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sLudzie czesto méwig, ze motywacja jest nietrwata. Kgpiel
tez nie jest — dlatego polecamy jg codziennie” — Zig Ziglar

Motywacja, jak méwi definicja, to stan gotowosci do podjecia
okre$lonego dziatania, wywotany potrzebg osiggniecia jakie-
go$ upragnionego celu — ktéry wyznacza cel oraz kierunek
tych dziatan.

Jak nam wiadomo, bardzo czesto tracimy motywacje i po-
zwalamy na dominacje w naszym Zzyciu prokrastynacji, czyli
nawyku odktadania rzeczy na ostatniq chwile. Przy braku
motywacji nasze dziatania sq powstrzymywane, gdyz nie
widzimy potrzeby robienia rzeczy, ktére chcielibysmy zrobic,
nie zalezy nam na osiggnieciu tego, na czym naprawde nam
zalezato, oraz przestajemy wierzy¢ w to, iz mozemy stac sie
0sobag, ktorg pragnelismy byc.

Sekret zwyciestwa nad prokrastynacjg polega na tym, ze mu-
sisz ciggle utrzymywac swojg motywacje. Codziennie musisz
robic to, co cie motywuje, moze to byc¢ stuchanie ulubionej
piosenki, utatwiajgcej ci wejscie we wiasciwy poranny rytm, lub
po prostu przeczytanie kilku inspiracji. Kazdego dnia musisz
motywowac samego siebie, poniewaz, kiedy masz motywacje,
to masz energie, pomysty i marzenia oraz gonisz za swoimi
marzeniami z gtebokgq wiarg w to, ze wtasnie to osiggasz
i jeszcze co$ wieceyj.

Aby poméc Ci w utrzymywaniu motywacji, zebratem kilka
najlepszych cytatéw stawnych méwcow oraz znanych posta-
ci historycznych. Kazdego dnia przeczytaj kilka z nich oraz
zastanow sie nad ich znaczeniem oraz ukrytg w nich filozofig.
Wybierz swoje ulubione Cytaty, ktére wspotgrajg z twoim
wnetrzem oraz pobudzajq cie do ruszenia naprzod i podjecia
dziatan. Napisz je na kartce i umieS¢ je w migjscach, w kto-
rych bedziesz je widzie¢ zawsze i wszedzie kazdego dnia —
w domu, w pracy, w swoim samochodzie, w portfelu, w to-
rebce. W ten sposob w kazdej chwili, gdziekolwiek jeste$ i co
robisz, zawsze bedziesz mie¢ porcje codziennej motywacji.

Steven Grabek, tt. Andrzej Matek, korekta G. Dobromilska

Magazyn Psychologia Sukcesu
redaktor naczelny — Grazyna Dobromilska
www.madgraf.eu, www.blog.madgraf.eu
madgraf@madgraf.eu

tel. 0 691 66 6341

#5, wrzesien 2013

Dziekuje wszystkim, ktérzy umozliwili mi wykorzystanie
ich tekstow w magazynie.
Zapraszam do wspotpracy.

Zapraszam takze do przesytania komentarzy o tresci
pisma na adres madgraf@madgraf.eu :-)
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Zapraszam Cie do kolejnego numeru mojego magazynu. Zdecydowa-
tam sie na kilka tylko dziatow, poniewaz pismo byto bardzo obszerne,
a w obecnej dobie nie mamy czasu, by tyle tekstow czytac.

