2010, s. 118-119.
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ROZRYWKA

Ponizej wyszczeg6élnitem rdézne rodzaje rozrywki, ktére mogg by¢ interesujacymi
propozycjami dla Was, dwudziestolatkéw. Zgodnie z informacjami zamieszczonymi na
stronie Wikipedii, do rozrywki mozna zaliczy¢ takze aktywne sposoby spedzania wolnego
czasu, czyli rekreacje*'. Rozrywka ma na celu sprawia¢ przyjemnoé¢ i powodowaé¢ harmonie
ciala 1 duszy. Miejcie na uwadze, ze zdaniem wielu tylko aktywny wypoczynek jest tak
naprawde zdrowy. Dobrze, wiec zapoznajcie si¢ z roznymi rodzajami rozrywki. Wybierzcie
cos dla siebie sposrdd piecdziesigciu opcji :

Rozrywka podczas przerw w pracy. Wieksza produktywnos$¢ pracownika bedzie wtedy,
gdy w ramach godzin pracy bedzie mu umozliwiona rozrywka. Korporacje w dzisiejszych
czasach udostgpniajg swoim pracownikom specjalne strefy, gdzie moga oni wypoczywac
(poniewaz nie sg3 w stanie wydajnie pracowac cate osiem godzin). Pokoje rozrywki duzych
firm zawierajg lezanki i ekspresy do kawy, ale przeciez stuza do urozmaicenia pracy zabaw3.
Tak wigc wyposazone s3 w gry pojedyncze lub zespolowe, moga tam by¢ popularne
pitkarzyki, bilard czy rzutki. W strefach rozrywki mozna takze postucha¢ relaksacyjnej
muzyki*?.

Agroturystyka. Jest to turystyka wiejska w czynnym gospodarstwie rolnym. Turysci
coraz czg$ciej wybieraja wie§ na miejsce swojego wypoczynku, bowiem uciekaja od
zattoczonych, pelnych halasu miejscowosci wezasowych. Na wsi mozna relaksowaé si¢ w
ciszy 1 spokoju majac wokot zdrowe $rodowisko, czyste powietrze 1 bliskos¢ przyrody.
Jednak to nie wszystkie atrakcje jakie czekajg na turystow. Przede wszystkim na wsi majg oni
blisko$¢ produkcji rolnej. Poza noclegami mogg oni skosztowa¢ tradycyjnych potraw, a nawet
wzig¢ udzial w ich wytwarzaniu, np. tradycyjnych seréw czy produkcji zboza w mitynie.
Rolnicy z zadowoleniem zapraszaja do siebie go$ci, poniewaz turystyka wiejska stanowi dla
nich alternatywny dochdd. Poza powyzszym, tury$ci na wsi maja kontakt ze zwierz¢tami,
hodowlanymi, ale réwniez konmi*. Wiele gospodarstw agroturystycznych oferuje jazde
konno 1 jest mozliwos$¢ napicia si¢ mleka bezposrednio od krowy. Do dzi$ pamigtam goscing
na wsi na wschodzie Polski gdzie czgstowano mnie takim mlekiem.

Piknik. Jest to positek na tonie natury. Zanim si¢ na niego wybierzecie, warto pomysle¢ o
kilku sprawach. Przede wszystkim sprawdzcie prognoze pogody, zeby nie mokna¢ w deszczu.
Po drugie, wybierzcie mato uczeszczang okolicg, aby cieszy¢ si¢ spokojng rozrywka.
Zwroccie rOwniez uwage, zeby nie roztozy¢ koca na prywatnym terenie 1 obejrzyjcie ziemie,
czy nie ma na niej mrowek. Na komary sposobem mogg by¢ aerozole i kadzidetka. Poza tym,
dobrze jest mie¢ specjalny piknikowy koc, ktérego spdd pokryty jest wodoodporng

* https://pl.wikipedia.org/wiki/Rozrywka [Dostep 22.10.2019]

* http://zapytajekspertow.pl/nowoczesne-rozrywki-w-korporacjach/ [Dostep 22.10.2019]

* https://witrynawiejska.org.pl/przesiebiorczosc/agroturystyka/item/21247-agroturystyka [Dostep
23.10.2019]
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powloka*. Do siedzenia dodatkowo mozna zabra¢ aluminiowe lezaki, a na jedzenie torbe
termoizolacyjna, by zachowa¢ odpowiednig temperature.

Spacer. Spacerowanie jest zajgciem, ktore nie wymaga zadnego specjalnego ubioru czy
sprzg¢tu. Po prostu zaktadacie wygodne ubranie, sportowe obuwie i mozna rusza¢. Chodzi¢
mozna o dowolnej porze roku i w dowolnym czasie. Postanéwcie, ze jesli jaki$ dystans jest
mozliwy do przej$cia i nie jesteScie nadmiernie ograniczeni czasowo, idziecie pieszo. Warto
spacerowa¢ na lonie natury, gdzie mozna z nig obcowac bez miejskich zanieczyszczen.
Mozna stwierdzi¢, ze podazajac przed siebie, zostawiacie swoje troski za sobg. Spacer
stymuluje rowniez naszg kreatywnos$¢. Jezeli w trakcie pracy macie wrazenie, ze utkneliscie
w martwym punkcie, idZcie si¢ przejé¢. Swieze powietrze przywieje nowe pomysty i
rozwigzania. Na spacer dobrze jest si¢ umowic z bliskg osobg czy bliskimi osobami. Jezeli si¢
umowilicie, jestescie bardziej zmotywowani aby chodzi¢. Wspolny spacer zaciesnia wiezi
miedzyludzkie i daje nam okazje do osobistych rozmow™.

Jazda rowerem. Na pewno niesie za sobg wiele korzysci zdrowotnych i jest wspanialg
rozrywka. Zalicza si¢ do aktywnej formy rozrywki. Jezdzenie na rowerze jest dobrym
sposobem na zwigkszenie kondycji i sprawnos$ci organizmu, szczegdlnie dla oséb, ktoére
wczesniej nie prowadzity aktywnego trybu zycia. Osobiscie uwielbiam jazde rowerem i nie
wyobrazam sobie zycia bez niego. Rower pozwala szybko przemieszcza¢ si¢ po réznych
lokalizacjach. Dla mnie przejazdzka rowerem sprawia, ze migiem moge¢ przejechacé kilka
kilometréw bez straty czasu i pieniedzy na wedrowke piesza, lub jazde autobusem. Polecam
rower kazdemu, zwlaszcza tym, ktorzy stoja codziennie w korkach ulicznych albo maja
ograniczony budzet (rower pozwala zaoszczedzi¢ duzo pienigdzy — brak kosztow paliwa i
biletow). W sklepie rowerowym dostaniemy swdj wymarzony ,,dwukotowiec” nawet za
niewielkie pienigdze. Ja kupilem nowy rower za okoto 400 ztotych. Ma wszystko co trzeba,
lampy, blotniki, bagaznik. Jednak lepiej kupi¢ drozszy rower ktory rzadziej si¢ psuje.
Powracajac do tematu zalet jezdzenia na rowerze wspomng, ze jazda rowerem doskonale
dotlenia cialo i poprawia krazenie, wspomaga réwniez produkcj¢ endorfin, co poprawia
samopoczucie. Zatem wybierzcie rower dla siebie sposrod miejskich, szosowych i gorskich i
w droge™*!

Uprawianie sportu zespolowego. Gry zespolowe maja pozytywny wplyw na nasze
zdrowie 1 kondycje fizyczng, ale czg¢sto zapominamy o innych korzys$ciach. Sport zespotowy
to nie tylko bieganie za pitkg. Aktywnos$¢ w takiej formie pozwala nie tylko pracowa¢ nad
kondycja, ale rowniez pozwala na zabawe¢ sportem i odstresowanie si¢ oraz poprawe nastroju.
Jesli chodzi o aspekty psychologiczne, gry zespotowe uczg funkcjonowania w grupie,
doceniania tego, ze wazna jest nie tylko jednostka, ale wspolpraca wszystkich graczy. Ta
rozrywka jest dobra alternatywa dla osob, ktorym brakuje motywacji do samodzielnego
dziatania. Poza tym, wplywa na rozwijanie sily rywalizacji i nie poddawania si¢ do samego

* http://beszamel.se.pl/dookola-stolu/piknik-jak-zorganizowac-posilek-na-lonie-natury, 16403/ [Dostep
24.10.2019]

4 https://simplife.pl/2015/02/24/9-0-spacerowaniu/ [Dostep 24.10.2019]

*® http://www.abckuracjusza.pl/czas-wolny/rower-dobry-na-wszystko/ [Dostep 25.10.2019]

22



konca, co przynosi pozytywny efekt w zyciu zawodowym®’. Najpopularniejsze gry zespotowe
to pitka nozna, koszykowka, siatkdéwka, pitka reczna. Istnieje wiele boisk, gdzie mozna je
uprawia¢. Poza nimi cieszg si¢ popularnoscia réwniez futbol amerykanski, hokej i baseball
oraz rugby.

Wspélne zakupy. Obecnie panuje globalny trend w robieniu zakupow, jako formie
spedzania wolnego czasu. Wiele oso6b uwaza, ze robienie zakupow jest wspaniatg rozrywka.
Jednakze sam sposob kupowania nie ewoluuje, przypomina raczej chodzenie po
ekskluzywnym bazarze z krytym dachem, niz miejsce na wspolng zabawe z rodzing lub
przyjaciéimi. Wielkie centra handlowe starajg si¢ zaspokoi¢ wszystkie potrzeby konsumenta,
takze te zwiazane z rozrywka. Zakupy staly sie rodzinna przygoda*®. Moga by¢ taka dla Was
jezeli posiadacie wystarczajagco duzo pieniedzy. Ja rzadko bylem w centrach handlowych,
poniewaz jestem bardzo oszczgdny. Zawsze jednak fajnie bylo spedzi¢ troche czasu w
towarzystwie rodziny czy przyjaciol. Zatem jezeli czas i portfel na to pozwalaja: zachgcam.
Mito jest odprezy¢ si¢ pomiedzy sklepowymi potkami. Nawet jezeli musicie z wielu rzeczy
zrezygnowac, by nie nadwyrezy¢ domowego budzetu. Dobrze, gdy robicie rozsadne zakupy.
Miejcie na uwadze, zeby nie popasé w zakupoholizm. Zycze Wam, zebyscie kupowali tylko
to co dla Was niezbedne, a reszt¢ srodkow finansowych oszczedzali 1 wydawali na szczytne,
spoteczne cele.

Stuchanie muzyki. W dzisiejszych czasach zdajemy sobie spraweg, ze muzyka jest
cudownym zrodiem przyjemnosci 1 rozrywki. Moze takze dziata¢ uzdrawiajaco, jak wynika z
wielu badan wilasciwosci muzyki klasycznej. Muzykoterapia na §wiecie zdobywa ciagle
nowych zwolennikow. W trakcie badan wplywu muzyki Mozarta na ludzi zauwazono, ze
pacjentom z trudno$ciami uczenia i komunikowania si¢ pozwala na lepsze wyrazanie siebie 1
wspomaga inteligencj¢ interpersonalng. Natomiast inteligencj¢ muzyczng mamy na réznym
poziomie, jednakze prawda jest taka, ze nasz kontakt ze §wiatem dzwigkdéw zaczynamy
jeszcze przed urodzeniem (ucho wewnetrzne w tonie matki osigga swoja docelowa wielko$¢).
Jesli potrzebujecie czego$ wigcej niz ciszg, wyobrazcie sobie, ze jest muzyka na kazdy
nastrdj. Zdaniem Ewy Foley, propagatorki pozytywnego zycia, uznanie zmian naszych
nastrojow 1 wyrazanie im szacunku poprzez odpowiednig muzyke jest troska o dusze.
Odpoczywajcie przy muzyce, uspokajajcie si¢, zbierajcie mysli 1 otwierajcie si¢ na przyptyw
tworczej energii .

Czytanie ksiagzek. Z racji wykonywanego zawodu duzo czytam. Jako pisarz musze
przyswoi¢ duzg ilo$¢ tekstu, ktory pozniej formutuje we witasnej publikacji. Ogolnie rzecz
bioragc czytanie moze by¢ nieztg rozrywka. Dobrze by bylo, gdyby byt to popularniejszy
sposob na walke z nuda, bowiem z badan wynika, ze w 2018 roku tylko 37 % Polakow
przeczytato przynajmniej jedna ksigzke. Szkoda, gdyz czytanie bardzo pozytywnie wptywa na
nasza sprawno$¢ umystowg. Nawet jedna przeczytana ksigzka moze przyczyni¢ si¢ do
powstania nowych potaczen pomie¢dzy neuronami w mozgu. Poprzez czytanie stymulujemy

* https://potreningu.pl/articles/4648/jakie-korzysci-daja-gry-zespolowe [Dostep 4.11.2019]

*® https://www.bankier.pl/wiadomosc/Czy-to-jeszcze-zakupy-czy-to-juz-rozrywka-1937512.html [Dostep
6.02.2020]

E. Foley, Zakochaj sie w zyciu, Wydawnictwo Ravi, tédz 2002, s. 45-53.
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mozg do wydajniejszej pracy i sprawiamy, ze stale si¢ rozwija i lepiej funkcjonuje. Kazdy
dluzszy tekst jest ,,gimnastyka” dla umyshi, ktora poglgbia kreatywnos$¢, pamieé i
wyobrazni¢. Zwigksza takze, przedstawione w innym rozdziale, rodzaje inteligencji.
Oczywiscie czytanie wplywa takze na nasze zdrowie. Naukowcy z Uniwersytetu Yale
udowodnili, ze ludzie regularnie czytajacy zyja o dwa lata dluzej niz ludzie, ktérzy niczego
nie czytaja™’.

Kino. Ogladanie filméw na wielkim ekranie bywa bardzo przyjemne, chociaz w sytuacji,
gdy musimy kupi¢ bilety dla calej rodziny, ,,uderza po kieszeni”. Mimo, Ze seanse maja swoja
cene, warto przezy¢ je na przyklad na randkach lub po prostu spotkaniach z przyjaciétmi. W
innych przypadkach mozna z kina zrezygnowa¢. W moim miasteczku tez jest kino, ale
chodzitem do niego rzadko. W czasach wielkich telewizorow kino nie jest rewelacja.

Ogladanie telewizji. Ogladaja ja prawie wszyscy ludzie na $wiecie, tam gdzie jest dostep
kablowy czy satelitarny. Sg ludzie, ktorzy sg niestety od niej uzaleznieni. Telewizj¢ powinno
oglada¢ si¢ z umiarem, poniewaz ciagte przesiadywanie przed telewizorem prowadzi do
niezdrowego trybu zycia. Musze podkresli¢, ze w telewizji wiele jest dobrego. Wy, mtodzi,
mozecie oglada¢ programy naukowe, historyczne, przyrodnicze, dokumentalne. Telewizja jest
bardzo popularng rozrywka, z ktérej mozna korzysta¢ nawet wtedy, gdy jestescie zajeci
czym$ innym, np. jedzeniem. Ja najbardziej lubi¢ oglada¢ programy sportowe, ale zachgcam
przede wszystkim do ogladania programow, ktore wzbogacaja Wasza wiedze 1 umiejetnosci.

Gry elektroniczne. Czyli gry komputerowe i konsolowe. Szczerze przyznaje, ze etap
ciagglego grania w gry mam juz za sobg. Stukalbym w klawiature pewnie i teraz, ale uznatem,
ze czas na powazne zajecie. Zdecydowatem si¢ pisa¢ i obecnie wigksza cze¢$¢ wolnego czasu
poswiecam na to. Gry elektroniczne to bardzo popularna w Polsce rozrywka, az kilkanascie
milionéw ludzi relaksuje si¢ przed ekranami. Psychiatrzy ostrzegaja, ze gry s3 uzalezniajace,
owszem, ich zaletg jest to, ze poprawiajg refleks i pamig¢, ale ten sposob rozrywki wptywa na
cze$S¢ naszego moézgu zwang uktadem nagrody. Zdobywanie kolejnych poziomow,
pokonywanie przeciwnikow, wspolpraca zespolowa sg uzalezniajace, bo daja natychmiastowa
satysfakcje. W Korei Poludniowej okoto 2 procent dzieci w wieku 6-15 lat sg uzaleznione od
gier™'. Osobiscie radze wybraé bardziej zdrowa rozrywke, choé od czasu do czasu nie
zaszkodzi siedzie¢ przed ekranem. Ta rozrywka moze by¢ sposobem na zycie, wykonywang
profesja. Sport elektroniczny, czyli e-sport, pozwala takim graczom jak Wiktor Wojtas czy
Jarostaw Jarzabkowski zarabia¢ duze pienigdze za zwycigstwa w turniejach. Zdotali oni
zgromadzi¢ ponad pot miliona dolarow. Obecnie e-sport nie jest juz wymystem $rodowiska
graczy, tylko powazng, multidyscyplinarng branza, ktoérej rozgrywki regularnie obserwujg
miliony ludzi. Polacy odnosza migdzynarodowe sukcesy w grach Counter Strike i StarCraft
II. Specjalisci twierdza, ze sport elektroniczny jest dopiero na poczatku swojej drogi.
Transmisje internetowe i telewizyjne (np. w TVP Sport: ogladatem w lato 2019 r.) pozwalaja
kibicom cieszy¢ si¢ z tej rozrywki. W druzyny e-sportowe inwestuja kluby sportowe,

oM. Piorun, Ksigzka — lekarstwo dla moézgu?, Angora 15/2019, s. 17.
1), Stradowski, Czy nowe technologie nam szkodz3?, Focus, nr 3/2018, s. 63-64.
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biznesmeni 1 trzeba przyznac, ze dzi$ bez duzego zaplecza finansowego swiatowy sukces w e-
2

sporcie jest trudny do osiagnigcia™.

Imprezowanie w pubie. Ulubiony sposob relaksu po zajeciach na studiach dla wielu
studentéw. Przy okazji pozdrawiam wszystkich z mojej grupy studyjnej! Nie ma co ukrywac,
ze przesiadywanie w pubie jest nie tylko po to, by ,tankowac¢” alkohol. Pub jest rowniez
miejscem, gdzie mozna otwarcie porozmawiaé, bardziej zintegrowac si¢ i polubi¢. Alkohol
jest tylko dodatkiem i radz¢ Wam, nie pijcie go duzo. W pubie mozna si¢ tez spotkac ze
znajomymi, zeby obejrze¢ mecz, na przyktad rozgrywki pitkarskiej Ligi Mistrzow UEFA (dla
mnie bardzo si¢ podobajg). Pomimo iz najbardziej w pubie cenimy kontakt z drugim
cztowiekiem, w duzych pubach mozna nawet gra¢ w mini golfa.

Surfowanie w Internecie. Czyli przegladanie stron internetowych w zasobach sieci.
Mtodym rodzicom radzg, zeby przygladali si¢ swoim pociechom, co robig w Internecie. Nie
jest dobrym rozwigzaniem przesiadywanie przed komputerem i1 smartfonem od najmtodszych
lat. Ta ksigzka nie jest miejscem na reklame, wspomne tylko, ze sg specjalne programy, ktore
sprawiaja, ze Internet jest dla mtodego uzytkownika bezpieczniejszy. Dwudziestolatkowie w
dzisiejszych czasach chca wszystko wiedzie¢ z sieci. Sam uwazam, ze Google i Wikipedia sg
cudownymi wynalazkami, dzigki ktorym mozna zdoby¢ odpowiedz jesli nie na wszystko, to
na prawie wszystko. To fakt. Zwrdccie jednak uwage, czy zajmowanie si¢ mediami
spoteczno$ciowymi czy komunikatorami nie psuje Wam zycia. Prawda jest taka, Zze na
wszystko nalezy znalez¢ czas: na prace, relacje, edukacje, rozwdj osobisty 1 zeby zaspokoic
swoje potrzeby wiasciwie, nalezy zachowa¢ bezpieczny dystans do zasobow sieci, rowniez
dlatego, ze jest w nich tak duzo §mieci.

Grillowanie. Kto nie ma ochoty na piknik, a lubi rozrywke na §wiezym powietrzu, moze
urzadzi¢ grillowanie. Ja jestem entuzjastg tej rozrywki, pomimo tego, ze rzadko jem migso.
Dla oso6b, ktore starajg si¢ zachowac¢ urozmaicong diete, wybor jest spory: produkty migsne,
ser, warzywa. Grillowanie z rodzing i przyjaciotmi wspominam mito i uwazam, ze dobrze jest
spotka¢ si¢ z ludzmi, ktorych obecnosci na co dzien brakuje, przy wspolnym grillu. Jesli jest
tadna pogoda i chcecie si¢ do siebie zblizy¢, a przy okazji smacznie zjes¢, zrobceie grill.

Wedkarstwo. Jest wiele rodzajow wedkarstwa, ktoérych nie bede tu wymienial.
Wedkowanie podoba si¢ osobom, ktoére cenig tono natury i spokdj nad brzegiem wody (i
smaczne zlowione ryby ©). Ja wedkowalem z moim dziadkiem, gdy bylem matlym
dzieckiem, pdzniej wedkowanie mi si¢ nie podobato. Plusem tej rozrywki jest to, Ze mozna
naby¢ zezwolenia wedkarskie wygodnie przez Internet. Trzeba, gdyz w Polsce na amatorski
potow ryb wedka na wodach publicznych nalezy mie¢ zgode Polskiego Zwigzku
Wedkarskiego™.

Podrozowanie. Na pewno jest dobrym rozwigzaniem na urlop. Moze jeszcze nie macie
dzieci lub wykonujecie teleprace nomadyczng (o tym pisz¢ w rozdziale PRACA), wtedy
rosnie zasig¢g potencjalnej podrézy. Pamigtajcie jednak, ze nie nalezy wydawaé wszystkich

A, Janczak, E-sport po polsku, Focus, nr 8/2018, s. 56-60.
>* https://zezwolenia.pzwbialystok.pl/ [Dostep 9.05.2022]
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oszczednosci na podroze, musicie dazy¢ do niezaleznos$ci finansowej (o niej za§ w rozdziale
PIENIADZE). Dobrym sposobem na uzbieranie funduszu na wymarzone wakacje jest
systematyczne odktadanie monet do skarbonki kilka miesiecy przed sezonem (przetestowane
przez moich znajomych). Zdziwicie si¢, jak duzo mozna w ten sposob zaoszczedzi¢. Podroze
moga mie¢ charakter przyrodniczy, inne kulturowy. Wazne, zebyscie podrozujac, zachowali
urok 1 klimat zwiedzanych miejsc, na zawsze. Dlatego dobrze jest robi¢ fotografie i za
rozsadng cen¢ nabywac¢ pamigtki. Jest mozliwos¢ podrozowania z zorganizowang grupg lub
na wiasng reke. W sytuacji kiedy obliczyliSmy, ze posiadamy tyle pienigdzy, ze wystarczy na
wycieczke zorganizowang, lepiej wybra¢ j3, poniewaz mamy wtedy przewodnika i
ubezpieczenie, co jest wazne zwlaszcza podczas podrézy zagranicznych. Warto podrézowac.
Polska jest pigkna, ma urozmaicony krajobraz i bogata natur¢, zatem mozna pozosta¢ w
ojczyznie na wakacjach, ale mozna rdwniez wykracza¢ poza ramy granic i pokusi¢ si¢ o
zagraniczne wyjazdy.

Basen. Nie pamig¢tam kiedy ostatni raz plywalem w basenie. Bylo to bardzo dawno temu;
mieszkajac w miejscowosci turystycznej korzystam z mozliwosci ptywania w pobliskich
jeziorach. Jednakze zawsze po zabawie w basenie, jak pami¢tam, bytem usatysfakcjonowany.
Nie ma czemu si¢ dziwi¢, gdyz pltywanie przynosi wiele korzysci. Przede wszystkim ptywajac
éwicza wszystkie partie miesni, co sprzyja ksztattowaniu pigknej sylwetki. Cwiczenia w
wodzie §wietnie wptywaja na ogdlng kondycje 1 pomagaja pozby¢ si¢ nadwagi. Plywanie jest
treningiem ogoélnorozwojowym 1 trudno wyobrazi¢ sobie inny sposob, by w poét godziny
wykona¢ ¢wiczenie wszystkich grup migsniowych. Fani ¢wiczen w basenie ciesza si¢, ze
mogg pozby¢ sie cellulitu ptywajac, a dwudziestolatkowie powinni wiedzie¢, ze dzieki
ptywaniu mozna osiggnac to, czego nie mogg same kosmetyki i zabiegi upigkszajace. Chetni
do plywania musza wiedzie¢, ze ptywanie daje wiele frajdy i1 nalezy do zdrowej rozrywki,
pozwala utrzymaé¢ dobre zdrowie, szczupla figur¢ i1 zarazem jest jedng z najmniej
obcigzajacych stawy aktywnosci fizycznych, wigc jest polecana takze osobom po urazach
konczyn. Na basen mozna si¢ wybra¢ samemu, lub w grupie 1 z rodzing. Czgsto wystarczy
zachecajaco kilka razy poptywac, zeby ta rozrywka stala si¢ czescia naszego zycia™.

Cwiczenia silowe. Mozna ¢wiczy¢ w sitowni i w domu, w sitowni krytej lub plenerowej,
za pienigdze lub za darmo. W tej ksigzce, w rozdziale ZDROWIE pisze, jak ¢wiczy¢ za
darmo w domu i pracy. Mam nadzieje, ze sic Wam spodoba. Cwiczenia za darmo dla
amatorow ksztattowania muskulatury catkowicie wystarcza. Przewaznie zaczynacie ¢wiczyc¢,
gdy u$wiadamiacie sobie wtasng nadwage albo spadek kondycji. Ja miatem stabg motywacje
do ¢wiczen, bylem szczuptym ektomorfikiem, az przyszta pora, kiedy metabolizm zwolnit i
przytytem. Wedtlug specjalisty nalezy przyja¢ zasadg, ze bezpieczny i wydajny trening
muskulatury traktuje ja jako zespdt wspotdzialajacych ze soba elementdéw, ktéry wymaga
jednoczesnego wzmacniania i ksztaltowania™.

Bieganie. Okazuje si¢, ze ta rozrywka jest bardziej efektywna niz ,,pozorne”
odpoczywanie na kanapie, poniewaz bieg faktycznie pomaga odpr¢zy¢ si¢ fizycznie i

>* http://www.abckuracjusza.pl/czas-wolny/dlaczego-warto-chodzic-na-basen/ [Dostep 26.10.2019]
>0. Lafay, Trening sitowy bez sprzetu, Wydawnictwo Ahal, £t6dz 2009, s. 6.
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psychicznie. Traktujcie bieganie jako treningi, ktore sprawiajg prawdziwg przyjemnos¢ i sg
chwilowg ucieczka od codziennych spraw i obowigzkoéw. Dzisiaj wspominam treningi, kiedy
biegatem z kolegami z liceum. Rzeczywiscie, po bieganiu czulem si¢ zrelaksowany i
odpr¢zony. Co do zalecen, w niektdrych przypadkach lepiej zasiggnaé opinii lekarza czy
mozna biega¢, w przypadku chorob uktadu krazenia lub oddechowego czy urazéw migsni i
stawoéw. Na poczatkowych treningach najwazniejsza jest motywacja. Najlepiej pierwsze
treningi zaplanowac na dni, kiedy jest duzo czasu wolnego. Wymowki sg zbedne: do biegania
wystarczy swobodna odziez i sportowe obuwie. W poczatkowym okresie biegania warto
biega¢ na zmian¢ z marszem, zeby si¢ nie zniechgci¢. Nalezy stopniowo przyzwyczajaé
organizm do wysiltku, odpowiednie jego dozowanie pozwoli zwigkszy¢ wytrzymatos¢ i biegac
coraz wigcej>’.

Wizyta w wesolym miasteczku. Na mysl przychodzi mi wielki Disneyland potozony na
przedmiesciach Paryza, ktory przekracza swoja powierzchnig obszar wielu panstw. W Polsce
mamy takze wybor wesotych miasteczek, ale nie takiej skali jak na zachodzie Europy. Dla
wielu dwudziestolatkow wizyta w wesotym miasteczku jest okazja do przypomnienia sobie
dziecinstwa, a dla tych, ktérzy maja juz dzieci, do mitego zaspokojenia potrzeby zabawy
maluchow. Zgodnie z definicja wesole miasteczko to teren, na ktérym zgromadzone sa
urzadzenia stuzace do rozrywki. Karuzele, kolejki, zjezdzalnie, trampoliny, autodromy,
strzelnice, hustawki. Najczesciej spotyka sie wesole miasteczka przyjezdne >’ . Radze
skorzysta¢ z powyzszych atrakcji, na pewno za niewielka sume¢ kazdy bedzie zadowolony.
Pamigtam, Zze najbardziej w wesotym miasteczku podobal mi si¢ autodrom, gdzie mozna
pokierowac pojazdem i wielka hustawka w ksztalcie todzi. Przyjdzcie i sami zobaczcie!

Muzea i skanseny. Zwiedzanie muzedéw jest niedoceniang przez miodych ludzi forma
rozrywki. Przeciez ogladajac eksponaty mozna doswiadczy¢ cennej lekcji historii. W czasach
epidemii koronawirusa niektére muzea zaczety oferowaé zwiedzanie przez Internet, ale to nie
to samo, co zwiedzanie w rzeczywisto$ci. Skanseny, czyli muzea ,,na wolnym powietrzu”
najlepiej zwiedzaé przy tadnej pogodzie. Skanseny prezentujg kultur¢ ludowa danego regionu.
Bywa, ze s3 w nich organizowane wydarzenia tematyczne, oczywiscie takie, ktore wigza
kulture 1 rozrywke, by zaspokoi¢ potrzeby zwiedzajacych. Podkreslam, ze ten rodzaj rozrywki
polubig przede wszystkim osoby, ktore interesujg si¢ historig.

Zimowy kulig i sanki. Kulig od wiekow jest popularng rozrywka zimowa. Jedynym
warunkiem jest pora roku, w tym przypadku musi by¢ to czas, kiedy spadnie $nieg, wiec
zima. Najlepiej jest jecha¢ konnym zaprzggiem ciggnacym sanie, gdy wokot petno jest
biatego puchu. Wtedy czuje si¢ specyficzny klimat tej rozrywki. Podczas kuligu, na ktérym
bytem w gimnazjum, bylo rowniez ognisko i nauka jazdy konno. W dzisiejszych czasach do
wyboru jest wiele mozliwosci. Od kilkudziesieciu do ponad stu ztotych za osobe, spozywajac
kietbaski z ogniska, a w drozszej opcji biesiadujac w karczmie mozecie si¢ bawi¢ z rodzing
lub przyjaciétmi. Za dodatkowa optata mozna zamowi¢ muzyka do wspdlnej zabawy. Ogodlnie

*® http://www.abckuracjusza.pl/czas-wolny/jak-zaczac-biegac/ [Dostep 26.10.2019]
> https://pl.wikipedia.org/wiki/Lunapark [Dostep 9.02.2020]
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rzecz biorgc mozecie wybra¢ jadlospis 1 uzgodni¢ cen¢ kuligu zgodnie z wilasnymi
.58

zachciankami™".

Narciarstwo. Jest to sport rekreacyjny dla wszystkich. Ma, jak tatwo si¢ domyslic,
miliony zwolennikow na catym §wiecie. Ruch na nartach na §wiezym powietrzu w picknym
$nieznym krajobrazie hartuje, odpreza, likwiduje zmeczenie. Narciarstwo jest roéwniez
swietnym S$rodkiem terapeutycznym 1 rehabilitacyjnym, pozwala wyksztalci¢ pigkna
sylwetke, poniewaz angazuje do dziatania wiele partii migsni. Te zalety stawiajg narciarstwo
w czolowej kolejnosci wyboru jako formy czynnego odpoczynku, ale tylko pod warunkiem,
ze jest ono uprawiane w sposob madry. Do prawidlowego uprawiania narciarstwa nalezy
zaliczy¢ takie czynniki jak: kondycja, dyspozycja psychofizyczna, sprzgt, dobra technika
jazdy, wybor odpowiedniej trasy dopasowanej do wiasnych mozliwosci, a takze aktualne
warunki atmosferyczne. Pamigtajcie, ze przed narciarstwem nalezy przeprowadzi¢ chocby
minimalny, ale systematyczny trening, Zeby przygotowaé si¢ kondycyjnie na ,,gorke”™.

Fitness. Wtasciwie nie jest to typ rozrywki, ale dbanie o ogolny wysoki poziom kondycji
ciala. Jednakze przyjmuje si¢, ze fitness jest pojeciem szerszym niz aerobik i obejmuje
¢wiczenia fizyczne, ktdre pozwalaja osiagnac szczyt formy. Te ¢wiczenia wykonuje si¢ w
klubach fitness, gdzie sa zaj¢cia grupowe. To wlasnie odrdznia kluby fitness od sitowni. W
grupie mozna spedzi¢ aktywnie czas, zdoby¢ nowych znajomych i zadba¢ o sylwetke. Fitness
jest moim zdaniem propozycja skierowang gldwnie do pan.

Masaz. Podczas masazu masujemy tkanki migkkie ciala, zwlaszcza migsnie, majac na
celu relaksacyjne i lecznicze dziatanie. Kazdy masaz skutecznie usuwa skurcze, napigcia
migéni i pobudza uktad odporno$ciowy. Masaz zazwyczaj odbywa si¢ w osrodku zdrowia lub
w domu terapeuty, zdarza si¢ jednak, ze masazysta moze przyjs¢ do domu pacjenta.
Masazysta smaruje dtonie oliwka, zeby gladko i1 ptynnie przesuwaty si¢ po ciele pacjenta.
Ruchy masazysty sg zréznicowane i obejmujg ugniatanie mi¢sni, rozcieranie, ruchy okrezne,
delikatne uderzenia, a wszystko wykonywane jest koniuszkami palcow lub calg dlonia.
Niezaleznie od tego, jaki rodzaj masazu wybierzemy, jest to przyjemne do§wiadczenie,
bowiem czujemy, jak masaz odpr¢za, uspokaja, dodaje energii i wzmacnia. Pozytywne skutki
masazu sg odczuwalne nawet przez kilka nastgpnych dni, zwlaszcza gdy masaz miat na celu
uporanie si¢ ze stresem®.

Medytacja. Jesli mowa o definicji medytacji, to zdaniem nauczycielki duchowej Joan
Borysenko jest ona zamierzonym koncentrowaniem si¢ na jednej rzeczy. Mozna medytowac
wykonujac rézne czynnosci. Za darmo, bez nauczyciela medytacji tez mozna. Tak jest
najprosciej. Znajdzcie 20 minut dziennie na medytacje. Usigdzcie w spokoju, z dala od
zgietku codziennego zycia, z wyprostowanymi plecami na krzesle, lekko przymknijcie oczy i
oprzyjcie dtonie o uda. Nast¢pnie rozluznijcie si¢, skupcie si¢ na sobie 1 ,,wejdzcie” w swoja
cisze. Mozecie skupi¢ si¢ na oddechu, powtarzaniu waznego dla Was slowa lub ciggu

*% https://poranny.pl/kulig-i-ognisko-kolo-bialegostoku-zobacz-ceny-zdjecia/ga/4879883/2d/7649697 [Dostep
10.02.2020]
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afirmacji (zdan majacych dziata¢ autosugestywnie). Cierpliwie obserwujcie Wasze mysli i
uczucia i pozwolcie im ptynaé jak strumien®'. Odrzucajcie to, co negatywne, poniewaz te
$mieci zaprzataja Wam tylko glowe. Lepiej wptywaé na pod$wiadomos$¢ tym co dobre,
pozytywne dla nas samych. Radze¢ sprobowaé wszystkim, bowiem nawet kilka chwil
codziennej medytacji skutecznie odstresowuje i pomaga osiggnac sukces.

Wizyta w SPA. Istnieje wiele rozbieznosci w definiowaniu stowa SPA (pozostawiam to
chetnym). W kazdym razie najpros$ciej ujaé, ze jest to zestaw zabiegéw odnowy biologicznej,
relaksujacych ciato i dusze. SPA ma na celu poprawg samopoczucia i wygladu. Obecnie
istnieje wiele miejsc oferujacych tego typu zabiegi, sg takze w moim miasteczku (Augustow
jest miejscowoscig uzdrowiskowa). Ta rozrywka jest dla ludzi z pelnym portfelem, gdyz
zabiegi SPA nie sg tanie. Obecnie spotyka si¢ oferty dla par, me¢zczyzni takze moga odprezy¢
si¢ w SPA. Jednakze w mtodym wieku jest to opcja niekonieczna.

Domowe party. Czyli tak zwana ,,doméwka”. Czasami jest lepszym rozwigzaniem niz
siedzenie w pubie. W sytuacji, gdy dysponuje si¢ duzg przestrzenia w domu, mozna zaprosi¢
gosci do zastawionego smakolykami stotu. Specyficzny klimat nada odpowiednia muzyka,
ktéra nie powinna by¢ zbyt glosna, zeby nie zaglusza¢ rozméw gosci. Pomieszczenia gdzie
beda goscie mozna ozdobié, a takze zadbaé o nastrojowe oswietlenie. Mozna przygotowac
klimatyczng doméwke w wybranym temacie, np. dobra¢ motywy wiosenne badz letnie.

Rozwiazywanie testow psychologicznych. Takie testy zamieszczane s3 czg¢sto w
gazetach kierowanych gléwnie do kobiet. Sg to testy bardzo prosto sformutowane, tak wigc
nikt nie ma problemu z ich rozwigzaniem. Testy psychologiczne wypehiacie po to, aby
dowiedzie¢ si¢ wigcej o Was samych. W razie potrzeby dowiadujecie si¢, nad jaka sferg
osobowosci warto popracowaé. Sa testy na rodzaj osobowos$ci, poziom inteligencji
emocjonalnej, orientacj¢ zyciowg i wiele innych. Gdy spotkacie si¢ z testem psychologicznym
W gazecie, mozecie skorzysta¢ i rozwigzacé, poniewaz w Internecie za darmo nie ma ich zbyt
wiele.

Gry karciane i planszowe. Ach, stare dobre czasy.... ile godzin spedzilismy z babcig na
graniu w Chinczyka (gra planszowa)... bawiliSmy si¢ §wietnie. Gry karciane 1 planszowe sa
fajng rozrywka dla mtodych i starszych. Istnieja gry edukacyjne, ktore pozwalajg taczyc
przyjemnos¢ z edukacja. Gry tego typu sa rozrywka majaca dlugoletnig tradycje i bawity
wiele pokolen. Jak nazwa wskazuje, te gry bazuja na planszy lub talii, ktore sg niezbedne do
rozgrywki. Mysle, ze Wy, mtodzi dorosli, bardziej polubicie gry karciane. Wybor jest duzy:
poker, brydz, tysigc i inne. Niektorzy pasjonaci gier karcianych uczynili z nich sposoéb na
zycie, ale mysle, ze lepiej, jesli pozostang one po prostu przyjemng rozrywka.

Teatr. W przeciwienstwie do kina, w teatrze aktorzy na zywo biorg udziat w spektaklu,
prezentujac sztukg¢ publicznosci. Teatr jest wilasciwie w kazdym wigkszym miescie, co
utatwia dostep do dobr artystycznych. Ten rodzaj rozrywki jest znany od starozytnosci,
poczatki teatru byly w starozytnej Grecji. Wykonanie spektaklu bywa polaczone z

L. Foley, Zakochaj sie w zyciu, Wydawnictwo Ravi, t6dz 2002, s. 180.
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interpretacja, w ktorej znaczny udzial ma dekoracja teatralna i rezyseria. Wyrdznia si¢ w
zalezno$ci od repertuaru i Srodkow wyrazu teatr dramatyczny, teatr muzyczny (opera, balet),
pantomime i teatr lalek®.

Kregle. Jest to zabawa znana od bardzo dawna. Zasada gry w kregle jest prosta: nalezy
zbi¢, przewrdci¢ za pomoca kuli kregle ustawione w trojkacie, przy jak najmniejszej ilosci
rzutdOw na torze. Kule do tej zabawy maja specjalne otwory, dzigki czemu mozna dobrze je
chwyci¢ 1 wykona¢ rzut. Gra w kregle jest rozrywka stosunkowo lekka, mato obcigzajaca
cialo, chociaz watpig, czy jest wskazana dla osob z chorobami krggostupa czy stawow. W
dzisiejszych czasach ta rozrywka jest wysoce dostepna, po prostu rezerwujecie tor w kregielni
1 macie. Nie jest to moja ulubiona rozrywka, ale w kregielni niezle si¢ bawitem.

Gap year. Termin ten nie oznacza $cisle okreslonej formy rozrywki. Jest to okres Zycia,
kiedy miody cztowiek ,,bierze sobie wolne”. Moze to by¢ czas spedzony w podrozy i tak jest
zazwyczaj. Dwudziestolatek moze przezy¢ gap year przed studiami, w czasie studiow lub
bezposrednio po nich. Przyjmuje sie, ze rok wolnego moze stuzy¢ doswiadczaniu, zapoznaniu
si¢ z inng kultura, przyroda, spotecznoscig, czasami pracg za granicg z dala od domu.
Oczywiscie jest to rowniez dobra rozrywka. Ogdlnie rzecz biorac jest to czas na przezycie
najwigkszej przygody zycia. Sg ludzie, ktorzy w gap year wybieraja si¢ w podréz dookota
$wiata. Radz¢ Wam dobrze przemysle¢ szczegdty wyjazdu, zebyscie wrocili do domu bogatsi
materialnie i duchowo.