Dla kluczowych dziedzin przydatnych autorowi wiedzy w zakresie
publikacji wlasnych ksiqzek zaplanowatam dzialy tematyczne:

1) pierwszy dzial — CZEGO AUTORZY NIE WIEDZ4 O KONTAK-
TACH Z WYDAWCA — wynika z faktu, ze ta cata moja platforma
jest stworzona dla potencjalnych autorow publikacji z wybranych
dziedzin, a autorzy, jak mam z nimi kontakt, mato wiedzq o specyfice
pracy studia poligraficznego, ktore przygotowuje ich przemyslenia
do rozpowszechniania w formie ebooka, ksiqzki czy nawet artykutu,

2) drugi dzial — POTENCJAL. WEWNETRZNY, czyli emocje, talenty,
cechy osobowosci, wartosci itp., w skrocie mowiqc, rozwoj osobisty,

3) trzeci dzial — FOTOGRAFIA; mam kilku fachowcow z réznych
tematow, a w szczegolnosci mojq corke, ktora od 12 roku Zycia byta
fotografem nadwornym mojej firmy,

4) czwarty dzial — MARKETING, czyli kolejna potrzeba autora,
wiedza, jak dotrzec do klienta,

5) piaty dzial — o scisle autorskiej juz nazwie — to WARSZTAT, czyli
wiedza z zakresu, jak organizowac sobie prace, a takze, jak tworzy¢

atrakcyjne materialy do swoich newsletterow czy na strong www
lub bloga.

6) i jeszcze dziat INSPIRACJE, czyli wiersze, aforyzmy, cytaty, teksty
piosenek; dla mnie kopalniq w tym zakresie sq teksty piosenek Marka
Grechuty, uczq, pobudzajq do przemyslen i wyciqgania wnioskow.

Zapraszam Cie do lektury i do komentowania. A takze do wspottwo-
rzenia magazynu :-)

%% L/%a Letrom it
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA

O KONTAKTACH Z WYDAWCA

Rozdzielczos¢ obrazka
na stronie www i w druku

Czgsto przy tworzeniu materiatow reklamowych prosze¢ klientow o grafike,
fotografie. Potrzebujemy loga. Czy widzac pigkne obrazki na stronie www,
wskazuje, ze te sa odpowiednie do wzbogacenia projektu.

Okazuje sig, ze osoby przygotowujac klientowi strong www, zostawiaja go cz¢-
sto wylacznie z grafika rozdzielczosci 72 dpi. Takie obrazki nie nadajq si¢
do wykorzystania w druku w ulotkach i w wydawnictwach.

W druku potrzebuje grafiki rozdzielczosci 300 dpi. I nie wystarczy tu prosta
operacja powigkszenia rozdzielczosci w programie do obrobki grafiki,

z zostawieniem oryginalnego rozmiaru fizycznego, poniewaz to pogarsza
jakos$¢ obrazu.

Zademonstruje¢ ci sposob korekty parametroOw obrazka na bazie instrukcji,
jakiej udzielitam kolezance na kursie astrologii. Okno Image size w programie
Adobe Photoshop zamiescitam obok.

Jesli zwigkszasz rozdzielczo$¢, musisz zmniejszac fizyczny rozmiar obrazka
w pixelach czy mm, by rozmiar pliku na dysku si¢ nie powigkszyt.

Ale, ostroznie. Nie licz na cud. Obrazek z Internetu wielkosci ok. 10 x 15
cm 72 dpi, to mikrusek 2,4 x 3,6 cm 300 dpi...

I tak to czesto loga rysuje w tej sytuacji klientom w Corelu... Grafika
wektorowa pozwala robi¢ dowolne powigkszenia. Ale to juz zupetnie inna
historia.

Uwazam, ze przynajmniej o logo w “cywilizowanej” rozdzielczosci 300 dpi
powiniene$ si¢ upomina¢ od grafika-projektanta. /GD/

Fotografia autora ksiazki na tyt
okiladki

czyli jeszcze raz o rozdzielczosci

Przygotowujac oktadk¢ do druku, stale napotykam na problem prawidlowej
rozdzielczosci fotografii autora publikacji na ostatnia strong oktadki, wraz
z nota bibliograficzng.

Czgsto autor ma przygotowane zdjgcie na strong www 1 wydaje mu sig, ze to
bedzie odpowiedni materiat na potrzeby publikacji.