Sauna. Pojmuje si¢ ja jako ,,pokéj do pocenia si¢”. W zwyklej saunie stosuje si¢
wylacznie suche gorace powietrze, a w przerwach lub na koniec polewanie zimng woda. Sa
réwniez sauny kombinowane, gdzie stosuje si¢ naprzemiennie suche powietrze i par¢ wodna.
Glownym celem przebywania w saunie jest wytrenowanie mechanizmow regulacji cieploty
ciala. Tym sposobem mozna zahartowac si¢, wzmocni¢ uklad odpornosciowy, krazenia i
system nerwowy. Kolejng korzyscia, jaka daje Wam sauna, jest oczyszczanie organizmu z
toksyn. Sg wydalane wraz z potem, ktérego podczas jednorazowego seansu w saunie tracimy
okoto 1 litra. Jednorazowe odwiedzenie sauny ma wprawdzie znaczenie zdrowotne, ale
naprawde pozadane efekty mozna uzyska¢ chodzac tam regularnie. Zaleca si¢ 1-2 wizyty w
saunie tygodniowo dla wszystkich, ktorzy chca wzmocnié swoje zdrowie®.

Aromaterapia. Jest formg rozrywki i kuracja zapachami stosowang od starozytnosci.
Pomyslcie: relaksujecie si¢ w domu zapalajac kominek zapachowy, ktdry roznosi przyjemnag
won po calym pomieszczeniu. Do innych sposobdéw aromaterapii mozna zaliczy¢ takze
pachnaca kapiel, masaze, inhalacje czy kompresy®, a takze nawilzacze powietrza i perfumy.
Gtowng role w aromaterapii odgrywaja olejki eteryczne, ktore sga skoncentrowanymi
zapachami pochodzenia ro$linnego. Maja one rézne wilasciwosci, jednak wigkszos¢ dziata
przeciwbakteryjnie 1 przeciwzapalnie, rozgrzewajaco. Olejki mozna I3aczy¢ z innymi
kosmetykami, ale sg kosmetyki z takimi dodatkami. Przy wyborze perfum warto pamigtac, ze
uwalniajg one r6zne nuty zapachowe z uptywem czasu. Miejcie na uwadze, ze aromaterapia

%2 https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/teatr;3985837.html [Dostep 9.05.2022]
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przede wszystkim dziala odprezajaco, uspokajaco, przeciwbolowo. Zastosowanie olejkéw ma
réwniez wymierne znaczenie dla zdrowia. Pobudza uktad odpornosciowy, poprawia krazenie,
wplywa na psychike®. Warto wicc sprobowa¢ aromaterapii i nie tylko wtedy, gdy leczymy
drogi oddechowe. Jednakze aromaterapia moze przynie$¢ niepozadane efekty, gdy stosowana
jest u alergikow, o czym warto pamigtac®®,

Autosugestia. Jest to wptywanie na siebie samego poprzez bardzo okreslone, celowe
mysli lub wyobrazenia®”. Moze byé to dobra rozrywka, kiedy uzywacie pozytywnych mysli
do ksztaltowania Waszej duszy i ciata. Wedlug doktora Josepha Murphy za pomoca
pozytywnych mysli 1 stwierdzen mozna nakaza¢ podswiadomosci realizacje wiasnych marzen
1 ksztaltowa¢ nawet otoczenie. Podchodzg do takiej uwagi z dystansem. Ja mysle, ze bez
dziatania 1 pracy nie ma co liczy¢ na wspaniate zycie, jednakze autosugestii z dobrym
skutkiem mozna uzywa¢ w celu usuniecia stanow lekowych i1 ogolnie negatywnych stanéw
emocjonalnych. Nalezy wpaja¢ pod§wiadomosci tylko autosugestie pozytywne, takie, ktore
zawieraja zmiane na lepsze ®®. Wiaczcie spokojna i cicha muzyke, zrelaksujcie sie i
wypowiadajcie powoli stowa, ktore chcecie, aby miaty odzwierciedlenie w rzeczywistos$ci.
Moim zdaniem, lepiej nie mie¢ zbyt wygoérowanych wymagan od Zycia, ale autosugestia
pomoze poczu¢ si¢ lepiej 1 trafniej zdefiniowaé Wasze zyciowe cele oraz ulatwi¢ ich
realizacje. Przyjemnej autosugestii zycze!

Plazowanie. Mieszkam w miejscowosci turystycznej, gdzie jak okiem siggnaé duzo jest
plaz. Niektore w okresie letnim sg zatloczone, niektore nie. Ci z Was, ktérzy lubig
odosobnienie 1 cisze, lepiej bedg si¢ czu¢ na dzikich plazach. Dobrze jest jednak zazywac
kapieli na plazy strzezonej, dla bezpieczenstwa. W Augustowie takg plaza jest plaza przy
miejskim Molo Radiowej Trojki. Osobiscie wole plaze przy augustowskim Oficerskim Jacht
Klubie, ale smak lata mozna czu¢ na kazdej plazy augustowskiej ziemi. Zachgcam turystow
do zapoznania si¢ z urokami naszego miasta. Miejcie na uwadze, ze plazowanie to nie tylko
lezenie na plazy. To takze kapiel i granie w pitke plazowa. Niektorym spodoba si¢ zjezdzalnia
wodna. Dla niepotrafigcych ptywac sa na niektorych plazach wydzielone bojami miejsca,
gdzie woda jest ptytka. Poza tym, nalezy pamigta¢c o odpowiednim ubiorze, stroju
kapielowym czy kapielowkach 1 wzig¢ ze sobg nakrycie glowy, zeby unikng¢ udaru
stonecznego. Nad wode¢ trzeba zabra¢ ze sobg réwniez wode do picia, drobne na jakie$
przekaski czy skorzystanie z toalety 1 o czym najczesciej si¢ mowi, krem do opalania z filtrem
UV (zazwyczaj jest wodoodporny). Co do zabawek, to dwudziestolatkom na plazy kilka z
nich si¢ przyda: dmuchany materac, plazowa pitka, lub deska do ptywania. Pamigtajcie, ze
najlepiej jest wygrzewaé sig na plazy rano i wieczorem, wtedy nie jest najgorecej®.

Kajaki i rower wodny. Na pewno jest to dobra zabawa dla tych, ktorzy lubig aktywny
wypoczynek. Mam znajomego, ktory jest mistrzem Polski w kajakarstwie 1 zycze mu
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dalszych sukcesow. Nic dziwnego, ze Augustow jest terenem skad pochodza mistrzowie. Jest
to wodna stolica Polski, kraina wielu jezior i pigknej przyrody w ogole. Osobiscie wole
ptywaé rowerem wodnym niz kajakiem. Zwracam uwage, byscie plynac rowerem wodnym
trafnie oszacowali swojg silte, by bez probleméw wroci¢ do miejsca gdzie wypozyczyliscie
rower. Kilka lat temu ptynatem z mamga i ledwo doptyngliSmy z powrotem. Na ostatnim tchu,
,wykonczony” pedatowatem do wypozyczalni sprzetu wodnego. Dla wielu jest to fajna
rozrywka. Przyktadowo moja mama byta bardzo zadowolona.

Zbieranie darow lasu. Zbiera¢ mozna nie tylko grzyby. Na zbieraczy czekaja maliny,
jezyny, jagody, poziomki. Wspominam czasy, gdy z babcig 1 dziadkiem zbieraliSmy jagody w
Puszczy Augustowskiej, nawet daleko od ich miejsca zamieszkania. Babcia p6zniej robita
pierogi z jagodami i letnig zupe owocowa. Moja mama z kolei uwielbiata poziomki. Dla
kazdego co$ dobrego! Jednakze ostrzegam, dary lasu nalezy zbiera¢ tylko wtedy, gdy
potrafimy odrézni¢ jadalne od trujacych. Pamigtajcie o tym.

Ogrodnictwo. Jest to zajecie chetnie wybierane przez ludzi kochajacych naturg. Zdaniem
zawodowej projektantki ogrodéw Danuty Mtozniak ogrodnictwo jest recepta na dobre
zdrowie 1 satysfakcje z zycia. Mlozniak twierdzi, ze praca w ogrodzie pozwala naprawde
odetchna¢ i przyjemnie spedza¢ czas, zapominajac o szybkim tempie zycia. ,,A w $wiecie,
ktéry robi si¢ coraz bardziej jalowy i pusty, jestem dumna z tego, Ze moje rgce sg ciagle
ubrudzone ziemig. Za to dusza i umyst sa czyste, natlenione ciagla praca na powietrzu i
$wiadome, ze oto robi¢ co§ waznego i pozytecznego.” Ogrodnictwo to nie tylko zajmowanie
si¢ kwiatami i ozdobnymi drzewkami. To takze uprawa warzyw i1 owocow. Z doswiadczenia
Danuty wynika, ze ogréd moze zdarzy¢ si¢ wszgdzie, nawet na matym balkonie. Mtozniak
uwaza, ze ogrodnictwo moze by¢ dobrym hobby dla wszystkich, ktorzy jeszcze niczym si¢
nie zainteresowali. Ogrodnictwa mozna si¢ nauczy¢, nie trzeba si¢ z tym urodzi¢”®.

Jazda na longboardzie. Longboard to dluga deska do jezdzenia, dtuzsza niz popularny
skateboard. Jest to alternatywa dla rolek i1 hulajnogi. Wydaje sig, ze jest to rozrywka tylko dla
mlodziezy, jednakze longboard cieszy si¢ coraz wigksza popularnoscig wsrdd dorostych. Kto
ma ochote, moze poczu¢ wiatr we wtosach, tylko ostroznie!

Taniec. Wiadomo, ze ruchy ciata moga obrazowaé pojecia i wyraza¢ uczucia. We
wschodniej kulturze taniec jest w znacznie wigkszym stopniu czeécig stylu zycia niz w
kulturze zachodniej. Taniec przyjemnie odpreza, ale moze by¢ takze formga terapii. Terapia
przez taniec ma prowadzi¢ do wyzwolenia w czlowieku naturalnego strumienia autoekspres;ji
poprzez skupienie si¢ nie na okreslonych figurach tanecznych, lecz na ruchach, ktore sa
nieskrgpowane 1 w petni spontaniczne. Czasami podkresla si¢ aspekt tworczy tanca, czasami
jego role terapeutyczng. Terapia tancem przede wszystkim tagodzi stres, ale takze zacheca do
pelniejszego wyrazania siebie i do wickszej kreatywnosci’ .

°p. Mtozniak, Ogrodnictwo-czym jest dla mnie, https://www.ogrodowisko.pl/artykuly/116-ogrodnictwo-czym-
jest-dla-mnie, [Dostep 23.04.2022].
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Gotowanie. Umiejetnos¢ gotowania czasami jest ciezka pracg, jednakze dla pani domu
moze by¢ takze ucieczkya od zgietku zycia codziennego i przyjemnoscia. Sg osoby, ktore
uwielbiajg gotowaé, a pdzniej chwali¢ si¢ wymySlnymi przepisami w gronie bliskich.
Gotowac¢ nalezy madrze, przygotowujac positki, ktore dodaja Wam sit 1 energii. Niektorzy
czuja si¢ $wietnie po lekkich, warzywnych positkach, inni bez duzej porcji biatka i
weglowodanéw czuja sie stabi’? (ja do tej grupy naleze¢). W kuchni nalezy kierowaé sie
zdrowym rozsadkiem, wybierajgc co dla Was wilasciwe. W rados¢ gotowania nalezy wples¢
improwizacje 1 przynajmniej odrobing wilasnej tworczosci, zebyscie stali si¢ odkrywcami
nowych smakow. Nie bojcie si¢ zmienia¢ przepisow, ktore znacie, wedlug wlasnych
mozliwo$ci 1 upodoban smakowych. Jak glosi ludowa madro$¢, potrawy trzeba przyprawiad
nie tylko przyprawami, ale réwniez sprytem i fantazjg. Zycze Wam, Zeby gotowanie
przyniosto zadowolenie i uprzyjemnito chwile sp¢dzane w kregu rodzinnym i przyjacielskim.
Udanych przepisow!

Morsowanie. Wiele osob przekonuje si¢, Ze morsowanie to wspaniata rozrywka i dobry
sposob na trwala poprawe odpornosci organizmu. Jak twierdza morsy, kapiele w zimnej
wodzie zwigkszaja wydolno$¢ fizyczna, poprawiaja krazenie i bardzo pozytywnie wplywaja
na samopoczucie. Lodowate kgpiele pozwalaja zachowa¢ miodos$¢, podnoszac sity witalne i
poprawiaja ogdlng prace organizmu. Istniejg opinie, ze morsowanie korzystnie wptywa na
obnizenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi. Dodam, ze w wielu przypadkach pozwala
rowniez zwalczy¢ jesienno — zimowa depresje’”. Miejcie na uwadze, ze morsowanie jest
przeciwwskazane osobom majacym choroby uktadu krazenia. Koniecznie przed kapiela
trzeba zapyta¢ lekarza, czy mozemy morsowac. Przed pierwszym podejsciem przygotowujcie
si¢ biorac zimne prysznice. Poza tym, dobrze jest kapac si¢ w zbiorniku wodnym juz od lata i
stopniowo oswaja¢ si¢ z zimng woda jesienig. Najpierw tylko moczy¢ nogi, a pdzniej
wchodzi¢ do wody za kolana. Niektore morsy uwazaja, ze to zbedne i nie trzeba si¢
przygotowywac¢ do sezonu, jednak kazdy kto wzdryga si¢ myslac o zimnej wodzie powinien
powoli przyzwyczaja¢ organizm do lodowatej kapieli. Na koniec wspomne, ze zimowe
kapiele nie powinny by¢ samotne (dla bezpieczenstwa), nalezy rowniez pamigtaé o
rozgrzewce, takiej ktora zapewni proces termoregulacji, ale nie spoci ciata i obowigzkowo
pamietaé o czapce na glowe i cieptym ubraniu po wysuszeniu ciata’*.

Karaoke. W udawanie profesjonalnego wokalisty mozna bawi¢ si¢ w klubie karaoke,
niektorych pubach, lub po prostu w domu (jezeli macie mikrofon i glosniki). Jest duzy wybor
karaoke domowego, w tym gry muzyczne kierowane nie tylko do dzieci. Na pewno jest to
rozrywka dajaca wiele radosci tym, ktorzy lubiag muzyke. Karaoke raczej polega na $piewaniu
znanych przebojéw muzycznych przy pomocy tekstu, ktory pojawia si¢ na ekranie.

Modelarstwo. Zdarza si¢, ze w reklamach telewizyjnych znajdzie si¢ takze ta, gdzie
méwia: ,,zbuduj wierng kopie okretu od podstaw za jedyne .... ztotych do kupienia w
kioskach!” Tak jest, to wtasnie modelarstwo. Ta rozrywka pozwala zbudowaé¢ pomniejszone
modele réznych obiektéw latajacych, ptywajacych i jezdzacych, a zdarza sig, ze takze
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7 http://www.abckuracjusza.pl/czas-wolny/morsowanie-co-to-takiego/ [Dostep 26.10.2019]
" http://www.abckuracjusza.pl/czas-wolny/morsowanie-co-to-takiego/ [Dostep 26.10.2019]
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stojacych. Mysle, ze modelarstwo jest skierowane przede wszystkim do mito$nikéw techniki.
Pozwala zwigkszy¢ umiejetnosci manualne i plastyczne. W dzisiejszych czasach bez
problemu mozna kupi¢ cze¢sci do wymarzonej calosci, a duzo ofert modelarskich
przeznaczonych jest dla dorostych.

Kolorowanki dla dorostych. Pozwalaja one zrelaksowac sie, wyciszy¢, uporzadkowac
mysli 1 zaja¢ rgce. Psycholodzy twierdza, ze kolorowanki pozytywnie wptywaja na nastroj i
psychike cztowieka. Wybor jest duzy, mozna wydrukowaé darmowe szablony do wypelniania
kolorami, lub kupi¢ albumy i ksigzki do wypetiania kolorami. Sg ludzie, ktorzy ,,gryzmola”
na paragonach, serwetkach 1 marginesach. Dla nich przyjemnos$cig jest wypetnianie
kolorowanki. Kolorowanki zwykle mozna wypetia¢ czym si¢ chce — kredkami, flamastrami,
akwarelami, pastelami 1 tuszem. Popularnymi odstresowujagcymi kolorowankami dla
dorostych sa ornamenty oraz obrazki fauny i flory”.

Gra na instrumencie. Mozna gra¢ samemu lub stworzy¢ zespot. Dla rozrywki mozna
kupi¢ instrument i stara¢ si¢ nauczy¢ na nim gry za pomocd darmowych kursow
multimedialnych. Jednakze o wiele lepsze efekty zdobedzie si¢, uczac si¢ gry w szkole
muzycznej, takiej jaka jest w moim miasteczku. Jak wida¢, nawet w malej miejscowosci
wybdr instrumentdow w szkole muzycznej jest spory: perkusja, gitara, skrzypce 1 wiele
innych76. Gra na instrumencie jest takze swoistg terapig duchowa — tagodzi stres, kaze czekad
na rezultaty nauki grania (uczy cierpliwos$ci), angazuje zmysly i obie potkule mozgu. Zaleta
jest fakt, ze kazdy moze wybra¢ instrument, do ktérego posiada zdolnosci.

Pokaz iluzji. Specjaliste od trikow wymykajacych si¢ prawom fizyki mozna wynaja¢ na
imprezy, wesela, czy konferencje. Jest to rozrywka, ktdra powoduje zdziwienie i jest atrakcja
dla mtodszych 1 starszych. Dobrze znane sg triki z gotebiami czy kartami do gry, cho¢
profesjonalni iluzjonisci majg ich w zanadrzu mnostwo. Mozna kupi¢ bilety na przygotowany
spektakl iluzji lub poprosi¢ iluzjoniste¢ o improwizacje. Mysle, ze jest to opcja dobra w
sytuacji, gdy chcemy zaskoczy¢ uczestnikéw wydarzenia.

7> https://www.gandalf.com.pl/blog/kolorowanki-antystresowe-dla-doroslych-przeglad-produktow/ [Dostep
18.05.2022]
7® https://szkola-muzyczna.com.pl/ [Dostep 17.05.2022]
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RELACJE

Na relacje dwudziestolatkow majg wplyw trendy rozwojowe. Po burzliwym okresie
dorastania cztowiek skupia si¢ na zwigzkach z innymi tak jak wczesniej, tylko inaczej.
Pytanie ,.kim jestem?” zostaje zastgpione pytaniem ,,dokad zmierzam?”. Mozna si¢ domysli¢,
ze nastgpita stabilizacja tozsamosci. Ego, czyli zespot uczu¢ jednostki wobec samej siebie,
jest solidnie uksztattowane i odporne na krytyke. Wiecie, ze nie jestescie juz dzieémi 1
musicie ,,by¢ kim$” w spoteczenstwie. Starajcie si¢ wybiera¢ swoja zyciowa droge zgodnie z
wlasnymi mozliwo$ciami, rozsadnie, a zawod zgodnie z potrzebami spoteczenstwa. Ja
postanowitem przez swoje teksty zmienia¢ zycie ludzi na lepsze, a co postanowicie Wy?
Zachgcam do zawierania korzystnych, pozytywnych zwigzkow z innymi, takich, gdzie w
parze ida ze soba dawanie i branie. Cieszy fakt, ze do trendow rozwojowych wczesnej
dorostosci nalezy zawieranie glgbszych zwiazkow interpersonalnych niz w dziecinstwie. W
mniejszym stopniu zwracacie uwage na swoje wlasne ,ja” i w wiekszym dostrzegacie
potrzeby innych. Kolejnym trendem jest zwigkszone zaangazowanie w réznych dziedzinach
zycia, takze w relacjach z innymi. Wzrost zaangazowania skutkuje wigksza satysfakcjag w
mitosci, przyjazni, kolezenstwie, znajomosci. Nastepnym trendem jest wzrost swiadomosci
spotecznej. Jako dwudziestolatkowie dostrzegacie w dojrzaty sposob powigzania 1 zalezno$ci
miedzyludzkie oraz rozumiecie jak funkcjonujecie w spoleczenstwie. Ostatnim trendem jaki
chce Wam przyblizy¢ jest wzrost troski o innych’’. Moze si¢ przejawia¢ w pomocy
potrzebujacym, wolontariacie, racjonalnym gospodarowaniu zasobami itp. Troska mtodych
dorostych obejmuje nie tylko najblizszych, ale rdwniez inne osoby. Warto pomysle¢: co
mozecie zrobi¢ dla dobra innych? Starajcie si¢ zauwaza¢ osoby spoza bliskiego grona i
wspiera¢ je. Ja na przyklad wspieram finansowo podopiecznych wielu instytucji
charytatywnych. Tylu ludzi potrzebuje pomocy, jesli mozecie pomodzcie!

Asertywnos¢. Mozna stwierdzi¢, ze sg to umiejetnosci spoteczne, ktore zblizajg ludzi do
siebie, sposob budowania relacji na fundamencie szacunku. Asertywno$¢ mozna zdefiniowad
jako zdecydowane, bezposrednie, pozytywne, a czasem nieustepliwe dziatanie, ktore sprzyja
ksztaltowaniu rownosci w relacjach pomiedzy ludzmi. Umozliwia nam postepowanie w
naszym wilasnym interesie, obron¢ przyjetego stanowiska 1 wilasnych praw bez
niepotrzebnego Igku i naruszania praw innych ludzi. Dotyczy takze swobodnego i szczerego
wyrazania uczu¢, pozytywnych i negatywnych. W tym miejscu dodam, ze kiedy decydujecie
si¢ na odpowiednie, asertywne dzialanie, asertywnej reakcji zwykle towarzysza pozytywne
uczucia, nawet jesli nie uda sic Wam zrealizowaé zamierzen’®. Asertywno$¢ jest pojeciem w
naszych czasach modnym i bardzo dobrze, gdyz dzigki asertywnos$ci ludzie zmieniajg swoje
zycie na lepsze. Jakie prawa ma asertywny cztowiek?

» Prawo do bycia szanowanym i traktowanym z godnoscia.

Prawo do posiadania i wyrazania swoich wtasnych mysli, opinii i uczu¢.
Prawo do bycia wystluchanym i traktowanym powaznie.

Prawo do rozwoju osobistego 1 zmiany na lepsze.

Prawo do niezaleznosci.

YV VYV

A, Birch, T. Malim, Psychologia rozwojowa w zarysie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1997, s. 133.
78 R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 54.
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Prawo do posiadania wiasnych potrzeb, ich oceny 1 ustalania wiasnych priorytetow.
Prawo do podejmowania wlasnych decyzji.

Prawo do méwienia ,,nie” i nieodczuwania z tego powodu winy.

Prawo do zaspokajania potrzeb ze §wiadomoscia mozliwej odmowy drugiej strony.
Prawo do bycia informowanym.

Prawo do otrzymywania naleznosci za zaptate.

Prawo decydowania o wlasnych zasobach bez wyrzadzania krzywdy innym.

Prawo do odnoszenia sukcesow.

Prawo do umiarkowanej radosci i przyjemnosci.

Prawo do wypoczynku i regeneracji sit.

VVVVVVVYVYVYYYVYY

Prawo do przewyzszania samego siebie i innych””.

Podkreslam, ze te prawa sg wykorzystywane przez ludzi sukcesu i sg zwycigstwem
samym w sobie. Nie niszczac innych ludzi i wykorzystujac wtasne mozliwosci, podnosimy
poczucie wlasnej wartosci. JesteSmy blizej sukcesu, gdy jeste$my blizej ludzi.

Asertywno$¢ zwiazana jest z samoocena i czuloscia wobec siebie i innych®. Osoby
cechujace si¢ wysoka samooceng sg asertywne i nie maja checi niszczenia godnosci innych
ludzi. Ponizej przedstawiam rodzaje zachowan asertywnych, ktére buduja codzienne relacje
mi¢dzy ludzmi:

v Asertywno$¢ pozytywna

Jest to zauwazanie 1 wyrazanie wartosciowych cech, jakie dostrzegamy w innych
osobach. Asertywnos$¢ pozytywna to wzglednie tatwe zachowanie asertywne — nie musi by¢
odpowiedzig i nie wymaga improwizacji. Tak czesto mtodzi ludzie wypowiadaja fale krytyki
na innych, a zapominajg, ze sami bardzo pragna pochwaty. Kazdy cztowiek zashuguje na
pozytywne stowa wypowiedziane w swoim kierunku. Tak po prostu: kazdy chce by¢
kochanym i docenionym, a takze mie¢ poczucie pewnosci siebie. Starajcie si¢ dostrzega¢ u
ludzi to, co pozytywne i przekazujcie komunikaty mitymi zdaniami. Na pewno zwigkszy to
liczbe Waszych przyjaciot, a takze dowartosciuje Was samych. Zdaniem specjalistow, takze
moim: nie mamy prawa krytykowac, jesli nie jestesmy gotowi chwali¢! Czgsto zapominamy o
pozytywnym ocenianiu innych, gdyz to co wartosciowe wydaje si¢ by¢ czyms$ zwyczajnym,
normalnym. Nie szczedzcie jednak przyjaznych stow uznania w stosunku do innych ludzi i
pamietajcie, zZeby bardziej chwali¢, a mniej krytykowac®'.

v Asertywne wyrazenie wlasnych interesOw 1 praw w sposob prosty i
zrozumiaty (elementarny komunikat asertywny®”)

W relacjach miedzyludzkich toczy si¢ gra o wzajemne zaspokojenie wiasnych potrzeb.
Rzadko zachodzi sytuacja, gdy tylko jedna strona moze czu¢ si¢ zadowolona. Zwiazki
mi¢dzyludzkie zawierane sa przez ludzi, ktorzy siebie lubig badz kochaja. Partnerstwo jest to

0. Castanyer, Asertywnosc. Jak docenié¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakéw 2008, s. 50-51.
80, Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakow 2008, s. 7-8.
80, Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakdw 2008, s. 106.
80, Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakéw 2008, s. 106-107.
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temat na inng obszerng ksigzke, tutaj tylko przypominam Wam o tej nieustannej grze: spetnic
wlasne potrzeby nie ranigc innych. Wypowiadajac stowa w sposéb prosty, tatwo jest byc
zrozumianym. Kiedy jesteSmy zniewazani przez ludzi, obrazani, ponizani, mamy prawo
wypowiedzi zwrotnej we wlasnym interesie. W sytuacji, gdy sprawa jest malo istotna, moze
warto okaza¢ przychylno$¢ drugiej stronie? W kazdym razie asertywnos¢ daje nam prawo
powiedzie¢ ,,nie”, gdy nie spowoduje to duzej szkody u potencjalnego oponenta.

v Asertywno$¢ empatyczna

Te zachowanie polega na zrozumieniu sytuacji, uczu¢ i mys$li rozméwcy 1 nastgpnie
wyrazeniu odpowiedniego przekazu. Dajecie zna¢ innym, ze ich rozumiecie, ich sytuacje i
potrzeby, ale nie rezygnujecie z wlasnego stanowiska. Rozwoj asertywnosci $cisle wiaze si¢ z
empatig, tak jak zaspokajanie wlasnych potrzeb wigze si¢ ze zrozumieniem drugiego
cztowieka. W tym rodzaju zachowania asertywnego najpierw wyrazacie uznanie dla
rozméwcey, a nastgpnie komunikat zgodny z wilasng wolg. Asertywnos$ci empatycznej
uzywacie w sytuacji, gdy nie chcecie skrzywdzi¢ rozméwcey, ale przy tym nie dac si¢
zignorowac lub ponizy¢€. Jest to rowniez dobry sposdb na powstrzymanie agresywnego ataku
stownego, poniewaz najpierw stawiacie si¢ na miejscu drugiej osoby, a pdzniej
przypominacie o Waszych wilasnych prawach. Schemat asertywnosci empatyczne;j:
,Rozumiem Twoja ... (sytuacje, checi, mysli, sprawe), ale ja ... (mysle, chcg, uwazam,

zrobig) inaczej”®’.

v Asertywno$¢ stopniowa

Jest to stopniowe zwickszanie stanowczo$ci komunikatu asertywnego. W sytuacji, gdy
druga osoba Was ciagle ignoruje lub zniewaza, nie ustepujecie tatwo, nie porzucacie Waszego
prawa do asertywno$ci. Wtedy cierpliwie i dokladnie wzmacniacie stanowczo$¢ Waszej
poczatkowej wypowiedzi. Na przyklad: ,,Daj mi doj$s¢ do slowa! Nie przerywaj mi, juz
wielokrotnie ci¢ o to prositlem. Przeciez nie mog¢ mowi¢! Bede mogl skonczyé, czy mi na to
nie pozwolisz?”® Niestety, sa ludzie, z ktorymi trudno jest rozmawiaé, tacy, ktorzy nie
pozwalaja rozmowcy na asertywnos$¢. Chce Wam ukazaé pickno asertywnosci: zaspokojenie
potrzeb kazdego czlowieka. Jezeli chcemy zachowaé spokojne sumienie, niekiedy trzeba
walczy¢ o swoje racje, czasami ustgpi¢. Asertywnos$ci stopniowej uzywacie, gdy trzeba co$
szybko wyjasni¢ lub kiedy sprawa jest wazna. Wyzej wymienione sumienie na pewno
pozostanie spokojne, jesli nie dziatacie na szkod¢ innym i stosujecie opisywane przeze mnie
techniki asertywnosci.

v Asertywno$¢ subiektywna

W skrocie jest to wyjasnienie drugiej osobie, jak postrzegacie jej zachowanie i jakie sg
Wasze oczekiwania co do niej. Te zachowanie asertywne stosujcie w przypadkach, gdy nie
jestescie pewni, czy rozméwca chciat Was zaatakowac. Takze dla wyjasnienia sytuacji, ktore
powtarzaly si¢ od jakiego$ czasu. Mozna pomysle¢, ze jest to forma zachowania asertywnego,
ktéra umacnia relacje rodzinne i przyjazn. Ma zastosowanie gldwnie w tych zwigzkach

0. Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakdw 2008, s. 107.
#0. Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakdw 2008, s. 108.
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migdzyludzkich. Nie ma w tym nic dziwnego, gdyz te zachowanie sprawia, ze druga osoba
nie moze zarzuci¢ Wam, ze byli§cie wobec niej nieprzyjemni. Jest to wiec zreczna odpowiedz
kierowana gtownie do bliskich. Schemat poniiejgs:

1. Opisujecie zachowanie drugiej osoby | ,,Kiedy robisz...”, ,,Kiedy tak si¢
zachowujesz, ze...”

2. Obiektywnie opisujecie skutki »Skutek jest taki, ze...”, ,,Powoduje to, ze...”
zachowania drugiej osoby

3. Opisujecie wlasne uczucia w dane;j ,»Czuje si¢ wtedy...”, ,,Odczuwam takie
sytuacji emocje...”

4. Wyrazacie wlasne oczekiwania w ,»Wolatbym, zebys...”, ,,Mam prosbe,
stosunku do drugiej osoby zebys...”

v Pomoc innym w asertywnosci

Ostatnim typem zachowania asertywnego jest pomoc w asertywnosci. Kiedy jaka$ osoba
zachowuje si¢ nieasertywnie i trzeba broni¢ si¢ przed atakiem lub wyjasnia¢ watpliwosci,
wyjdzcie poza tres¢ rozmowy i ukazcie jej, jak si¢ zachowuje i jak to poprawi¢*®. Takze te
zachowanie pokazuje drugiej osobie jak si¢ zachowuje, a nast¢pnie uswiadamia jej jak
powinna si¢ zachowac. Na przyktad: ,,Znowu jeste$ nadgsany i nie masz ch¢ci do rozméow.
Moze statbys si¢ bardziej uprzejmy? Jak méwia, zto$¢ picknosci szkodzi... powiniene$§ by¢
bardziej towarzyski.”

Zachecam do treningu asertywnosci. Jest to udoskonalanie krok po kroku swoich relacji z
otoczeniem. Trening asertywnosci pozwala unikna¢ bezsilnosci 1 manipulacji. Ksztattuje
wiare we wiasne sity i szacunek dla innych. Przeciez wszyscy ludzie maja rowng wartos¢, a
asertywno$¢ tworzy pozytywne relacje miedzy ludzmi, ktorzy powinni szanowaé i cenié
siecbie nawzajem®’. W celu rozwoju asertywnosci nalezy zapisywaé swoje spostrzezenia, ktore
pozwola kontrolowa¢ postgpy. Mozna zapisywacé wlasne obserwacje w zwyktym zeszycie lub
notatniku. Obserwujac wilasny rozwdj osobisty w zakresie asertywno$ci warto prowadzic¢
dziennik indywidualnego rozwoju. Kryteria zapisek w dzienniku powinny by¢ nastepujace:
SYTUACJE/LUDZIE/POSTAWY, MYSLI,
PRZEKONANIA/ZACHOWANIA/PRZESZKODY/OSOBISTE UWAGI. Dziennik
indywidualnego rozwoju jest wazny, poniewaz jest narzedziem w programie Waszego
indywidualnego rozwoju — jest miejscem rejestracji postepow 1 motywatorem do
kontynuowania pracy nad Waszymi relacjami®®.

Podkreslam, ze istotg treningu asertywnosci jest réwno$¢ pomigdzy ludzmi. Celem
treningu asertywnosci jest rozwijanie lepszej komunikacji pomiedzy réwnymi osobami, a nie

£ 0. Castanyer, Asertywnosc. Jak docenié¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakéw 2008, s. 109-110.
0. Castanyer, Asertywnos¢. Jak doceni¢ samego siebie?, Wydawnictwo eSPe, Krakdw 2008, s. 110.

¥ R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 17.
¥ R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 29.
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wywieranie na nich nacisku. Uczciwa komunikacja, wzajemna i opierajgca si¢ na wspolpracy,
) , . . , . 489
jest procesem, ktory przyniesie nam pozadang réwnos¢™ .

Godnosé¢ jest pojeciem, ktére rzadko pojawia si¢ w psychologii, jednak czesto
przywotujemy ja w réznych sytuacjach. Mowimy, ze jest prawem kazdego czlowieka, jest
wazna i potrzebna. Czgsto kojarzymy ja z szacunkiem albo dumg. Jednakze godno$¢ jest
terminem bardziej podstawowym niz duma. Definiujac godno$¢, mowimy, ze jest to
akceptacja istnienia i warto$ci drugiej osoby bez Zzadnych dodatkowych warunkéw. Godno$é¢
Scisle jest powigzana z asertywnoS$cig: jest wzajemng wymiang oparta na réwnorzednosci.
Naruszenie godnosci jest zachowaniem agresywnym. Dodam, ze godno$¢ wykracza poza
rangi spoteczne, ekonomiczne i kulturowe: godni poszanowania sg ludzie nie wyrdzniajacy
si¢ niczym szczegolnym, a takze tacy, ktorzy wydaja si¢ by¢ catkowicie inni od Was (przez
co trudno ich zrozumie¢). Przy budowaniu dobrych relacji miedzyludzkich z pomoca
przychodzi witasnie godno$¢. Laczy nas ona z innymi, odnosi si¢ do podstawowej wartos$ci,
ktéora mamy jako ludzie i1 stanowi czgs$¢ naszego wspolnego cziowieczenstwa, tego co
dzielimy z kazdym cztowiekiem. Godno$¢ nie jest czyms$, na co musimy zastuzy¢, poniewaz
przychodzimy z nig na $§wiat. Powinna by¢ zjawiskiem oczywistym. Zdarza si¢ niestety, ze
nie dajemy ludziom prawa do niej lub ludzie dla nas. Nast¢puje konflikt, wysyp negatywnych
emocji, a nawet przemoc slowna badz fizyczna. Naruszenie godnosci odczuwamy jako brak
poszanowania naszej autonomii, naszych wartosci i prawa do odrebnego istnienia’”.

Dr Donna Hicks, trenerka rozwigzywania konfliktoéw, wyszczegolnita dziesie¢ elementow
godnos$ci. Pomyslcie, moze w celu unikni¢cia konfliktu warto je zastosowac?

1. Akceptacja (uwazamy si¢ wzajemnie za rownych i szanujemy wzajemnie swoje
wartosci).

2. Uznanie (okazujemy sobie wzajemnie zyczliwosc).

Wilaczanie (dajemy sobie poczucie przynaleznosci).

Bezpieczenstwo (poczucie braku jakiegokolwiek zagrozenia, bez zawstydzania,

>

ponizania i nieuzasadnionej krytyki).

5. Sprawiedliwo$¢ (wzajemna uczciwos¢ bez podstepow).

6. Wolnos$¢ (brak narzuconej kontroli, korzystanie z petni mozliwosci).

7. Zrozumienie poprzez aktywne stuchanie (uwaznie stuchamy, aby zrozumie¢ punkt
widzenia méwigcego).

8. Przywilej watpliwosci (mamy prawo do kwestionowania punktu widzenia strony
przeciwnej, co pozwala wyeliminowac podejrzliwosc).

9. Responsywno$¢ (wzajemnie si¢ zauwazamy i stuchamy).

10. Naprawianie bledow (przepraszamy za popelnione btedy, co pozwala odbudowaé
wzajemng godnos¢)’.

¥ R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 42.
0, Wahl, Godni od urodzenia, Charaktery nr 10/2018, s. 64-65.
1), Wahl, Godni od urodzenia, Charaktery nr 10/2018, s. 65.
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Godnos¢ odgrywa wazng role w konstruowaniu dobrych relacji. Dzigki wlasciwemu

rozumieniu godno$ci mozna skuteczniej rozwigzywaé konflikty. ,Jestesmy ludzmi tylko

9992

dzigki innym ludziom, a oni dzigki nam™".

Wplyw na innych ludzi. Sze$¢ zasad wplywu na ludzi®:

1.
2.

Postugujcie si¢ przywotanymi obrazami lub metaforami, poniewaz budza one emocje.

Dawajcie ludziom nagrody, tj. podkreslanie efektow wspotpracy czy komplementy.
Nagrody bardziej motywuja niz grozba przysztych kar. Nagradzanie pobudza Was,
uwalnia si¢ dopamina, a ré6zne obszary mézgu dostajg informacje: dziataj!

Prawo sprawczos$ci. Ludzie chcg zachowaé poczucie wplywu i poczucie, ze sami
stworzyli jaka$ rzecz, co przydaje jej blasku. W celu wptywu na kogo$ musicie
zawiesi¢ wlasng potrzebe kontroli i uwzgledni¢ potrzebe sprawczosci drugiej osoby,
inaczej bedzie Wam si¢ przeciwstawia¢. Moze to by¢ np. wybor pomystu na realizacje
celu, ktory chcemy osiggnac.

Szukajcie punktow wspolnych z pogladami drugiej osoby i odniescie si¢ do tego, co
juz zna. Wasz mozg tatwiej gromadzi 1 porzadkuje nowe dane, wplatajac je w system
juz posiadanej wiedzy. Wiasnie dlatego mocniej wptyniecie na kogos, jesli odniesiecie
si¢ do czego$, co juz zna. Zatem dobrze jest sformutowaé przekaz tak, by znalez¢
punkty wspoélne z tym, co mysli druga osoba.

Przekazujcie informacje, ktore budza nadzieje. Mozg cztowieka chetniej przyjmuje
dobre, budzace nadziej¢ przewidywania przysztosci niz zle, negatywne. Pozytywne
podejsécie do zycia pozwala szybciej uporac si¢ z porazkami. Poza tym, gdy jestesmy
zdenerwowani, zdarza si¢, ze nie dostrzegamy dobrych rozwigzan. Komunikujcie si¢
wiec pozytywnymi informacjami.

Prezentujcie postawy i rzeczy, ktore popieracie. Mamy odruch podazania za ttumem,
ale pojedyncze osoby rowniez wywieraja na nas wplyw. Mechanizmy wptywu
mozemy wykorzystaé w dobrym celu, w celu zmiany niektorych ludzi na lepsze’. Ja
stworzytem ta ksigzke, zeby udowodni¢ Wam, ze mozna zy¢ lepiej, szczesliwiej,
bardziej produktywnie, madrzej, oszczednie i mocno kochajac zarazem.

Przyjazn. Nie ma drugiego takiego zwiazku jak przyjazn. Przyjazn jest podtrzymywana
wewnatrz nas, jest postawa wobec drugiej osoby podobna do mitosci. Wymaga poczucia
oddania si¢ zwigzkowi. Wierzymy, ze przyjaciel dba o nas, ze ceni tg relacje. Wiara w to, ze
jestesmy dla siebie wazni pozwala zbudowac¢ przyjazn na dlugie lata, nawet jezeli czgsto sie
nie widzimy. Przyjazn pomaga okresli¢ ludziom, kim s3. Nalezy wykorzysta¢ asertywne
umiejetnosci w celu pielggnowania przyjazni. Postepujac asertywnie, mozecie cieszy¢ si¢ z

satysfakcjonujacej przyjazni. Wiez pomiedzy przyjaciotmi charakteryzuje:”

» Wspolne zainteresowania;
» Ciaglos$¢ zwigzku i przynajmniej okresowe kontakty;

2, Wahl, Godni od urodzenia, Charaktery nr 10/2018, s. 66.

1. Sharot (rozmawiata K. Rogaska), Charaktery nr 11/2018 str. 44-49.

% T. Sharot (rozmawiata K. Rogaska), Charaktery nr 11/2018 str. 44-49.
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YV V V V

>

Wzajemne zaufanie;

Prawo do méwienia sobie ,,nie” i wcigz pozostawanie w przyjazni;
Wzajemna akceptacja negatywnych stron ludzkiego charakteru;
Czasami brak zobowigzan, poczucia, ze sg sobie cokolwiek winni;
Wzajemne zrozumienie i akceptacja.

Asertywna komunikacja pozwala zbudowa¢ pozytywne, rownorzg¢dne relacje migdzy ludZzmi.
Jak komunikowac ciepte uczucia drugiej osobie?

>

VYV V VY

>
>

Ciepty i dtugi uscisk reki;

Przytulenie kogos$, obj¢cie kogo$ ramieniem, czute klepnigcie w plecy;

Ciepty usmiech;

Szczere ciepte stowa, np. ,,dzigkuje Ci”, ,,rozumiem o co Ci chodzi”, ,jestem przy
Tobie”, ,,wierz¢ Ci”, ,,ufam Ci”, ,,wierz¢ w Ciebie”, ,,myslatem o Tobie”, ,,cieszg sig,
ze Ci¢ widze”;

Dtuzszy kontakt wzrokowy;

Podarunek nawet bez specjalnej okazji.