Oto6z nie. Takie zdjgcie ma rozmiar ok. 7 x 9 cm, ale jest w rozdzielczosci 72 dpi
czy 96 dpi, ma rozmiar na dysku ok. 23 kb. I z takiej fotografii mogg uzyskac
rozdzielczo$¢ do druku 300 dpi bez utraty jakosci, jesli zmienig rozmiar obrazka
do formatu 2,24 x 2,92 cm, wigc jest to mikrusek.

Oczywiscie, dla osoby nie zajmujacej si¢ poligrafia te rozmiary, rozdzielczos$ci
sq abstrakcja :-)

Podaj¢ wtedy uproszczong informacjg:

- Dla portretu, fotografii legitymacyjnej prosz¢ zwroci¢ uwagg na rozmiar pliku
graficznego jpg na dysku — powinien mie¢ rozmiar co najmniej 300 kb.
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rozmiar dokumentu (to zmieniasz w okienkach)

rozmiar )
na dysku jednostka
szerokosé
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do druku potrzebne 300 dpi  9dYPY$ tu Odkl'k""‘?*?

do Internetu wystarczy 72 dpi mysza, to by zmieniato
nieproporcjonalnie

Jak zmieniasz np. width (szerokosc obrazka) w tym
okienku z liczbg, to automatycznie zmieni sie height
(wysokos¢ obrazka)

Jjesli sie zmniejsza, to nie ma problemu,

ale jesli ma sie rozdzielczos¢ 72 dpi (z aparatu cyfrowego
np.), a chce sie zrobi¢ obrazek do druku 300 dpi,

to trzeba patrze¢ na Pixel Dimensions, czyli jak
napisatam Rozmiar na dysku, tzn. nie moze by¢ wiekszy
niz oryginalny, bo pogorszy sie jako$¢ obrazka

I lepiej zawsze “przedobrzy¢”, czyli postaé
plik wigkszy niz mniejszy.

Poniewaz nie jestem cudotworcg i nie mogg
uzyskac dobrej rozdzielczosci ze zbyt matej
fotografii.

Co innego logo, to mozna prébowac urato-
wac, przerysowujac je na grafikg wektorowa
w programie Corel Draw. Cho¢ tez sa
ograniczenia, gdy logo zawiera elementy
fotografii.

Grazyna Dobromilska
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POTENCJAL WEWNETRZNY

-y

Trudne rozmowy z dzieémi - zamiast sie zloscicé,

mow jak zyrafa!

Dlaczego nasze rozmowy z nastoletnimi dzieémi tak
czesto przypominaja samopowielajacy sie scenariusz,
w ktorym préby naktonienia ich do czegokolwiek koncza
sie, w najlepszym przypadku, naszym monologiem?
Dlaczego nie udaje sie¢ nam porozumie¢?

Jedna z przyczyn jest jezyk, jakim rodzice rozmawiaja
z dzie¢mi. Okazuje sig, ze niezwykle czgsto wyrazamy
komunikaty blokujace mozliwo$¢ porozumiewania sig.
Stosujemy przemoc wobec naszych dzieci — przemoc stowna!
Przyjrzyjmy si¢ wypowiedzi skierowanej do syna:

Gdybys tylko byl mniej leniwy, moglbys osiqgacé catkiem
dobre wyniki. Popatrz, jak Konrad godzi nauke z trenowaniem
plywania i jeszcze ma czas spotyka¢ sie z dziewczyng. Twoje
problemy ze szkolq sq powodem mojej nerwicy. Chcialabym
umie¢ sie z tobq dogadac bez stosowania kar, ale twoja
wychowawczyni uwaza, ze ostatnie wyczyny na lekcjach
nie mogq by¢ puszczone plazem, wobec tego zawieszam ci
na miesiqc kieszonkowe. Prosze cie, zebys naprawil swojq
sytuacje w szkole, bo w przeciwnym razie, nie masz co marzy¢
o wyjezdzie na oboz.

Znowu zero zrozumienia ze strony dziecka dla zngkanego
rodzica?
Dlaczego?