Wszystkie powyzsze sposoby sa Wam znane, jednakze nie zawsze przez Was stosowane.
Trzeba wiedzie¢, ze troskliwe dzialania nie tylko trafiaja do otrzymujacego, ale wywotuja
takze ciepte uczucia u osoby, ktora asertywnie wyciggneta reke.

W celu budowania przyjazni:

A\

YV VVYVYVYVYYYVY

>

Podejmij ryzyko przeksztatcenia znajomosci w przyjazn;

Badz soba w kontakcie z przyjacielem, niech widzi Ci¢ takim jaki jestes;

Mow przyjacielowi o sprawach dotyczacych Ciebie;

Badz spontaniczny, zasugeruj jakas$ aktywnos$¢ pod wptywem chwili;

Stuchaj, co jest wazne w Zyciu nowego przyjaciela;

Pro$ przyjaciela o rad¢ w zwigzku z jakim$ problemem;

Zapytaj, czy przyjaciel chcialby wesprze¢ Twoja inicjatywe przy jakims$ projekcie;
Mow przyjacielowi szczerze, ze go lubisz;

Nie uciekaj od rozmowy, jesli Ty lub przyjaciel jestescie zirytowani, poruszcie ten
temat;

Badz szczery, mow to co rzeczywiscie myslisz, bez niepotrzebnych domystow’®.

Swiatowe obywatelstwo. W tym miejscu wspomne, ze jestesmy obywatelami $wiata.
Wszyscy zyjemy w sieci relacji, ktora rozwija si¢ od nas jako jednostek i obejmuje sasiadow,
wspolnoty, region, nardd, potkule, swiat. To co dzieje si¢ blisko lub daleko od nas moze mie¢
wplyw na nasze zycie. Z medidw dowiadujemy si¢ co dzieje si¢ wokot nas. Zmiany nastgpuja
szybko, a mozemy zobaczy¢ je w Internecie, telewizji lub prasie. Ludzie na calym $wiecie
uznaja swoje prawo do wolno$ci 1 autodeterminacji. Musicie pamigta¢, ze relacje z innymi

% R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 159-
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rozpoczynajg si¢ w domu, w bloku i1 miescie, ale muszg si¢ one rozcigga¢ na naszych
. , .+ .9
towarzyszy, ludzi, na catym $wiecie”’.

Konflikt. Sg r6zne definicje konfliktu pomiedzy ludzmi. Na studiach nauczytem sie, ze
konflikt jest procesem, w ktorym jedna strona podejmuje swiadome dziatanie zmierzajace do
udaremnienia dazen innej strony przez blokowanie osiggania przez nig celow i blokowanie
dzialan w jej interesie. Nalezy mie¢ na uwadze, ze konflikt wystepuje tylko wtedy, gdy strony
sa przekonane o jego istnieniu. Poza tym, moze wystgpowaé na poziomie ukrytym badz
jawnym. Konflikty wystepuja, poniewaz zasoby, tj. czas, pienigdze, prestiz, wladza nie sg
nieograniczone 1 stawiaja co najmniej dwie strony w opozycji wobec siebie. Pisze to z
menedzerskiego punktu widzenia. Oprécz wyzej wymienionych podtozem konfliktu moga
by¢ negatywne uczucia, wzajemne urazy itp. Konflikty niestety zdarzaja si¢ rzadko lub
czesto, ale wedlug nowego pogladu w zarzadzaniu sg dobrym czynnikiem pobudzajacym
kreatywno$¢ 1 zywotno$¢, zachgcajacym do innowacyjnosci 1 wprowadzania zmian. Tak wigc
istnieja konflikty pozytywne, funkcjonalne i negatywne, dysfunkcjonalne’®. Szkoda, ze czgsto
sa one dysfunkcjonalne, gdyz w pewnym sensie pozwalaja ludziom wzajemnie poznac siebie.
Najlepszymi sposobami rozwigzywania konfliktow sa: wspodtpraca i kompromis.

Wspdlpraca jest sposobem radzenia sobie z konfliktem niosacym wygrang kazdej ze
stron. Wszystkie strony konfliktu pragna zaspokoi¢ dazenia wszystkich pozostatych stron i
szukaja wzajemnie korzystnego wyniku. We wspodlpracy strony koncentrujg si¢ raczej na
rozwigzaniu problemu i wyjasnianiu roznic, a nie na zaspokajaniu réznych punktéw widzenia.
Uczestnicy konfliktu rozpatruja wszystkie mozliwosci — podobienstwa pogladow sg
wyrazniejsze, tak samo jak réznice 1 ich przyczyny. Tutaj poszukuje si¢ rozwigzania
korzystnego dla kazdej ze stron. Wspotpraca ma za zadanie znalez¢ rozwigzanie integrujace,
kiedy zbiory intereséw sa zbyt wazne, zeby mozna bylo osiagna¢ kompromis. Pozwala
pogodzi¢ interesy ludzi o odmiennych pogladach; mozna ja stosowac takze po to, by pobudzi¢
zaangazowanie osOb poprzez wzajemng zgode¢ oraz wplyng¢ na zmian¢ emocji, ktore
przeszkadzaly we wzajemnych stosunkach®.

Kompromis jest druga pozytywng metoda rozwigzywania konfliktow. Kiedy kazda strona
konfliktu musi z czego$§ zrezygnowac, skutkiem jest kompromis. W kompromisie zadna
strona w petni nie wygrywa, dziela si¢ one przedmiotem konfliktu. Jezeli przedmiot konfliktu
jest niepodzielny, jedna ze stron wynagradza drugiej oddajac jej za niego co$ innego o istotnej
warto$ci. Cechg kompromisu jest fakt zrezygnowania z czego§ przez kazda ze stron.
Kompromis nalezy stosowac, gdy cele sg wazne, kiedy sity Twoje 1 Twojego przeciwnika sg
jednakowe, a wyznaczone cele sg pomiedzy wami sprzeczne. Takze wtedy, gdy trzeba
uzyska¢ porozumienie w ztozonych sprawach, lub zgodzi¢ si¢ na przyjecie okreslonego

rozwiazania gdy brakuje czasu'®.

7R, Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 171-
172.

%, Robbins, Zachowania w organizacji, PWE, Warszawa 2004, s. 308-311.
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Pomocnicy. Kochani, musicie wiedzie¢, ze na tym $wiecie zawsze znajdziecie kogos, kto
Wam pomoze. Gdy co$ nie wychodzi, bliska osoba powie: ,,Widze, ze Ci cigzko, jestem z
Toba”. Rozwigzywania problemow uczymy si¢ w relacji z bliskimi, ktérzy nie odrzucaja nas,
gdy sobie nie radzimy i ucza nas cierpliwosci podczas wychodzenia z trudnej sytuacji. Jesli w
dziecinstwie nie nauczyliscie si¢ korzysta¢ z pomocy innych, mozna to zmieni¢ w dorostym
zyciu — w relacjach z zyczliwymi, wspierajgcymi ludzmi, rodzicami, przyjacidtmi, partnerem,
a w ostatecznosci nawet terapeuta. Sa to takie doswiadczenia korekcyjne'®'. Bliski cztowiek
pozwala nam przetrwa¢ porazke i motywuje do zmiany na lepsze.

Mieszkanie z rodzicami. Ja w wieku dwudziestu o$miu lat mieszkalem z rodzicem.
Badania pokazuja, ze 41 % mlodych pomigdzy 25 a 34 rokiem zycia nadal mieszka z
rodzicami'®?. Nie ma w tym nic zlego, jezeli relacja z rodzicami jest zdrowa, czyli czujecie
swoja wlasng odrebnos$¢, jestescie soba, a rodzice inspirujg do dziatan pozytywnych. Przede
wszystkim mtody czlowiek powinien by¢ niezalezny emocjonalnie. Nie moze ciagle
decydowa¢ wedtug checi rodzicéw. Ja wspdtmieszkanie z mamg uzasadniam tym, Ze si¢ nig
opiekowatem przed $miercig oraz oszcz¢dzatem pieniadze na dalszy rozwoj po studiach.
Rodzice niektorych dzieci opuscili je ze wzgledu na karierg, inni ze wzgledu na drazniaca
prace poswiecali im mato czasu. Teraz chca, zeby dwudziestokilkulatek ukonczyt prestizowe
studia 1 natychmiast znalazl dobrze ptatng prace. Traktujg wiasne dziecko jako przedtuzenie
wilasnych ambicji, zatem popelniaja btad'®. To do mlodego cztowieka nalezy wybér studiow
1 przysztej pracy. Ja ukonczylem zarzadzanie i jestem usatysfakcjonowany. Moja mama nie
pochwalata mojego wyboru kierunku studidw, ale zaakceptowala moja decyzje. Relacja
pomiedzy nami byla zdrowa, kiedy zamieszkiwaliSmy razem. Zachowywalem peing
autonomi¢ i1 kontrol¢ nad wlasnym zyciem. Poza tym nie planuj¢ zatoZenia rodziny, wigc
mieszkanie z rodzicem bardzo mi odpowiadato. Polecam mieszkanie z rodzicami wszystkim,
ktérzy maja wyrozumialych, asertywnych rodzicow, ktorzy pozwalajg zachowa¢ kontrolg nad
wlasnym zyciem mtodemu czlowiekowi. Samodzielno$¢ moze by¢ potraktowana jako
inicjacja dorostosci. Po dwudziestym roku zycia jest czas, by zorientowacé si¢, co Was
interesuje, co akceptujecie, a co odrzucacie. Bycie sobg pozwala unikng¢ uzalezniajacej
relacji z rodzicem i1 pozwala poczu¢ wartos$ci, dla ktorych zyjemy: mitos¢, bliskos$¢ z rodzing i
przyjaciétmi oraz poczucie bezpieczenstwa'®*.

Relacje z rodzicami. Sean Covey, syn wielkiego autora dziedziny osobistego rozwoju
Stephena Coveya napisat ksigzke dla mtodych ludzi, z tytulu: nastolatkéw (,,Siedem
nawykéw skutecznego nastolatka”), jednak mysle, ze nadaje si¢ ona bardziej dla nieco

190 http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-
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starszych osob, dla Was — dwudziestolatkow. Juz nie jesteScie dzie¢mi, wigcej rozumiecie.
Sean pisze, ze dobrze jest, gdy kontakty z rodzicami s3 pomys$lne. Nikt nie ma co do tego
watpliwosci, tylko jak je zmieni¢ na lepsze? Po pierwsze, starajcie si¢ bardziej ich shuchac.
Tyle razy twierdzicie: nie rozumiecie mnie.... Ale czy przyszto Wam do glowy, ze czasami
Wy nie rozumiecie ich? Poza tym, Wasi rodzice, jak wszyscy, maja niespelnione marzenia.
Czy pomysleliscie przez chwile, ze wyrzekli si¢ ich, zeby spetni¢ Wasze? Po drugie, starajcie
si¢ bardziej rozumie¢ rodzicow. Oni nie sg w tatwej sytuacji, muszg Was wspiera¢, od
dziecinstwa si¢ Wami opiekowac, ponosi¢ za Was odpowiedzialno$¢ (jezeli zarabiacie na
siebie, rodzice poczujg ulge). Wazne jest zrozumienie roli rodzicow, ktorzy przyjeli na siebie
trud Waszego wychowania od najmtodszych lat. Gdy postaracie si¢ zrozumie¢ rodzicow,
poczujecie do nich wigkszy i calkowicie nalezny szacunek. Nawet kiedy jestescie w pehi
samodzielni, okazujcie respekt rodzicom w podzigkowaniu za najmtodsze lata Zycia. Po
trzecie, zrozumienie i szacunek okazywany rodzicom skutkuje tym, ze zaczng Was lepiej
traktowac (dziata tu reguta wzajemnos$ci) i pozwola Wam na wigcej niz dotychczas.
Przyktadowo uciete rozmowy o wydatkach na studia mogg si¢ przeksztalci¢ w korzystng dla
Was, obopolng zgode. Po czwarte, starajcie si¢ rozmawia¢ z rodzicami. Mozecie zacza¢ od
zadawania pytan mamie i tacie: ,,Jak mingt Wam dzien?”, ,,Co tam w pracy?”, ,,W czym
moge Wam pomoc?”'®. Dobra rozmowa na pewno Was zblizy do rodzicow. Zycze Wam
pomyslnosci w codziennych kontaktach z rodzicami.

Konto relacji. Sean Covey w jego wyzej wymienionej ksigzce wymienia czynniki
budujace relacje miedzyludzkie. Wspomina on, ze umiejetno$¢ wspotpracy z innymi ludzmi
w znacznym stopniu decyduje o zyciowym sukcesie w sferze nie tylko zawodowej, ale
rébwniez prywatnej. Osobisty sukces jest bardzo wazny dla sukcesu w stosunkach
mig¢dzyludzkich, dlatego, ze na Wasze relacje w duzym stopniu wptywa to, jacy Wy jestescie.
Covey pisze, ze z kazda osoba, z ktéra wchodzimy w uktad relacji miedzyludzkich,
»Zaktadamy” Bankowe Konto Relacji. Pozytywne czynniki budujace relacje powoduja wptaty
na to Konto, negatywne powodujg debet. W przeciwienstwie do normalnego konta w banku,
depozyt w Bankowym Koncie Relacji szybko zanika, jezeli nie podtrzymujemy kapitatu
ciagtymi wplatami, ktore maja za zadanie utrzymywa¢ bliskos¢ z innymi'*. Jakie czynniki sa
wplatami na to Konto?

v" Dotrzymywanie stowa

Dotrzymywanie obietnic i zobowigzan jest waznym budulcem zaufania. Mozecie
oszczednie sktada¢ obietnice, ale robcie wszystko co w Waszej mocy, zeby dotrzymac
tych, ktore daliscie. Dodam, ze jesli z reguty dotrzymujecie obietnic, kazdy zrozumie,
gdy od czasu do czasu nie dacie rady czego$ zrobic.

v" Dobre uczynki dla innych

Traktujcie innych tak jak chcecie, zeby oni traktowali Was. Nie zawsze dobry uczynek
ma posta¢ materialng, czasami niewielki gest — mile powitanie, komplement czy

105g Covey, 7 nawykow skutecznego nastolatka, REBIS, Poznan 2002, s. 234-235.

106g Covey, 7 nawykow skutecznego nastolatka, REBIS, Poznan 2002, s. 176-177.
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usmiech moze spowodowa¢ wielkg zmiang na lepsze. Sg ludzie, dla ktorych prezentem
jest zyczliwa rozmowa. Moze w Waszym otoczeniu sg osoby, ktore potrzebuja wsparcia
1 dobrze byloby im co$ kupi¢ badz powiedzie¢ dobre stowo? Ludzie szybko odchodza,
wigc trzeba $pieszy¢ si¢ z dobrymi uczynkami!

v" Lojalnos¢

Osoba lojalna jest godna zaufania, unika plotek i dochowuje tajemnic. Nie krzywdzcie
innych i starajcie si¢ by¢ zyczliwi, a powigkszy si¢ grono Waszych przyjaciot.

v" Okazywanie zainteresowania

Moze by¢ bardzo duzg wptatg na Bankowe Konto Relacji, poniewaz wigkszos$¢ ludzi nie
stucha innych, a przyjazna rozmowa dziata czesto jak lekarstwo. Osobiscie ciesze si¢, ze
mam swoj krag przyjaciot, ktérzy zawsze okazujg mi zainteresowanie, a ja im.

v" Nawyk przepraszania

Czasami przeproszenie kogo$§ wymaga duzo odwagi, zwlaszcza kiedy sprawa jest
wazna, jednakze gdy kogo$ zraniliScie 1 jesteScie tego $Swiadomi, przeproscie. Tylko
jedno stowo, ale jakie wazne: ,,przepraszam”. Dodam, ze po wypowiedzeniu tego stowa
czesto czujemy ulge, poza tym przeprosiny ,,rozbrajaja ludzi”. Gdy osoba skrzywdzona,
gotowa do potyczki ustyszy te stowo, natychmiast mija jej che¢ do walki.

v Stawianie jasnych wymagan

Gdziekolwiek mozecie, w pracy, w zwigzku, w domu, od razu stawiajcie sprawy jasno,
tak by kazdy wiedziat ,na czym stoi”. Czgsto jedna strona zaklada co$§ zupelnie
odmiennego niz druga. Zatem budujcie relacje z innymi przez uczciwe informowanie
ich, czego moga od Was oczekiwaé'?’.

Zycie w sieci. Problemem w relacjach z innymi jest nieustajace bycie online.
Dwudziestolatkowie wchodza w relacje spoteczne na zasadach sieci. Internet jest strukturg
pozioma, rownosciowg. W wirtualnej przestrzeni nie ma hierarchii spotecznej, wyrdzniania
si¢ ze wzgledu na pienigdze, wiek czy wiedz¢. Dla wielu brak rywalizacji odpowiada.
Niestety prawda jest taka, ze bez spotecznej rywalizacji nie ma podnoszenia kwalifikacji i
postepu'*®.

Smartfony z dostgpem do Internetu zawladngty milionami Polakow. W latach 90-tych XX
wieku na $wiecie pojawit si¢ termin FOMO (Fear of Missing Out, po polsku: strach przed
rozlaczeniem). Osoby, ktére nie wyobrazaja sobie zycia bez ciggltego dostgpu do Internetu, to
fomersi. Jak wynika z badan przeprowadzonych przez naukowcow z Uniwersytetu
Warszawskiego (,,Polacy a Igk przed odlaczeniem™) jest ich w Polsce ponad 4 miliony. ,,Maja
nieustannie poczucie, ze majg mniej niz inni, wiedzg mniej niz inni” — komentuje dr Anna
Jupowicz — Ginalska z UW. Wedlug innego naukowca z UW uzaleznieni od smartfondw majg

107g Covey, 7 nawykow skutecznego nastolatka, REBIS, Poznan 2002, s. 178-189.
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niskg samoocen¢. Sg przede wszystkim niezadowoleni z wilasnych wyboréw, a nikly
elektroniczny kontakt jest dla nich namiastkg prawdziwego zycia. Wy, dwudziestolatkowie,
pamigtajcie, ze prawdziwe zycie toczy si¢ poza Internetem i serwisami spoteczno$ciowymi.
Oczywiscie, dzigki Internetowi jestescie dobrze poinformowani o najnowszych wydarzeniach,
ale czy Internet nie psuje Wam dobrych relacji z innymi? Powszechne stalo si¢
zaniedbywanie zycia rodzinnego przez Internet czy ignorowanie osob, z ktorymi si¢ przebywa
w celu korzystania z telefonu (tzw. phubbing)'®. Sa ludzie, ktorzy uciekaja w $wiat
wirtualny, by zapomnie¢ o problemach codziennego zycia; sg tacy, ktdrzy czuja si¢ samotni i
wstydliwi, boja si¢ stworzy¢ bliska relacje z drugim czlowiekiem, wigc wybierajg
powierzchowno$¢ sieci. Osobiscie radzg, zeby nie ucieka¢ od wyzwan prawdziwego zycia w
$wiat wirtualny. Kontakt w Internecie jest skrétowy i skapy, nie bez powodu pisatem w
swojej pracy licencjackiej, ze nie jest mozliwe zrobienie w nim dobrej narady. Tak wiec,
kochani, powr6t do rzeczywisto$ci. Cigezko jest zagubionemu czlowiekowi odnalez¢ wlasciwag
droge, ale pamigtajcie, ze na tym $wiecie zawsze znajdg si¢ ludzie, ktorzy pomoga. Czasami
jedna rozmowa jest wstgpem do wielkiej przyjazni. Moze warto ,,odlaczy¢ si¢” od sieci 1
zaryzykowac?

Nieustanne ,,siedzenie” w Internecie powinno ulec zmianie. Wiele oséb naduzywa
Internetu ze wzgledu na wykonywany zawod, w kazdym razie trzeba zastanowiC si¢, czy
wirtualna rzeczywisto$¢ przynosi nam wigcej korzysci czy strat. Obecnie granica pomig¢dzy
tym, co robimy offline i online zatarla si¢. Funkcjonujemy rownoczesnie w §wiecie realnym i
wirtualnym. Na ratunek zatracajacej si¢ rzeczywistosci przybyto JOMO (Joy of Missing Out:
rado$¢ ze stanu odlgczenia od sieci). Dzieki temu trendowi wiecej ludzi rozumie potrzebe
kontaktow w realnym $wiecie. JOMO mozemy powiaza¢ z jednym haset kampanii
spolecznej: ,,Wyloguj si¢ do zycia”. JOMO sprawia, ze ludzie nie uciekaja od problemow
zycia codziennego, dbaja o dobre samopoczucie, po pracy spedzaja wigcej czasu z bliskimi,
odpoczywaja od Internetu w weekendy i1 podczas urlopu. Tak wiec wida¢ potrzebe powrotu
do pewnej fizycznos$ci, prawdziwego zycia. JOMO przeciwstawia si¢ FOMO jako zjawisku
globalnemu, ktére dotyka wszystkich mieszkancow $wiata, poniewaz wszyscy korzystajacy z
Internetu mierza si¢ z tymi samymi problemami''”.

Nie badzcie ,,nollajfami”. Stowo to pochodzi od angielskiego ,,no life” i oznacza osoby,
ktore spedzaja bardzo duzo czasu na graniu czy korzystaniu z Internetu i przez to nie majg
normalnego zycia. Mlodzi ludzie musza wiedzie¢, ze prawdziwa relacja z innymi nie moze
by¢ zastapiona $wiatem cyfrowym. Bioragc pod uwage wirtualng rzeczywisto$¢, jest pewne, ze
istnieje mnostwo okazji do korzystania z Internetu lub grania. Branza cyfrowej zabawy wciaz
ro$nie i zdystansowanie si¢ do niej jest trudne ze wzgledu na prace catej rzeszy informatykoéw
1 projektantow, ktdrzy zachgcaja nas do spedzania wielu godzin przed ekranami ,,na okragto”.
Doktor Krzysztof Krejtz z Uniwersytetu SWPS uwaza, ze dobrze, iz powstal termin
cztowieka ,,no life”, gdyz jest to dowodem na to, ze wyksztatlcamy mechanizmy obronne
przed uzaleznieniami od nowych technologii. Gdy wirtualny $wiat wciggnie Was tak bardzo,
ze zacznie dominowa¢ w Waszym zyciu, moze to swiadczy¢ o uzaleznieniu. Na pewno ma

1% Tracewicz, FOMO Sapiens, Polityka 3/2019, s. 67-69.

19 Tracewicz, FOMO Sapiens, Polityka 3/2019, s. 67-69.
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ono miejsce, gdy tracimy kontrole nad korzystaniem z technologii i gdy ona negatywnie
wplywa na zycie prywatne i zawodowe oraz zdrowie. Profesor Manfred Spitzer, autor ksigzki
,,Cyber-choroby. Jak cyfrowe zycie rujnuje nasze zdrowie” twierdzi, ze w dzisiejszym $wiecie
funkcjonuje termin cyfrowa demencja. W swojej ksigzce ostrzega, ze z powodu
nowoczesnych technologii m6zgi mlodych ludzi traca tzw. neuroplastyczno$¢, dzigki ktorej
cztowiek latwo przystosowuje si¢ do nowych wyzwan. Jednakze nie wszyscy zgadzaja si¢ z
tak drastyczng diagnoza. Zdaniem dr Krejtza oséb uzaleznionych od nowoczesnych
technologii moze by¢ w spoteczenstwie od 1 do 10 procent. Nawet jesli przyjmiemy najnizszg
z tych wartosci, problem jest powazny. Jednakze Krejtz jest optymista jesli chodzi o
przyszto$¢, poniewaz 0w problem uzaleznien jest intensywnie badany. By¢ moze juz niedlugo
powstang skuteczne narzedzia do jego diagnozowania i leczenia. Natomiast trudno jest
wyleczy¢ kogo$, kto ma juz powazny problem z naduzywaniem technologii. W Chinach i
Korei Potudniowej ,,notlajfy” wysyta si¢ do obozéw odwykowych, gdzie sa odcigci od
technologii przez kilka miesiecy. W Polsce nie stosuje si¢ tak rygorystycznych metod,
najczestsza z nich jest cyfrowy detoks przez kilka dni pod kontrolg rodzicow. Czesto bywa, ze
wystarczg kilka dni bez dost¢pu do nowoczesnych technologii, by mtody cztowiek zmienit
swoje podejscie do nich. Doktor Richard Graham, ktoéry kieruje osrodkiem terapii uzaleznien
od technologii w Londynie twierdzi, ze ciggle przebywanie w cyfrowym $wiecie jest jak jazda
na karuzeli. Wystarczy z niej na trochg zej$¢, zeby zrozumie¢, ze mozna spokojnie zy¢ bez
ciggltego sprawdzania newsow 1 wideo. Dodaje rowniez, ze krotkie przerwy w korzystaniu z
technologii maja dla zdrowia warto$¢ profilaktyczng — kazdy z Was powinien od czasu do
czasu je robi¢. Zdaniem dr Krejtza mtodzi ludzie sami potrafia wypracowaé sobie metody
regulowania korzystania z nowoczesnych mediow, jezeli tylko maja dobry kontakt z
rodzicami 1 réwiesnikami. ,,W realu”, czyli prawdziwym zyciu oczywiscie. Niektorzy mysla,
ze mtode pokolenie nie ma probleméw z nowoczesnymi technologiami, postuguja si¢ nimi,
zeby zapobiec wykluczeniu spotecznemu, a starsze pokolenie krytykuje ich postepowanie, bo
odrzuca technologie i ich nie rozumie. W kazdym razie wiedzcie, Ze najwazniejszym
sposobem na radzenie sobie z problemem przywigzania do nowoczesnych technologii jest
zacie$nianie wiezi rodzinnych ,,offline”, w prawdziwym zyciu. Niezbedne jest wsparcie
rodziny i przyjacidl, by nie zmieni¢ si¢ w ,,notlajfa”. Jesli jesteScie mtodymi rodzicami, nie
pozwolcie, zeby Wasze dziecko uciekato w $wiat cyfrowy z powodu Waszych witasnych
problemow. Nie kupujcie smartfondw, komputeréw i konsol juz od najmtodszych lat. Miejcie
z nimi kontakt przede wszystkim w prawdziwym zyciu. Mozna ustali¢ mechanizmy regulacji
nowoczesnych mediow. Doktor Bohdan Woronowicz, specjalista leczenia uzaleznien radzi,
zeby zapobiega¢ problemom juz na wczesnym etapie. Mozna wplywac¢ na dziecko ustalajac
wspolnie plan dnia z wyznaczonymi porami na korzystanie z technologii lub zmieniajac
wysokos$¢ kieszonkowego, jezeli dziecko wydaje za duzo pienigdzy na wirtualng rozrywke. W
skrajnych przypadkach konieczna jest terapia obejmujaca calg rodzing. Rolg rodzicow jest
aktywnie uczestniczy¢ w zyciu swoich dzieci i uczy¢ je, jak radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami — zardwno w prawdziwym jak i wirtualnym $wiecie''.

Idea Conviviality. Ttumaczac z angielskiego jest to towarzyskos¢, zyczliwos¢. Trend
Conviviality w spoteczenstwie staje si¢ coraz bardziej popularny, czego przyczyng jest

nty Stradowski, Czy nowe technologie nam szkodz3?, Focus, nr 3/2018, s. 63-68.
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rowniez jego propagowanie przez koncern produkujacy alkohole Pernod Ricard. Ta firma od
wielu lat realizuje swoje dziatania w oparciu o wizj¢ Conviviality i uwaza si¢ za ,,Creators of
Conviviality”, czyli tworcéw towarzyskosci. Osobiscie zachgcam do towarzyskosci bez
opijania si¢ alkoholem. Niewielka jego ilo$¢ wystarczy, zeby cieszy¢ si¢ chwilami
spedzonymi z bliskimi. Najlepiej w ogdle z niego zrezygnowaé. Moja mama wiele lat
edukowata dzieci 1 mlodziez o szkodliwosci alkoholu pracujgc jako instruktor o$wiaty
zdrowotnej w Powiatowe] Stacji Sanitarno Epidemiologicznej. Nie mozna uzalezniaé
szczescia bycia z bliskimi od alkoholu. To przypominam na wstepie. Powracajac do
zagadnienia Conviviality, latwo spostrzec, ze w naszym hiper — sieciowym S$wiecie
potrzebujemy siebie wzajemnie bardziej niz kiedykolwiek. Stowem kluczem jest wtasnie
Conviviality. Jest to antidotum na samotnos$¢, ktore zapewnia autentycznosc¢, ktorej brakuje w
mediach spotecznosciowych. Jak pisalem wyzej, nowoczesne technologie sprawiaja, ze
zatracamy siebie. Schowani za ekranem zapominamy o walorach towarzysko$ci. Moze to jest
przyczyng, ze czujemy si¢ samotni w tlumie. Jednakze nadal czujemy ludzki instynkt
towarzyskosci. Chcemy spotyka¢ si¢ wzajemnie: przyjaciele, koledzy, sasiedzi, znajomi i
obcy, wszyscy potrzebujemy Conviviality. Ta idea jest jak klej, ktory taczy nas razem,
pozwala nam przezywa¢ wrodzong potrzebe kontaktu z innymi. Conviviality jest silg i
energia, ktora zbliza nas do siebie. Chcemy towarzyskosci, poniewaz jest ona nieodlacznie
zwigzana z czlowieczenstwem i prawdziwym zrddlem radosci. Kiedy jesteSmy otwarci na
spotkania z innymi ludzmi, z ktorymi dzielimy chwile pelne rado$ci, nasze zycie staje si¢
jasniejsze 1 bardziej emocjonalne. Conviviality pozwala kolekcjonowa¢ wspomnienia,
tagodzi¢ codzienne problemy, zy¢ w komforcie czerpigc szczgscie ze wspdlnie spedzonych
momentow. Nie ulega watpliwosci, ze Conviviality jest fundamentalna dla naszego zycia i
nadaje mu sens''?. Warto$¢ osobistych przezyé z kontaktu z ludzmi jest ogromna. Kazdy
cztowiek, ktory zyje w nurcie Conviviality i zacheca innych do niej, jest nazywany
Convivialist. Firma Pernod Ricard w 2019 roku przeprowadzila globalng kampanie
korporacyjna pod hastem ,,.Be a Convivialist” (badZz Convivialist, badZ towarzyski). Przyjazna
atmosfera wspdlnych spotkan odzwierciedlajaca goscinno$¢, ciepto 1 rados$é, czesto
biesiadowanie, zostata poddana badaniu. W 2018 roku przed kampania ,,.Be a Convivialist”
agencja badawcza Opinion Way na zlecenie Pernod Ricard przeprowadzita migdzynarodowe
wywiady w 11 krajach na 5 kontynentach: Meksyku, Hiszpanii, Wielkiej Brytanii, Brazylii,
Indii, Australii, Chinach, RPA, USA, Niemczech i Francji. Laczna liczba uczestnikow
badania to 11487. Wyniki badania nie sg bardzo optymistyczne, ale tez nie najgorsze. 61 %
respondentow uwaza, ze dzisiejszy §wiat jest mniej otwarty na towarzyskie spotkania, niz
jeszcze 5 lat temu. Na pytanie dlaczego tak si¢ stato, oczywiste jest, ze win¢ ponosza
nowoczesne technologie. I powtornie, oczywiste jest, ze s3 one powodem powierzchownosci
zwigzkow migdzyludzkich, co przyznaja Wasi rowiesnicy (Millenialsi w wieku 18-34 lat): 60
% z nich tak uwaza. Dobra wiadomoscia jest fakt, ze Conviviality jest sztuka latwa do
opanowania. 75 % respondentéw twierdzi, ze Conviviality jest prosta. Bardzo dobrze, ze
ludzie ja doceniaja — az 90 % twierdzi, ze jest powodem do radosci' ", a 0 1 % wiecej, czyli
prawie kazdy, uwaza, ze jest ona zrodlem dobrego samopoczucia. To optymistyczne

12 https://theconvivialists.com/manifesto/the-manifesto/ [Dostep 2.12.2019]

13 https://theconvivialists.com/trend/the-trend-what-convivialite-looks-like-today/ [Dostep 2.12.2019]
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informacje. Najlepiej podejscie swojego kraju do sztuki towarzysko$ci oceniajg kraje
latynoskie: 92 % obywateli Meksyku i1 87 % obywateli Hiszpanii twierdzi, ze ich kraj sprzyja
idei Conviviality. W przeciwienstwie do Francuzéw, ktorych jedynie 62 % uwaza swoja
ojczyzn¢ za miejsce sprzyjajace wartosci Conviviality. Sa oni najbardziej pesymistycznie
nastawieni do Conviviality w skali §wiatowej, 82 % z nich twierdzi, ze w dzisiejszym §wiecie
jest gorzej z Conviviality niz 5 lat wezesniej. Ponad potowa badanych, 54 % jest zdania, Ze
obecnie poznaje si¢ mniej osOb w prawdziwym zyciu, niz 5 lat temu. Nic dziwnego, ze to
producent napojow alkoholowych zacheca do prowadzenia towarzyskiego stylu zycia: dla 79
% badanych sztuka towarzyskosci wiaze sie ze wspdlnym spozywaniem positkow i piciem''*.

Relacja pomiedzy kobieta a mezczyzng. W XX wieku byliSmy $wiadkami duzych
zmian pod wzgledem zapatrywan na relacje damsko — meskie, tak w domu, pracy, jak i catym
spoteczenstwie. Sg autorzy, tacy jak J. Gray (,,Mg¢zczyzni sg z Marsa, kobiety z Wenus”),
ktérzy glosza poglad, ze kobiety i mezczyzni sa wychowywani w odmiennych kulturach. Ja
mysle, ze kobiet i mezczyzn taczy wigeej podobienstw niz dzieli réznic. Badania naukowe w
tej dziedzinie sa z ta teza zgodne'’. Co do mezczyzn, naukowcy doszli do wnioskow, ze
nieasertywny styl zycia panow w wieku od 20 do 30 lat nie przyniost pozadanych rezultatow i
ich zdaniem miat niewielkie znaczenie oraz nie dostarczyl badanym poszukiwanych
zyciowych wartosci. Inaczej niz w przypadku prawidtowo zyjacych, mlodych asertywnych
pandéw: intymnos$¢, przyjaznie i cieplo rodzinne, a takze uczciwos¢ sg bezcennym nabytkiem

w osobistych relacjach, rowniez pomiedzy kobieta a mezczyzna''°.

Rady dla poszukujacych bliskosci w kontaktach damsko — meskich:

» Dazcie do rownosci we wzajemnych relacjach.

» Niech kazda ze stron bedzie bardziej §wiadoma potrzeb i postaw drugiej strony, ale
bez generalizowania: np. ,,ona begdzie taka jak wszystkie inne”.

» Pracujcie nad wlasnymi umiejetnosciami komunikacji, przede wszystkim
stuchania, w celu zrozumienia kazdej osoby niezaleznie od pici.

» Dyskutujcie z sympatia/matzonkiem, co w waszym zwigzku mozecie zrobi¢ lepie;j
w stosunku do pici przeciwne;.

» Poznajcie kobiece i meskie strony Was samych, by udoskonali¢c Wasze relacje.

» Traktujcie kazda osobg z szacunkiem, kobiete i mezczyzne tak samo'"’.

Mlode malzenstwo. Badacze Lowenthal, Thurner i Chiriboga wykazali, ze najwigcej
wydarzen zyciowych w dorostosci jest wlasnie na jej wezesnym etapie. Zaobserwowano, ze
dwudziestolatkowie do$wiadczaja wigcej stresOw pozytywnych niz w pozniejszych latach
zycia. Ma znaczenie, w jaki sposob wydarzenie zyciowe jest widziane przez jednostke. Do
odbieranych z reguty pozytywnie wydarzen zyciowych nalezy matzenstwo. Wystepuja trzy
rodzaje malzenstw:

"% https://theconvivialists.com/trend/the-trend-what-convivialite-looks-like-today/ [Dostep 2.12.2019]

R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 170.
R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 42.
R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, GWP, Sopot 2015, s. 171.
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» Malzenstwo tradycyjne, w ktorym mezczyzna dominuje i wszystkie sfery zycia
rodziny (niekiedy w mniejszym stopniu wychowywanie dzieci i prowadzenie domu)
znajduja si¢ pod kontrola meza, tak wigc moze on o wszystkim decydowac.

» Malzenstwo partnerskie, w ktorym role kobiety i me¢zczyzny nie sg zrdéznicowane;
oboje matzonkowie w jednakowym stopniu podejmuja decyzje i odpowiadaja za nie.

» Malzenstwo kolezenskie, w ktorym malzonkowie sg szczesliwi gldwnie ze wzgledu
na poczucie wspélnoty i osobistej satysfakcji. W tym rodzaju matzenstwa maz i zona
prowadza zwigzek matzenski odpowiadajac za poszczegdlne dziedziny zycia rodziny
zgodnie ze swoimi zainteresowaniami i umiejetnosciami''®.

W dzisiejszych czasach coraz wigcej jest mtodych matzenstw partnerskich i kolezenskich,
W porOwnaniu ze starszymi generacjami wigce] dwudziestolatkow akceptuje réwnos¢ i
partnerstwo. Oczywiscie wiele matzenstw przejawia cechy charakterystyczne dla réznych
typc')wllg.

Mlode malzenstwo opiekuje si¢ dzie¢mi. Dwudziestolatkowie po §lubie stawiajg pytania
o wlasng produktywnos¢. Jest ona pragnieniem troszczenia si¢ o innych, przyczynianiem si¢
do rozwoju i dobra przysztych generacji. Samo w sobie posiadanie dzieci roOwniez ma
charakter procesu rozwojowego w tym sensie, ze rodzice przezywaja na nowo kryzysy
rozwojowe, przez ktdre sami wczesniej przeszli. Do motywdw posiadania dzieci mozna
zaliczy¢ nacisk spoleczny (gléwnie ze strony starszego pokolenia) i potrzeba bezpiecznej
starosci, ktorg maja zapewni¢ dzieci. Sam nie mam dzieci 1 nie wiem, czy kiedykolwiek bede
miat, ale oczywiste dla mnie jest, ze bardzo waznym powodem dla ktorego mtodzi ludzie
decyduja si¢ mie¢ dzieci jest pragnienie przekazania dzieciom wiasnych genéw, cech i
warto$ci oraz che¢ doswiadczenia odwzajemnionej mitosci dzieci, ktora jest wartoscig samag
w sobie'?’.

Synergia. Synergia jest wielkim, zwielokrotnionym efektem wspolnych dziatan. Osiaga
si¢ ja wtedy, gdy dwie lub wigcej oséb pracuje razem w celu osiggnigcia czego$ wiecej niz
suma tego, co mogliby wypracowaé dzialajac wszyscy, ale osobno'*'. W skrocie synergia jest
praca zespotowa, dostrzeganiem i podziwianiem rdznic, otwartos$cig na nowe propozycje
(innowacyjnoscia), a takze znajdowaniem lepszych rozwigzan.

Etapy osiggania synergii:

v Sformutowanie problemu i okre$lenie mozliwych rozwigzan.

v" Wystuchanie propozycji uczestnikdw procesu synergii i przedstawienie wiasnego
pomystu.

v' Kreatywna burza mozgow.

v' Wybor najlepszego rozwigzania.

HE A Birch, T. Malim, Psychologia rozwojowa w zarysie, PWN, Warszawa 1997, s. 134-135.

A. Birch, T. Malim, Psychologia rozwojowa w zarysie, PWN, Warszawa 1997, s. 135.
A. Birch, T. Malim, Psychologia rozwojowa w zarysie, PWN, Warszawa 1997, s. 137.
S. Covey, 7 nawykéw skutecznego nastolatka, REBIS, Poznan 2002, s. 242.
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Osigganie synergii wymaga dojrzatosci. Najpierw trzeba wystucha¢ innych, zeby poznaé
ich spojrzenie na sprawe. Pozniej nalezy mie¢ odwage, by wysunaé swoj pomyst badz opinig.
Nastepnie konieczna jest narada w celu osiggniecia najkorzystniejszego rozwiazania'*. Pisze
o synergii w rozdziale o relacjach, poniewaz mozna z niej korzysta¢ w codziennym zyciu
towarzyskim, nie tylko w pracy. Synergia pomoze Wam uzyska¢ wysoki rezultat wspdlnego
dziatania, a przeciez czgsto robicie co$ wspolnie.

1225 Covey, 7 nawykow skutecznego nastolatka, REBIS, Poznan 2002, s. 259-262.
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ZDROWIE

Istnieja trzy fundamenty zdrowego stylu Zycia: ¢wiczenia fizyczne, madre odzywianie
si¢ i zdrowy sen'?. Teraz zwracam uwage na ten ostatni, gdyz z badan naukowych wynika, ze
ilo$¢ 1 jako$¢ snu w mtodym wieku ma znaczacy wptyw na zdrowie osoby w wieku $rednim 1
emerytalnym. Niedostateczna ilo$¢ snu przyczynia si¢ do wielu choréb typowych dla wieku
podesztego, tj. nadcisnienie lub zespot Alzheimera. Sen ma wazne znaczenie dla funkcji
poznawczych: niewyspanie ostabia koncentracje, pami¢¢ i funkcje wykonawcze, a do tego
psuje nastrdj. Niestety regularne niedobory snu moga sprawiaé, ze ich negatywne skutki
skumulujg si¢ 1 bedziemy je odczuwa¢ w dluzszej perspektywie. Dbajac o dobry sen w
mlodosci zabezpieczamy si¢ zdrowotnie na przysztos¢. Debaty dotyczace snu skupiajg si¢
przede wszystkim na liczbie przesypanych godzin. Wyniki badan prowadzonych az 50 lat
pokazuja, ze najdtuzej zyja ludzie $piacy od 7 do 8 godzin na dobe. Jednak nie mniej wazna
niz ilo$¢, jest jakos¢ snu. Sen zlej jako$ci sprawia mnostwo dolegliwosci, powoduje stany
zapalne i wywiera szkodliwy wplyw na neurony'**. Na szczescie kilka zle przespanych nocy
nie prowadzi od razu do tragedii.