Jezyk zyrafy

Tworca metody ,,porozumienie bez przemocy” — Marschall
Rosenberg — twierdzi, ze tylko méwienie do siebie jezykiem
serca, opartym na empatii, umozliwia skuteczng komunika-
cje. Jej warunkiem jest skupienie na potrzebach — zaréwno
wilasnych, jak i naszego dziecka. Dopiero wtedy pojawia si¢
mozliwos$¢ rozmowy prowadzacej do rozwiazania problemow
bez uciekania si¢ do przemocy. Miejsce agresji zajmuje wOw-
czas zrozumienie dla potrzeb jednej i drugiej ze stron. Zmienia
to motywacje dzialania. Zamiast zachowan opartych na leku
przed kara lub powodowanych poczuciem winy pojawia
si¢ mozliwos¢ zrobienia czego$ dobrego dla drugiej osoby
1 poproszenia o pomoc w zaspokojeniu potrzeb wiasnych. Taki
sposob porozumiewania si¢ Rosenberg nazywa jgzykiem zy-
rafy. To sympatyczne zwierzg, bedace ssakiem o najwigkszym
sercu w proporcji do ciala, pelni w metodzie ,,porozumienia
bez przemocy” rolg symbolu przyjaznej komunikacji.
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Jezyk szakala

Jej przeciwnikiem jest szakal — postugujacy si¢ jezykiem
osadow 1 zadan, usitujacy wzbudza¢ w rozmdwey strach
i poczucie winy. Uzywa komunikatow pozornie skutecznych
(dziecko spelnia zadania, bo boi si¢ kary, odrzucenia, nie
chce by¢ przyczyna choroby rodzicéw, ani ,,wpgdzac ich
do grobu”, co rozumie bardzo dostownie). Jednak wymu-
szenie pozadanych zachowan prowadzi do réwnoczesnego
zablokowania mozliwo$ci porozumienia opartego na empatii,
a inne praktycznie nie istnieje. Postepujac i wyrazajac si¢ jak
szakal mozemy osiagna¢ zamierzony efekt (np. posprzatanie
pokoju), ale na pewno nie osiagniemy porozumienia. Jesli
wigc bedziemy stosowac ,,szakalskie” sposoby komunikowa-
nia si¢ z dzieckiem odpowiednio dtugo, z pewnoscia stracimy
z nim kontakt.

Agresja czy depresja?

O ustaniu empatycznej wigzi pomigdzy rodzicem a
dzieckiem informuja dwa rodzaje postaw przyjmowanych
w sytuacji, kiedy usitujemy nawiaza¢ z nim dialog: calkowite
milczenie, zamknigcie si¢ w sobie Iub przeciwnie — potok
bolesnych dla nas stow, osadow wykrzyczanych w sposob
agresywny i nierzadko wulgarny. Pierwsze z zachowan to
informacja, iz dziecko utracito kontakt z samym soba, boryka
si¢ z ogromnym poczuciem winy, co zdaniem profesor Nady
Ignjatovi¢-Savié¢ — trenerki pomagajacej wprowadzaé zasady
metody porozumienia bez przemocy w szkotach réznych
panstw europejskich — prowadzi do rozwoju depresji. Postawa
agresywna to inny sposob manifestowania utraty kontaktu
z wlasnymi potrzebami. Odpowiedz na doznana wczesniej
agresje¢ jezykiem jej przedstawiciela — szakala. Prowadzi ona
do utrwalenia jako wlasnych wzorcéw zachowan agresyw-
nych. W konsekwencji mlodzi ludzie czgsto poszukuja grup
réwiesniczych postugujacych si¢ takim samym ,,kodem”.

Jak rozmawiac¢?

Kiedy naprawdg zalezy nam na kontakcie z dzieckiem, warto
zacza¢ od eliminowania nawykowych zachowan, ktore ten
kontakt blokuja. Zanim nauczymy si¢ przemawiac jezykiem
empatycznej zyrafy, sprobujmy na poczatek jak najrzadziej
bywac¢ szakalem. Dobrym poczatkiem moze by¢ ,,wytropie-
nie” i wyrzucenie z wlasnego stownika sformutowan, ktore
rania naszych rozmowcow, a — w konsekwencji — takze nas
samych.