Wewngetrzny zegar informuje nas, kiedy czas spa¢, ale zwykta doba narzuca nam zupehie
inny rytm, okreSlone obowigzki, tj. szkola lub praca. Rozbiezno$¢ migdzy taktem obu
zegarow jest gldéwng przyczyna niewyspania. W krajach zachodnich 80 procent ludzi nastawia
budzik, zeby rano wstaé, a po wstaniu z 16zka nie czuja si¢ wyspani'>. Z punktu widzenia
chronobiologii wystepuje problem niezdrowego rytmu zycia: ludzie zbyt rzadko
odpoczywaja; w gonitwie codziennego zycia majg zbyt wiele spraw do zatatwienia pomigdzy
fazami snu; unikaja kontaktow z ludZmi poniewaz sa czasochtonne. To wszystko pogarsza
ilo§¢ 1 jako$¢ snu. Zdrowy sen wplywa znaczaco na stosunki miedzyludzkie. Jesli ilo$¢ i
jako$¢ snu ulegnie poprawie, staliby$Smy si¢ mniej narazeni na depresj¢, bardziej przyjazni,

kreatywni i radogni'°.

Jak zadba¢ o zdrowy sen?'?’
v Spijcie regularnie.

Postarajcie ktas¢ si¢ 1 wstawac rankiem codziennie o tej samej godzinie, rowniez w weekend.
Nie postanawiajcie, ze braki snu z catego tygodnia uzupehicie w niedziele. Regularnos¢
wzmocni chronobiologiczny cykl snu i czuwania. Wskazane jest dla 20-latkow petne 8 godzin
snu na dobe.

v' Pamigtajcie, zeby nie zmusza¢ si¢ do snu.

Jezeli nie udaje Wam si¢ zasng¢ w pot godziny od potozenia si¢ do 16zka, trzeba wyjs¢ z
sypialni 1 zrobi¢ co$ odprezajacego, np. stucha¢ spokojnej muzyki lub czyta¢ ksigzke. Gdy
poczujecie si¢ znuzeni, czas wrocic¢ do tozka.

2y, Weir, Wy$pij sie na zdrowie, Charaktery nr 6/2018, s. 56.

K. Weir, Wy$pij sie na zdrowie, Charaktery nr 6/2018, s. 56-57.

P. Spork, (rozmawiat A. Lipifiski), Spiochom chwata, Charaktery 8/2018, s. 35.
P. Spork, (rozmawiat A. Lipifiski), Spiochom chwata, Charaktery 8/2018, s. 38.
K. Weir, Wy$pij sie na zdrowie, Charaktery nr 6/2018, s. 58.
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v' Kreujcie otoczenie sprzyjajace wypoczynkowi.

Miejsce, gdzie $pimy, powinno by¢ chilodne, przewietrzone, ciemne i ciche. Dobra
temperatura to 18 - 21°C. Jesli u sasiadow jest gtosno, mozna stosowac zatyczki do uszu, a
gdy uliczne lampy przeszkadzaja, mozna zawiesi¢ rolety badz zastony. Jezeli nie
telepracujecie, pamigtajcie, zeby nie wykonywa¢ w sypialni czynno$ci zwigzanych z praca
lub szkota (w przypadku telepracownikow mozna telepracowaé na t6zku, jezeli jest to
odprezajace 1 nie szkodzi jakosci snu — tg ksigzke w znacznej mierze napisatem telepracujac
na 16zku). Zalezy gdzie jest wygodnie, z uwaga na to, by nie zaktdcac procesu spania.

v" Unikajcie przed snem nadmiernego o$wietlenia.

Po6t godziny przed snem nie korzystajcie z elektronicznych urzadzen emitujacych $wiatto,
gdyz korzystanie z nich przed snem moze hamowac¢ produkcj¢ melatoniny, hormonu, ktory
pomaga zasng¢. Poza tym o$wietlenie tazienki nie powinno by¢ o$lepiajace.

v' Wyciszcie si¢ przed snem.

Przed potozeniem si¢ spa¢ unikajcie wysitku fizycznego, a takze obcigzenia emocjonalnego.
Starajcie si¢ ktas¢ do 16zka zrelaksowani, w przypadku problemow ze snem warto stosowac
techniki relaksacyjne, tj. medytacja czy stuchanie spokojnej muzyki.

v Unikajcie drzemek w ciggu dnia.

Spanie w ciggu dnia moze zaktoci¢ nocny wypoczynek. Nawet jesli jestescie bardzo
zmeczeni, powinniscie ograniczy¢ czas drzemki do podt godziny 1 nie spaé¢ poéznym
popotudniem.

v’ Starajcie si¢ kontrolowa¢ wieczorne positki.

Kolejna pozycja wedle upodoban. Ja lubi¢ zjes¢ obfity positek przed snem i mi to nie
przeszkadza, ale ogolnie przyjete jest, ze trzeba ostatni positek jes¢ pare godzin przed snem,
zeby nie obcigza¢ uktadu pokarmowego w nocy. Wiadomo, ze przed snem nie mozna pic¢
kawy 1 pali¢, poniewaz to dziata rozbudzajaco.

v' Dbajgc o higiene snu 20-latkbw nalezy pamigtaé o regularnych ¢wiczeniach
fizycznych.
v Jezeli powyzsze sposoby nie poprawiaja snu, skonsultujcie si¢ z lekarzem.'*®

Jestes skowronkiem czy sowa? Kazdy miody czlowiek zyje wedlug wlasnego rytmu
biologicznego. Skowronki, inaczej ludzie poranka, sg peini energii od razu po wyjsciu z
t6zka. Sowy, ludzie wieczoru, potrzebuja duzo czasu, aby si¢ rozgrza¢ i sprawne stajg si¢
dopiero w godzinach popotudniowych, wtedy, gdy skowronki zaczynajg by¢ senne. Lepiej
by¢ skowronkiem niz sowa, poniewaz zajecia na studiach sa najczesciej od ranka do
popotudnia. Wspomneg takze o pracy, ktéra zazwyczaj jest w systemie od 9 do 17. Oczywiscie
telepraca, ktéra omodwiona jest w innym rozdziale pozwala oming¢ ten problem i

28 K. Weir, Wys$pij sie na zdrowie, Charaktery nr 6/2018, s. 58.
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funkcjonowa¢ zgodnie ze swoim biorytmem. Sowy rankiem przysypiaja, tryskaja energia
wieczorem i czegsto odktadaja sen na pdzne godziny nocne. Skowronki majg lepiej, bowiem
wigkszo$¢ porankéw musi by¢ okresem pelnej aktywnosci. Jesli mowa o pracy
wielozmianowej to skowronki powinny jej unikaé, gdyz cala noc beda walczyé przeciwko
swojemu biorytmowi, ktory stara si¢ zagna¢ je do td6zka. Skowronki powinny najci¢zszy
wysitek fizyczny 1 umystowy wykonywac przed obiadem, a wieczorem pozwoli¢ sobie na
relaks. Do tozka spa¢ powinny uda¢ si¢ okoto godziny 22, gdyz przed pdinocg sen jest
najzdrowszy. Sowom mozna doradzi¢, by rano pobudzily si¢ zmiennymi natryskami:
goragcym 1 zimnym, mocng kawa, czy gimnastyky. Pierwszy przyplyw sil jest w godzinach
potudniowych, zatem wtedy powinny wykonywaé¢ swoja prace, a najbardziej skomplikowane
zadania sowy powinny zostawi¢ na wieczor' .

Wedtug teorii niektorych terapeutdow, ludzie dzielg si¢ nie na sowy i skowronki, ale na
skowronki i chore skowronki. Ich zdaniem, ktadzenie si¢ pdzno spac jest okradaniem si¢ ze
zdrowej starosci. Jesli chcemy zachowaé zdrowie, ktadzmy si¢ spa¢ po poczuciu sennosci po
godzinie 21. To prawda, ze ludzie maja rozne genetycznie uwarunkowane biorytmy,
sktonno$¢ do budzenia si¢ wcze$nie lub pdzno, jednak nad ta sktonnoscia mozna i warto
zapanowac. Podkreslam po raz kolejny znaczenie snu — gdy $§pimy, organizm kieruje energi¢
do wewnatrz, robi porzadki i regeneruje sig' .

Cwiczenia fizyczne sa jednym z najwazniejszych czynnikéw pozwalajacych
zachowa¢ dobre zdrowie. Sg one niezbedne zaréwno dla zachowania zdrowia fizycznego,
jak 1 psychicznego. Gdy ¢wiczymy, organizm spala stresowe zwigzki chemiczne, ktoére
utrudniajg koncentracje. Poza tym dbanie o sylwetke pomaga ksztalttowaé pewno$¢ siebie
(szczegoblnie dotyczy to pan). Doda¢ nalezy, ze ¢wiczenia zwigkszajg kreatywnos$¢, tagodza
niepokoj i poprawiajg stan snu. Cwiczenie fizyczne jest wysitkiem miesni w celu zachowania
lub przywrocenia dobrego zdrowia, zwigkszenia sity fizycznej lub nawet osiggnigcia
zamierzonych rezultatow sportowych131 .

Cwiczenia powinny zwigkszaé czesto$¢ pracy serca do 75% maksymalnego tetna, ktore
oblicza si¢, odejmujac swoj wiek od liczby 220. Zatem dwudziestolatek nie przecigzajac sig,
powinien ¢wiczy¢ do wartosci 150 uderzen serca na minute (220-20%75%=150)">.

Cwiczenia powinny sprawia¢ przyjemno$é. Osoby lubigce rywalizacje powinny wybieraé
taki rodzaj ¢wiczen, ktory wigze si¢ ze wspotzawodnictwem. Jesli zajeci jestescie pracg
zawodowg przez dhugi czas, mozna znalez¢ troche czasu na ¢wiczenia w domu, zwlaszcza
gdy tam pracujecie (do czego zachgcam w rozdziale PRACA). Dobrze jest ¢wiczy¢
codziennie co najmniej przez kilkanascie minut. Do ¢wiczen fizycznych nie powinnisSmy
podchodzi¢ z niechecig. Nie musimy ¢wiczy¢ tyle, by zaktocato to nasz styl zycia, a pomimo
braku natychmiastowych korzysci (poza uczuciem odprezenia) na pewno w dlugoterminowe;j
perspektywie éwiczenia przyniosa korzysci zdrowotne. Zyjemy w czasach, gdy bardzo tatwo

129, Pflugbeil, Bio Topping, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 1994, s. 28-29.

O. Lazar, Zegar w kazdej komorce, Zwierciadto 1/2018, s. 176-177.
R. Sharma, Encyklopedia zdrowia dla catej rodziny, REBIS, Poznan 2001, s. 155.
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jest zy¢ przy minimalnym wysitku fizycznym. Musimy pamigta¢, ze nadmiar pozywienia
musimy rownowazy¢ wlasnie éwiczeniami fizycznymi. Cwiczac, spalamy kalorie, a bywa, ze
musimy spali¢ ich duzo, by zachowa¢ zdrowie. Dzigki wysitkowi fizycznemu czujemy si¢
dobrze, gdyz wydzielaja si¢ naturalne endorfiny i enkefaliny.

Obecnie istnieje moda na zdrowy styl zycia. Mtodzi ludzie po dwudziestce powinni zy¢
w nurcie tego stylu, ¢wiczac na wiele roznych sposobow. Ja lubi¢ przede wszystkim jazde
rowerem, ale mozna ¢wiczyé w domu, w sitowni, na tonie natury. Cwiczenia fizyczne mozna
wykonywa¢ bez specjalnego sprzgtu, co sprawia, ze sa one w zasiggu Was wszystkich.
Najlepiej ¢wiczy¢ co parg dni, poniewaz mig$nie muszg mie¢ czas na regeneracje.
Pamigtajcie, ze ¢wiczenia zawsze nalezy rozpoczac¢ od rozgrzewki trwajacej okoto dziesieciu
minut 1 skonczy¢ rozcigganiem si¢ trwajacym tyle samo. Rozgrzewka poprawia krazenie krwi
1 elastyczno$¢ migsni, przygotowujac je do wysitku. Nalezy rozgrzewac¢ migsnie catego ciata,
bowiem stanowig one jedno$¢. Najwigcej uwagi poswie¢ migsniom, ktore beda najbardziej
pracowaty podczas treningu. Tak samo jak podczas rozciaggania si¢, kiedy chtodzimy ciato po
wysitku, rozluzniamy mig$nie i poprawiamy ich ukrwienie, przez co dociera do nich wigcej
tlenu i sktadnikoéw odzywczych do regeneracji. Wiadomo, ze do krotkich ¢wiczen w pracy lub
podczas wykonywania obowigzkéw domowych nikt nie bedzie si¢ specjalnie przygotowywat,
ale jesli mozesz to zrdb chociaz chwile rozgrzewki i1 stretchingu po treningu. Naprawde
warto' .

Jan Stradowski, lekarz i redaktor ,,Focusa” stworzyl artykul o nazwie ,,Nie musisz
¢wiczy¢ zeby by¢ zdrowy”. Czyzby? Autor artykulu ma na mysli to, ze wazne moga by¢
nawet kilkuminutowe treningi, ktore dziataja dobroczynnie na cztowieka. Z najnowszych
badan naukowych wynika, ze niekoniecznie trzeba ¢wiczy¢ podt godziny trzy razy w tygodniu.
Wysitek mozna dawkowaé sobie mniejszymi porcjami. Liczy si¢ kazda minuta intensywnej
aktywnos$ci fizycznej. Wiedzac to mozemy elastycznie zaplanowa¢ swoj trening. Mozna
¢wiczy¢ codziennie po kilka minut, ale z duzg intensywnos$cig. Dodam, ze ktos, kto nie ma
przemyslanego planu treningowego, powinien ¢wiczy¢é w tempie, przy ktorym da si¢
swobodnie rozmawiaé. Do waznych ¢wiczen, ktore nie pozwalajg nam si¢ szybko zmeczy¢,
nalezy chodzenie. Lekarze zalecaja, zeby kazdy robit dziesiec¢ tysiecy krokéw dziennie (jezeli
kto$ trenuje poza tym, moze robi¢ mniej). Osobiscie jestem ciggle w ruchu. Czesto chodze w
domu i1 poza nim. Zdarzato si¢, ze nawet opracowujac niniejszg ksigzke bylem w ruchu.
Chodzenie jest moim podstawowym c¢wiczeniem poza jazda na rowerze. Nie zapisuj¢
treningu w kalendarzu, po prostu chodze. I dobrze, poniewaz chodzenie jest znacznie lepszym
trybem zycia niz siedzenie. Wyliczenia uczonych z Uniwersytetu Queensland pokazaly, ze
siedzenie sze$¢ godzin na dob¢ bez przerw na ¢wiczenia skraca zycie az o pi¢¢ lat. Do
¢wiczen zachegca takze nowoczesna technika. W sprzedazy jest wiele gadzetéw
wspomagajacych aktywnos$¢ fizyczng: krokomierze, opaski i specjalne zegarki. Liczg one
kroki, monitorujg akcj¢ serca, oceniajg intensywno$¢ treningu i 0 nim przypominaja,
rozpoznaja rézne rodzaje aktywno$ci oraz podpowiadaja ¢wiczenia. Poza tym, istniejg
darmowe aplikacje mobilne na telefony komérkowe wspierajagce zdrowy ruch. Ja z nich nie
korzystam, ale na pewno stuzag one pomoca w robieniu postgpdéw. Mozemy si¢ nimi

133p, Szadkowska, Trening z gtowg, Zwierciadto 5/2018, s. 191-192.
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pochwali¢ przed znajomymi, zwickszaja nasza motywacje, a nawet nagradzajg. Na przyklad
134

za zrobienie zalozonej liczby krokéw mozna dosta¢ wirtualne odznaczenie ™.

Wedtug specjalistow ¢wiczenia fizyczne sg prawdziwym eliksirem miodosci. Radze¢ Wam
juz w mtodosci przygotowywac si¢ do sprawnosci na staros¢. Dbajac o siebie mozna op6znié
starzenie si¢ wlasnie dzigki umiarkowanemu wysitkowi fizycznemu. Whniosek jest taki, ze

ruch koryguje wiele niekorzystnych zjawisk, ktére sprowadzaja przedwczesna staro§é'*.

Co sie dzieje, gdy zaczynamy ¢wiczy¢?

v Zwigksza si¢ poziom komorek odpornosciowych we krwi.

Dociera wigcej krwi do moézgu 1 poprawia si¢ dziatanie komoérek nerwowych.
Szybsza praca serca wzmacnia widkna migsnia sercowego i poprawia krazenie.
Cialo efektywnie zuzywa glukoze, co zmniejsza obcigzenie trzustki.

Migsnie pod wplywem wigkszego obcigzenia staja si¢ silniejsze.

Zwigksza si¢ produkcja biatka BDNF kluczowego dla naprawy ukiadu

nerwowego ! 36.

AN NI NN

Zatem Kochani, do dzieta! Zycze Wam wielu chwil pozytywnego wysitku. Ponizej
proponuj¢ ¢wiczenia do wykonywania za darmo, w domu i poza domem.

Cwiczenia dla zapracowanych. Do ¢wiczen nie potrzeba specjalnego sprzetu ani
osobistego trenera. Cwiczyé mozna wszedzie, przy biurku, podczas sprzatania czy ogladania
telewizji.

Cwiczenia w pracy. Spedzacie tam kilka godzin dziennie i mozna uzna¢, ze ten czas moze
dobrze wplyna¢ na Wasze zdrowie i sylwetke, pod warunkiem, ze co pewien czas ciagle
bedziecie ¢wiczyd.

> Cwiczenia migéni ud
I.  Zamiast windy wchodz schodami. Wchodzac, ¢wiczysz mig$nie ud. Lecz na dot zjedz
winda, bowiem schodzenie w do6t bardzo obcigza stawy i krggostup.

II.  Podczas siedzenia na krzesle umies¢ niewielka rzecz, tj. poduszka lub karton po soku,
migdzy stopami i sprobuj podnosi¢ go z podiogi, $ciskajac nogi razem. To ¢wiczenie
wzmacnia 1 wyszczupla wewnetrzng strong ud.

> Cwiczenia tydek
I.  Wez laptop, zamknij go i poldz na nim ksigzki lub grube gazety. Unie$ to na wysoko$¢
bioder, jednocze$nie wspinaj si¢ na palce i opadaj na pigty. To ¢wiczenie wysmukla
tydki.
> Cwiczenia ramion
I.  Wstan, unie$ pupe 1 wysun jg przed krzesto, oprzyj dtonie na krzesle i uginaj tokcie
tak jak podczas robienia pompek. Zatrzymaj ruch kiedy rece zegna si¢ do kata

134, Stradowski, Nie musisz ¢wiczy¢ zeby by¢ zdrowy, Focus nr 2/2018, s. 22-28.
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prostego, a pézniej prostuj ramiona. Wykonaj tyle powtorzen ile to mozliwe (zmecz
si¢ troche ©)

II.  Dlugi szal rozciagnij migdzy ramionami. Jedng r¢ke trzymaj w gorze, a druga w dole,
tak aby szalik ciagnal si¢ jak pas samochodowy. Podczas rozciggania ramion bierz
glebokie wdechy i rozszerzaj klatke piersiowa' .

Cwiczenia Pani/Pana domu. Obowiazki domowe mozna wykonywaé przy ¢wiczeniach.
Czas spedzony podczas sprzatania, gotowania, prania mozna wykorzysta¢ tak, by Wasze ciato
mialo z tego korzysci. Proponuj¢ ponizsze ¢wiczenia.

> Cwiczenia ud

I.  Podczas segregacji ubran do prania rob sktony, aby wyjaé kazda rzecz z kosza i
prostuj si¢ przed wlozeniem jej do pralki. Piety przyciskaj mocno do podlogi i nie
obracaj obreczy barkowe;.

II. Kiedy wyymujesz naczynia ze zmywarki czy wkiadasz zakupy do lodowki, lub
podnosisz cos$ z podtogi, rob przysiady. Miej na uwadze, zeby kolana nie wychodzity
przed lini¢ palcéw 1 prostuj plecy. Mozesz ¢wiczy¢ z obcigzeniem, trzymajac
podnoszony cigzar wyprostowanymi, wyciggnietymi przed siebie rekami.

III.  Podczas zmywania podno$ jedng i druga nogg, kiedy sa wyprostowane, do boku.
Wykonaj duzg liczbe¢ powtdrzen na kazda strong. Pamigtaj, by nie pochyla¢ sie, gdy
unosisz nogeg.

IV.  Kiedy myjesz podloge mopem, probuj zgina¢ nogi w kolanie maksymalnie do kata
prostego, raz jedng, raz druga. Za kazdym razem przytrzymaj pozycj¢ przez pare¢
sekund.

> Cwiczenia tydek

I.  Kiedy zdejmujesz rzeczy z wysokiej potki wspinaj si¢ na palce i zostan w takiej
pozycji kilka sekund. Mozesz w tym czasie obraca¢ palce u nég, raz w jedng, raz w
druga strong.

> Cwiczenia posladkéw

I.  Kiedy prasujesz lub gotujesz spinaj posladki, tak jakby byla pomiedzy nimi karta
platnicza. Zrob kilkanascie powtorzen trwajacych kilkanascie sekund.

> Cwiczenia mieéni brzucha

I.  Podczas prac kuchennych na stojgco wciggnij brzuch spinajagc migsnie. Policz do
kilkunastu, pdzniej si¢ rozluznij. Zréb kilka powtorzen; trenujgc codziennie dojdz do
poziomu, w ktorym policzysz do kilkudziesigciu.

> Cwiczenia ramion

I. W celu ¢wiczen migéni ramion zamien mop na szmatki, po jednej w kazdej rgce. Myj
podloge majac plecy wyprostowane, schylajac si¢ i wykonujac zamaszyste ruchy
jedng 1 druga rgka. Staraj si¢ siega¢ ramionami daleko, tak by klatka piersiowa prawie

dotykata podtogi'*®.

B7 A, Flis, Cwiczenia od niechcenia, Samo Zdrowie, 1/2016, s. 65.
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Cwiczenia przed telewizorem. Mozna zmotywowaé si¢ do éwiczen postanawiajac, ze
bedziecie je wykonywali podczas jakiego$ serialu (im wigcej powtdrzen tym lepiej). Poza
tym, przerwy reklamowe daja mozliwo$¢ na ¢wiczenia co kilkadziesigt minut.

L

IL.

» Cwiczenia calego ciata

Cwicz podczas przerw reklamowych rézne mieénie. Oprocz przysiadow, sktondw i
brzuszkoéw mozna na przyktad myjac zgby robi¢ wymachy nog przez kilka minut. Nie
posiadajac specjalnego sprzetu mozna podnosi¢ np. butelki. Mozna takze robié
pompki. Przez kilka minut przerwy mozna wykona¢ kilka serii ¢wiczen. Kazde
powtorzenie nalezy wykonywac powoli, gdyz wtedy mig$nie mocno pracujg.
Cwiczenia brzucha i ud

Propozycja wykonywania rowerka. Podczas lezenia przed telewizorem podnie$ nogi,
zegnij je w kolanach i1 zacznij nimi kreci¢ w przéd 1 w tyl.

Usiadz na t6zku, ale tak, aby nie opiera¢ plecow. Rece potdz na biodrach.
Wyprostowane nogi podnie$ nad podtoge i wykonaj tzw. nozyce. Cwicz przez pare
minut, potem pozwdl sobie na trzydziestosekundowa przerwe i nastgpnie powtorz
¢wiczenie.

Cwiczenia barkow i piersi

Siedzac wyciagnij ztaczone i1 lekko ugigte nogi przed siebie. Wyprostuj plecy i
wciaggnij brzuch. Potéz lewa reke na prawym udzie, a prawa na lewym. Nie
roztaczajac stop, rozchyl kolana i mocno naciskaj dtonmi na uda.

Cwiczenia ramion

Jezeli nie masz hantli, podno$ cigzkie butelki, siedzac z wyprostowanymi plecami i
nogami znajdujacymi si¢ na podtodze. Uno$ je za glowa. Wykonaj kilka serii po

kilkanascie powtorzen' .

Cwiczenia w 16zku dla nie przemeczajacych sie

L

» Cwiczenia calego ciata

Propozycja wykonania ,.kociego grzbietu”. UsigdZ i wyciaggnij wyprostowane ramiona
przed siebie. Unie$ pupe do gory, oprzyj si¢ na r¢kach i wysun obie nogi jak najdalej
do tytu. Na koniec ¢wiczenia ziewnij, przez co dotlenisz cialo.

Cwiczenia plecow

Potoz si¢ na prawym boku, ztaczajac obie, lekko ugigte nogi. Prawg reke potoz z tytu
glowy. Lewym ramieniem obejmij si¢ w talii i uno$ tutow. Te ¢wiczenie wykonuj
powoli, unoszac si¢ wydychajac powietrze. Wykonaj kilka serii na kazdy bok po
kilkanascie powtorzen.

Cwiczenia posladkow

Te ¢wiczenie przyda si¢ przede wszystkim tym, ktoérzy duzo siedza w pracy. Potoz si¢
na brzuchu, a glowe oprzyj na zlaczonych dloniach. Nie odrywajac bioder od
przescieradta, unie$ noge, a po chwili jeszcze wyzej, az poczujesz, ze posladek jest
mocno napigty. Zrob kilka serii na kazdg nogg.

» Cwiczenia ud
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A. Flis, Cwiczenia od niechcenia, Samo Zdrowie, 1/2016, s. 66.

58



Lezac na prawym boku wyprostuj prawg reke. Prawa noge ugnij w kolanie, a lewa
wyprostuj i unies. Wykonaj kilka serii po kilka powtorzen na kazdy bok'.

Przyszedl czas na.... wlasciwg diete. Ponizej podaj¢ pomyst hierarchicznej wartosci
zdrowotnej spozywanych pokarméw. Od zrédet weglowodandéw stanowigcych podstawe

r141

zdrowej diety po produkty, ktorych nalezy unika¢ ™.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie P. Kyziot, Dbam o zdrowie, Wydawnictwo SBM,
Warszawa 2016, s. 10.

Zasady prawidlowego odzywiania

<

DN NI N N N N RN

ANER NI NI

Nie przejadac sig.

Ograniczy¢ ilo$¢ migsa, a zwigkszy¢ ilo§¢ owocodw 1 warzyw.

Warzywa powinny by¢ spozywane ugotowane i na surowo.

Jada¢ tylko to, co cieszy zmysty, smakuje 1 odpowiada wzrokowo.

Stara¢ si¢ unika¢ pospiechu podczas jedzenia i nie je$¢ podczas ogladania telewizji.
Jes¢ tylko wtedy, kiedy odczuwa si¢ gtod (nie dotyczy kulturystow) .

Nie objadac si¢ przed snem.

Ograniczy¢ ttuszcze zwierzgce na korzys¢ ttuszezow roslinnych.

Nie przejadac si¢ stodyczami i zmniejszy¢ do minimum spozycie cukru.

W celu dobrego trawienia zjada¢ po kolei jeden wyrdb spozywczy, np. najpierw
surowke, pdzniej migso, a na koncu kasze.

Stosowac przyprawy trawienne, tj. kminek, majeranek, czosnek.

Nie nalezy pi¢ zbyt goracych pltyndéw ani spozywaé bardzo goragcego pokarmu.

Nie jes¢ nieswiezych resztek jedzenia.

Pamictaé, ze nie wszystkie drogie produkty spozywcze sa lepsze od tafiszych'**.
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A. Flis, Cwiczenia od niechcenia, Samo Zdrowie, 1/2016, s. 66.
P. Kyziot, Dbam o zdrowie, Wydawnictwo SBM, Warszawa 2016, s. 10.
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Z punktu widzenia fizjologii zywienia na warto$¢ pokarmowa produktow spozywczych
maja wplyw nastepujace czynniki: jak dalece produkt odbiega od stanu naturalnego w
przyrodzie, stopien przetworzenia przemyslowego, rodzaj obrobki cieplnej przy
konserwowaniu, proces chtodzenia 1 zamrazania, sposéb przechowywania, metody
przyrzadzania (gotowanie, duszenie, smazenie, pieczenie). Do najlepszych sposobow obrobki
przemystowej pozwalajagcych zachowa¢ naturalne walory produktéow nalezg: glebokie
zamrazanie i kwaszenie'*. Jest to zadowalajace, poniewaz w sklepach jest duzo smacznych
mrozonek.

W tym miejscu powracam do tematu biorytmow. Jak wczesniej radzitem, warto spac
dhugo, regenerujgc swoje sity. Jednak to nie wszystko w tym temacie. Ludzki organizm dziata
w rytmie dobowym kumulacji 1 oddawania ciepta. Od nocy do popotudnia nastgpuje faza
przyswajania ciepta. Organizm zatrzymuje ciepto, powstrzymujac jego wyplyw na zewnatrz.
Od popotudnia do nocy cieplo z wnetrza ciala jest oddawane na zewnatrz, nastepuje faza
oddawania ciepla. Nasze pozywienie sktada si¢ ze skladnikéw odzywczych. Doskonale
wiemy z jakich — biatka, weglowodany 1 tluszcze sg zrodtem energii, a sktadniki mineralne,
makro i mikroelementy, witaminy i woda nim nie s3. Wspomng, ze z trzech sktadnikow
dajacych energie to wilasnie biatka daja najwigcej dodatkowego ciepta. Podczas procesow
zachodzacych w komoérkach 30% energii biatkowej zamienia si¢ w ciepto (w przypadku
weglowodanow 1 tlhuszezow tylko 5%). Nazywamy to dynamicznym dziataniem substancji
biatkowych. W fazie kumulacji ciepta jest ono bardzo pozadane, ale w drugiej fazie
oddawania ciepta juz nie. Dlatego wigksza czgs¢ zrddet biatka powinno spozywac si¢ od
ranka do popotudnia. Wieczorem jest czas na to, by jes¢ niskobiatkowe pokarmy roslinne.
Oczywiscie tej rady nie kieruje do osdb, ktore chcg zwigkszy¢ mase migsniowa — one muszg
zje$¢ obfita kolacje. W przypadku ludzi, ktoérzy maja nadwage, nie nalezy spozywac
wieczorem wysokokalorycznych positkow, poniewaz w fazie oddawania ciepta tempo
przemiany materii zmniejsza si¢. Pozywienie pobrane w tym czasie nie jest tak szybko
spalane jak przed potudniem, zatem powoduje odktadanie si¢ niepotrzebnego thuszczu'**.
Jako$ciowa ocena dziennego jadtospisu'*. Ponizsze kryteria pozwalaja ocenié, czy dieta jest
wlasciwa. Jezeli padnie odpowiedz nie na cho¢by jedno pytanie, diet¢ nalezy skorygowac.

Oceniane cechy Liczba przyznanych punktow
tak nie

Czy liczba positkow jest dostosowana do wieku i rodzaju | 1 0

wykonywanej pracy?

Czy przerwy mig¢dzy positkami sg dostosowane do liczby | 1 0

positkow?

Czy mleko lub produkty mleczne sg przynajmniej w 1 0

jednym positku?

Czy warzywa lub owoce sg przynajmniej w 2 positkach? | 1 0

Czy suréwki lub surowe owoce sg przynajmniej w 1 0

12y, Goérnicka, Apteka natury, Agencja Wydawnicza Morex, Warszawa 2003, s. 33.

U. Bohmig, Nasze zdrowie. Poradnik dla catej rodziny, Swiat Ksigzki, Warszawa 1996, s. 15.
U. Bohmig, Nasze zdrowie. Poradnik dla catej rodziny, Swiat Ksigzki, Warszawa 1996, s. 96-98.
W. Gumutka, W. Rewerski (red.), Encyklopedia zdrowia, PWN, Warszawa 1994, s. 375.
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jednym positku?

Czy w jadlospisie jest ciemne pieczywo lub kasza? 1 0

Zrodto: W. Gumutka, W. Rewerski (red.), Encyklopedia zdrowia, PWN, Warszawa 1994, s.
375.

Psycholog dr E. Robinson przeprowadzit badania, ktéore wykazaly, ze zapamigtane
informacje o spozywanych positkach wptywaja na ilo$¢ tego co zjadamy podzniej. Ludzie,
ktérzy w czasie jedzenia byli czyms zajeci, nastgpny positek jedli bardziej obficie. Zatem jesli
zapamigtacie swoj ostatni positek, co zjedliscie i jak duzo, najprawdopodobniej poézniej zjecie
mniej. Zapami¢tywanie spozywanych positkow jest dobrym sposobem na schudniecie. Warto
prowadzi¢ dziennik positkow, dzigki ktoremu ograniczycie ilo$¢ spozywanego pokarmu.
Pamigtajcie, ze tyjecie, poniewaz jecie nie tylko wtedy, gdy jestescie glodni. Z badan wynika,
ze mezezyzni jedza wigcej] w towarzystwie pan, a one w towarzystwie innych pan. Tg
zalezno$¢ mozna ttumaczy¢ wzgledami kulturowymi. W kazdym razie w Polsce jest wigcej
otytych mezczyzn niz kobiet'*.

Podrézniczka Beata Pawlikowska w swojej ksigzce ,,W dzungli zdrowia” wypowiada si¢
na temat zdrowego jedzenia. Jej zdaniem zywno$¢, ktora spozywa wickszos$¢ ludzi, nadaje si¢
do wyrzucenia. Zajmujac si¢ swoim zdrowiem, radzi by odstawi¢ wszystko, co zawiera
chemiczne dodatki. Oczywiscie nie kazdego sta¢ na to, by spozywac naturalne jedzenie. Nie
zawsze s3 rowniez warunki, zeby unika¢ przetworzonej zywnosci. Na przyktad na wycieczke
pod namiot lepiej zabra¢ ze soba konserwe, niz ryzykowac zatrucie pokarmowe, ktére moze
by¢ spowodowane spozyciem zepsutego pokarmu. Pamigtajcie jednak, ze nieustanne
przyswajanie wysoko przetworzonej zywnosci wplywa negatywnie na Wasze zdrowie.
Zdaniem Pawlikowskiej, aby unikng¢ chordb, nalezy ekstremalnie unika¢ chemii w jedzeniu 1
piciu. Upiera si¢ ona przy tym, zeby je$§¢ zdrowe rzeczy bez chemicznych dodatkow,
poniewaz dzigki temu ludzki organizm bedzie silny, zdrowy i sam pokona wszystkie
zagrozenia. Radzi ona, by nauczy¢ si¢ dba¢ o siebie w taki sposéb, zeby organizm byl w
stanie samodzielnie si¢ regulowac i leczy¢. Ludzki organizm to potrafi, poniewaz tak zostal
stworzony przez natur¢. Ma wbudowany wewnetrzny system obrony przed chorobami.
Nalezy pamigtac, ze 6w system bedzie dziatat tylko wtedy, kiedy nie zaktocisz go chemig
spozywcza. Pawlikowska mowi, ze my wszyscy jesteSmy tak skonstruowani, zeby by¢
zdrowi. Nasz organizm potrafi pokona¢ wszystkie choroby, bakterie, wirusy i wszystko co
bedzie wymagato naprawy, ale tylko wtedy kiedy bedzie mial swoja naturalng site. Naturalna
sita pochodzi z jedzenia i picia. Nie istnieje inne Zrddlo energii w naszym organizmie.
Wszystkie komorki dostajg razem z krwig pozywienie z zotadka. Wszystko, co dzieje sie w
organizmie, jest mozliwe dzigki sktadnikom zawartym w pokarmie. Jezeli naturalnych
sktadnikéw brakuje, to co wczesniej bylo normalnie mozliwe, staje si¢ niemozliwe. |
zaczynajg si¢ choroby. ,,Radykalna” metoda na zdrowie wedtlug Pawlikowskiej polega na
zmianie nawykow zywieniowych, usuni¢ciu chemii, ktéra nas niszczy 1 zastgpieniu jej
naturalnymi produktami, ktore nas wzmacniajg. Zdaniem Pawlikowskiej $mieciowa zZywnos¢
nie jest prawdziwa zywnoscia. Jest czyms co ja udaje'?’. Niby wszyscy o tym wiedza, ale tak

146 p, Romanowska, Zapamietaj, co jesz, Newsweek nr 11-17.02.2019, s. 64-65.

147g, Pawlikowska, W dzungli zdrowia, Wydawnictwo Burda, Warszawa 2014, s. 271-275.
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naprawde mato ludzi jest tego $wiadoma. Lekarze zajmuja si¢ chorobami, ale pamigtajcie,
mlodzi, ze trzeba dziata¢ profilaktycznie. Chcecie by¢ zdrowi dzis, za kilka lat 1 na starosc.
Zeby dozy¢ starosci trzeba dbaé o siebie juz w mtodym wieku.

Beata Pawlikowska promuje weganizm jako jedyne mozliwe rozwigzanie w celu
zachowania dobrego zdrowia. Jej dieta bazuje gtdéwnie na warzywach, owocach i kaszach.
Spozywa takze orzechy, przyprawy i ziota. Pawlikowska radzi, by nie rezygnowac z
pierwszego positku w ciggu dnia: $niadania. Sama je $niadanie nie p6zniej niz dwie godziny
po wstaniu z t6zka. Uwaza, ze $niadanie mowi dla ciala: ,,...wymagam od ciebie wysitku, ale
zawsze pamie¢tam o tym, zeby dostarczy¢ ci energii.” Pawlikowska chwali swoje codzienne
menu sktadajace si¢ z kilku niewielkich positkow w ciggu doby. Jest przekonana, ze najlepie;j
jest spozywaé niezbyt duze porcje cieplego jedzenia przez caty dzien'*®. Dzigcki temu
organizm ciagle dostaje swieza dawke energii. Mowigc o niewielkim positku, jest to taki,
ktéry zaspokaja glod, ale nie obcigza. Podrozniczka radzi rowniez, by zwroci¢ uwage na to ile
jedzenia nam si¢ marnuje. Warto jej zdaniem kupowaé drozsze naturalne produkty, niz tanie
przetworzone jedzenie, ktorego duza cze$¢ wyrzucimy, poniewaz o nim zapomnimy lub

- . 149
zrezygnujemy z powodu nadmiaru

. Ja sam zauwazylem, ze zdarza mi si¢ przeterminowac
pieczywo. Od jakiego$ czasu kupuje go mniej, zeby spozy¢ calg kupiong ilos¢. Szanujcie i
»troszczcie” si¢ o Wasze pozywienie. Pamigtajcie, ze wiele 0osob na swiecie gltoduje, zjedliby
nawet resztki wyrzucanego przez Was pokarmu. Zatem do minimum ograniczcie wyrzucane

przez Was jedzenie.

Odpowiednia dieta — flexitarianizm. Koniecznie sprobujcie! Flexitarianizm to
elastyczne podejscie do diety: zadbanie o to, by w diecie tylko okazjonalnie znajdowalo si¢
migso. Przejscie na diet¢ z minimalng zawarto$cig migsa pozwoli Wam zy¢ zdrowo. Badania
naukowe s3 jednoznaczne: im mniej migsa w diecie, a wiece] warzyw i owocow, tym
jesteSmy zdrowsi. Dieta glownie roslinna, a rzadko migso lub ryba to wspaniate rozwigzanie.
Uszczegotowiajac wyniki badan wptywu diety na zdrowie cztowieka, sg one rézne dla kobiet
i mezczyzn. Wieloletnie badania dr M. Orlicha z Uniwersytetu Loma Linda obejmujace grupe
az 70 tys. osob wykazaty, ze najdluzej i najzdrowiej zyja mezczyzni na diecie catkowicie
bezmigsnej, a kobiety na diecie roslinnej z niewielkg iloscig ryb. Podobne wyniki daje wiele
innych badan — dlugowieczno$cig 1 dobrym zdrowiem mogg cieszy¢ si¢ ludzie jedzacy
roéliny, rzadko spozywajacy mieso'™".

Poza tym, wazna jest rowniez oszczedno$¢ pieniedzy. Migso jest drozsze niz zrodia
weglowodanow ztozonych, wigc warto z niego zrezygnowac. Szanujecie swoje zdrowie, a
takze portfel. W sklepach spozywczych mozna naby¢ zamienniki mig¢sa zrobione z warzyw.
Ja poczulem smak pysznego pasztetu z ciecierzycy. Pomyslcie: czy warto je$s¢ zmielone
resztki migsa z konserwantami czy pasztet z warzyw? Substytuty mig¢sa staly si¢ mozliwe do
wyprodukowania dzigki nowym rozwigzaniom technologicznym 1 dostgpnosci biatek
ro$linnych. Roslinne wedliny robi si¢ gldwnie z roslin straczkowych. Do produkeji jarskich

18 g, Pawlikowska, W dzungli zdrowia, Wydawnictwo Burda, Warszawa 2014, s. 301-315.

B. Pawlikowska, W dzungli zdrowia, Wydawnictwo Burda, Warszawa 2014, s. 104.
K. Btazejewska-Stuhr, Bez miesa, bez wyrzeczen, Zwierciadto 3/2019, s. 162.
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wyrobow przypominajacych wedliny uzywa si¢ takze biatka pszennego, maki sojowej i1
ziemniaczanej, tofu i ptatkow drozdzowych'",

W Polsce nie brakuje entuzjastow zdrowego stylu zycia, ale dobrze byloby, gdyby ich
liczba si¢ zwigkszyta. Badania przeprowadzone w 2017 roku przez firm¢ Mintel ukazuja, ze
co dziesiagty respondent jest na diecie wegetarianskiej lub weganskiej, a dwdch na dziesieciu
ludzi w wieku 25-34 lat przyznaje, ze je obecnie wigcej produktow wegetarianskich niz rok

temu'>2. Zatem Wy, mlodzi, coraz bardziej rozumiecie potrzebg przestrzegania zdrowej diety.