Co robi¢?

Unikajmy osadzania kazdego, kto nie dziala zgodnie z naszym
systemem wartosci, jako ztego, ghupiego.

Starajmy si¢ nie poréwnywac, bo poro6wnanie zawsze jest
tylko inna forma osadu.

Zachowujmy $§wiadomos¢ tego, ze kazdy z nas odpowiada
za swoje mysli, uczucia i czyny.

Nie uzewngtrzniajmy naszych pragnien w postaci zadan.

Tylko tyle? Az tyle! Dostrzezenie mechanizméw, ktore
powoduja, Ze stajemy si¢ szakalami, jest pierwszym krokiem
do przemiany w zyrafg. To jest z pewnoscia trudne, wyma-
gajace uwagi i czasu, ale daje gwarancj¢ lepszego kontaktu
z dzieckiem. Zmieniajac wtasne nawyki prowadzenia
rozmow, pokazujemy mu, ze istnieja zachowania otwierajace
droge do empatycznego porozumiewania si¢ w rodzinie i poza
nia. Tym samym przyczyniamy si¢ do poprawy jakosci zycia
naszego dziecka. Nieuchronna konsekwencja tych zmian jest
wspanialte poczucie rodzicielskiej satysfakcji.

mechanizmy blokujace mozliwos¢

e ain przykladowe zwroty z jezyka szakala

osady moralne (orzekanie o tym, kto jest
czym: Ania - leniem, Sta$ - balaganiarzem, |Gdybys tylko byt mniej leniwy (osad), moglbys
Zuzia - pedantka; nastolatki sa hatasliwe,  |osiqgac calkiem dobre wyniki.

przewrotne uparte)

poréwnywanie bedace forma osadu
(popatrz, jak ona tadnie pisze - znaczy: ty
nie piszesz tak tadnie; twoj brat bedac w
tym wieku sam odrabiat lekcje - znaczy:
jestes w tym gorszy od brata)

Popatrz, jak Konrad godzi nauke z trenowaniem
plywania i jeszcze ma czas spotykac sie z
dziewczyng (poréwnanie - w domysle: ty tak nie
potrafisz).

Twoje problemy ze szkolq sq powodem mojej
nerwicy.(Wypieranie si¢ odpowiedzialno$ci za
stan wlasnych nerwow)

Chcialabym umie¢ sie z tobq dogada¢ bez
stosowania kar, ale twoja wychowawczyni
uwaza, ze ostatnie wyczyny na lekcjach nie mogq
by¢ puszczone plazem, wobec tego zawieszam ci
na miesiqc kieszonkowe.(Wyparcie si¢
odpowiedzialno$ci za natozenie kary)

wypieranie si¢ odpowiedzialnosci za
wlasne czyny i stowa (uderzytem go, bo
mnie wkurzyl - znaczy: wing za moja.
agresj¢ ponosi on)

zadania (egzekwowanie okreslonych
zachowan pod grozba kary, niedawnie
mozliwosci wyboru i poszukiwania
rozwiazania satysfakcjonujacego obie
strony: jezeli nie posprzatasz, nie wyjdziesz
z kolegami; przestan krzycze¢, bo cig
uderzg)

Prosze cie, zebys naprawil swojq sytuacje w
szkole, bo w przeciwnym razie nie masz co
marzyé o wyjetdzie na obéz. (Zadanie udajace
prosbe).

Czy posiadajac t¢ wiedz¢ nadal mamy prawo twierdzic,
ze z nastolatkiem nie mozna si¢ dogada¢? W przytoczone;j
sytuacji nie dano mu po prostu szansy na nawiazanie empa-
tycznego kontaktu. Pig¢ (co najmniej!) komunikatdéw ,,odci-
najacych od zycia” zawartych w tej krotkiej wypowiedzi nie
zostawilo przestrzeni na spotkanie na neutralnym gruncie.