Nie ma jednak jednej diety zdrowej dla wszystkich. Wynika to z faktu, ze mamy r6zne
zapotrzebowanie energetyczne (niektorzy cigzko pracuja fizycznie, niektérzy, tacy jak ja,
wykonuja lekka prace przede wszystkim w postaci siedzacej). Sa ludzie, ktoérzy oczekuja
przyrostu migéni i chcg diety wysokokalorycznej i wysokobiatkowej. A takze zdarzaja si¢
chorzy, ktorzy maja problemy z trawieniem lub sg uczuleni na niektore sktadniki pokarmowe.

Zatem dopasujcie diet¢ do wiasnych potrzeb, poniewaz dieta nawet weganska, oparta na
nieprzetworzonych produktach roslinnych, moze by¢ tylko pozornie zdrowa i nie przynies¢
pozadanych efektow konkretnej osobie. W tym rozdziale nie bede wymienial wartosci
kalorycznej pokarméw ani przyktadowych diet, wszystko to znajdziecie w Internecie. Kto ma
ochote, moze skorzysta¢ z pomocy dietetyka. Teraz wspomng¢ o kilku szczegotach
dotyczacych zdrowej diety. Amerykanski Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej wydat
ostatni raport podsumowujacy badania z dziedziny dietetyki. Wynika z niego, ze najzdrowsze
dla nas, ludzi, s3 owoce, zboza, orzechy i warzywa, rosliny straczkowe. To wiemy wszyscy,
ale nie zawsze dieta weganska jest najlepszym rozwigzaniem. Przyktadowo dla oséb zyjacych
w cigglym stresie. Ich organizmy wytwarzaja mniej enzymoéw trawiennych, wigc lepiej
przyswajalne jest dla nich biatko odzwierzgce. Tak samo jest w przypadku pracownikow
fizycznych 1 sportowcdw, ktorych dieta powinna by¢ obfita w petnowartosciowe biatko. W
ich diecie powinno przynajmniej w jednym positku na dobe¢ znalez¢ si¢ migso. Dr Magdalena
Golachowska, naukowiec 1 dietetyk radzi, ze dieta weganska jest dobra dla ludzi zdrowych,
ktérzy nie zyja w stresie, a takze zamoznych, zyjacych w komfortowych warunkach, osob,
ktére maja zdrowy caty uktad pokarmowy. Oni na diecie roslinnej moga dobrze zy¢,
suplementujac jedynie witaming B12, Zeby zapobiec niedokrwisto$ci. W roslinach znajda
wszystko, czego organizm potrzebuje, ale wazne, by jedli w sposob urozmaicony' ™.

Lepiej jest jes¢ mniej, ale czesciej. Nie zapominajcie rowniez o doktadnym przezuwaniu
pokarmu, poniewaz juz w jamie ustnej dzigki odpowiednim enzymom rozpoczyna si¢ proces
trawienia. Im bardziej rozdrobniony jest pokarm, tym atwiej go przyswoi¢'>*.

Reasumujac, §wiat bez migsozercoOw bylby zdrowszy. Spadloby ryzyko zachorowania na
choroby uktadu krazenia i1 uktadu pokarmowego, cukrzyce, udar i nowotwory, a takze
zmniejszytoby si¢ ryzyko chordb zwigzanych z otylos$cig (réwniez tych, ktore dotycza
obcigzenia stawOw), poniewaz wegetarianie 1 weganie sg z reguty szczuplejsi niz migsozercy.

By, Nikodemska, Weganizm. Moda czy konieczno$¢, Focus nr 8/2018, s. 24.

J. Nikodemska, Weganizm. Moda czy koniecznos¢, Focus nr 8/2018, s. 20-21.
J. Nikodemska, Weganizm. Moda czy koniecznos¢, Focus nr 8/2018, s. 21-24.
A. Kowalczyk, Jesc i sie nie przejes¢, Wprost nr 22.04.19, s. 73.
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Wazny jest fakt, ze w $wiecie bez migsa zuzywalibySmy mniej lekow 1 wzrostaby
skuteczno$¢ antybiotykéw, ktorych ogromng ilos¢ zuzywa si¢ w hodowli zwierzat.

Czego warto unika¢ w diecie?

» Thuszczoéw nasyconych. Frank Hu z Uniwersytetu Harvarda poréwnywal wptyw na
zdrowie thuszczow zawartych w nabiale 1 tlhuszczéw pochodzacych z innych
produktéw odzwierzecych 1 nie stwierdzil duzych réznic. Jednakze, gdy badani
zastapili thuszcze zwierzece ro$linnymi, zaobserwowano znaczacy spadek liczby
zachorowan na choroby uktadu krazenia'>>.

» Utwardzanych tluszczow roslinnych. Czesto zawieraja duzo tzw. thuszczoéw trans,
ktére podobnie do tluszczOw nasyconych powoduja choroby uktadu krazenia,
nowotwory 1 cukrzyce. Szczegdlnie niebezpieczne sg thuszcze czgsciowo utwardzane.
Jezeli mozecie, unikajcie ich, jesli widzicie je w sktadzie produktu.

» Nadmiaru cukru. Sam uwielbiam czekolade 1 nie wyobrazam sobie zycia bez niej, ale
nalezy mie¢ si¢ na baczno$ci. Substancje takie jak sacharoza, fruktoza czy syrop
glukozowo — fruktozowy poprawiajg smak produktow, ale w wigkszych ilosciach sa
kompletnie nam zbg¢dne i szkodza. Jak powiedzial profesor Luc Tappy z Uniwersytetu
w Lozannie, brak cukru w diecie to zaden problem dla organizmu. Uwazajcie
zwlaszcza na cukier ukryty w pozornie zdrowych, naturalnych czy niskottuszczowych
produktach. Cukier moze by¢ zastgpiony niskokalorycznym stodzikiem, ale nie
zawsze jest to dobre rozwigzanie. Niskokaloryczne substancje stodzace oszukujg nasz
organizm: przez receptory na jezyku informujg moézg, ze otrzymamy duzg dawke
energii, ale pdzniej ta energia — glukoza we krwi — si¢ nie pojawia. Zatem stodziki
powoduja, ze organizm nie potrafi wykorzysta¢ wskazéwek smakowych do okreslenia
kalorycznos$ci jedzenia. W ten sposob produkty ze stodzikami mogg sprawié, ze zjemy
wiecej innych, naprawde kalorycznych pokarmow'*®.

» Migsa oddzielonego mechanicznie. Ta migkka masa to przede wszystkim ttuszcz. Jest
to wyrob niezdrowy i prawdziwego migsa jest w nim niewiele. Wystepuje przede
wszystkim w parowkach, pasztetach, pulpetach i innych daniach gotowych '’ .
Dawniej objadatem si¢ takimi wyrobami, ale po przejsciu na flexitarianizm zyje
zdrowiej. Zamiast aplikowac sobie takie bomby ttuszczowe, jezeli bardzo chcecie jes¢
mig¢so, jedzcie te najbardziej wartosciowe, np. filet z kurczaka. Unikajcie migsa
oddzielonego mechanicznie.

Na koniec rozdziatu wspomne, ze .... zdrowie to szczeScie. JesteSmy biologicznie
zaprogramowani na dazenie do szczgScia. Poczucie szcze$cia jest mocno zwigzane z
rozwojem osobistym. Szczescie to efekt duchowego dojrzewania. W mtodosci szczgscie jest
gtownie ukierunkowane na zewnatrz, zalezne przede wszystkim od bodzcoéw zewngtrznych.
Wy, dwudziestolatkowie jesteScie ciekawi S$wiata, kreatywni, a plastyczno$¢ mozgu w
mlodym wieku jest intensywna. Z uplywem lat poczucie szczg¢scia przesuwa si¢ w kierunku
zadowolenia. Jednakze brak zadowolenia w mtodym wieku nie jest negatywny, poniewaz jest

153, Nikodemska, Weganizm. Moda czy konieczno$¢, Focus nr 8/2018, s. 23.

J. Stradowski, lle jedzenia w jedzeniu, Focus nr 12/2018, s. 21-23.
J. Stradowski, lle jedzenia w jedzeniu, Focus nr 12/2018, s. 21.
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motorem napedowym do rozwoju i zmian na lepsze. Dobrze jest wigc, gdy zaspokajacie
swoje pragnienia, oczywiscie nie szkodzac nikomu. Neurobiolog Tobias Esch uwaza, Ze
szcze$liwi ludzie nie uzalezniajg szczgscia od wydarzen, ale od spojrzenia na nie'>*. Mysle tak
samo. Czgsto nie dostrzegamy ile dobra posiadamy 1 ile mozliwosci mamy.
Dwudziestolatkowie na starcie kariery czesto maja pieniadze, wsparcie, mito$¢, zasoby
intelektualne do prowadzenia szczgsliwego zycia. Wigc starajcie si¢ w jak najlepszym stopniu
wykorzysta¢ to co posiadacie 1 uwierzy¢ we wlasne szczescie. Szczescia mozna si¢ nauczyc.
Rozw¢j] osobisty pozwala uswiadomi¢ sobie pozytywne 1 negatywne doswiadczenia,
wyciagac z nich wnioski 1 uczy¢ si¢ nowych zachowan. Warto spojrze¢ na problematyczne
przezycia z pozytywnej perspektywy. Mozna ja uzyska¢ poprzez trening nowych zachowan.
Istnieje wiele metod pomocnych w rozwijaniu §wiadomosci dobrego zycia. Na przyktad
trening uwaznos$ci, empatii, kultywowanie wdzigcznosci 1 prowadzenie dziennika
szczgsliwych zdarzen. Starajcie si¢ juz od dzisiaj dostrzegac i docenia¢ pozytywne aspekty
zycia. Pisze o szczesSciu w rozdziale ZDROWIE rowniez dlatego, zeby uwydatni¢ znaczenie
do$wiadczania ciata w procesie uszczgsliwiania siebie samego. Ma znaczenie odzywianie,
relaks, ¢wiczenia fizyczne, doznania zmystowe, czyli przede wszystkim sprawy proste i
przyjemne, ktore dajg poczucie szcze$cia. Wiele badan naukowych wykazato, ze szczgscie
jest zdrowe: optymisci sa zdrowsi i dtuzej zyja'>. Zatem codziennie pamictajcie, by widzie¢
wigcej pozytywow we wlasnym zyciu.

18T, Esch (rozmawiat A. Lipinski), Po jasnej stronie zycia, Charaktery, nr 3/2018, s. 44-46.

9T Esch (rozmawiat A. Lipinski), Po jasnej stronie zycia, Charaktery, nr 3/2018, s. 46-47.
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ROZWOJ INTELIGENCJI

W tym rozdziale opisuj¢ rodzaje ludzkiej inteligencji wedlug teorii psychologa Howarda
Gardnera. W latach 80-tych poprzedniego wieku stworzyt teori¢ inteligencji wielorakiej, ktora
bardzo mi si¢ podoba i chce ja Wam przyblizy¢ (oraz piszg, jak te rodzaje inteligencji
zwigkszaé, rozwijaé wlasne mozliwosci). Poczatkowo Gardner stworzyt koncepcje siedmiu
rodzajoéw inteligencji, poézniej swoja teori¢ uzupetnil o trzy kolejne rodzaje. Zatem mamy
obecnie zestaw dziesigciu wymiaréw ludzkiego umystu 1 co na pewno cieszy, kazdy moze
by¢ uzdolniony w danym obszarze. Kazdy typ inteligencji mozna udoskonala¢. Zach¢cam
Was do stawania si¢ coraz lepszymi w kazdym wymiarze inteligencji.

v Inteligencja matematyczno — logiczna

Ta inteligencja to umiejetnos¢ liczenia 1 analitycznego myslenia. Jest to inteligencja
porzadku i sekwencji. Kazdy cztowiek posiadajacy wysoki iloraz tej inteligencji ma wielka
tatwo$¢ postugiwania si¢ liczbami, a takze zdolno$¢ porzadkowania rzeczywistosci
wszechswiata w sposob logiczny. Dodam, Ze ta inteligencja wykracza daleko poza zwykte
postugiwanie si¢ liczbami. Jest to inteligencja logiki, symbolicznego przedstawienia
wszechswiata. Z punktu widzenia nauczania osoba obdarzona wysokim poziomem tej
inteligencji uczy si¢ bez trudu, gdy materiat opiera si¢ na liczbach i symbolach. Na przyktad
pojecie ciezaru ma sens dla takiej osoby w kategoriach kilogramoéw, a pojecie odleglosci —
kilometrow'®. Posiadacze tego rodzaju dominujacej inteligencii sa sktonni do koncepcyjnego
1 abstrakcyjnego myslenia. Sg zazwyczaj dociekliwi, systematyczni i1 doktadni 1 sg
racjonalistami'®'. Mozna stwierdzi¢, ze ta inteligencja to dostrzeganie porzadku, my$lenie w
sposOb przyczynowo — skutkowy, tworzenie hipotez i budowanie schematow myslowych i
liczbowych. O ludziach, ktorzy maja wysoka ta inteligencje, mozna stwierdzi¢, ze sg jak

,.chodzace komputery”'®?. Maja oni uzdolnienia szczegélnie do nauk $cistych.

Sa rézne sposoby zwigkszania inteligencji matematyczno — logicznej. Przede wszystkim
polecane jest rozwigzywanie tamigléwek i1 zagadek logicznych. Mozecie ulepszy¢ swoj
budzet domowy, kontrolowa¢ go 1 oszczgdza¢ wigcej. Sposobem na rozwdj tej inteligencji
jest takze liczenie w pamigci i jak najczestsze rysowanie schematow i diagramoéw. Przyda si¢
na pewno lektura czasopism popularnonaukowych, a takze wiadomosci ekonomicznych, np.
w ,,Gazecie Prawnej”. Osobom studiujagcym polecam rozwigzywanie zadan matematycznych,
ogolnie rzecz biorgc $cistych. Istniejg rowniez gry logiczno — matematyczne planszowe badz
komputerowe. Moze warto si¢ nimi zainteresowac. Innym sposobem rozwoju jest wizyta w
centrum nauki, jakim$§ muzeum zwigzanym tematycznie z naukami $cistymi. Przyjemnym
sposobem podnoszenia poziomu tej inteligencji jest planowanie. Na przyktad szczegotow
dotyczacych podrozy, wycieczek, ale takze opracowywanie réznych harmonograméow. Warto
planowa¢ kazdy dzien swojego zycia, tak zeby zaden szczegdét Wam nie umknat. Ja dawniej
prowadzitem dziennik, w ktorym zapisywatem szczegoély dotyczace kazdego dnia i polecam,
wiecej mozna przez to osiggnaé. Harry Alder w swojej ksiazce ,,Jak podwyzszy¢ swoja

100 ¢, Drapeau, Jak uczy¢ sie szybko i skutecznie, Klub dla Ciebie, Warszawa 2002, s. 59-60.

https://zielonalinia.gov.pl/-/rodzaje-inteligencji-i-ich-odbicie-w-zyciu-zawodowym-65290 [Dostep
19.01.2020]
2. tapinski, Jak by¢ lepszym w zyciu zawodowym i prywatnym, tapy 2016, s. 94.
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inteligencje” pisze, ze ten rodzaj inteligencji mierzg standardowe testy 1Q, tak samo jak
inteligencje lingwistyczng i wizualna'®. Oczywiscie w testach IQ mierzone sa wszystkie
naraz i tworzg jeden wynik ilorazu inteligencji. Mi nigdy nie zalezato, by rozwigzywac testy
IQ i myslg, ze nie uzyskalbym wysokiego wyniku, zwlaszcza, ze nie posiadam zdolnosci do
nauk $cistych. Nalezy pamigtac, Ze inteligencji jest wiele 1 kazdy moze by¢ ,,w czyms$” bardzo
dobrym. Alder przypomina, ze w testach 1Q zadania dotyczace tej inteligencji sprawdzaja
logiczne myslenie 1 umiejetnos¢ wyszukiwania powigzan mi¢dzy wyrazeniami, w mniejszym
stopniu mierzg umiejetnosci czysto naukowe, matematyczne. Chociaz Alder zacheca, zeby
podnosi¢ poziom swoich zdolnosci matematycznych, zwtaszcza arytmetycznych, korzystajac
z pigutek wiedzy i innych ksiazek typu ,,ucz si¢ sam™'®*. Jeszcze innym sposobem rozwoju
jest okreslanie prawdopodobienstwa, np. u bukmachera. Jednakze ostroznie z hazardem,
ryzykujcie tylko nadwyzki finansowe 1 uwazajcie, zeby si¢ nie uzalezni¢. Mozna podnosi¢
poziom tej inteligencji réwniez przez dbato$¢ o porzadek, zeby wszystko bylo logicznie
uporzadkowane. Minimalistom raczej to przychodzi bez trudu, reszta musi si¢ troche
napracowaé, ale warto, dlatego, ze porzadek ulatwia funkcjonowanie, zwlaszcza
telepracownikom (jesli mowa o porzadku miejsca pracy). Stawianie hipotez to ostatni punkt o
ktorym chce wspomnie¢. Stawiajcie przypuszczenia dotyczgce otaczajacego Was $Swiata, a

nastepnie sprawdzajcie je, zaspokajajcie swoja ciekawosé'®.

v Inteligencja wizualna

Inaczej inteligencja przestrzenna. Ludzie o dominujagcym tym typie inteligencji mysla
obrazowo 1 maja dobrg wyobrazni¢. Ta inteligencja jest zdolno$cig manipulowania §wiatem
przestrzeni 1 wyobrazania go sobie. Czlowiek korzystajacy z inteligencji wizualnej musi
zobaczyé rzeczy lub je sobie wyobrazié, zeby dobrze zrozumieé¢'®®. Ogélnie rzecz biorac,
inteligencja wizualna pozwala rozumie¢ rzeczywisto$¢ dzigki ksztattom pochodzacym ze
$wiata zewnetrznego oraz dzigki wyobrazni. Inteligencja wizualna pozostawia pole do popisu
w takich zajeciach jak malarstwo, grafika i rzezba, oczywiscie takze architektura, rowniez
nawigacja, zatem tam, gdzie istotne jest dostrzeganie zwigzkow pomiedzy elementami
przestrzeni. Ta inteligencja ujawnia si¢ w wielu zdolnosciach umystowych, od wyobrazania
sobie réznych rzeczy, przez pisanie zgodne z ortografig (miatem przyjemnos$¢ by¢ kiedys
mistrzem miodzikow powiatu augustowskiego ©) po kreatywne rozwigzywanie powaznych
problemow '® . W celu zwickszenia tego rodzaju inteligencji nalezy pracowaé nad
wizualizacja. Przedstawiajcie mysli w formie obrazow. Myslenie wizualne jest jedng z cech
genialno$ci. Gdy czujecie jaka$ trudno$¢ w realizacji celu, rozpatrujcie wszystkie mozliwe
sciezki do jego osiagnigcia. Wizualizacja dotyczy catego szeregu czynnikow (pamigé,
wyznaczanie celow, koncentracja, kontrola rozwoju wydarzen, szybkie czytanie, kreatywne
rozwigzywanie probleméw, pomyslowos¢ oraz motywacja). Kto chce zwigkszy¢ ta
inteligencje powinien stosowac techniki wizualizacyjne, takie jak diagramy, wykresy,
rysunki, zeby sobie wszystko ,,pouktada¢ w glowie”. Bierzcie przyktad z Einsteina, ktory

1y, Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 40.

H. Alder, Jak podwyzszy¢ swojg inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 74.
https://www.focus.pl/artykul/jak-rozwijac-poszczegolne-inteligencje [Dostep 19.01.2020]
C. Drapeau, Jak uczyc sie szybko i skutecznie, Klub dla Ciebie, Warszawa 2002, s. 61-62.

H. Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 34.
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uwazal, ze liczby 1 stowa odgrywaja w procesie mys$lenia mniejszg rol¢ niz wyobraznia.
Szanse na sukces podczas rozwigzywania problemu sg wigksze, gdy stworzona przez Was
wizja jest bardzo realistyczna i silnie dzialajaca na zmysty. Wtedy inteligentne wyniki stang
si¢ rzeczywisto$ciag. Powracajac do tematu geniusza Einsteina, jest on przykladem na to, Ze
rozwija¢ inteligencj¢ wizualng mozna szukajac nowych kombinacji. Laczcie i przestawiajcie
pomysty. Czasami wystarczy zmieni¢ drobiazg, a cato$¢ nabierze nowy ksztatt. Nasz umyst
»szufladkuje” rzeczy i1 nadaje im okreslone znaczenia, by mdc odwota¢ si¢ do nich w
przysztosci. Informacji jest przypisane znaczenie, jakie bylo na poczatku. Myslac
inteligentnie, musimy dosta¢ si¢ do zasobow informacji i nada¢ im nowg forme¢. Zwigkszajac
inteligencj¢ wizualng trzeba na nowo zestawi¢ zapisane w moézgu informacje, tak, by
pasowaty do nowej sytuacji. Przez to zwigkszycie poziom swojej inteligencji przestrzennej i
ogolnie rzecz biorac, warto$¢ wiasnych doswiadczen'®. Ponadto, dla tych, ktérzy chca
pracowa¢ nad rozwojem tego typu inteligencji jest jeszcze rada, by po prostu zmieniac.
Rzeczy 1 perspektywe. Patrzcie na problem r6znymi sposobami. Mistrzowie rozwigzywania
problemow wskazuja takie rozwigzania, ktore daja nowe mozliwosci 1 podnoszg range
wyniku'®. Czytatem i si¢ z tym zgadzam, ze ludzie rozbudzaja swoja inteligencje kiedy
zmieniajg otoczenie (na wakacjach) — 1 wtedy podejmujg wazne zyciowe decyzje, bowiem ich
umyst jest pobudzony do wigkszej kreatywnos$ci. Mozna zmienia¢ wiele rzeczy: odziez,
meble, prace, pojazdy, fryzurg, potrawy, hobby, gazety. Nalezy otworzy¢ umyst na wyzsza
inteligencje, a wszelkiego rodzaju zmiany beda stanowi¢ dobra inwestycje' ™. Madrze jest
korzysta¢ z whasnych mozliwosci i dokonujac zmian ksztattowaé wlasng przysztosc.

Testy na IQ =zawierajagce pytania wizualne wymagaja okre§lonych umiejetnosci
matematycznych, jednakze dotycza zwiazkéw pomiedzy ksztattami i formami graficznymi'’’.

Przy rozwigzywaniu testow pomocne jest obeznanie z planimetrig i geometria.
v' Inteligencja lingwistyczna

Ta inteligencja pozwala na wlasciwe korzystanie ze stéw oraz sprawia, ze mozemy
swobodnie postugiwa¢ si¢ jezykiem. Dlatego nazywana jest takze inteligencja werbalna.
Ludzie, ktérzy maja wysoka inteligencje werbalng trafnie dobierajg stowa, konstruuja zdania,
dobrze dyskutuja. Ja piszac ta ksigzke korzystam gléwnie z tej inteligencji. Stwierdzam, ze
umiejetnos$¢ wyrazania wlasnych mysli poprzez stowa jest dzisiaj w cenie i ludzie zajmujacy
wysoka pozycje w spoteczenstwie maja wysoka inteligencje werbalng. Takich ludzi
charakteryzuje bogate stownictwo, tatwos¢ argumentacji, zamitowanie do literatury, tatwos¢
prowadzenia debat i przemowien publicznych. Mtodzi ludzie o wysokim ilorazie inteligencji
werbalnej z tatwos$cig zapamigtujg informacje 1 sporzadzajg notatki, majg takze zdolnos¢
uzywania jezykow obcych.

Inteligencja lingwistyczna odpowiada za zdolnosci jezykowe. Poniewaz wymaga
wzbogacania slownictwa 1 umiejetnosci wypowiedzi, mozecie podwyzsza¢ jej poziom w

%8y, Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 162-163.

H. Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 166.
H. Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 171-172.
H. Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 75.
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zwyktych szkotach i uczelniach wyzszych oraz poprzez lekture. Tak jest, mozna osiggnac
wysoki poziom tej inteligencji treningiem i nie majg tu znaczenia uwarunkowania genowe
umystu oraz wiek, w ktorym nauczyliscie si¢ czyta¢ i pisa¢. Stosujac metody podwyzszania
inteligencji lingwistycznej nie powinno si¢ ogranicza¢ tylko do przyspieszonych kurséw ani
streszczen ksigzek. Zwigkszac iloraz inteligencji lingwistycznej mozna:

» Duzo czytajac, takze ksigzki nie nalezace do ulubionych gatunkow literatury
(trzeba poszerza¢ wlasne zainteresowania);
Starajac si¢ czytac szybko, jak najwiecej zapamigtujac;

Y VYV

Uzywajac jak najczgsciej stlownikow: etymologicznego 1 synonimow, takze
wyrazow obcych 1 trudnych;

Interesujac sie logika i jezykoznawstwem'’%;

Systematycznie uczac si¢ jezykow obcych;

Probujac tworzy¢ wlasne teksty;

Biorac udziat w amatorskich konkursach literackich;

Chodzac na spotkania szkolnego kota teatralnego;

Przegladajac gazety, zwracajac uwage na nieznane wczesniej wyrazy;

YVVYVVVYVYY

Myslac metaforycznie (obrazowo), poniewaz charakteryzuje to kreatywne

myslenie' .

v Inteligencja muzyczna

Inteligencja muzyczna, inaczej stuchowa, jest rozumieniem $wiata poprzez dzwigki. Ci z
Was, ktorzy majg wysoka inteligencj¢ muzyczng, maja tzw. ,,stuch muzyczny”, czyli
wrazliwo$¢ na dzwigki pltynace z otoczenia. Ta inteligencja jest inteligencjg muzykdw, ktorzy
stysza rownoczesne brzmienie wielu instrumentow wprowadzajac do niego harmonig'™®. Ta
inteligencja jest wysoka u osob, ktore potrafig ustysze¢ i rozpoznaé dzwigki, ktore dla innych
sa niedostrzegalne. Ci ludzie lepiej przyswajaja wiedzg, gdy przekazana zostanie w trakcie
prezentacji niz podczas samodzielnego czytania tekstu.

Platforma muzyczna Deezer przeprowadzita na grupie tysigca respondentow z Wielkiej
Brytanii badanie, z ktdrego wynika, Ze najchetniej poznajecie nowe dzwigki po dwudziestym
roku zycia (doktadnie w 24). Juz po trzydziestce oslabia si¢ ludzka che¢ stuchania nowych
utworéw, stuchamy wtedy znanej klasyki'”>. Zatem warto ozywia¢ miodzienczy zapat
poznawania, rozumienia i przezywania dzwickow.

Rozwija¢ inteligencj¢ muzyczng mozna poszerzajac swoja audioteke o gatunki muzyki
wczesniej nieznane. Na przyklad osoba stuchajaca muzyki pop moze zacza¢ stucha¢ muzyke
klasyczng. Druga opcja to chodzenie na koncerty. Mozna rowniez pokusi¢ si¢ o witasne
wystgpienia po wczesniejsze] nauce gry na instrumencie. Ludzie, ktorzy maja wysoka
inteligencje muzyczng dzialaja sprawniej podczas roznych aktywnosci, gdy stuchajg muzyki

72y, Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 65.

H. Alder, Jak podwyzszy¢ swoja inteligencje, Swiat Ksigzki, Warszawa 2006, s. 168.
C. Drapeau, Jak uczyc¢ sie szybko i skutecznie, Klub dla Ciebie, Warszawa 2002, s. 62.
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czy ,,nucg co$ sobie pod nosem”. Jest takze mozliwos$¢ Spiewania w chorze, jesli macie do
tego predyspozycje. Studenci, u ktérych dominuje ta inteligencja powinni na glos czytac
notatki, by dobrze zapamigtac. Jest mozliwo§¢ zakupu wirtualnego lektora, czyli programu,
ktéry skonwertuje tekst pisany na dzwigk. Na pewno to ulatwi rozwdj tej inteligencji.
Nastepng opcja jest wstuchiwanie si¢ w dzwieki natury. Warto czasami dla wrazliwych na
dzwigki ,,zatopi¢ si¢” w jej odglosach, przynajmniej po to, by odpocza¢ od codziennego
zgietku. OczywiScie mozna swojg karier¢ zawodowa zwigza¢ z muzyka, zosta¢ np.
dyrygentem, S$piewakiem operowym, kompozytorem, instrumentalista, lub inzynierem
dzwigku.

v Inteligencja Kinestetyczna

Inaczej inteligencja ruchowa. Jest to zdolno$¢ kontrolowania ruchéw wtlasnego ciata i
umiejetnos¢ wlasciwego postugiwania si¢ ré6znymi przedmiotami. U kinestetykoéw wazng role
odgrywa zmyst dotyku. Tacy ludzie uwielbiajg sport i taniec, lubig takze majsterkowanie.
Podczas rozmowy duzo gestykuluja. Zapewne przypominacie sobie, kochani majacy wysoka
inteligencje ruchoway, jak trudno bylo w szkole wytrzyma¢ 45 minut bez wstawania. Ten
rodzaj inteligencji to ,,inteligencja cielesna”. W dzisiejszych czasach jestesmy $wiadomi
korzysci, jakie przynosi dbato$¢ o ciato. Dbanie o nie pomaga mie¢ praktyczne podejscie do
funkcji swojego ciata. Ciato nie jest tym, co w Was najwazniejsze, ale pelni funkcj¢ no$nika
najwazniejszych rzeczy'’®. Panowanie nad swoim cialem to podstawa. Mamy do niego
bezposredni dostep, zatem mozemy zapanowac¢ nad nim natychmiast. Ulepszajac inteligencje
kinestetyczng zaczniecie dostrzegac, ze skraca si¢ czas reakcji na bodzce, bardziej precyzyjne
sg wykonywane ruchy, cztowiek jest zdrowy i silny, a jak potocznie si¢ mowi: ,,W zdrowym
ciele zdrowy duch”, wigc zwigkszanie inteligencji kinestetycznej wywotuje pozytywne skutki
takze dla naszej duszy. Stephen Covey napisal, ze ,cialo jest dobrym shuga, ale zlym
panem™'”’. Nalezy zachowaé¢ odpowiedni umiar spozywanego jedzenia i nie dazy¢ tylko do
przyjemnego zaspokajania potrzeb fizycznych. Moim ulubionym ¢wiczeniem fizycznym jest
jazda na rowerze, ale rozwijajac ta inteligencje radz¢ probowaé wielu rzeczy: ¢wiczy¢
gimnastyke, uprawia¢ rozne rodzaje sportu, w tym zespotowy, chodzi¢ do gabinetu masazu,
uczy¢ si¢ tanca. Osobom o niskiej kondycji fizycznej polecam takze prace fizyczng, gdyz
kiedy$ przeczytalem, ze w poczatkowym okresie budowania muskulatury wystarczy ,,nosi¢
worek z weglem” aby masa mig¢§niowa wzrosta.

W procesie fizycznym mamy do czynienia z probg majgcg utrzymac cialo w rownowadze
z jego wyczynami, by moglo zmierzy¢ si¢ zwyciesko z wymaganiami jakie stawia $wiat
zewngtrzny. Obserwujac ten proces, dochodzi si¢ do przekonania o ,,madrosci ciata”. Ta

’ 7 . _ . . 178
madro$¢ razem z procesem duchowym pozwala osiagna¢ rownowage ciata i duszy'’®.

Y6 4. Urban, 20 najwazniejszych lekcji zyciowych prawd, Studio Emka, Warszawa 2011, s. 167.
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v Inteligencja intrapersonalna

Jezeli macie wysoki iloraz inteligencji intrapersonalnej, macie wysokie poczucie wtasnej
wartosci. Osoby u ktorych dominuje inteligencja intrapersonalna podazaja wilasnymi
sciezkami 1 dobrze wiedzg jak majg zy¢. Ogolnie rzecz biorgc dobrze wiedzg czego chca. Ta
inteligencja jest nazywana introspektywna, poniewaz polega na skupieniu si¢ na samym
sobie. Ludzie o wysokiej inteligencji intrapersonalnej lubig pracowa¢ w samotno$ci i s3
skupione na sobie i swoich przezyciach. Wazna cechg tej inteligencji jest $wiadomos¢
wlasnych zalet i wad, co jest bardzo pomocne w zyciu. Tak samo jak posiadanie ,,madro$ci
zyciowej”, czyli kierowanie si¢ wiedzg o sobie samym wraz z intuicjg i silng wolg dziatania.
Indywidualisci osiagaja w zyciu sukces gdy patrza na §wiat z wlasnego punktu widzenia.
Ludzie ci sg wydajnymi pracownikami w peini oddanymi swojemu zajeciu, a zmiang
przyjmuja jako co$, co ma udoskonali¢ ich samych. Wysoki iloraz tej inteligencji skutkuje
determinacjg do dziatania, pomystowos$cia, dobrym samopoczuciem we wtasnym swiecie.

Mozecie rozwija¢ inteligencj¢ intrapersonalng przez obserwacj¢ 1 nazywanie swoich
uczué i mysli'”, co pozwala zyé bardziej $wiadomie. Poméc w rozwijaniu tej inteligencii
moze takze czytanie literatury psychologicznej i filozoficznej. Zach¢cam do czytania ksigzek
z dziedziny rozwoju osobistego, takich jak ta, ktora czytasz obecnie. Waznym elementem
rozwoju jest rowniez prowadzenie dziennika, ktory jest miejscem notatek prywatnych, zapisu
wlasnego postgpowania. Dzigki dziennikowi mozemy sprawnie planowaé wlasne posuniecia,
umiejetnie zarzgdza¢ czasem 1 poprawia¢ dziatania z przesztosci, bowiem chcemy, by
terazniejszos¢ 1 przysztos¢ byly lepsze. Proponuje pisa¢ wiasne przemyslenia w dzienniku, co
pomoze , komunikowac si¢” z wilasng duszg, a to jest istotg inteligencji intrapersonalne;j.
Osobom, ktore czujg si¢ samotne, polecam psychoterapi¢. Zapewniam, ze nie musicie si¢
wstydzi¢ wlasnych przezy¢. Zwlaszcza mtodzi pograzeni w depresji powinni skorzystaé z
pomocy ludzi z zewnatrz. Wazng role gra tu odpowiedni dialog z psychoterapeuts, ktory za
odpowiednie wynagrodzenie, korzystajac z roznych technik psychoterapeutycznych, pozwala
pokona¢ problemy psychiczne, na przyktad taki jak powszechna w naszym spoleczenstwie
nerwica. Przede wszystkim jednak psychoterapeuta koncentruje si¢ na tym, co klient juz
posiada '™ . Wy, mlodzi, znacie siebie najlepiej, jestescie ekspertami od swojego zycia.
Terapeuta pozwala odnalez¢ w duszy zasoby, ktore sprawig, ze klient zrealizuje okre§lony
zamiar, poradzi sobie z dolegliwos$cig lub nawet odkryje siebie na nowo.

Inng metodg rozwoju tej inteligencji jest medytacja i marzycielstwo. Medytacja jest
odpoczynkiem ciata i duszy, ktory pozwala si¢ ,,wyluzowac” 1 odsung¢ od siebie wszystkie
troski. Medytowa¢ powinno si¢ w bezruchu i ciszy, rozluzniajac cialo 1 oprozniajagc umyst od
jakichkolwiek mysli. Najlepsza do medytacji jest pozycja siedzaca, poniewaz w tej pozycji
mozemy zatrzymaé si¢ w gonitwie zycia codziennego i by¢ wolnymi od zmartwien.
Medytujac mozna zamknaé¢ oczy i cicho wymawia¢ stowa lub nie mowi¢ nic, wazne ze
napetniamy si¢ wowczas energia, ktora dziala dobroczynnie. Natomiast marzenia powinni$my
traktowac jako etapy sukcesu. Na naszej drodze zycia marzenia pojawiaja si¢, gdy niektore
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potrzeby sa niezaspokojone. Wazne, by marzenia byly konstruktywne, zmieniajgce nasze
zycie na lepsze. Powinniscie by¢, wedlug Otto Ranka, ,,artystami zycia”, uzywaé wtasnego
talentu w swojej wyobrazni by codziennie tworzy¢ wlasne zycie. Doro$li marzyciele sa
niezalezni, realizujgc swoje marzenia indywidualnie, pomimo, ze pozostaja w harmonii z
sitami zewnetrznymi 181,

Jak wspomnialem wyzej, osoby o wysokiej inteligencji intrapersonalnej znaja samych
sicbie. W obszar tej inteligencji wpisuje si¢ kilka czynnikow'**. Samoswiadomosé: jest
wiedzg na temat samego siebie, wlasnych mozliwosci, potrzeb, zainteresowan, preferenciji.
Jest to znajomos$¢ wiasnych priorytetow, mocnych 1 stabych stron, tego co akceptujemy i tego
co odrzucamy. Wazna jest takze samoocena, czyli trafne pojmowanie czym jest poczucie
wlasnej wartosci, rozumienie wlasnego potencjatu 1 sity. Samoocena powinna by¢ adekwatna,
ani za niska (rodzi kompleksy), ani za wysoka (wywoluje zachowania narcystyczne).
Adekwatna samoocena pozwala podja¢ odpowiednie kroki w celu uzupetnienia wilasnych
brakow 1 niedoskonalosci, a takze uwypukli¢ mocne strony. Samokontrola — jest
umiejetnoscia $wiadomego reagowania na bodzce dochodzace z otoczenia. Jest to
kontrolowanie witasnych emocji, zarbwno pozytywnych jak i negatywnych. Samokontrola
pomaga radzi¢ sobie ze stresem, by¢ w zgodzie z wlasnymi przekonaniami i systemem
warto$ci. Dotyczy rowniez zdolno$ci wyznaczania sobie granic — tego, co jest dozwolone,
oraz tego, co zabronione. Dodam, zZe jest to takze umiejetno$¢ dostosowywania si¢ do

okreslonej sytuacji zyciowej w ktorej sie obecnie znajdujemy'™.

v Inteligencja interpersonalna

Wokot wiele méwi si¢ o inteligencji emocjonalnej, jednak ta inteligencja obejmuje obszar
zachowan, ktére czynimy w stosunku do innych ludzi. Osoby o wysokiej inteligencji
interpersonalnej sg lubiane i potrafig odnosi¢ sukcesy w spoleczenstwie. Inaczej mowiac jest
to inteligencja spoteczna. Zwigksza¢ ja mozemy na wiele réznych sposobow. Okazujcie
wiecej zainteresowania innym ludziom. Poznawanie ludzi i pomaganie im to sens naszego
zycia. Zwracajcie uwage¢ na to co mowicie, poznawajcie nowe, skomplikowane wyrazy,
ktorych uzywanie w towarzystwie bedzie wlasciwe (na przykltad by zdoby¢ nowych
znajomych). Miejcie takze §wiadomo$¢ swoich wad, ktore utrudniajg zycie towarzyskie i
powoli, skrupulatnie pozbywajcie si¢ ich. W niektoérych przypadkach korzystna bylaby
psychoterapia, np. w celu wyeliminowania niesmiatosci. Uczcie si¢ rozpoznawac emocje; w
mtodym wieku, pelni energii jak wulkan pedzimy do przodu, jednak dostrzegajmy innych
ludzi 1 nauczmy si¢ dawa¢ co$ bez wzajemnosci: moze to by¢ dobre stowo, lub prezent, a
takze jalmuzna dla ubogich. Wy na pewno nie jestescie ubodzy duchem jesli tak postepujecie.
Znajcie tez granice perfekcji: ludzie o wysokiej inteligencji interpersonalnej wiedza, ze nie
ma ideatu. Perfekcjonizm kazda decyzje czyni trudng do podjecia, spowalnia i frustruje, gdy
co$ idzie nie tak, jak trzeba. BadZcie spontaniczni i rozwazni w swoich kontaktach z innymi
ludzmi, a osiaggniecie sukces. Trzeba pami¢taé, ze kazdy popehnia biedy, ale rozwijajac ta
inteligencj¢ prosze Was, byscie nie obrazali si¢ na innych z blahego powodu. Nauczcie si¢
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darowac urazy i nie rozpamigtywac ich. Dalsza propozycja rozwoju jest skupienie si¢ na
emocjach drugiej osoby, jest to mozliwe przede wszystkim w bezposrednim kontakcie. Nie
badzcie ,,przyczepieni” do komputera czy telefonu, jezeli chcecie mie¢ wysoka inteligencje
interpersonalng, spotykajcie si¢ osobiscie. Bardzo wazne jest, by kontakt z innymi ludzmi
sprawial Wam rado$¢, wigc spotykajcie si¢ z tymi, ktorych lubicie, asertywnymi tak jak Wy.
Cwiczcie asertywno$¢ w celu zwickszenia tej inteligencji, szanujcie ludzi, akceptujcie nie
tylko ich zalety, ale takze wady (oczywiscie takie, ktore nie przeszkadzaja Wam zy¢),
przyjmujcie zaproszenia i obdarzajcie ludzi usmiechem.

Do inteligencji interpersonalnej naleza ponizsze czynniki'®. Pierwszym z nich jest
empatia. Jest umieje¢tnoscia rozumienia emocji innych 0s0b, rowniez tych
,hiewypowiadanych” wprost. Empatia to patrzenie na §wiat z perspektywy innej osoby,
identyfikowanie si¢ z tym, co czuje 1 jak mys$li. Poprzez empati¢ macie zdolnos$¢
wspotodczuwania, u§wiadomienia sobie uczu¢ innych ludzi. Wspotpraca — czyli udzial w
wykonywaniu jakiego§ zadania. Warunkiem prawidlowego przebiegu wspotpracy jest
utrzymanie emocjonalnej tozsamosci grupy poprzez deklarowang przynalezno$¢ do zespotu i
akceptacje obowiazujacych w nim zasad. Perswazja: jest skutecznym przekonywaniem
innych ludzi do swoich racji. Perswadujagc osoba odwotluje si¢ do takich emocji, ktore
umozliwig 1 przyspiesza podjecie decyzji przez niezdecydowanych. Wasza uwage kieruje na
to, ze perswazja nie powinna wywolywa¢ konfliktu, zamiast negatywnych uczu¢ odbiorcy
perswazji powinna ona doprowadzi¢ do wspotpracy lub kompromisu, budowac a nie niszczy¢.
Zatem perswazja powinna opiera¢ si¢ na porozumieniu i dobrze, jezeli zamiast manipulacji
rzetelnie 1 merytorycznie przedstawia punkt widzenia, lub obala okreslone schematy
myslenia. Przywodztwo. Jest to umiejetno$¢ kierowania ludzmi w taki sposob, by osiggneli
wyznaczone cele. Jest to najprostsza definicja przywodztwa z jaka spotkatem si¢ na studiach
menedzerskich. J. Tomczyk pisze, ze jest to ,,zdolno§¢ wzbudzenia w ludziach zapatu i
zaangazowania w realizacj¢ jakiej§ sprawy.” Tomczyk dodaje, ze przywddztwo ma
bezposredni zwigzek z emocjami, gdyz ludzie angazujg si¢ w pehi tylko wtedy, gdy sprawa
dotyka ich emocji. Prawdziwy przywodca stara si¢, zeby dane przedsiewzigcie byto
atrakcyjne dla catej zaangazowanej w nie grupy. Przez to kazdy cztonek zespolu utozsamia
sie z wyzwaniem i czerpie z niego materialng i niematerialng korzy$é¢'™.

Zwigksza¢ inteligencje interpersonalng mozna odrzucajac pesymizm, negatywizm mysli,
zwatpienie 1 brak zaufania wobec innych ludzi. Trening pozytywnego myslenia mozna
przeprowadzi¢ w wielu sytuacjach, tj. oczekiwanie na sp6zniony autobus lub stanie w kolejce.
Czlowiek inteligentny stara si¢ mysle¢ pozytywnie, poniewaz wie, ze optymizm pozwala
rozkwitng¢. Wedtug B. Fredrickson 6w rozkwit to nie tylko zadowolenie z wlasnego Zycia,
lecz takze dawanie dobra i radosci innym ludziom. Rozkwit to czynienie $§wiata lepszym
poprzez zaangazowanie w sprawy rodzinne i spoleczne, przysluzenie si¢ $wiatu przez
wykonywang prace 1 zajecia hobbystyczne. Wazne jest, zeby zy¢ z poczuciem celowosci.
Celem niewatpliwie waznym, zwiekszajagcym inteligencje interpersonalng, jest zycie dla
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drugiego cztowieka. Pomysicie, czym chcielibyscie si¢ zaja¢ z mysla o innych, poniewaz
rozkwitanie jest robieniem wartoSciowych rzeczy kazdego dnia. Rozkwit polega na
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przekraczaniu granic egoizmu, dzieleniu si¢ z innymi tym, co warto$ciowe: dobre i pigkne ™.

Sktadniki inteligencji interpersonalnej wedlug D. Golemana, ktore warto rozwijaé¢'®’:

> Swiadomo$¢ spoteczna, ktora rozciaga sie od natychmiastowego zrozumienia
stanu duszy innej osoby, zrozumienie jej uczu¢ i1 mysli, po pojmowanie
ztozonych sytuacji spotecznych. Do tej grupy zalicza sig:
a) Empati¢ pierwotng — wspodtodczuwanie z inng osobg, ale mowa tu
przede wszystkim o wychwytywaniu niewerbalnych sygnatéw emocji;
b) Dostrojenie — uwazne stuchanie i dostosowywanie si¢ do drugiej osoby;
c) Trafno$¢ empatyczna — rozumienie mysli, uczu¢ i intencji drugiej
osoby;
d) Poznanie spoteczne — rozumienie funkcjonowania $wiata spotecznego.
» Sprawno$¢ spoleczna stanowi uzupehienie §wiadomosci spotecznej, stanowi
wiedze spoteczng, ktora pozwala na satysfakcjonujgce interakcje spoteczne.
Mozna tu wyszczegdlnic:
a) Synchroni¢ — dobry przebieg kontaktu na ptaszczyznie niewerbalnej;
b) Przekonujaca autoprezentacje wlasnej osoby;
¢) Wplyw na innych;
d) Troske o innych, zaspokojenie potrzeb takze innych osob'™.

v Inteligencja naturalistyczna

Inteligencja ta, inaczej nazywana inteligencjg przyrodniczg, polega na zrozumieniu natury
1 czerpaniu wnioskoéw 1 korzysci z sSrodowiska naturalnego. Ta inteligencja sprawia, ze lubimy
przebywa¢ w $rodowisku naturalnym i z tatwoscia sie¢ w nim poruszamy' . Ludzie, ktorzy
maja wysokg inteligencj¢ naturalistyczng korzystaja z daroOw natury, potrafig trafnie
rozpoznawac gatunki ro$lin i zwierzat, a takze dbaja o nature, potrafig jg pielegnowac. Osoby,
u ktorych dominuje ten typ inteligencji wybieraja swoja zyciowa droge w bliskosci z naturg.
Jezeli kochacie nature, mozecie zosta¢ le$nikami, rolnikami, botanikami, weterynarzami.
Mozliwosci jest mnostwo, takze ichtiologami, ornitologami i innymi zoologami. Zobaczcie,
jakie sa zawody w tym zakresie, je$li to Was interesuje. Mozna by¢ rowniez dobrym
fotografem, ktory potrafi uwiecznia¢ pickno natury. Rozwija¢ inteligencj¢ naturalistyczng
mozna na wiele sposobow. Polecam ogladanie filméw przyrodniczych w telewizji, sg kanaty
telewizyjne poswiecone naturze (jesli chcecie zwickszac tg inteligencje wykupienie szerszego
pakietu programow raczej bedzie konieczne). Chetni moga kupi¢ multimedialne kursy
przyrodnicze lub filmy na ptycie, ale najlepszym sposobem na podnoszenie poziomu tej
inteligencji jest pozostawanie w jak najblizszym kontakcie z naturg. Tak wigc zach¢cam do
udzialu w spacerach edukacyjnych po $ciezkach dydaktycznych — na tablicach sa
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umieszczone tresci przyrodnicze, ktére warto przyswoié. Zawsze mozna wzig¢ udziat we
wspinaczce gorskiej czy jecha¢ rowerem po szlaku, po drodze rozpoznajac elementy natury —
rosliny, a czasami zwierz¢ta. Wyjazd o charakterze przyrodniczym to kolejna opcja. Mozna
wybra¢ si¢ w podroz, ktoéra ma na celu jedynie warto$¢ przyrodnicza (pomija si¢ w niej
zwiedzanie architektury i elementéw antropogenicznych). Jezeli to Wam odpowiada,
zachgcam do takiej wycieczki. Kolejnym sposobem zwigkszenia inteligencji naturalistyczne;j
jest wizyta w zoo 1 nauczenie si¢, jak wygladaja 1 nazywaja zwierzeta. Jezeli zoo, to z drugie;j
strony — rosliny! Mozna zwiedza¢ ogrody botaniczne i dendrologiczne, by zapozna¢ si¢ z
duza iloscig gatunkow kwiatow, drzew, krzewoéw 1 innej flory. Osoby, ktore pragng
podwyzszy¢ inteligencj¢ przyrodniczag moga zajac si¢ uprawa zieleni, ktérg cenig. Dodam
jeszcze, ze dobrym pomystem jest prowadzenie zielnika (nie tylko dla dzieci). Pomyslcie, ze
macie mozliwo$¢ urzadzenia prywatnego laboratorium przyrodniczego, jezeli kochacie nature
(i macie miejsce w domu®). Mozna takze naleze¢ do stowarzyszen przyrodniczych, ktorych
jest duzo.

v' Inteligencja egzystencjalna

Mtodzi ludzie traktuja egzystencj¢ jako zbior mozliwosci, za ktérych wybdr ponosza
indywidualng odpowiedzialnos¢. Jestescie petnoletni, ale czy dojrzali? Dojrzali ludzie w pelni
rozumiejg cud zycia, duchowo pojmuja nature i innych ludzi, obdarzaja innych mito$cia,
radoscig 1 wiedza w sposob odpowiedzialny, bez wykorzystywania kogokolwiek. Wczesna
dorosto$¢ wigze si¢ ze zrozumieniem sensu zycia, mtodzi dorosli czesto postrzegajg zycie
inaczej niz dzieci. Dwudziestolatkowie tworza koncepcje wlasnego zycia — ta ksigzka moze
Wam pomdc, by byta lepsza. Po stworzeniu koncepcji mtodzi podejmujg proby jej realizacji
w roznych dziedzinach zycia. Nastepnie sprawdzajg wyniki wlasnych wyboréw i1 poréwnujg
osiggnigcia z zamierzeniami. Mlodzi dorosli sprawdzajg i oceniaja swoje wybory zyciowe w
kontekscie planow, oczekiwan i1 marzen. Odkrywajg takze w sobie nowe talenty i1 poglebiaja
poczucie wlasnej tozsamosci'’. A. Jensen przeprowadzita badanie studentow w USA, ktorzy
byli ,,okoto dwudziestki”. Wynika z niego, ze miodzi Amerykanie odrzucaja sztywne
schematy myslenia o zyciu, typowe dla kultur europejskich. Zamiast kryteriow dorostosci
takich jak: zakonczenie edukacji, rozpoczecie pracy, matzenstwo, rodzicielstwo, akceptuja
jako kryteria dorostosci odpowiedzialno$¢, samodzielno$¢, niezalezno$¢, zdolnos¢ do
intymnosci i partnerstwa' .

Podstawowym prawem zycia jest przezwyci¢zenie, bowiem zycie pozostaje w cigglym
stanie walki, by sprosta¢ zagdaniom $wiata zewnetrznego. Przezwyciezeniu stuzy dazenie do
samo zachowania, do rownowagi cielesnej 1 duchowej oraz dazenie do perfekcji. W dazeniu
do samozachowania mies$ci si¢ zrozumienie i unikanie niebezpieczenstw, rozmnazanie, ale
przede wszystkim wspodtpraca nad rozwojem ludzkosci, w ktorej duch wspotpracujacych jest
nieémiertelnylgz. Czlowiek widzi, styszy, mowi tylko wtedy, gdy swoim zainteresowaniem

B Harwas - Napierata, J. Trempata (red), Psychologia rozwoju cztowieka tom 2, PWN, Warszawa 2002, s.

228.

1 B Harwas - Napierata, J. Trempata (red), Psychologia rozwoju cztowieka tom 2, PWN, Warszawa 2002, s.
203.

1925 Adler, Sens zycia, PWN, Warszawa 1986, str. 79.

75



taczy si¢ ze §wiatem zewnetrznym, z innymi ludzmi. Wasze uczucia i poglady majg wartos¢
wieczng tylko wtedy, gdy ich przebieg dokonuje si¢ w pradzie ewolucji ku dobru
cztowieczenstwa. Wszystkie Wasze czynno$ci fizyczne i duchowe sa wilasciwe, o ile
posiadaja do$¢ poczucia wspélnoty i nadaja sic do wspotpracy'”. Wzrastajacy na drodze
ewolucji postep poczucia wspdlnoty pozwala mniemaé, ze istnienie ludzkosci jest
nierozdzielnie ztaczone wiasnie z dobrocia cztowicka'. Planeta na ktorej zyjemy, zmusza
ludzkos¢ do pracy i jej podzialu. Poczucie wspdlnoty wyraza si¢ tutaj jako wspotpraca na
rzecz innych ludzi. Kazdemu nalezy si¢ wynagrodzenie za jego prace. Poniewaz ostatecznie
my, potomkowie pokolen poprzednich, zyjemy przewaznie z pracy wielkich przodkow,

ktérzy przyczynili sie do dobra ludzkosci'®”.

Zy¢ znaczy rozwijaé sie *° . Kierunek rozwoju ludzi ma wyznaczony cel, cel
doskonatosci, czynnego przystosowania si¢ do wymagan $§wiata zewng¢trznego. Musimy
nawigza¢ do tej drogi rozwoju, jesli chcemy zrozumie¢ w jakim kierunku zycie dazy i porusza
sie'””. Dla naszych czaséw i dla kazdej poszczegélnej jednostki jest zrozumiate, ze cel
doskonatosci nadaje kierunek rozwojowi osobowos$ci, patrzeniu, mys$leniu, uczuciom,
pogladowi na $wiat'*®,

Niekiedy rozwdj sprawia, ze mozemy podnies¢ kwalifikacje zawodowe lub opanowac
jakie§ hobby. Jednakze inteligencja egzystencjalna sprawia, ze rozwoj osobisty zostaje
podporzadkowany warto$ciom i celom najwyzszym, podnoszacym rang¢ i poglgbiajacym
sens calego zycia. Zbigniew Pietrasinski pisze, ze mlody cztowiek, wyrosty w spoteczenstwie
partykularnym, czyli takim, ktore nauczyto specyficznych wzorcow zachowan i wyksztalcito
okreslony system warto$ci, powinien dazy¢ do peni cztowieczenstwa. A. Maslow uwaza, ze
pelia czlowieczenstwa to szczegdlny sposob funkcjonowania osoby w pelni rozwinigte;j,
takiej, ktora pragnie nowych doswiadczen, zachowuje wlasng autonomig¢, ma poczucie
humoru 1 jest zdolna do mito$ci. Radze Wam, zebyscie w mlodym wieku przekraczali granice
wiezow spoteczenstwa w ktorym si¢ wychowaliScie i czerpali wzorce, wzbogacali wiedz¢ i
przyjmowali zainteresowania od najlepszych osiggni¢¢ kultury $wiatowej, ogolnoludzkie;j.
Osoby o wysokiej inteligencji egzystencjalnej ewoluujg ku petniejszemu cztowieczenstwu, co
wyraza si¢ w rozwoju przekraczajagcym prog mtodosci. Ludzie znajacy zycie upatrujg jego
sens w ideach humanizmu, wielostronnosci, solidarnosci ze wszystkimi ludzmi, ale przede
wszystkim mituja wiedze i madroé¢ ' . Naukowcy F. Dittmann — Kohli i P. Baltes
przekonywali, ze rozw0j inteligencji mozna najlepiej zrozumie¢, biorgc pod uwage kontekst
myslenia ludzi, jaki stanowig realne warunki i ryzykowne zadania zyciowe. Pojmuja oni
rozw0j intelektualny jako proces rozwoju zmian w zakresie rozwigzywania autentycznych
probleméw zawodowych i osobistych. Pojecie madros$ci thumacza oni jako zdolno$¢ do

1A Adler, Sens zycia, PWN, Warszawa 1986, s. 254-255.
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wydawania trafnych sadow na temat waznych, lecz niejasnych probleméw zyciowych?®.

Jezeli inteligencja egzystencjalna jest wysoka, problemy Zyciowe precyzuje si¢ szybko i
rozwigzuje stosunkowo tatwo. Madro$¢, jak niektorzy moéwia, przychodzi z wiekiem, lecz juz
dwudziestolatkowie w dzisiejszym $wiecie, w ktorym jest tatwy dost¢p do informacji, maja
bogate doswiadczenia zyciowe. Przeciez mlodos¢ to dopiero wstepny etap zycia. Rozwijac si¢
trzeba przez cate zycie, a w obecnym etapie przyj$¢ Wam z pomocg mogg starsze pokolenia.
Zatem rozwija¢ inteligencje egzystencjalng mozna poprzez rozmowy o problemach
zyciowych z ojcami, dziadkami, mamami, babciami.

Innym terminem $cisle zwigzanym z inteligencja egzystencjalng jest autorefleksja.
Skierowana specjalnie na wilasne doswiadczenia i1 przezycia, uznawana jest przez filozofa

Schopenhauera za warunek czerpania nauki z wiasnej drogi zyciowej™".

v Inteligencja moralno — etyczna

Jedynie dobro ogdétu moze nas uchroni¢ od trzymania si¢ szkodliwej fikcji czy
kurczowego przestrzegania btednych schematoéw zycia, uczy nas one, jak lepiej odnalezé
mamy swoja droge. Dobro ogotu, coraz wigkszy rozwoj ludzkosci opiera si¢ na nigdy nie
przemijajacym wkiladzie naszych przodkow. Duch ich pozostaje wiecznie zywy. Co stalo si¢ z
ludzmi, ktérzy nie przyczynili si¢ niczym do dobra ogotu? Niestety, zgingli bez §ladu. Nic z
nich nie zostato, znikneli cielesnie i duchowo?”*. Nie badzmy nimi, pracujmy na korzys¢
spoleczenstwa, wyrdzniajmy si¢, badzmy plodni. Dajmy ludziom co$ od siebie, pracujmy na
rzecz przysztych pokolen. Ta ksigzka przyda si¢ Wam teraz, za pig¢, za dziesig¢ czy nawet
wigksza liczbe lat, tworz¢ ja z mys$la o ponadczasowosci. Postgpujac etycznie, dbajmy o
wlasny rozwdj na rzecz spoteczenstwa. Pojawia si¢ potrzeba przekazania przyszilym
pokoleniom Ziemi niezdewastowanej przez rabunkowg gospodarke i1 niezdegradowanej
ekologicznie. Rozwoj inteligencji moralno — etycznej to stopniowe ujawnianie si¢ mozliwosci
tkwigcych w cztowieku. Moralno$¢ mtodego cztowieka jest nie tylko przystosowaniem si¢ do
wymagan spolecznych, ale polega takze na aktywnym uczestniczeniu w zyciu spotecznym.
Mtody dorosty wchodzi w $wiat wartosci, zasad 1 norm moralnych jakie wytworzyla kultura i
musi si¢ im podporzadkowaé. Oczywiscie sam moze by¢ ich tworca™. Psycholog Piaget
uwazal, ze w psychologii moralno$ci nie wystepuja stadia rozwoju jak w przypadku
inteligencji matematyczno — logicznej. Dwudziestolatkowie po prostu przechodzg z
heteronomii do autonomii moralnej. Rozwijajagc wilasng inteligencje moralno — etyczng
stajecie si¢ zdolni do rozpatrywania interakcji spolecznych w kategoriach wzajemnego
szacunku miedzyludzkiego, rownosci i1 sprawiedliwosci. Autonomia moralna to rowniez
wewnetrzne poczucie obowigzku moralnego 1 che¢ spetlnienia wlasnych standardow
moralnych. Znika przekonanie, ze reguly spoteczne s3 niezmienne. Uswiadamiacie sobie, ze
zasady moralne s3 wynikiem wspotdziatania miedzy ludZmi i wzajemnymi uzgodnieniami,
ktére moga doprowadzi¢ do zmiany zasad. Podczas podwyzszania tej inteligencji znika
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egocentryzm 1 ksztattuje si¢ odpowiednia swiadomos$¢ moralna. Kohlberg twierdzit, ze okoto
dwudziestego roku zycia czlowiek osigga poziom moralno$ci pokonwencjonalne;j.
Przyjmujecie wowczas indywidualny punkt widzenia, dominuje jednak perspektywa takich
zasad etycznych, ktore powinny obowigzywaé zawsze 1 wszgdzie. W moralnosci
pokonwencjonalnej staracie si¢ maksymalizowac dobro i jakos$¢ zycia wszystkich ludzi, macie
rowniez §wiadomos$¢ waznosci powszechnych zasad moralnych i poczucie osobistego wobec
nich zobowiazania®*. Ten poziom moralnoéci dzisiejsi psycholodzy utozsamiaja ze wzrostem
madros$ci, poniewaz wyraza duza ztozono$¢ poznawcza sagdéw oraz wysokie zrozumienie i
doswiadczenie spoteczne’®. Musicie wiedzie¢, ze cztowiek postepujac madrze jest nie tylko
biorca, ale takze tworca moralnych idei i sgdow. Zachowanie jest moralne nie tylko dlatego,
ze jest zgodne z wymaganymi normami, ale rowniez dlatego, ze jest zgodne z poziomem
akceptacji 1 zrozumienia przez czlowieka celow i1 srodkdw podjetych dziatan dotyczacych
warto$ci 1 zasad post@powaniaZ%. Podwyzsza¢ poziom tej inteligencji mozna wykorzystujac
wlasne mozliwos$ci dziatania w chwili nazywanej zyciem. Rozwdj osobisty stanowi w zyciu
swiadomy wybor, ktory jest zarazem egzystencjalng koniecznoscig. Kazde z Was posiada
okreslone mozliwosci, ktére nalezy wykorzystac. Kazde zaniedbanie nadarzajacych si¢
zyciowych szans powoduje tzw. wine egzystencjalna. Zadne okolicznosci i przeszkody nie
stanowig wytlumaczenia, jesli nie podejmie si¢ trudu rozwoju. Jestescie petnoletni, wolni i
sami wybieracie sobie sposOb egzystencji. Nalezy prowadzi¢ zycie autentyczne, czyli
realizowa¢ peli¢ mozliwosci istnienia. Jestescie zdolni do realizacji rzeczy nowych i
trudnych, a konieczno$¢ $mierci naktada na Was odpowiedzialno§¢ za dobre wykorzystanie
kazdej chwili Zycia i pelni Waszych mozliwo$ci. Zadne okolicznosci i traumy nie thumacza
czlowieka, je§li zrezygnuje on ze swoich mozliwosci’”’. Rozwoj osobisty zalezy od Was i
musicie dobrze wykorzysta¢ wszystko co posiadacie. Pamigtajcie o tym. Zwigksza¢ iloraz
inteligencji moralno — etycznej mozna®*:

» Poznajac etyke jako dziedzing wiedzy;

» Dbajac o jako$¢ wlasnej pracy i obowigzkowo$¢ — bardziej dba¢ o dobro, ktore
dajemy zleceniodawcy/szefowi/zwierzchnikowi, a w prywatnej sferze zycia
dotrzymywanie uméow;

» Rozumiejac potrzebe odpowiedzialnosci — dwudziestolatkowie uswiadamiaja sobie,
ze nie sa  juz dzie¢mi i ponosza  wing w  przypadku
btednych/niepotrzebnych/zaniechanych, a koniecznych dziatan;

» Rozwijajac swoja wrazliwo$¢ na potrzeby innych — angazowanie si¢ w spoleczne
akcje, pomoc materialna i duchowa, wptywanie na §wiadomos¢ etyki u innych ludzi;
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» Poszerzajac wyobraznie, ktora pozwala przewidywac skutki wlasnego postepowania
i chroni¢ przed sytuacjami i zdarzeniami szkodliwymi dla Was i dla innych ludzi;

» Rozwijajac poczucie sprawiedliwosci — mowa tutaj o trafnym osgdzaniu wlasnego
postepowania i postgpowania innych ludzi;

» Zwicgkszajac lojalno§¢ — oparte na wzajemnej trosce 1 zaufaniu postgpowanie

przynosi tym wigcej korzysci, im wicksza cheé czynienia dobra®®.
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PIENIADZE

O pieniadzach. Co warto o nich wiedzie¢? Pieniadze s3 uniwersalnym towarem, ktory
mozna wymieni¢ na kazdy inny. Kazda inng rzecz. Oczywiscie sa rzeczy niematerialne,
ktérych nie kupimy za pienigdze. Wiele juz o tym powiedziano, stycha¢ wokot: by¢ i mie¢,
nie troszcz si¢ zbytnio o sprawy materialne itd. To prawda, ze pieniadze sa ogromng sita,
ktora moze Was uszczesliwic lub zniszezy¢. Mitosci nie kupi si¢ za zadne pienigdze, jest ona
zalezna od dobra ludzkiego, nie zasobnos$ci portfela. Pienigdze sg Srodkiem wspierajagcym
rozwo0j osobisty, poniewaz mozna przez nie ksztalttowac charakter i realizowaé upragnione
cele. Zaradno$¢, oszczedno$¢, zachowanie umiaru, skromno$¢ to cechy, ktéore mozna
wyksztalci¢ umiejetnie postugujac sie pieniedzmi. Za pienigdze przeciez mozna kupi¢ wiedze,
studia, kwalifikacje, z dodatkiem wiasnego wysitku uzyskac upragnione oceny na dyplomach.
Jednakze czesto skarzycie si¢, ze stracicie mtodo$¢ przez biedg. Na szczgécie dla mniej
zamoznych istniejg biblioteki, gdzie wielka ilo§¢ wiedzy dostgpna jest za darmo. Wizytujac
miejscowy biblioteke podczas tworzenia tej ksigzki wiele razy napotykatem te same osoby,
nie ma, pomimo ogromu wiedzy, thuméw 1 kolejek. Gdzies ta Wasza che¢ czytania si¢
zgubila, zachecam 1 jeszcze raz zachecam do wypozyczania ksigzek. Biblioteki, podobnie jak
Internet sg kopalniami wiedzy i1 nalezy z tego korzysta¢. Nawet jezeli nie jest si¢ fanem
literatury fabularnej jak ja. W bibliotekach jest takze literatura inna, popularnonaukowa,
psychologiczna, filozoficzna, w tym takze z dziedziny rozwoju osobistego. Piszac niniejsza
ksiazke czerpatem pomystly z bardzo duzej liczby wypozyczonych ksiazek, a takze czasopism.
Poza tym, w niektorych bibliotekach sa regaty z ksigzkami do wymiany lub wzigcia za darmo.
Reasumujac, znajdzie si¢ sposdb na zdobycie wiedzy nawet za darmo. Trzeba tylko chcie¢.
Powracajac do tematu definicji pienigdza, jest on dobrem wymiennym (dobro to wszystko co
zaspokaja ludzkie potrzeby). W rzeczywisto$ci zaspokajamy swoje potrzeby wydajac tyle
pienigdzy, zeby przezy¢. Zatem wystepuje problem rzadkosci zasobow w stosunku do
nieograniczonych potrzeb. Oczywiscie zachgcam do umiaru, jednak ,,apetyt ro$nie w miare
jedzenia”. JesteSmy zmuszeni do wymieniania si¢ dobrami, poniewaz nie jesteSmy
samowystarczalni. Na poczatku zycia rodzimy si¢ bez niczego i jesteSmy zdani na
bezwarunkowa mitos¢ rodzicow.

Gra na rynku. Rynek jest wszedzie wkolo, tam gdzie zachodza transakcje kupna i
sprzedazy. Na studiach uczono mnie, ze popyt (che¢ kupna, zapotrzebowanie) na dang rzecz
zmniejsza si¢ wraz ze wzrostem ceny. Jest jednak wyjatek — tzw. paradoks Veblena, ktory
ukazuje, ze na rzeczy luksusowe popyt moze wzrasta¢ wraz ze wzrostem ceny. W kazdym
razie wymiana dobr musi przynosi¢ korzy$¢ wszystkim stronom wymiany, gdyz nikt nie chce
by¢ stratny. Poza tym, rzeczy same w sobie nie majg zadnej wartosci. Cztowiek ocenia je pod
wzgledem uzyteczno$ci, majac na wzgledzie cel, ktory chce przy pomocy tych rzeczy
osiggna¢. Trzeba jednak posiada¢ co$ na wilasno$¢, zeby bra¢ udziat w grze na rynku.
Pokolenie dzisiejszych 20-latkbw ma jednak duzo, co ma zwigzek z bogaceniem si¢
spoleczenstwa, wzrostem pensji. Wigc mozecie sobie pozwoli¢ na szeroki zakres mozliwosci
w grze na rynku. Najwazniejszym bogactwem na $wiecie jestescie Wy, z cala Wasza
inteligencja 1 kreatywnos$cia. Grajac na rynku nalezy kontrolowaé przeptyw pienigdzy, tak by
Wami nie zawtladnely. Nalezy zachowa¢ do nich dystans, by nie zosta¢ bezmy$lnym
konsumpcjonistg albo pracoholikiem. Tworzenie majatku musi poprzedza¢ rozdawanie, gdyz
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inaczej nie bytoby czego rozdawac. Tworzy¢ majatek nalezy madrze, niekoniecznie w siedem
lat milion jak proponuje B. Schafer, ale wiele lat, skrupulatnie, bez krzywdy dla innych.
Zreszta dla Was wielu satysfakcjonujaca sume stanowi o wiele mniej niz milion. Na pewno
nalezy zabezpieczy¢ swoja staro$¢, nie liczac na wysoka emeryturg. Pienigdze sa takze
wyrazem naszego wysitku, poniewaz musimy wlozy¢ swoj trud w ich uzyskanie i utrzymanie
w portfelu zarazem.

Minimalizm. Wielu osobom minimalizm kojarzy si¢ z pustym pokojem, w ktorym stoi
zaledwie stolik 1 dwa krzesta, bez niepotrzebnych przedmiotéw. Poj¢cie minimalizmu
obejmuje jednak duzo wigcej: jest to narzedzie pozwalajace zy¢ tak jak chcecie, chodzi o
skupienie si¢ na tym, co istotne. Minimalizm jest sposobem na uczynienie zycia prostszym,
po to, by moc robi¢ rzeczy, na ktore mamy ochote 1 ktore sg dla nas wazne. Nie jest to wiec
konieczno$¢ posiadania najwyzej stu przedmiotdw, chociaz liczenie przedmiotéw ma
znaczenie. Dzigki niemu uswiadomimy sobie, jak wiele posiadamy, a niektorych rzeczy
mamy stanowczo za duzo. Na mysl przychodza mi biografie przeczytane przez moja mame,
jest ich w moim domu bardzo duzo. Czy za duzo? Czgsto nie mamy $§wiadomosci nadmiaru,
ktory nas przyttacza. Ja go unikam i Wam takze radz¢ zachowa¢ umiar w konsumpcji i
posiadaniu. Bywa, ze nie czujemy si¢ komfortowo we wlasnym domu 1 nie wiemy dlaczego.
W tym miejscu jeszcze raz radzg¢: policzcie jak duzo macie 1 na poczatku pozbadzcie si¢ tego,
czego nie uzywacie. Katarzyna Ke¢dzierska, minimalistka, autorka ksigzki ,,Chcie¢ mniej”,
uwaza, ze wszelaki nadmiar zaréwno rzeczy, jak 1 dzialania, jest toksyczny. Dzieki
minimalizmowi Kedzierska stata si¢ spokojniejsza, bardziej $wiadoma siebie, z silniejszym
poczuciem wplywu na wiasne zycie. Usunglta wierzchnig warstwe $mieci 1 odnalazta
prawdziwa siebie, do tego cennego momentu dochodzg minimali§ci na catym $wiecie. I to w
réznym wieku, ale najlepiej zaczaé juz po dwudziestym roku zycia. Dodam, ze minimalizm
uczy mowi¢ ,nie” z pelng $wiadomoscig. Chociaz na poczatku wydaje si¢ trudnym
wyzwaniem, z doswiadczenia wiem, ze mozna si¢ do niego przyzwyczai¢, przywyknac i w
pelni zaakceptowac. Ograniczam swoj stan posiadania od wielu lat, co jaki$ czas weryfikuje
swoje potrzeby 1 mogg i8¢ (zy¢) dalej. Nalezy mie¢ na uwadze, zZe ,,mniej” nie znaczy ,,wcale”
ani ,,za mato”. ,,Mniej” znaczy mniej niz mamy teraz. Musicie zej$¢ do poziomu, ktory bedzie
wystarczajacy. W procesie minimalizowania swoich potrzeb traktujcie siebie z szacunkiem i
czutoscia, nie poganiajcie si¢, ani nie zmuszajcie do wyrzucenia rzeczy, ktoérych posiadanie
jest konieczne do zycia®'’.

Gromadzenie pieni¢dzy i rzeczy, jak pokazuja badania, w wielu wypadkach nie czyni nas
szczgsliwymi. Od nadmiaru glowa boli, poza tym im wigcej posiadamy, tym wigcej chcemy,
tak nas kusza rozmaite promocje i oferty. Nalezy pamigtaé, ze ,,szczescie to rado$¢ z nowego
dnia, bezchmurne niebo w potudnie i stowo kocham na dobranoc”: Katarzyna Michalak,
pisarka. Gdy kto$ szuka wcigz tego co najdrozsze, zmarnuje zycie na tych poszukiwaniach.
Mozna kupi¢ pigkny dom czy lepszy samochdd, wiec chcemy na to pieniedzy, ale i te dobra
mogg si¢ znudzi¢. Nie lepiej zadowoli¢ si¢ skromnymi warunkami? Ludzimy si¢, ze tylko
wygrana milionéw w totolotka nas uszczesliwi, ale prawda jest taka, ze bardzo mato potrzeba,
zebyscie byli szcze$liwi, jak mawiat rzymski wodz Marek Aureliusz. Musicie mieé
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wystarczajgco ekonomicznej swobody, zeby zaspokoi¢ podstawowe potrzeby, ale nie mozecie
by¢ niewolnikami przedmiotéw. Minimalizm sprawia, ze cieszycie si¢ z kazdej drobnostki i
nie jestescie zawiedzeni swoja codziennos$cig. Pamigtajcie, ze sekret dobrego zycia nie lezy w
ilosci. Badacz szczgscia Barry Schwartz mowi nawet o poczuciu niezadowolenia
wynikajacego z nadmiaru. Jezeli nie zaakceptujemy skromnego poziomu posiadania jako dla
nas dobry, jest ryzyko, ze nie poczujemy szczescia nigdy. Miejcie na uwadze, ze cztowiek jest
szczesliwy, jesli potrafi z przyjemnoscig przezy¢ kazdy dzien. Wtedy, gdy nie oczekujemy
wiele od zycia, czujemy spokoj i harmoni¢ duszy i ciala, czujemy si¢ wolni. Zaakceptowana
skromno$¢ w posiadaniu daje szczgscie 1 dopiero po osiggnieciu tego stanu czgsto zdarza sig,
ze zdobywamy pieniadze, jak wynika z badan naukowcéw z brytyjskiego Uniwersytetu
Warwick®'".

Ekonomia wspoldzielenia i trend ,,less waste”. Sharing economy, po polsku ekonomia
wspotdzielenia, to trend ekonomiczny, ktdry pozwala korzysta¢ z rzeczy bez koniecznos$ci ich
kupowania. Jest to zjawisko szczegdlnie dobre dla oséb niezamoznych, z troskg réwniez o
srodowisko, ktore degradowane jest nadmierng produkcja. Ekonomia wspoétdzielenia sprawia,
ze ograniczamy odpady i doceniamy ludzka pracg, stworzone przez nig przedmioty. Chodzi tu
0 to, by utworzy¢ spotecznos¢ ludzi oszczgdnych, korzystajacych ze swoich zasobow w takim
tylko zakresie, w jakim ich potrzebuja. Eliminuje si¢ w ten sposob marnotrawstwo. Potrzeb,
Wy, miodzi macie wiele. Zamiast kupowaé pozyczajcie. Zamiast trzyma¢ w domu
nieuzywane przedmioty, zacznijcie je oferowa¢ do wypozyczenia. Wedlug stownika ,,Oxford
English Dictionary” ekonomia wspotdzielenia to ,,system gospodarczy, w ktérym aktywa lub
ustugi sa dzielone pomigdzy osobami prywatnymi, za darmo lub za oplate, zazwyczaj za
posrednictwem Internetu”. Ekonomia wspoldzielenia to gospodarka przysztosci, dzigki ktorej
ludzie uzyskuja coraz lepszy dostep do dobr materialnych po coraz nizszej cenie. W wielu
przypadkach zupeklie za darmo. Nadwyzka zdolno$ci produkcyjnych wydobywana jest z
istniejacych juz przedmiotéw, poniewaz niekoniecznie chcecie posiadaé, przede wszystkim
chcecie korzysta¢. Dzieki redukcji kosztéw mozna przeznaczaé pienigdze na niematerialne
przyjemnosci. Ekonomia wspoétdzielenia sprawia, ze ludzie w przyszto$ci stang si¢
kolekcjonerami przezyé, nie przedmiotow?'%.

W polskich miastach ekonomia wspoéldzielenia jest coraz bardziej popularna. Polska
stolica wspotdzielenia jest Poznan. W tym miescie juz w 2016 roku zaczety powstawac
miejsca z przedmiotami do uzytku dla kazdego, a od pazdziernika 2018 roku przy ulicy
Glogowskiej istnieje Centrum Ekonomii Wspoéldzielenia ,,Po — Dzielnia”. W nim mozna
zdoby¢ rozne przedmioty: ubrania, ksigzki, artykuty gospodarstwa domowego, wszystko poza
szybko psujacym si¢ jedzeniem. Poznaniacy pomyst zdobyli z Niemiec, gdzie tego typu
inicjatywy istniaty juz w latach 90 — tych. Dobrze by byto, zeby ekonomia wspoétdzielenia
rozpowszechnila si¢ na obszar kazdego polskiego duzego i sredniego miasta, na razie jednak
ten trend nie jest bardzo popularny w naszym kraju. W mie¢dzynarodowym rankingu
dotyczacym popularnosci ekonomii wspotdzielenia zajeliSmy dopiero 92 miejsce na Swiecie.

LA Mucha, Szczesliwa tu i teraz, Samo Zdrowie 4/2018, str. 95.

"2 Wesotowska, Wyzwoleni z obsesji posiadania, Angora nr 9/2019, s. 24-25.
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Z pewnoscig jednak miejsc oferujgcych darmowo lub za wypozyczenie réznych przedmiotow
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bedzie przybywac i bardzo dobrze, gdyz konsumpcja bedzie wtedy lepiej wykorzystana™ .
Gdy uswiadomimy sobie ekologiczne zalety ekonomii wspdtdzielenia, mozna pomyslec,
ze jest to bardzo fajny trend w gospodarce. Poza korzy$ciami ekonomicznymi chroni naszg
planet¢ przed nadmiernym za$mieceniem 1 zasoby naturalne przed zbyt szybkim
wyczerpaniem. Drugim, zwigzanym z racjonalng konsumpcja trendem jest ,less waste”.
Polega na zmniejszeniu wydatkow na szybko psujacg si¢ zywno$¢ oraz zmniejszeniu
produkcji $mieci przez jednostke, zeby nie szkodzi¢ planecie tak, jak to robi jej statystyczny
mieszkaniec. Amerykanski magazyn ,,Wired” radzi, by z probleméw globalnych Ziemi zrobié
spraw¢ osobista. Z problemu globalnego ocieplenia 1 szkodliwosci plastiku. Niestety,
wickszo$é ludzi nie zasmieca sobie glowy §mieciami, a powinna. Srednia temperatura Ziemi
jest obecnie najwyzsza od 125 tysiecy lat, a na Pacyfiku dryfuje wyspa odpadkow o
powierzchni pigciu Polsk. Na co dzieh mozna pozornie odczuwaé, ze poza smogiem Polska
nie ma zadnych problemow. Prawda jest jednak inna. Statystyczny Polak co roku wyrzuca
troche ponad 300 kg $mieci i tendencja jest rosngca. Z danych GUS wynika, ze w roku 2017
tylko 57 % odpadkow trafito do recyklingu. Skutkiem przeludnienia, urbanizacji i
konsumowania na potege jest ciggly wzrost liczby odpadkow. ,,Less waste” zaktada, ze
powinniécie zmniejszy¢ ilogé $mieci, np. z 300 kilograméw rocznie do 100%'*. Specjalisci
uwazaja, ze jest to duza sztuka i sporo wyrzeczen. Dobrze, jezeli postaracie si¢ wyrzucaé
mniej. Starajcie si¢ doktadnie przemysle¢ zakupy, zeby unikng¢ marnotrawstwa. Pomyslcie,
ile 0so6b na Ziemi gloduje, a z danych ONZ do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) wynika,
ze na $wiecie produkuje sic zapas zywnosci dla 15 miliardow ludzi®'’. Jaka duza jest
nadwyzka. Cieszy fakt, ze mod¢ na ,less waste” napedza Wasze pokolenie. Wiele
dwudziestolatkow $ledzi trendy w ekologii, wyczuleni sg na to co kupuja, czym si¢ otaczaja,
co jedza i jak $mieca. Jest to ,,zielone pokolenie”. Trochg starsza od Was, po czterdziestce jest
Amerykanka Bea Johnson, blogujaca na temat redukcji $mieci. Wymyslita strategie ,,pieciu
R”: Refuse (odmoéw sobie), Reduce (ogranicz), Reuse (uzyj ponownie), Recycle (poddaj
recyklingowi), Rot (poddaj rozktadowi). Kolejno$¢ ma znaczenie i nalezy jej przestrzegac.
Dziataczka na rzecz ekologii Areta Szpura uwaza, ze pigkne w ,less waste” jest szukanie
nowych rozwigzan. Ten trend nie powinien by¢ tylko pozyteczng moda dla bogatych
mieszkancow duzych miast, ale takze dla tych, ktorym trudno przezy¢ za wyptate do konca
miesigca. Anna Sierpinska, cztonkini zespotu portalu ,Nauka o Klimacie”, thumaczy, ze
jednym z najwigkszych problemoéw zanieczyszczajacych $rodowisko stanowi branza
odziezowa, emituje ok. miliarda ton dwutlenku wegla rocznie. Tak wiec warto zadowoli¢ si¢
odziezg uzywang, zeby chroni¢ naszg planete. Ja za malutkie pienigdze kupuje catkiem tadne
ubrania i Wam takze radze, zebyscie to robili. Tansze nie znaczy bezuzyteczne. Jezeli chececie
pozby¢ si¢ starych ubran, mozna oddac je np. do Osrodka Pomocy Spotecznej. Ja oddalem
wiele ubran wlasnie tam. Trzeba wiedzie¢, ze jest duzo biednych ludzi wokdt i trzeba im
pomoc. Jesli mowa o marnotrawstwie zywnosci wg FAO z 2011 roku emisje dwutlenku
wegla wynikajace z niego sg wigksze niz emisje dwutlenku wegla catych Indii. Zatem trzeba

e Wesotowska, Wyzwoleni z obsesji posiadania, Angora nr 9/2019, s. 24-25.

A. Zelazinska, Miej mniej, Polityka nr 1/2019, s. 81-82.
K. Zybertowicz, Hotownia, twarozek i planeta, Sieci 23.04-5.05.2019, s. 114.
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ruchem ,,less waste” poprawi¢ ta statystyke. Zyjac ,,less waste” jeste$my zalazkiem zmiany
spotecznej, udowadniajac, ze bezrefleksyjna konsumpcja nie musi by¢ najwazniejsza
wartoscig. W celu zahamowania katastroficznej zmiany klimatu, konieczne sg zmiany w
naszych zachowaniach i stylu zycia. Nalezy $wiadomie konsumowa¢, zeby wyrzadza¢ jak

najmniejsza szkode naszej planecie”'®.

Jakie korzy$ci daje zarzadzanie pienigdzmi i inwestowanie?

v’ Zaspokojenie potrzeb i poczucie satysfakcji z posiadanego majatku;
Zapewnienie poczucia bezpieczenstwa i komfortu;

Ochrong kapitatu przed nadmierng konsumpc;ja;

Poczucie prestizu w niektorych przypadkach;

Maksymalizacje zysku z zaangazowanego kapitatu;

Zabezpieczenie kapitatu przed inflacja;

........ a przede wszystkim ciagly wzrost zainwestowanego kapitatu®'’.

LR

Osobiste planowanie finansowe. Dotyczy ono dzialan finansowych konkretnego
podmiotu, mianowicie osoby indywidualnej, z tym ze mozna je odnies¢ takze do
gospodarstwa domowego. Osoby indywidualne planujg swoje posuni¢cia zar6wno na rynku
finansowym, nieruchomosci, jak i rynku inwestycji alternatywnych. Wyr6znia si¢ cztery
obszary osobistego planowania finansowego:*'®

v Zarzadzanie ptynno$cig

Obejmuje krotkoterminowe decyzje inwestycyjne 1 krotkoterminowe decyzje w zakresie
pozyskania kapitalu. Celem jest tutaj utrzymanie ptynnosci finansowej osoby, przede
wszystkim zabezpieczenie sptaty biezagcych zobowigzan.

v" Inwestowanie

Dotyczy podejmowania dziatan inwestycyjnych w dtugoterminowym okresie. Przyjmijcie, ze
inwestowane powinny by¢ tylko wolne $rodki finansowe, tzn. dodatkowe s$rodki, ponad te,
ktore warunkujg utrzymanie ptynnosci finansowe;.

v" Finansowanie

Ten obszar obejmuje dlugoterminowe decyzje dotyczace pozyskania kapitalu. Podstawowe
decyzje moga dotyczy¢ np. kredytow konsumpcyjnych i mieszkaniowych.

v’ Zabezpieczenie kapitatu

W tym obszarze musicie zadba¢ o to, zeby mie¢ mozliwos¢ generowania dodatnich
przeplywow pieni¢znych wtedy, gdy plan finansowy przewiduje ujemne przeptywy pieni¢zne,

28 A Zelazinska, Miej mniej, Polityka nr 1/2019, s. 81-82.

J. Harasim (red.), Oszczedzanie i inwestowanie w teorii i praktyce, Polskie Towarzystwo Ekonomiczne,
Katowice 2010, s. 193.
My Jajuga, T. Jajuga, Inwestycje, PWN, Warszawa 2012, s. 391.
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lub gdy takie przeplywy moga wystapi¢ niespodziewanie. Podejmujecie tu decyzje
ubezpieczajac swoje zycie, majatek i gromadzac kapitat emerytalny®".

Inwestowanie w nieruchomosci. Wielu milioneréw zgromadzito swoj majatek
inwestujac w nieruchomosci. Pomnaza¢ swdj majatek mozna:

v" Kupujac nieruchomo$¢ (dom, mieszkanie, ziemie), zwickszajac jej wartosé i
sprzedajac ja z zyskiem;

v' Otrzymujgc dochody z wynajmu nieruchomos$ci przekraczajgce koszty
utrzymania;

v' Inwestujac w ziemig, ktora najprawdopodobniej zyska na warto$ci z uptywem
czasu — jest to odmiana dlugoterminowej strategii typu kup i trzymaj**°.

Inwestycje alternatywne to takie, ktore nie zaliczaja si¢ do tradycyjnych form
inwestowania. Inwestycje niezwigzane z rynkiem finansowym w fizycznie istniejace aktywa,
takie jak metale 1 kamienie szlachetne, dzieta sztuki, przedmioty kolekcjonerskie lub
alkohole. Popularne jest inwestowanie w monety, obrazy, ztoto czy srebro, diamenty, ale
mozna zainwestowac takze w wino lub whisky. W tym przypadku opieke nad inwestycja
mozna powierzy¢ fachowcom: kupi¢ bezposrednio u producenta i zamiast zabiera¢ alkohol do
domu, zleci¢ mu przechowywanie go w dobrych warunkach. Zanim zaczniemy inwestycje
alternatywne, musimy wiedzie¢, ze sg one dlugoterminowe. Rynek inwestycji alternatywnych
cechuje niska pltynnos$¢, przez co inwestor nie ma szybkiego dostepu do gotowki. Wartos¢
rynkowa takich inwestycji jest trudna do oszacowania. Ze wzgledu na warto$¢ emocjonalng
dla sprzedajacego i kupujacego, inwestycje alternatywne czasami nazywane sg ,,inwestycjami
emocjonalnymi”. Nie tylko pozwalaja zrealizowa¢ cel inwestycyjny, zdoby¢ dodatkowe
pieniadze, ale zaspokajaja takze inne potrzeby, tj. poczucie pigkna, prestizu czy realizacja
pasji. Inwestorzy kolekcjonerzy kupuja aktywa do ktérych sg ,,przywigzani”, najczescie]
koncentrujgc si¢ na wybranej grupie przedmiotow niekiedy bez poczucia §wiadomosci, ze
niekoniecznie szybko znajda chetnego do zakupu, a nawet moga by¢ zmuszeni do sprzedazy
aktywa ponizej ceny jego nabycia. Z drugiej strony mozemy znalez¢ kupca, ktory zaplaci za
aktywa bardzo duzo, kierujac si¢ warto$cig sentymentalng. Rozbieznos¢ wartosci inwestycji
emocjonalnych moze by¢ duza®'.

Rynek inwestycji alternatywnych cechuje duza segmentacja, a inwestowanie chocby w
jeden rodzaj aktywow wymaga duzej wiedzy, ktérg zdobywa si¢ dtugo. Minusem cechujacym
inwestycje alternatywne jest ryzyko przeptacenia lub zakupu falsyfikatu. Problemem jest
takze ich odpowiednie przechowywanie, konserwacja i ubezpieczenie, co generuje dodatkowe
koszty. Na koniec wspomng, ze perspektywa inwestycji alternatywnych wynosi od kilku
nawet do dziesieciu lat, a pozniej, sprzedajac aktywa, uwazajmy na oszustow ***. Ja
sprzedawatem swoje monety osobie zajmujgcej si¢ profesjonalnie obrotem przedmiotow
kolekcjonerskich, ktora poinformowata mnie, ze dzielimy zysk ze sprzedazy po potowie.

By, Jajuga, T. Jajuga, Inwestycje, PWN, Warszawa 2012, s. 391.

V. Tharp, D. Barton, S. Sjuggerud, Bezpieczne Strategie Inwestycyjne, Oficyna Ekonomiczna, Krakéw 2005, s.
176-177.

2L Wit — Kossowska, Zyski petne emocji, dodatek do czasopisma Newsweek ,, W co inwestowac” s. 12-13.

I. Wit — Kossowska, Zyski petne emocji, dodatek do czasopisma Newsweek ,, W co inwestowac” s. 12-13.
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Najlepiej posiada¢ ekspercka wiedze o wartosci rynkowej aktywow, bra¢ udziat w dyskusji na
forach internetowych i mie¢ znajomos$¢ ludzi, ktorzy handlujg tym samym aktywem co my.

Inwestowanie ,,w siebie”. Kilkanascie lat temu w Nowym Jorku pytano si¢
przedsigbiorcow, menedzerdow, profesorow, dziennikarzy i filozofow w co wedlug nich
powinien zainwestowac czlowiek, ktory ma 100 tysiecy dolaréw. Najczestsza odpowiedz byta
taka: najlepiej zainwestowac te pieniadze w siebie, zeby by¢ jeszcze lepszym w tym, co juz
sic wezeéniej robito i z czego udato sie odlozyé¢ ta kwote®. Inwestujac, nalezy mieé¢ na
uwadze poziom ryzyka i pewno$¢ zwrotu. Jesli dysponujecie mata sumg pienigdzy,
prawdopodobnie optaca si¢ zainwestowac w siebie, zeby poszerzy¢ umiejetnosci i lepiej robic
to, czym si¢ zajmujecie. Nie dotyczy to tylko prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej, mozna
zainwestowa¢ w kursy, studia, poradniki.

Zarabiajcie na siebie. W tym miejscu chcg zwroci¢ Waszg uwage na fakt, ze pracujac na
etacie powigkszacie portfel przede wszystkim swoich zwierzchnikow. Radze Wam,
sprobujcie zarabia¢ na tym, co lubicie. Ja postanowitem zosta¢ pisarzem w tematyce
dziedziny rozwoju osobistego, poniewaz przekazywanie dobrej tresci daje mi wielka
satysfakcje. Zastandwcie si¢, w czym jesteScie dobrzy i jakie zajgcia sprawiajg Wam
przyjemnos¢. Przeciez zyjemy zbyt krotko, zeby marnotrawi¢ swoj czas i energi¢. Motywuje
Was, zeby zarabia¢ na swojej pasji. Jeden z najbogatszych Polakow, J. Wojciechowski radzi:
,Niech idzie (osoba zmotywowana do pracy na swoim — przypomnienie autora) tego samego
dnia do swojego szefa i si¢ zwolni. A potem niech zacznie od razu robi¢ co$ na wtasne konto.
Musi mieé tylko talent i wizje tego, co chce osiagnaé. Zeby zdobyé wielki majatek, trzeba
dazy¢ do wielkich rzeczy... Trzeba mysle¢ w wielkim formacie. Jak biznes nie wyjdzie, to
nie wyjdzie. Nie wszystkim wychodzi. (Sukces nadejdzie — przypomnienie autora)... jesli
osoba bedzie pracowita, inteligentna, uparta, nie podda si¢ chwilowym dekoniunkturom.
Mysle, ze kazdy ma szanse.”**” Zatem do dzieta, Zycze sukcesu! Wspomne réwniez o
ciekawym fakcie taczacym prace i przyjemnos¢. W 1980 roku zakonczono badanie karier
poéttora tysigcznej grupy absolwentéw uczelni wyzszych, ktoéra podzielono na dwie podgrupy.
Pierwsza obejmowala osoby, ktore najpierw chcialy uzyska¢ wolnos¢ finansowa, a dopiero
pozniej pozwoli¢ sobie na realizacj¢ pasji (1245 ludzi). Druga, mniej liczna (255 ludzi),
stanowita grupe osob, ktore zamierzaty pracowa¢ nad tym, co lubig, wierzac, ze jest to
kluczem do bogactwa. Istotnie! Po dwudziestu latach trwania karier (deklaracje
przynaleznosci do danej podgrupy zawarto w 1960 r.) wyszedt na jaw fakt, ze milionerami
staja si¢ ludzie, ktoérzy uprawiaja swoja profesj¢ z satysfakcja. Stu do jednego! Sto
milioneréw z podgrupy pracujacych z zamitowania do jednego goniacego za pienigdzmi bez
uwagi na zainteresowania®>>. Jaka roznica! Daje do my$lenia, nieprawdaz?

Rzecz niezwykle wazna — oszczedzanie. Wigkszos$¢ ludzi nie potrafi oszczgdzaé. Uczcie
si¢ tego, zeby nie odchodzi¢ na emerytur¢ w ubostwie. Ekonomisci problem chaosu
finansowego definiujg jako ,,niezdolno$¢ do opdzniania gratyfikacji”. Wigkszos¢ ludzi ma
sktonno$¢ do wydawania doktadnie wszystkich zarabianych pienigdzy. Sa tacy, ktoérzy

2, Tracy, Wzbogac sie na swoéj wiasny sposob, MT Biznes, Warszawa 2008, s. 87.

J. kapinski, Jak by¢ lepszym w zyciu prywatnym i zawodowym, tapy 2016, s. 170.
J. kapinski, Jak by¢ lepszym w zyciu prywatnym i zawodowym, tapy 2016, s. 175-176.
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nieustannie zadtuzajg si¢, wydajac wszystko co mogg. Radze Wam, zacznijcie oszczgdzad.
Sam oszczgdzam od wcezesnego dziecinstwa i znam doskonale potege pieniadza. Zasada jest
taka, ze nawet z matej pensji mozna co$ odtozy¢. Pomocne jest wsparcie rodziny w procesie
gromadzenia pieni¢gdzy. Céz, nie kazdy ma babcig, ktora tak jak moja, systematycznie
zwigkszata moje ,,kieszonkowe” 1 zachecala do oszczedzania. Mam nadziejg, ze czytajac ta
ksigzke zmienicie swoje finansowe nawyki, jezeli macie problemy z oszczgdzaniem.
Przegladajac literatur¢ edukacji finansowej mozna tatwo wyciaggnaé wniosek: oszczedzanie
prowadzi do bogactwa. Kto nie potrafi opdznia¢ gratyfikacji 1 w sposob zdyscyplinowany
odktadac¢ pienigdzy powstrzymujac si¢ od wydawania wszystkiego co ma, niestety nie stanie
si¢ bogaty. W. Stone, jeden z najbogatszych ludzi §wiata powiedzial: ,,Jesli nie potrafisz
oszczedzaé, nie masz w sobie nasion wielkogci”?%.

B. Schafer, nauczyciel w zakresie tematyki finansowej w swojej bardzo popularnej
ksigzce ,,Droga do finansowej wolno$ci” zwraca uwage na mozliwosci, jakie macie Wy,
mtodzi. ,,Jezeli masz osiemnascie albo dwadziescia lat i mieszkasz jeszcze z rodzicami, to
najlepszy moment. Nigdy nie bedziesz miat dogodniejszej sytuacji. Masz zapewnione
utrzymanie. Je$li nawet musisz pewna kwot¢ pienigdzy odda¢ swoim rodzicom, jest to
niczym w poréwnaniu do kosztow, jakie bedziesz musiat ponosi¢ kiedy si¢ wyprowadzisz. Ta
okazja nigdy si¢ juz nie nadarzy! Oszczedzaj wiec tyle, ile mozesz!” **' Tak jest,
wykorzystajcie Wasze ,,zyciowe polozenie”, by budowaé swoj majatek. Zycze Wam, by w
przysztosci stat si¢ potezny. Kolejng prawda jest, ze zazwyczaj na starcie kariery zarabiacie
mniej, niz przed odejSciem na emeryture. Pierwsza praca jest najczgsciej mato ptatna, ale
spotkalem si¢ w literaturze finansowej wielokrotnie z kwestia problemu panowania nad
standardem zycia. Wzrost pensji nie zawsze skutkuje zwigkszeniem oszczedno$ci, gdyz
tatwiej odktada¢ pieniadze z niskiego wynagrodzenia niz z wysokiego. Schafer thumaczy, ze
bogactwo przychodzi tylko do ludzi oszczednych, ktérzy potrafig odktadac¢ niewielkie sumy z
niewielkich pensji. Oni nie zyja zludng nadzieja, ze kiedy$ bgda mie¢ wysokie pensje.
Potrafig oszczedzac tu i teraz nie popadajgc w dlugi. Schafer pisze, ze poznal ludzi, ktorzy
zarabiali 50 tysiecy marek (dawna niemiecka waluta) miesi¢cznie 1 nie mieli nic poza
dhugami. ,,Jezeli juz dzisiaj nie wystarcza Ci na zycie, nie bedzie tez wystarczato wtedy, kiedy

. L 228
zaczniesz zarabia¢ dwa razy tyle.”

Placicie wszedzie za wszystko... ale czy ptacicie samym
sobie? Schafer delikatnie podchodzi do tematu oszczedzania. Sugeruje, ze nikt nie odczuje
negatywnie, czy zyje za 90 czy 100% zarobkéw. Placi¢ sobie mozecie tylko 10%, a w
dhuzszej perspektywie uzbiera¢ bogactwo. Osobiscie sadze, ze mozna zachowa¢ co miesigc o
wiele wigksza sum¢ niz 10%. Przykltadem moze by¢ sir J. Templeton, ktoéry w latach
osiemdziesigtych XX wieku podjat decyzje wraz z zong, ze z kazdego miesiecznego dochodu
zachowaja polowe wartosci. Na poczatku byto im bardzo trudno to uczyni¢, poniewaz
Templeton pobierat niskg prowizje, ale po pewnym czasie stal si¢ miliarderem zarzadzajacym
wielkimi funduszami inwestycyjnymi. Wspomina, ze decydujace w jego Sciezce kariery byty
chwile, kiedy mato mozliwe bylo odtozenie 50% dochodéw. Ogolnie ujmujac, wielu ludzi

26, Tracy, Wzbogac sie na swoéj wiasny sposob, MT Biznes, Warszawa 2008, s. 24.

B. Schafer, Droga do finansowej wolnosci, MT Biznes, Warszawa 2001, s. 196.
B. Schafer, Droga do finansowej wolnosci, MT Biznes, Warszawa 2001, s. 195.
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wielkiego sukcesu, ktorych inicjatow nie bede tu wymienial, taczy fakt, ze duzo oszczedzali.
Oszczedzanie jest fundamentem, bez ktorego ich dobrobyt nie bylby realny®.

Dominika Nawrocka, zatozycielka instytucji ,,Kobieta i Pienigdze” zajmujacej si¢
edukacja finansowg kobiet, proponuje by comiesi¢czny dochdd podzieli¢ na szes¢ budzetow,
bowiem z badan wynika, ze Polacy wydaja na utrzymanie okoto 60 % tego, co zarabiajg. Na
codzienne zycie, a reszt¢ wydaja na btahe sprawy. Przychod dwudziestolatkéw ze swojej

. . . . . 230
pierwszej pracy radz¢ rozdysponowac na ponizsze kategorie™ :

10% NA 5% NA POMOC

10% NA PRZYJEMNOSCI INNYM
EDUKACIJE

55% NA
CODZIENNE
ZYCIE

10% NA
DUZE
WYDATKI
10% NA
INWESTYCIJE

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie D. Nawrocka, (rozmawiala A. Lewinska),
Zaopiekuj si¢ pienigdzmi. Jak storczykiem, Wysokie Obcasy Extra, 3/2019, str. 129.

Zauwazono, ze wydatki rosng wprost proporcjonalnie do przychodow, zatem zwigkszenie
przychodow nie wyklucza probleméw finansowych. Trzeba bawi¢ si¢ swoimi pienigdzmi, nie
traktowac oszczedzania jako opcji wylacznie uprzykrzajacej zycie. Czujemy wygrang, gdy na
koncie co miesigc zostaje konkretna suma. Najlepiej, gdy staje si¢ ona coraz wigksza.
Oszczedzanie ma dawacd satysfakcje i wymierne korzys$ci. Dzielagc budzet na mniejsze czg¢$ci
wedlug powyzszego wykresu, wydatki na zycie musimy zmies$ci¢ w 55 % przychodu. To
sprawia, ze musimy kombinowa¢ przy codziennych zakupach. 10 % przeznaczajcie na
inwestycje; to absolutny priorytet, poniewaz daje dodatkowy przychod. W miar¢ mozliwosci
zwiekszajcie budzet w tym kryterium, pienigdz robi pieniagdz, wiem o tym dobrze. Ja
przeznaczam na inwestycje duzo wigcej ze swojego przychodu, ale w przypadku Was
majacych trudnosci finansowe, mozna zacza¢ od 10 %. Kolejne 10 % przypada na duze
wydatki, takie jak wakacje. Latwo mozemy wyliczy¢, ile pieni¢dzy przeznaczamy na ten cel,
a jest to wazne, bowiem duze wydatki zdarzaja si¢ czgsto (czasami mozecie z nich
zrezygnowac, np. tak jak ja rezygnuje z urlopu w latach 2019-2021, kiedy pisz¢ ta ksiazke).

29 Schafer, Droga do finansowej wolnosci, MT Biznes, Warszawa 2001, s. 197-198.

D. Nawrocka, (rozmawiata A. Lewinska), Zaopiekuj sie pieniedzmi. Jak storczykiem, Wysokie Obcasy Extra,
3/2019, str. 129.
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Nastepny budzet 10% to edukacja. O edukacji pisz¢ w innym rozdziale, tu wspomng¢ tylko, ze
sa to pienigdze na r6zne kursy, pomoce naukowe, studia, takze ksigzki. Warto si¢ rozwijac, by
odkrywa¢ wlasne mozliwosci i prowadzi¢ ogdlnie rzecz bioragc, ciekawe zycie. Kolejny
podziat budzetu 10 % przypadt na przyjemnosci — cieszymy si¢, gdy mozemy co miesigc bez
wyrzutow sumienia sfinansowaé sobie rozkosz, cho¢by byty to zwyczajne stodycze. Budzet
na przyjemnosci motywuje do wysitku, Zeby zarabia¢ coraz wiecej pieniedzy. Zycie Wielu z
Was zmieni si¢ na lepsze przez ciggle oszczedzanie. Sprobujcie sami; wielu nie wie, ze zycie
mogtoby wygladac lepiej, bo nie oszczedza. Ostatnia kategoria to pomoc innym. Moze to by¢
pomoc dla instytucji charytatywnych, roznych fundacji. Ja cz¢$¢ swojego dochodu
przeznaczam na pomoc dla potrzebujacych. Czesto dzwonig z réznych fundacji, proszac o
zgode na przestanie blankietu wptaty. Prosz¢ Was, kochani, zgddzcie si¢ chociaz 5 % ze
swojej pierwszej pensji przeznaczaé na lepsze zycie innych. Nie tylko niepotrzebne rzeczy
mozemy oddaé, licza si¢ takze pienigdze™".

Z doswiadczenia specjalistow wynika, ze nawet finansi§ci maja problemy z panowaniem
nad domowymi pieni¢dzmi. Problem z kontrolg wydatkéw znika, gdy codziennie bardzo si¢
pilnujemy. Nawet kiedy trzymamy si¢ granic budzetéw, warto sprawdzaé paragony i moze
co$ usprawni¢, bo nawet gdy mamy na co$ zaplanowane pienigdze, nie znaczy, ze musimy je
wszystkie wyda¢. Powyzszy schemat budzetu mozecie modyfikowaé w celu osiggnigcia jak
najwiekszych korzysci. Na przyktad mozna zrezygnowac z czg¢sci budzetu na przyjemnosci i
przeznaczy¢ wiece] Srodkéw na inwestycje. Pierwszym etapem w nauce zarzadzania
pieniedzmi jest nabranie swiadomosci jak one si¢ rozchodza. Drugim jest rozpoczecie gry w
gromadzenie 1 poczucie szcze¢scia z tego powodu. Przekonanie, ze moze to by¢ fajne i posuwa
nas do przodu. Trzeci etap to pomnozenie zgromadzonych pieni@dzsz.

Starsze pokolenie uwaza, ze dzisiejsi dwudziestolatkowie lepiej radzg sobie z pienigdzmi.
Jednak prawda jest taka, ze mtode jest wychowywane przez starsze. Mlodzi ludzie maja
wigksze mozliwos$ci, ale przekonania i nawyki te same co u starszych. Przede wszystkim
nowoczesna edukacja spowodowata wzrost zarobkow, ale nie lubimy mowi¢ o pienigdzach i
zajmowac si¢ nimi. Szczegdlnie dotyczy to mtodych kobiet. Ogromna cze$¢ z nich bylaby
szczesliwsza, gdyby w ogéle nie bylo pieniedzy”>. Wiele kobiet na powaznie zaczyna
interesowac si¢ finansami, kiedy przyjdzie kryzys: maja rozwod czy stracg pracg. To btad:
oddawac¢ kontrolg nad swoimi pienigdzmi w rece partnera. Nalezy stworzy¢ uktad partnerski,
zasady ktére odpowiadaja obojgu, a najlepiej posiadac¢ odrgbny, wlasny budzet w stosunku do
dochodéw partnera. Wspomne, ze w mtodym matzenstwie powinno zbudowac si¢ mocng
wi¢z pelng uczciwo$ci, szczerosci i zaufania. Bywa, Ze rodzinne kldtnie o pienigdze
odzwierciedlajg problemy w relacji pomigedzy matzonkami i rzadko dotycza samych
pieniedzy. Mtodzi ludzie ktdcac sie o pienigdze czgsto cheg zwrdci¢ uwage partnera na siebie,
na swoja potrzebg bliskosci. Pienigdze powinny by¢ zrodlem wzajemnej satysfakcji

2. Nawrocka, (rozmawiata A. Lewiniska), Zaopiekuj sie pieniedzmi. Jak storczykiem, Wysokie Obcasy Extra,

3/2019, str. 127-128.

22p. Nawrocka, (rozmawiata A. Lewiniska), Zaopiekuj sie pieniedzmi. Jak storczykiem, Wysokie Obcasy Extra,
3/2019, str. 128.

. Nawrocka, (rozmawiata A. Lewinska), Zaopieku;j sie pieniedzmi. Jak storczykiem, Wysokie Obcasy Extra,
3/2019, str. 128.
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matzonkow. Warto wiedzie¢, ze pienigdze sg rzecza niezbedng do przetrwania, ale wartoscig
mniej wazng niz mito$¢ dwojga ludzi. Co mozna zrobi¢ by nie traci¢ czasu i nerwdw na spory
finansowe? Jak doradza psychoterapeuta, otwarcie rozmawia¢ o pienigdzach. Co najmniej raz
w tygodniu omawia¢ biezace sprawy dotyczace pieni¢dzy, planowaé wydatki, oszczgdnosci i
inwestycje. Dobrze, jezeli rozmawiacie o finansach w przyjemnej atmosferze, kiedy nie
musicie si¢ spieszy¢ i1 nikt Wam nie przeszkadza. Z doswiadczenia specjalisty wynika, ze
najgorszym powodem ktotni jest nielojalnos¢, ukrywanie decyzji finansowych przez jednego
z matzonkow. Rozmawianie o pienigdzach musi by¢ oparte na szczerosci 1 otwartosci. Nalezy
wprost mowic partnerowi o swoich potrzebach, marzeniach, che¢ciach. Nie mozna obawiac si¢
rozmowy o tym, co myslimy o pienigdzach i ich wydawaniu. Poza tym, im cz¢$ciej bedziecie
rozmawia¢ o pienigdzach, tym te rozmowy stang si¢ przyjemniejsze i tatwiej bedzie Wam
zarzadzaé pieniedzmi. Z uptywem czasu zauwazycie, ze zblizyliScie si¢ do siebie, dobrze si¢
rozumiecie w kwestii finanséw i budujecie wspélnie lepsza przysztosé>*.

O pieniadzach nalezy mysle¢ wlasnie teraz, w mlodym wieku, na szczycie swojej
produktywnos$ci. Na koniec rozdziatu chce Was ostrzec przed putapkami uzywek i hazardu.
Ludzie wydaja fortung, Zeby sobie wypi¢ lub zapali¢, a takze kusi ich perspektywa zgarnigcia
ogromnej fortuny. Osobiscie od wielu lat nie pozwalam sobie na uzywki, a wczesniej raczej
nie przesadzalem w ich stosowaniu i1 nigdy nie miatem z nimi problemu. Uwazam, zZe jest
problem ogolnospoteczny naduzywania alkoholu 1 palenia tytoniu. Wszedzie wkoto ludzie
pija — moi znajomi ekscytujg si¢ alkoholem, a w sklepie spozywczym raz po raz znikajg
butelki z wodka. Tam gdzie mozna, ludzie zaciggaja si¢ dymem. I po co to wszystko? Po to,
by zniszczy¢ swoje zdrowie i sukces finansowy. Natogowi palacze tracg bardzo duzo
pienigdzy na wyroby tytoniowe, niektérzy nawet wigcej niz milion w ciggu catego swojego
zycia (majac na uwadze stracony zysk z potencjalnych inwestycji wydawanych sum).
Rozwigzaniem nie jest takze hazard. Przyznaj¢, probowatem. Myslatem, ze to prosty sposob
na zysk. Przekonatem si¢, ze jestem w btedzie, po wielu kuponach totalizatora sportowego.
Lubitlem typowa¢ wyniki meczéw. Dobrze, ze nie stracitem wielu pieniedzy. W pore
otrzasnagtem si¢ z btednego marzenia, ze tzw. progresja to duzy zysk. Spotkalem si¢ z
opiniami, ze progresja to stresujgca zabawa, czy progresja to sposob na utrzymanie. Prawda
jest jednak taka, ze bukmacherzy istnieja, poniewaz odnosza zyski. Wigcej osob przegrywa
niz wygrywa kupony, a poza tym bukmacherzy pobieraja marz¢. Radz¢ Wam, kochani,
trzymajcie si¢ z daleka od wuzywek 1 hazardu, gdyz jest znacznie wigksze

prawdopodobienstwo zaoszczedzenia miliona niz wygrania go. Mam za sobg watpliwa

przyjemnos$¢ typowania systemem progresji na rozne sSporty i wiem na pewno, zZe€ moze
zdarzy¢ si¢ ciagg porazek nawet kilkunastokrotny, wigc o progresji mozna zapomniec.
Czytalem w Internecie wypowiedz cztowieka, ktory nie chce pracowac, tylko zy¢ z progres;ji.
Ciekawe, jakie sg jego doswiadczenia po wielu latach? Przypomnienie autora: progresja to
zazwyczaj typowanie caty czas tego samego wyniku przy wzglednie statym kursie za ciagle
zwigkszajace si¢ stawki tak, by podczas trafienia zwrdcily si¢ z nawigzka wezesniej przegrane
postawione pienigdze.

aad:} Peczko, (rozmawiata R. Arendt — Dziurdzikowska), Pienigdze miedzy nami, Zwierciadto 5/2018, s. 92-93.
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PRACA

W tym rozdziale zamieszczam tekst, ktory, jak mam nadziej¢, zachgci Was do telepracy.
Telepraca jest nowoczesnym podejsciem do wykonywania pracy i ma wiele zalet, ktére
przedstawi¢ ponizej. Osobiscie jestem entuzjastg telepracy i zamierzam zwigzac z nig swoja
przyszto§¢. Oczywiscie posiadam juz do$§wiadczenie w tym temacie, w latach 2014-2015
wykonywatem teleprace przemienng (na zmian¢ w biurze 1 w domu) jako pracownik biurowy,
a w 2018 roku przeprowadzitem szkolenie o optacalnosci telepracy dla bezrobotnych w sali
konferencyjnej Powiatowego Urzedu Pracy. Poza tym, jestem autorem pracy dyplomowe;j
licencjackiej na temat telepracy: ,,Telepraca a biznes. Plusy 1 minusy homeworkingu.” W tym
rozdziale odwotuje¢ si¢ przede wszystkim do tekstu mojej pracy dyplomowej. Teraz nie
pracuje juz w biurze, ale jako pisarz. Mam wigc duzg swobod¢ w wykonywaniu pracy i
jestem bardzo usatysfakcjonowany. Wam wszystkim zycze sukcesu w tej dziedzinie Zycia -
pracy i telepraca z pewnoscia go ulatwi.

Na poczatek parg stow o tym, jak zmieniata si¢ praca w naszym zyciu. Najpierw
dominowato rolnictwo, czlowiek wykorzystywal pierwotne narzedzia i zyt zgodnie z
warunkami, jakie stawiata przed nim natura. Kolejna faza pracy to epoka przemyslowa.
Podstawe pracy stanowito wytwarzanie rzeczy materialnych. Obecnie praca w naszym zyciu
miesci sie glownie w ustugach®’. Jest to najwickszy sektor gospodarki pafistw rozwinietych i
rozwijajacych sie. Tak wigc praca ludzka przesuneta si¢ z produkcji artykuldw rolnych i
przemystowych na ustugi, takze te wyspecjalizowane, w ktorych dominujagcymi czynnikami
sa wiedza i informacja, nowoczesna technologia. Pozwalaja one zwigksza¢ wydajnos¢ i
dostosowywac si¢ do potrzeb klientow, réwniez stwarzajg warunki dalszego rozwoju nowych
produktow i ushug™®.

Wspotczesna praca ma by¢ zajeciem rozwijajagcym, co na pewno cieszy. Telepracownicy
sa pozbawieni przymusu wykonywania okreslonego zawodu, nie muszg pracowaé na etacie i
wiaza¢ sie z jednym stanowiskiem pracy®’. To duzy plus dla 0sob, ktérych pociaga wolnosé
wykonywania pracy oraz wysoko wykwalifikowanych specjalistow, ktorzy chca telepracowac
dla wigcej niz jednego pracodawcy.

Czym wiec jest telepraca? Wedlug amerykanskiego departamentu pracy telepraca jest
praca w domu lub w oddaleniu od umiejscowienia biznesu pracodawcy, wykonywana z
wykorzystaniem urzadzen teleinformatycznych®®. Rzecz jasna, z wykorzystaniem komputera
z dodatkowymi akcesoriami i telefonu komorkowego. Oczywiscie, nie od razu uzywano tych
wszystkich urzadzen. Pierwszym telepracownikiem byl prezes jednego z bankoéw w Bostonie,
ktory mial zainstalowang lini¢ telefoniczng z banku w swoim mieszkaniu, znajdujacym si¢

3 Stroinska, Elastyczne formy zatrudnienia, Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2012, s. 15.

E. Stroinska, Elastyczne formy zatrudnienia, Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2012, s. 16.
E. Stroinska, Elastyczne formy zatrudnienia, Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2012, s. 25.
P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
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kilka pigter wyzej. Mogt wigc odpowiadac¢ na potrzeby klientow i personelu nawet gdy nie
239

znajdowat si¢ w pracy

Ciekawa definicje telepracy stworzyt pionier telepracy Jack Nilles: telepraca to
przemieszczanie pracy do pracownikow zamiast pracownikéw do pracy. Dodaje on jeszcze,
ze telepraca to zastgpowanie podrozy zwigzanych z praca nowoczesng technikg i
technologia”*’.

W latach 70-tych XX wieku Jack Nilles podczas realizacji projektu dla NASA
uswiadomit sobie, Zze bariera w postaci odlegtosci fizycznej pomig¢dzy miejscem produkcji
informacji a miejscem jej realnego wykorzystania jest mozliwa do pokonania dzigki
nowoczesne] infrastrukturze technicznej. Zaczgto si¢ wtedy zastanawiaé: dlaczego nie
skorzysta¢ z osiagnig¢ techniki, zeby roézne rzeczy robi¢ lepiej? Korki uliczne,
zanieczyszczenie powietrza, wzrost cen paliwa 1 mieszkan, kleski zywiolowe skutecznie
przekonywaty do telepracy’*'. Popularna stata si¢ jednak pozniej, w latach 90-tych. Miliony
pracownikow zaczety przekonywaé swoich pracodawcéw, zeby przynajmniej czasami

telepracowa¢ w domu. Pod koniec XX wieku w USA telepracowato juz 11 mln ludzi***.

W Polsce, wedtug badan Eurostatu z 2014 r., z pracujacych Polakow 4,6% czgsto
243

wykonuje swoje obowigzki zawodowe w domu. Wiekszos¢ z nich to telepracownicy” ™.

Kto moze telepracowa¢? Na pewno nie kazdy jest ,materiatem” na dobrego
telepracownika. Niektorzy powinni zrezygnowaé z pomystu pracy zdalnej. Jednakze Was
wszystkich zachgcam do spojrzenia na zalety swojego wiasnego charakteru. Poza sprzetem i
wiedza pozwalajaca wykonywaé profesje w formie telepracy, powinna Was cechowaé®**:

» Automotywacja. Telepracownicy pracuja we wilasnych domowych biurach,
telecentrach lub w biurach co-workingowych, jesli uznaja, ze to korzystniejsze. Jednak
czesto pracujg takze poza biurem (np. fotografowie, pisarze, marketingowcy), co
sprawia, ze s3 narazeni na rézne czynniki zewngtrzne, ktore moga rozpraszaé ich
uwage. Znaczenie ma fakt, ze woéwczas nie otrzymuja zadnych motywujacych do
pracy dotykowych (np. polozenie dloni na blacie biurka), dzwigkowych ani
wizualnych sygnatow wystepujacych w tradycyjnym biurze. Osobom zmotywowanym
to nie przeszkadza. Potrafia samodzielnie pracowac efektywnie bez wyzej
wymienionych bodzcoéw wspierajacych.

2% p. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

13.
9 b Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
12-13.

#1p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
13-15.

#2p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
16.
3 p_Wrébel, D. Jendza, Telepraca — regulacje prawne a praktyka rynku pracy, E-mentor, nr 3/2018, s. 59.
b Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

25.

92



» Samodyscyplina. Wszyscy ludzie sukcesu zgodnie twierdzg, ze samodyscyplina jest
,»absolutnym kluczem do wykonania zaplanowanych zadan”. Wraz z silng motywacja
pozwala doj§¢ naprawde daleko. Jest wiele definicji samodyscypliny. Najprosciej
ujmujac, jest to sprawowanie kontroli nad samym sobg, w celu uzyskania dobrych
rezultatéw wilasnych dziatan. E-pracownik musi wytrwale realizowaé wiasne cele i
$cisle trzymac si¢ zadan, ktore sam sobie wyznaczyt, lub ktére mu powierzono. Znany
filozof 1 psychoanalityk Erich Fromm powiedzial, ze nikt nigdy nie osiggnie sukcesu
w jakiejkolwiek dziedzinie, jezeli nie bgdzie czlowiekiem zdyscyplinowanym. Gtlosit
poglad, ze istotng cze$cig rozwoju osobistego jest praca nad wilasng
odpowiedzialnoscig. Bez samodyscypliny zycie staje si¢ chaotyczne, a my sami
zostajemy pozbawieni koncentracji. Powinien mie¢ to na uwadze zwlaszcza
telepracownik, bowiem S$rodowisko pracy zdalnej jej nie sprzyja. Pojawia si¢ tu
mozliwo$¢ pracy w wybranym miejscu i czasie, ale koniecznie przy zachowaniu
tempa umozliwiajacego realizacj¢ wszystkich zadan na czas.

» Skrupulatno$é. Owa cecha osobowosci jest zwigzana z wyzej wymieniong
samodyscypling. Kazdy telepracownik powinien skrupulatnie wykonywac¢ swojg
prace. Ludzie skrupulatni sa ostrozni, dokladnie wypehiajacy swoje zadania,
odpowiedzialni 1 dobrze zorganizowani. Potrafig ci¢zko 1 wydajnie pracowac, sg
zdeterminowani, by osiggng¢ upragnione cele. Z pigciu cech osobowosci:
przyjaznos$ci, ekstrawersji, skrupulatnosci, réwnowagi emocjonalnej i otwartosci
wedlug amerykanskich uczonych to wtasnie skrupulatno$¢ jest najwazniejszym
czynnikiem wptywajacym na wydajnos¢ pracy. Telepracownik musi radzi¢ sobie z
rutyng i dba¢ o kazdy szczegét realizowanego zadania.

» Innowacyjnosé. Obecnie uwaza si¢, ze innowacyjno$¢ jest jednym z waznych
czynnikéw zapewniajacych firmie potencjalny zysk; jest swoistg ,,dzwignig biznesu”.
E-pracownik innowacyjny jest czlowiekiem otwartym na nowe idee. Stara si¢ je
zrozumie¢ 1 wykorzystywa¢ w codziennej pracy. Kreatywno$¢, otwartos¢ umystu i
nastawienie na ciagly rozwdj jest bardzo wazne, bowiem telepraca wymusza
konieczno$¢ adaptacji do $rodowiska pracy zdalnej, nowych metod komunikacji;
ogolnie rzecz biorgc: rozmaitych rozwigzan technologicznych.

» Przyjazno$é. Osoby przyjaznie nastawione do innych sg postrzegane jako pomocne,
uczciwe, rzetelne 1 godne zaufania. Mozna przywota¢ w pamigci Henri’ego Fayola,
ktory w swoich zasadach zarzadzania podkreslat znaczenie kolezenstwa i wzajemnego
zaufania. Mamy obecnie XXI wiek, a kwestia etyki 1 zaufania jest rownie istotna, a
moze nawet wicksza. Dlaczego? Bowiem w dzisiejszych czasach wystepuja
organizacje wirtualne. Taka organizacja jest firma prowadzona w formie zdalne;j.
Telepracownicy, cho¢ czesto pracuja sami w ramach jednoosobowej dzialalnosci,
wchodzg takze w relacje z innymi organizacjami wirtualnymi. Sg to relacje sieciowe,
ktére pozwalaja na wspolprace podczas dlugoterminowych realizacji projektow, w
przypadku, gdy telepracownik nie dysponuje okreslonymi kompetencjami lub czasem
1 jest zmuszony wejS¢ z innymi pracownikami zdalnymi w ukiad partnerstwa.
Przyjazno$¢ 1 wigzace si¢ z nim zaufanie warunkuje dobrg wspotprace w srodowisku
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wirtualnym, w ktorym mozliwo$¢ wzajemnej kontroli jest mozliwa, lecz mocno

. 245
ograniczona .

Jakie zawody nadajq sie do telepracy? Ponizej przedstawiono wynik badania struktury
zawodowej telepracy w Polsce z 2005 r. przeprowadzonego przez pracowni¢ badawcza PBS

na grupie 1000 firm wybranych losowo z branz, ktére najlepiej rokuja pod wzgledem
stosowania telepracy.

Dziatalnosc wykonywana przez telepracownikdw
0,0 11,0 22,0 33,0
ushugi Fransawe 2,
arafiks kompberawa
ksiggowadt 254

ustugi pravinices 1

|N

L
w
n

sprzedaz, przedstawicielstwo handlowe 18,7
projekty techniczne (inzynierskie”)
projektowanie systeméw informatycznych
prata edytorska, redaktorska
analiey ekonomiczne
badania marketingowe, rynkowe [

projeldy architel¢oniczne

II

copy writing 6,2

Humaczenia
e [l
tworzenie stron internetowych 0,4

praca naukowa [0,1

inne
rig wiem [0,1 ~RMPBS

Zrédto: P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika
Biatostocka, Biatystok 2015, s. 34.

Poza powyzszymi zawodami do profesji wykonywanych przez telepracownikow zalicza
si¢: rdznego rodzaju projektantow 1 pisarzy (zdecydowanie przewazajgce profesje
freelancerow wg badania z 2012 r. — kolejno 20 i 18%)**, programistéw, konsultantow
biznesowych, wirtualnych asystentow, edytorow wideo, fotograféw, treneréw, animatoréw,
menedzerow projektu 1 biznesu internetowego, agentow nieruchomos$ci, audytoréw,
dziennikarzy, brokeréw, telemarketerow. Do zawodéw wykonywanych w formie telepracy
mozna zaliczy¢ takze pracownikow biurowych, call center, sekretarki i osoby wprowadzajace
dane na komputerze.

Rodzaje telepracy, ktore wyksztalcity si¢ podczas trzech fal pracy wirtualne;j:

FREELANCING TELEPRACA CO-WORKING
L m— o —— >

Zrédto: P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika
Biatostocka, Biatystok 2015, s. 56.

Specjalisci twierdza, ze model telepracy ulegl ewolucji pod wplywem trzech fal pracy
wirtualnej. Kazda fala formowata okreslony rodzaj telepracy.

% p_ Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

25-27.
%% . E. Gandia (red.), Freelance Industry Report 2012, International Freelancers Academy, Marietta 2012,

s. 7.
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I.  Freelancing, czyli praca w charakterze wolnego strzelca.

Freelancer jest najemnym specjalista, ktory wykonuje rézne projekty na zlecenie. W latach
80-tych XX wieku, kiedy mozliwosci telepracy testowato amerykanskie wojsko, utworzyta
sie grupa ludzi korzystajacych z nowego wynalazku — poczty elektronicznej. Owcze$ni
freelancerzy przede wszystkim tworzyli thumaczenia i sprawozdania i wysytali je e-mailem®*’.
Dzisiejsi freelancerzy sa zazwyczaj wysoko wykwalifikowanymi graczami na rynku pracy.
Naleza do tzw. ,,cyfrowej arystokracji”, sa ekspertami posiadajagcymi specjalistyczng wiedze,
ktérzy wykorzystuja w celu telepracy postep technologiczny™*. Obecnie wigkszo$¢ wolnych
strzelcow to przedsigbiorcy (wg badan z 2012 r.: migdzynarodowego 72%, polskiego 56%).
Pozostali sg osobami fizycznymi pracujgcymi na podstawie umowy cywilnoprawnej — o
dzieto lub umowy zlecenie. Sg tez tacy, ktérych telepraca nie jest regulowana w jakikolwiek
sposob. Freelancing to doskonata perspektywa dla Was, mtodych. Badanie z 2012 r. pokazuje,

ze 12% respondentdw nie ukonczyto 30 roku zycia.
II. Telepraca etatowa.

Telepracownicy na etacie realizujg stosunek prawny pracowniczy. Ten rodzaj telepracy jest
zgodny z ideg flexicurity (od angielskich stow flexible i security). Flexicurity jest modnym w
XXI wieku terminem 1 oznacza polaczenie elastycznos$ci pracy (na czym zalezy obu stronom
stosunku pracy) z bezpieczenstwem socjalnym telepracownika. W Polsce od 2007 roku jest
mozliwo$¢ legalnej telepracy. 16 pazdziernika 2007 roku weszly w Zycie nowe przepisy
kodeksu pracy (zawarte w artykule 67 kp) 1 od tej pory mozna zawiera¢ umowg o teleprace i
opcjonalne umowy dodatkowe okreslajace np. sposob kontroli telepracownika 1 potwierdzanie
czasu jego telepracy, takze ubezpieczenie telepracownika®*’.

Druga fala pracy wirtualnej na poczatku dotyczyta pracownikow korporacji. Wielkie firmy
doswiadczaty globalizacji i zwracaly si¢ do swoich pracownikow, by wykonywali teleprace w
nietypowych godzinach, telepracujac dla klientow za granicg i wspotpracujac z cztonkami
zespotow wirtualnych. Poza tym, korporacje zaczgly dostrzega¢ warto$¢ zycia ludzkiego i
zaczely dawa¢ mozliwo$¢ godzenia zycia zawodowego z rodzinnym, pozwalajagc swoim
pracownikom na teleprace etatowg. Nie ma w tym nic dziwnego, zwlaszcza, ze sprawa ta
dotyczy korporacji, w ktorych jest duze nasycenie technikg teleinformatyczng. Do
przeobrazenia telepracy z freelancingu na teleprace etatowa przyczynil si¢ rowniez fakt, ze
telepracujagcym jednostkom brakowato poczucia uczestnictwa w realizacji waznych celow.
Natomiast firmom przeszkadzal brak motywacji w telepracy éwczesnych wolnych strzelcow.
Gdy druga fala telepracy nabierata rozpgdu, mozna bylo przekona¢ si¢, ze telepracownicy

wielkich firm sa nawet wydajniejsi od pracownikéw pracujacych tradycyjnie*’.

III. Co-working.

*7p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

56.
M8, Stroinska, Elastyczne formy zatrudnienia, Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2012, s. 76.

P. Wrébel, D. Jendza, Telepraca — regulacje prawne a praktyka rynku pracy, E-mentor, nr 3/2018, s. 57-58.

P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

56-57.
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Powstat, by telepraca miata spoleczny, towarzyski charakter. Wielu telepracownikom
wielkich firm brakowato osobistych spotkan i korytarzowych rozmoéw. Nastapil gleboki
niedosyt kontaktéw spolecznych. Telepracownicy etatowi zaczeli porzucaé¢ miejsca pracy po
zdobyciu odpowiedniego doswiadczenia, kontaktéw 1 oszczgdnosci. Otwierali wiasne
mikroprzedsigbiorstwa i przenosili je do biur co-workingowych. Niektorzy zostali na etacie,
ale pragna kontaktow z innymi®'. Oni rowniez korzystaja z takich biur. Celem co-workingu
jest zapewnienie poczucia funkcjonowania we wspolnym S$rodowisku telepracy oraz
umozliwienie warunkoéw typowego biura, gdyz nie kazdy moze urzadzi¢ w peini funkcjonalne
biuro we wlasnym domu. Biura towarzyskiej telepracy sa wylegarniami talentow. Cechuje je
r6éznorodno$¢: istniejg takie, ktore sg przeznaczone dla okreslonych zawodow, np. pisarzy, lub
dla wszystkich. Ruch co-workingu wywodzi si¢ z Nowego Jorku i jest zjawiskiem bardzo
mlodym. W 2006 roku telepracujacy informatyk Amit Gopta zapytat na swoim blogu
czytelnikéw, czy nie maja ochoty na wspolng teleprace. Pierwsze spotkanie odbylo si¢ w jego
mieszkaniu, ale nastepne juz w pobliskiej knajpce™?. Pomyst wspolnej telepracy podchwyecili
inni ludzie 1 dzi$ co-working jest popularny na catym $wiecie. W wigkszosci duzych miast sg
biura co-workingowe, ktore oferujg takze miejsca odpoczynku i sale konferencyjne.

Podziat telepracy ze wzgledu na srodowisko pracy:

Rodzaj telepracy Opis

Podstawowy 1 najbardziej rozpowszechniony rodzaj
telepracy. Realizowana w ramach umowy o teleprace w
przypadku telepracownikow etatowych. Osobisty
kontakt telepracownika z pracodawcag jest najczesciej
rzadki, czestszy w sytuacji gdy telepracownik wykonuje
teleprace przemienng. W zaleznosci od pracy, czasu i
rodzaju umow wigzacych mozna pracowac dla jednego
badz wigkszej liczby pracodawcow. Zdarza sig, ze
wykwalifikowani freelancerzy telepracujg nawet dla
kilku zleceniodawcow jednocze$nie.

Telepraca domowa

Jest wykonywana w r6znych miejscach, w siedzibach
klientow, kontrahentow firmy; w czasie podrozy lub w
hotelu. Ten typ telepracy dotyczy zwtaszcza
przedstawicieli handlowych, cho¢ réwniez innych
profesjonalistow. Cyfrowy nomadyzm jest
praktykowany przez freelancerow.

Telepraca nomadyczna

Realizowana w telecentrum, ktore jest lokalnym biurem
danego przedsigbiorstwa udostepnianym pracownikom z
danego regionu lub w biurze co- workingowym, gdzie
fachowcy z réznych branz wynajmujg biurka 1
telepracuja niezaleznie od siebie. Czasami jednak stuza
sobie wsparciem 1 pracuja nad wspolnymi projektami.

Telepraca regionalna

»lp, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

57.
252

54.

P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

96




Zrédto: P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika
Biatostocka, Biatystok 2015, s. 51.

Najczestszym rodzajem telepracy jest telepraca domowa. Wykonujg ja telepracownicy
etatowi 1 wolni strzelcy. Jednakze telepraca daje wiecej] mozliwosci 1 sg ludzie, ktorzy
korzystaja z udogodnien nowoczesnej techniki na miar¢ wspotczesnej rewolucji. Telepraca
pozwala cieszy¢ si¢ zyciem w niespotykany wczes$niej sposob. Chce Was zacheci¢ do
korzystania z telepracy nomadycznej i regionalne;j.

Nomadyczna jest telepracag wykonywang tak w pomieszczeniach jak i ,,pod chmurka”, w
r6znych miejscach. Jest doskonatym rozwigzaniem dla freelanceréw, ktérzy chca poznawac
$wiat. Nowoczesnym stylem pracy jest cyfrowy nomadyzm. Nomadyzm pierwotnie oznaczat
nieustajacg wedréwke w poszukiwaniu pastwisk lub towisk. Nomadyzm dzisiejszy, cyfrowy,
pozwala taczy¢ przyjemne z pozytecznym: podréozowanie i prace zdalng. Cyfrowy nomada
jest specjalistg, ktory przemieszcza si¢ w cyberprzestrzeni wykorzystujac teleprace do
nieustannej wedréwki. Nie wszyscy cyfrowi nomadzi sg obiezySwiatami, jednak telepraca nie
stawia przed wolnymi strzelcami sztywnych wymagan co do miejsca pracy 1 wielu z tego
korzysta.

Telepraca regionalna jest telepracg towarzyska w telecentrum, ktére nalezy do danej
firmy, lub w biurze co-workingowym, gdzie mozna wynaja¢ biurko na godziny. Mowi sie, ze
telepracownicy wyrwali si¢ z korporacyjnych biur, a teraz do nich wracaja. Do biur co-
workingowych, co-workingowych open space (biur z otwarta przestrzenia). Bywa, ze biuro
jest najwlasciwszym rozwigzaniem w sytuacji, gdy trzeba spotka¢ si¢ z klientem lub
przeprowadzi¢ internetowa konferencj¢. Zatem nie tylko wolni strzelcy beda zadowoleni z
takich biur. Wiele telepracownikow etatowych nawigzuje relacje przyjazni z innymi ludzmi
pracujacymi w ten sposob. Dodam, ze obecnie w niektorych biurach co-workingowych stawia
si¢ budki telefoniczne, w ktorych przeprowadza si¢ wazne stuzbowe rozmowy. Takie budki

wygluszaja szum, ale rowniez daja poczucie izolacji (dla introwertykow jest to wazne)™>.

Telepraca jako stosunek prawny
pracowniczy

Telepraca jako stosunek prawny
niepracowniczy

Praca podlegajaca regulacjom znajdujagcym
si¢ w kodeksie pracy zgodna z teorig
flexicurity

Samozatrudnienie lub praca na podstawie
umowy cywilnoprawnej podlegajaca
regulacjom kodeksu cywilnego

Telepraca etatowa na rzecz firmy

Wykonywanie projektow i zlecen na
wlasny rachunek- freelancing

Zrodto: opracowanie wlasne.

Réznice dzielgce rodzaje telepracy:

253

J. Santorski (rozmawiata A. Lewinska), Biurko na godziny, Wysokie Obcasy Extra, nr 1/2019, s. 136.
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Zrédto: P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka,

Telepraca etatowa

Freelancing

Podstawa prawna pracy

Umowa o teleprace

Umowa cywilnoprawna lub

samozatrudnienie
Przywileje socjalne Pakiet §wiadczen socjalnych Brak
Prawo do platnego urlopu Tak Nie

Stalo$¢ zatrudnienia

Staty charakter zatrudnienia

Praca czasowa do momentu
zakonczenia zlecenia/projektu

Liczba pracodawcéw

Jeden w przypadku pracy na pelen
etat

Telepraca nawet dla kilku
pracodawcow jednoczesnie

Mozliwos¢ telepracy
W niepelnym wymiarze czasu

Tak

W zaleznosci od potrzeb

Mozliwos¢ telepracy w
dowolnym czasie i miejscu

Miegjsce i czas telepracy okreslony
W umowie, czesto mozliwos¢
dowolnego ksztattowania
harmonogramu telepracy

Mozliwy ciagly cyfrowy
nomadyzm

Wspolpraca

Z cztonkami problemowych
zespotow wirtualnych

Z wirtualnymi asystentami

Wynagrodzenie

Okres$lone w umowie

Okres$lone w umowie lub na
fakturze

Wyposazenie w sprzet

Firmowe; dodatkowy ekwiwalent
w przypadku korzystania z
wlasnego sprzg¢tu

Na wtasny rachunek

Pomoc techniczna

Wystepuje w przypadku pracy w
korporacji

We wlasnym zakresie

Kontrola pracy

Wizyty kontrolne procz kontaktu
wirtualnego

Ogranicza si¢ do kontaktow
wirtualnych

Wizyty w siedzibie

Konieczne okresowe wizyty Niekonieczne
pracodawcy
Mentoring Wystepuje Brak
Geoarbitraz Moze mie¢ wptyw na wysoko$¢ Moze mie¢ wptyw na

zarobkow

catoksztalt biznesu

Biatystok 2015, s. 52.

Zalety telepracy

Zalety dla telepracownika etatowego

Zalety dla freelancera

Elastycznos$¢ pracy

Elastyczno$¢ pracy

Oszczednos¢ czasu

Oszczednos¢ czasu

Oszczednos¢ pieniedzy

Oszczednos¢ pieniedzy

Harmonia zycia zawodowego i prywatnego

Harmonia zycia zawodowego i prywatnego
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Czesto zdrowy tryb zycia Czesto zdrowy tryb zycia

Bezpieczna praca Bezpieczna praca

Satysfakcja z wykonywanej pracy Satysfakcja z wykonywanej pracy
Nastawienie na rezultaty pracy Nastawienie na rezultaty pracy
Mozliwo$¢ pracy w telecentrum i biurze co- | Mozliwos¢ pracy w biurze co-workingowym
workingowym

Mikrogeoarbitraz Geoarbitraz

Wspotpraca z cztonkami zespotow Korzystanie z wirtualnych asystentow
wirtualnych

Mozliwo$¢ telepracy przez osoby Mozliwo$¢ telepracy przez osoby
niepetnosprawne ruchowo niepetnosprawne ruchowo

Remedium na konflikty miedzyludzkie Remedium na konflikty miedzyludzkie
Mozliwos¢ pracy w niepelnym wymiarze Mozliwos¢ pracy w niepelnym wymiarze
czasu czasu

Wigksze zarobki niz na etacie

Mozliwo$¢ wyboru pozadanych projektow

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: P. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i

minusy homeworkingu., Politechnika Bialostocka, Bialystok 2015, s. 59-74.

v Elastyczno$¢ pracy

Najwazniejszym czynnikiem zachgcajacym do telepracy jest jej elastycznos¢é. Wiele badan
pokazalo, ze dla potencjalnego pracownika, utalentowanego o wysokich kwalifikacjach,
elastyczny system pracy jest najbardziej atrakcyjnym motywatorem do telepracy. W
literaturze przedmiotu mozecie spotka¢ si¢ z wieloma rodzajami elastycznosci 234 Chee

zwréoci¢ Waszg uwage na elastyczno$é:

» Funkcjonalng. Ta elastyczno$¢ oznacza swobode w ksztattowaniu wlasnego

srodowiska telepracy, mozliwos¢ prowadzenia zdalnego biznesu, w ktorym odmiennie
podchodzi si¢ do zarzadzania (poniewaz wystgpuje tu sytuacja braku bezposredniej

kontroli

nad telepracownikami).Funkcje zarzadzania sformulowane przez H.

Mintzberga (interpersonalna, informacyjna, decyzyjna) telepraca przenosi w inny,

nowoczesny wymiar. Tak wiec:

Funkcja interpersonalna. Telepracownik jest jednostka w organizacji lub
telepracuje samodzielnie. Zatem moze dziata¢ na rynku pracy w odosobnieniu,
lub spotykac si¢ czesto badz rzadko z szefem i innymi telepracownikami.
Dobry kontakt w $wiecie telepracy jest tworzony dzigki zaufaniu. Czgsto
telepracownicy spotykajg si¢, by opracowa¢ zadania w zespole projektowym,
ale niektérzy zdalni pracownicy kontaktujg si¢ ze $wiatem zewnetrznym w
bardzo matym stopniu.

Funkcja informacyjna. Telepracownik w dzisiejszych czasach ma dostep do
nowoczesnej techniki i technologii, a telepracuje wtasnie nad informacja. Rola
informacyjna polega na monitorowaniu przeplywu informacji, selekcji i
ocenie pod wzgledem przydatnos$ci, dystrybucji informacji do poszczeg6lnych

254

A. Tomanek (red.), Narzedzia polityki flexicurity. Poradnik dobrych praktyk, 1zba Rzemieslnicza i

Przedsiebiorczosci w Biatymstoku, Biatystok 2010, s. 24.
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telepracownikow, a takze na decydowaniu o tym, jakie informacje moga
zosta¢ przekazane do §wiata zewngtrznego.

Funkcja decyzyjna. W $wiecie telepracy mowi si¢ o znaczeniu telemenedzera,
ktory jest osoba kierujacg telepracownikami (etatowymi lub wirtualnymi
asystentami). OczywiScie zdarza si¢, ze rola decyzyjna nalezy tylko do
samotnego freelancera. Zadaniem telemenedzera jest okre§lenie wymiernych
standardow, do ktorych ma dazy¢ telepracownik. Telemenedzer powinien
charakteryzowac si¢ umiej¢tnosciami przywddczymi i by¢ dobrym mentorem,
ktory prowadzi telepracownika w sposdb, aby osiggnal planowany rezultat.
Obowigzkiem zarzadzajacego jest tworzenie dobrej atmosfery do
komunikowania si¢, tak samo wiarygodnosci 1 dobrych wzajemnych

stosunkow, ktore zwickszaja motywacje do wykonywanej telepracy”>”.

» llosciowa. Najczesciej telepracownik moze telepracowaé ile tylko chce, gdyz

zazwyczaj jest oceniany tylko za efekty swojej pracy. Zdecydowana wigkszos¢
telepracownikéw moze pracowaé w wybranych przez siebie godzinach, w tym
wszyscy freelancerzy. Powszechnie znany jest termin deadline, czyli czas ukonczenia
telepracy i przekazania jej wynikow szefowi/klientowi. Istnieja nastgpujace rodzaje
elastycznosci czasowe;j:

Czas elastyczny (flexi-time), czyli telepraca w dowolnym czasie.

Ruchome godziny. Telepracownicy w tym przypadku zaczynajg i koncza
teleprace w ustalonych z pracodawca godzinach (dopasowanych do preferencji
telepracownika). Firmie umozliwia to wydtuzenie czasu pracy.
Skompresowany czas pracy. Ogranicza si¢ dni pracy w tygodniu poprzez
wydtuzanie wymiaru dziennego czasu telepracy. Pozwala to firmie okresowo
wydtuza¢ prace, gdy jest na nig wzmozone zapotrzebowanie i skraca¢ w
sytuacji mniejszej liczby zadan.

Praca synchroniczna. Telepracuje si¢ tu dang ilo$¢ godzin, a pozniej poswigca
si¢ czas na zycie prywatne. Typowa dla tego rodzaju jest ciaglos$¢ telepracy,
podobna do tradycyjnej pracy w biurze.

Praca asynchroniczna. Jest to telepraca w najbardziej dogodnym dla
telepracownika czasie, czgsto umozliwiajgca dostosowanie si¢ do domowych
warunkoéw. W tym przypadku czas pracy pracodawcy/firmy i telepracownika

e 256
réznig si¢”".

Poza dowolnie ksztaltowanym harmonogramem telepracy, wazng korzyscig
ptynaca z elastycznosci iloSciowej jest mozliwo$¢ telepracy w najbardziej
tworczych momentach, w okresach najwigkszej wydajnos$ci telepracownika, ktore
nie zawsze pokrywaja si¢ z godzinami pracy w tradycyjnym miejscu zatrudnienia.
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» Placowa. Moze ona oznacza¢ wrazliwo$¢ ptac na sytuacje na rynku pracy i wydajnosé
telepracy”’. W przypadku telepracy wydajnos¢ jest wigksza, co cieszy pracodawcow i
telepracownikow. Elastyczno$¢ ptacowa, zwana elastycznoscia finansowa, pozwala na
wzajemng gr¢ na rynku podmiotow, ktore starajg si¢ odnie$¢ jak najwigksze zyski.
Telepracownicy chca podja¢ zatrudnienie na obszarze cechujacym si¢ wyzszym
standardem zycia 1 wigkszymi zarobkami, a pracodawcy szukaja tanszej kadry
roboczej, czgsto znajacej lokalny rynek zbytu, w regionach, gdzie zarobki sg nizsze.

» Lokalizacyjng. Ta elastyczno$¢ oznacza w wielu przypadkach dowolno$¢ miejsca
telepracy z uzyciem urzadzen teleinformatycznych. Niektorzy telepracownicy, np.
pracujacy w Microsoft, telepracuja na fawkach w parku, pisarze w kawiarniach, inni w
lokalu klienta. Mozliwos$ci jest duzo. Z tego typu elastyczno$ci korzystaja przede
wszystkim cyfrowi nomadzi. Czytalem w Internecie o catych rodzinach, ktoére
podrézuja po §wiecie nieustannie telepracujac.

v Satysfakcja z wykonywanej telepracy

W przypadku telepracownikéw etatowych na wysoki poziom zadowolenia z telepracy
wplywa poczucie przynaleznosci do firmy, wigksza autonomia i1 kontrola nad wilasng
telepraca, oczywiscie zadowolenie z rownowagi pomi¢dzy pracg a zyciem prywatnym, a
takze poczucie, ze jest si¢ cenionym i dobrze wynagradzanym telepracownikiem®®. W 2007
roku zostal ogloszony raport z amerykanskiego badania CDW przeprowadzonego na grupie
ponad tysigca telepracownikow. Ponad 40% pracownikow, ktorzy moga telepracowac jest
usatysfakcjonowanych swoja praca, w porownaniu do 27% respondentéw, ktorzy pracuja
jedynie w biurze. Badanie firmy Cisco przeprowadzone w 2009 r. na niemal 2 tysigcach
telepracownikow wykazaty, ze zdecydowana wickszo$¢ z nich- 80% uwaza, ze telepraca
poprawita ich jakos$¢ iyciazsg. Roéwniez freelancerzy sa szczesliwi. Wielu z nich uwaza, ze
najwickszy luksus to wolno§¢*®. Satysfakcja wiaze sie z wieksza iloscia wolnego czasu. Z
mi¢dzynarodowego badania freelancerow z 2012 r. wynika, ze 46% z nich ma wigcej
wolnego czasu, a jedynie 27% ma mniej. Ogolnie ujmujac, zdecydowana wigkszo$¢ z nich —

90% jest szczesliwa po rozpoczeciu pracy w charakterze wolnego strzelca'.

v' Oszczednosé czasu

Brak codziennych dojazdow do pracy pozwala zaoszczedzi¢ duzo czasu. Niezwykte, ile
rzeczywiscie mozna zaoszczedzi¢ czasu w ciggu catego zycia. Udowodniono, ze w przypadku
typowych pracownikow z Nowego Jorku w ciggu 40-letniej kariery zawodowej warto$¢ ta
osigga szes¢ lat zycia! Chociaz mniej czasu (cztery lata) na podroz zwigzang z pracg traci

7 A. Tomanek (red.), Narzedzia polityki flexicurity. Poradnik dobrych praktyk, Izba Rzemieslnicza i
Przedsigbiorczosci w Biatymstoku, Biatystok 2010, s. 22.

% A. Tomanek (red.), Narzedzia polityki flexicurity. Poradnik dobrych praktyk, Izba Rzemieslnicza i
Przedsigbiorczosci w Bialymstoku, Biatystok 2010, s. 24.

2% p. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
62.
200 A, Jankowska, Strzelec naprawde wolny, Wprost nr 15/2012, s. 52.

E. Gandia (red.), Freelance Industry Report 2012, International Freelancers Academy, Marietta 2012,

s. 14-17.
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przecigtny Amerykanin, liczba ta robi wrazenie i uwidocznia nam, jak telepraca jest

. 1262
wspaniala™”.

v" Oszczednosé pieniedzy

Z badan wynika, ze przecigtny telepracujacy Amerykanin moze zaoszczedzi¢ w ciggu roku
nawet okofo siedmiu tysiecy dolardw rocznie?®. Warto§é¢ ta jest tak duza, poniewaz w
przypadku telepracownika nie ma koniecznos$ci placenia za dojazd do pracy i parkowanie. Nie
ponosi on rowniez drogich kosztow positkow w lokalach gastronomicznych. Oszczednosé
telepracownika dotyczy takze odziezy. Nie ma koniecznosci codziennego zaktadania odziezy
stuzbowej do telepracy. Poza tym, mozna zaoszczedzi¢ ptacac mniej za dom lub mieszkanie
umiejscowione z dala od siedziby pracodawcy, daleko od zgietku wielkiego miasta. W latach
90-tych XX w. wiele mtodych amerykanskich rodzin skorzystato z tej mozliwosci, wybrali
teleprace omijajac problem wysokich cen mieszkan w duzych miastach®**. Zmniejszy¢ koszty
mozna roOwniez przenoszac dziatalno$¢ gospodarczg z lokalu do wtasnego domu. W USA
pozwala to zaoszczedzi¢ dwa tysigce dolarow rocznie. Z pewnos$cig zadowala to
telepracownikow biznesmenéw, ktérzy przestrzen w swoim domu wykorzystuja w celach
zarobkowych.

v' Harmonia zycia zawodowego i prywatnego

Telepraca jest doskonatym rozwigzaniem dla wszystkich, ktorzy chca by¢ blisko rodziny i
czu¢ swobode w planowaniu harmonogramu kazdego dnia. Czytalem wiele o
usatysfakcjonowanych telepracownikach, dla ktorych telepraca to szczescie. Niektorzy ciesza
si¢, ze moga zajmowac si¢ dzieémi w przerwach pomigdzy telepraca, inni, ze moga
przyrzadzi¢ wspolny positek z rodzing w czasie gdy nie telepracuja. Telepraca pozwala
zaplanowa¢ dzien zgodnie z wilasng checig. Pomimo, ze w umowie o teleprace jest
wyznaczony czas pracy, realnie mozna przestrzega¢ harmonogram zgodnie z wlasng wola.
Przeciez zycie mamy przede wszystkim dla siebie, a w zgietku codziennosci czgsto si¢ o tym
zapomina. Telepraca pozwala zorganizowa¢ czas najkorzystniej jak tylko mozliwe: osiem
godzin na telepracg, osiem na sen i osiem na zycie prywatne. Wszyscy, ktorzy nie majg
problemu z oddzieleniem zycia zawodowego 1 prywatnego z pewnos$cia beda zadowoleni.
Mozna telepracowaé od razu po wstaniu z t6zka, w ulubionym ubraniu, w wybranym przez
siebie towarzystwie lub bez niego. Podkreslam, ze harmonia oznacza réwnowage. Wszystko
powinno mie¢ swoje granice. Jacek Santorski przypomina, Ze jest pewna kategoria
psychologiczna: sita granic. Jezeli granice sa w miar¢ silne 1 elastyczne, tatwo
wygospodarowac przestrzen na aktywnos$¢ zawodowa w postaci zdalnej, a takze tatwo ustali¢
reguly codziennego zycia i nie miesza¢ zycia zawodowego z prywatnym, tylko pozwala¢ im
si¢ splata¢ na naszych zasadach’®. W przypadku braku mozliwosci sprawnej telepracy

%2 p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.

60.
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%% p. Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
15.

%% ) santorski (rozmawiata A. Lewinska), Biurko na godziny, Wysokie Obcasy Extra, nr 1/2019, s. 136.

102



spowodowanym hatasem, zaktoceniami w pracy przez pozostatych cztonkéw rodziny lub Zle
wyznaczonym miejscem telepracy, nalezy powaznie rozwazy¢ sens tej formy pracy.
Pracoholizm 1 ciagle przerywanie telepracy réwniez negatywnie wplywaja na zycie
telepracownika. Wiadomo, ze telepraca pozwala by¢ blisko rodziny, wazne jest, zeby
wykorzystac tg bliskos¢ w jak najlepszy sposob. Jedno jest pewne: telepraca daje mozliwos¢
szczesliwego zycia. Daje wigcej czasu na zycie prywatne i pozwala na przyjemng prace,
zgodnie z wilasnymi potrzebami. Badanie z 2019 r. pokazuje, ze co siddmy freelancer w
Wielkiej Brytanii jest mamg zajmujacg si¢ dzie¢mi. Plusem jest fakt, ze wiele kobiet posiada
wysokie kwalifikacje pozwalajace telepracowac.

v’ Zdrowy tryb zycia

W wielu przypadkach telepraca pozwala przyja¢ zdrowy tryb zycia. Telepracownik pracuje w
otoczeniu, ktére mu najbardziej odpowiada i zazwyczaj z dala od punktéw gastronomicznych
z wysoko przetworzong zywnos$cig. Przez to zdrowo si¢ odzywia i ma wigcej czasu na
¢wiczenia fizyczne (przeczytajcie rozdziat ZDROWIE), bowiem nie traci czasu na dojazdy do
pracy 1 harmonogram zaje¢¢ jest elastyczny. Poza tym, telepraca pozwala zy¢ zgodnie z
wlasnym rytmem biologicznym. Niektoérzy z Was beda chcieli telepracowaé p6zna noca,

niektorzy wezesnym rankiem?*°,

v' Nastawienie na rezultaty pracy

W $wiecie pracy wirtualnej wystepuje brak posrednikow w przekazywaniu informacji, czg¢sto
rezygnuje si¢ z tradycyjnych osobistych spotkan, a takze z ,,papierkowej roboty”. Wykonujac
teleprace koncentrujecie si¢ na wykonywanej telepracy, a nie na biurokratycznych
procedurach i zwyczajach. Telepraca pozwala wyeliminowa¢ problem dyskryminacji i
molestowania. W telepracy nie liczy si¢ wyglad, wiek ani pte¢. Licza si¢ tylko rezultaty

pracy.
v' Bezpieczna praca

Telepracownicy sg bezpieczni pracujac gtownie w domu. Nie sg narazeni na kolizje drogowe i
mogg swobodnie ksztalttowa¢ otoczenie swojej telepracy. Poza tym, ich odpornos¢
immunologiczna jest narazona na mniejsza ilo$¢ czynnikow ryzyka niz w przypadku ludzi
pracujacych tradycyjnie. Mozecie dostrzec ta wielka zalet¢ telepracy w czasach, gdy
spoteczenstwo zmagato si¢ z koronawirusem. Sektor publiczny i prywatny w czasie epidemii
wprowadzit zdalny system pracy, by chroni¢ swoich pracownikow i innych ludzi przed
choroba.

v" Geoarbitraz

Jest to pojecie stworzone przez amerykanskiego biznesmena i inwestora Timothy Ferriss’a.
Dos$wiadczyt on wiele dobroci dzigki telepracy. Prowadzac wirtualng firm¢ odkryl, Ze mozna
korzysta¢ na roznicy §wiatowych kurséw cen/walut. Zwiedzat §wiat za niewielkie pienigdze i
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w swojej ksigzce ,,Czterogodzinny tydzien pracy” zacheca do przyjecia mobilnego stylu
zycia. Pisze, ze zabawa przynosi najwigksze zyski, gdy zarabia si¢ w dolarach, wydaje w
pesetach, a wynagrodzenia placi w rupiach **’ . Osobiscie sceptycznie podchodze do
propozycji Ferriss’a skrocenia czasu pracy do czterech godzin tygodniowo. Nie toleruj¢
nierobstwa. Jednakze pomyst zarabiania w kraju, gdzie dochody sa wysokie, a wydawania w
kraju, gdzie dochody sg niskie, z pewnoscig ucieszy cyfrowych nomadow. Ferriss przekonuje,
ze mozna zy¢ jak gwiazda wydajac mato pienigdzy w krajach stabo rozwinigtych
gospodarczo.

Mikrogeoarbitraz jest dobrodziejstwem dla telepracownikow etatowych. Telepracownikow
podlegajacych stosunkowi pracy dotyczy geoarbitraz w skali mikro, bowiem staja przed
koniecznoscig okresowych wizyt w siedzibach pracodawcéw. Nie moga zbytnio oddala¢ si¢
od firm, ktore ich zatrudniajg, ale moga korzysta¢ z geoarbitrazu tak jak cyfrowi nomadzi.
Tylko, ze w mniejszej skali, przyktadowo kraju. Ludzie mieszkajacy w miastach, gdzie
standard zycia jest nizszy, niz w miejscowosci, gdzie zarabiajg pieniadze, czerpig korzys¢ z
mikrogeoarbitrazu. Jednoczesnie jest im zy¢ tatwiej od obiezy$wiatdw, poniewaz caly czas

znajduja si¢ w tym samym kregu kulturowym>®.

v Mozliwo$¢ telepracy w biurze co-workingowym

Jest dobrym rozwigzaniem dla wszystkich telepracownikéw, ktorzy chca poczué¢ klimat
prawdziwego biura. Zdaniem psychologa Jacka Santorskiego jest to mozliwo$¢ idealna tylko
dla 1/3 ludzi, dla ludzi ,,samosterownych” i zaangazowanych. Praca zdalna jest dla osob
dojrzatych, takich, ktorzy dobrze pracuja bez bezposredniej kontroli. Dojrzalo$¢ nie ma
metryki, mozecie by¢ dojrzalymi dwudziestolatkami jezeli odpowiedzialnie wykonujecie
swoja teleprace. Santorski przyznaje, ze dzisiejsi mtodzi bardzo odpowiedzialnie realizuja
projekty, ktore ich pochtaniajg, ktorymi zyja. Gorzej wypadaja na tle dlugoterminowych
zwigzkow z firmami. Istnieje tyle powodow, dla ktorych ludzie korzystaja z co-workingu, ile
jest typow ludzkich. Na che¢ co-workingu wplywa nasza osobowos¢. Zjawisko co-workingu
jest doskonate dla ekstrawertykéw, ktorzy potrzebuja bodzcow do telepracy. Inaczej niz w
przypadku ,,schowanych” w domu introwertykow. Stymulacja podczas co-workingu ma duzo
pluséw. Aby by¢ skutecznymi, telepracownicy przekraczajg granice komfortu, spierajg si¢ ze
soba 1 rywalizuja, ale takze $mieja. Na to nie maja szansy telepracujac w domu. Poza
osobowoscig 1 potrzebg stymulacji na potrzebe co-workingu maja rowniez wptyw pewne
rytmy. Jest rytm kontaktu i rytm wycofania. Kazdy czlowiek potrzebuje aktywnosci, ale tez
wyciszenia, izolacji. Tyle ze ekstrawertyk 1 introwertyk w roznych proporcjach. Praktykujac
co-working mozemy zy¢ w zgodzie z rytmami typowymi dla naszego charakteru. Sami

decydujemy, czy i kiedy telepracujemy z wynajetego na godziny biura®.

v" Wigksze zarobki niz na etacie.

7 p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
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Wiele osob decyduje si¢ porzuci¢ prace etatowag na rzecz wilasnej dziatalnosci w charakterze
wolnego strzelca. Satysfakcja z ,,bycia na swoim” idzie w parze z wigkszymi zarobkami. 38%
respondentéw zarabia wigcej niz na etacie, 33% zarabia mniej, a 29% nie pracowato na etacie
w tej samej branzy?’’. Wedlug badania polskich freelancerow z 2012 r. cheé zarabiania
wigkszych pieniedzy niz na etacie jest drugim, po niezalezno$ci, motywatorem do
freelancingu. Niemal co drugi polski freelancer zarabia 5 tys. zt miesigcznie®’".

33% zarabia
mniej niz na
etacie

v’ Telepraca jest lekarstwem na konflikty miedzyludzkie.

W niektorych przypadkach przynosi poprawe stosunkéw miedzyludzkich. Waznym
powodem pracy w systemie zdalnym sg problemy w macierzystej firmie. 78% badanych przez
Ewe Stroinska respondentow zdecydowato si¢ odejs¢ z firmy pod naporem problemow
wystepujacych w dawnym miejscu pracy. Jest oczywiste, ze zrodlo wielu problemow i
stresujacych sytuacji lezy w zachowaniach 1 postawach innych ludzi, pracownikow i
szefostwa. Telepraca pozwala zawrze¢ rozsadny uklad pomiedzy telepracownikiem i szefem:
elastycznos$¢ 1 autonomi¢ w procesie wykonywania pracy w zamian za wicksza wydajnosc.
Woéwecezas znika problem ucigzliwej pracy pod okiem szefa, ktdtni ze wspotpracownikami,
natomiast wzrasta poczucie pewnos$ci siebie i zadowolenie ze swobody, jaka daje praca

zdalna®”>.

v Czlonkostwo w zespole wirtualnym i korzystanie z wirtualnych asystentow.

Telepracownicy etatowi sg zapraszani do wspolpracy w zespotach projektowych, czesto
takich, ktére S$wiadcza swoje ustugi cata dobe, jak jest w przypadku centrow
outsourcingowych. Elastyczny zespot wirtualny sktada sie¢ z czlonkow, ktoérzy moga byc
rozproszeni geograficznie, zlokalizowani w réznych czeéciach aglomeracji, kraju, a nawet
$wiata. Uczestnicy takiego zespotu mogg wykazywaé¢ odmienng przynalezno$¢ organizacyjna,
moga by¢ pracownikami réznych dziatow, jednostek; wykonuja zadania przekraczajace

0p, Wilczewski, Telepraca a biznes. Plusy i minusy homeworkingu., Politechnika Biatostocka, Biatystok 2015, s.
63.
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istniejgce podziaty organizacyjne. Czas funkcjonowania zespotu wirtualnego zalezy od
wymogow. Wspotpraca moze trwac kilka godzin lub wiele miesigcy. W zespole wirtualnym
cztonkostwo jest zmienne i elastyczne. Nowi uczestnicy dotaczaja do zespolu w momencie,
gdy ich wiedza staje si¢ z jakiego§ powodu przydatna, po czym w chwili jej wykorzystania
opuszczaja jego szeregi, co nie wyklucza pdzniejszego powrotu. Kiedy projekt zostaje
zrealizowany lub problem rozwigzany, zespot wirtualny przestaje istnie¢, a telepracownicy
powracajg do swoich normalnych obowiazkow. Ponadto telepraca pozwala na powigkszenie
personelu bez zadnych zmian w strukturze organizacyjnej firmy” .

Freelancerzy telepracujagc moga korzysta¢ z pomocy wirtualnych asystentow. Jezeli
pewny jest duzy zysk z realizacji projektu, a freelancer dysponuje maltym zapasem czasu lub
niewystarczajagcg wiedzg, moze skorzysta¢ z pomocy innych wolnych strzelcow.
Zleceniobiorca zamienia si¢ wowczas w kierownika projektu, ktory kontroluje postepy w
pracy swoich podwtadnych i po zakonczeniu zadania wyplaca im wynagrodzenie. Z badania
przeprowadzonego w 2012 r. wynika, ze outsourcing zadan dla innych podmiotow rynku
pracy jest wéroéd wolnych strzelcow powszechny: 40% respondentéw deleguje zadania®’*. Do
korzystania z wirtualnych asystentow zachg¢ca Timothy Ferriss. Sam zaoszczedzit duzo czasu
zatrudniajac ich np. do czytania e-maili. W swojej ksigzce ,,Czterogodzinny tydzien pracy”
radzi, by zatrudnia¢ asystentow z biedniejszych krajéw w celu wyzej wymienionego
geoarbitrazu 1 zwigkszenia zysku.

v Mozliwo$¢ telepracy przez osoby niepelnosprawne ruchowo.
Wydaje si¢ by¢ dla nich idealng propozycja ze wzgledu na walory zwigzane z ograniczeniem
konieczno$ci przemieszczania si¢, dostosowywania miejsc pracy oraz otoczenia do ich
potrzeb. Dlatego wiele instytucji unijnych, rzadowych oraz organizacji pozarzadowych
propaguje ten typ zatrudnienia widzac w nim wazng forme¢ aktywizacji zawodowej osob
niepetnosprawnych. Natomiast przeszkoda jest fakt, ze wigkszo$¢ niepelnosprawnych nie
posiada odpowiednich umiejetnosci do wykonywania telepracy (typowych dla ,,cyfrowej
arystokracji”), sa oni raczej stabo wyksztatceni. Trudno — istniejg dla nich mniej dochodowe

zajecia, takie jak telemarketing lub przepisywanie tekstu na komputerze®”.
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