Jesli to widzisz, wlasnie robisz pierwszy krok do stania si¢
zyrafa. Masz szanse nauczy¢ si¢ wyrazania swych potrzeb w
jej jezyku poprzez umiejetne obserwowanie sytuacji i nazywa-
nie zwiazanych z nimi uczug, jasne komunikowanie wtasnych
potrzeb i wskazanie na konkretne dziatania otoczenia, ktore
moga te potrzeby zaspokoic.

To jest z pewnoS$cia trudne, wymagajace uwagi i czasu, a
takze pozbawia nas mozliwosci uzalania na temat nikt ci nie
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poswigcania si¢ dla wiasnych dzieci. Bo kiedy zdecydujesz
si¢ uczy¢, jak zmienia¢ swoje nawyki komunikacyjne — czas
iuwaga poswigcone beda tobie. Jednak zaowocuja mozliwo-
Scia lepszego kontaktu z dzieckiem i otworzeniem mu drogi
do empatycznego porozumiewania si¢ w rodzinie i poza nia.
Czyzby mowit, ze dla szczgscia dziecka najbardziej potrzebni
sa szczgsliwi rodzice, lub co najmniej jedno z nich?

Artykul zostat przygotowany przez:
Ewa Mazul

trener komunikacji
Specjalizuje si¢ w zagadnieniach zwiqzanych
z komunikacjq empatyczng wykorzystywanq w porozumiewa-
niu sie bez przemocy, zarzqdzaniu konfliktami, ich rozwiqzy-
waniu oraz w mediacjach. Pasjonuje jq jezyk postrzegany jako
dynamiczna struktura powstajqca pomiedzy ludzmi, mozliwa
do swiadomego korygowania, co pozwala
na wprowadzanie za jej posrednictwem pozytywnych zmian
w systemach, takich jak rodzina, organizacja czy spotecznos¢
lokalna.

Wspolnie 7 Pracowniq Rozwoju Zdolnosci
Poznawczych Mem prowadzi Stkole Rodzicow.

Agnieszka Lubkowska
Trener, wlasciciel Pracowni MEM, www.mem.waw.pl

Trener kursow szybkiego czytania, efektywnej nauki oraz
technik pamieciowych. Podwojny Praktyk NLP
Wspottworca autorskiego programu Szybkie Czytanie

i Efektywna Nauka. Program powstat w oparciu o najnowsze
osiqgniecia psychologii poznawczej oraz techniki pamieciowe
T’ Buzana i H. Lorraine’a.

Licencjonowany instruktor metody Davisa, specjalizujqcy
sie w zaawansowanych metodach korekty dysleksji. Posiada
certyfikat kinezjologa Polskiego Towarzystwa Kinezjologii
Edukacyjnej.

Pracuje z dorostymi i mlodziezq z dysleksja, ADHD (nadpo-
budliwos¢ psychoruchowa z deficytami uwagi), a takze innymi
trudnosciami w uczeniu sie. Prowadzi szkolenia grupowe i
indywidualne dla mlodziezy i rodzicow z zakresu komunikacji,
motywacji oraz technik efektywnego uczenia sie. Certyfikowa-
ny Praktyk NLP z wyksztatceniem psychologicznym.

Zainteresowania: muzyka folk, podroze, psychologia poznaw-
cza, psychologia duchowosci

tel. 0 793 373 334, email: alubkowska@mem.waw.pl
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Przyczyny natogow wsrod miodziezy

czyli problem odpowiedzialnosci dwoéch stron: dziecka i dorostego

Bedac opiekunem samorzadu, przyczynitam si¢ w istotny sposob do wygrania przez ,,moja szkolg” w roku szkolnym 1985/86
wsrod szkot srednich konkursu ,,Mlodos¢-Trzezwos¢”: albumy nt. alkoholizmu, narkomanii, nikotynizmu, artykut w prasie
lokalnej nt. narkomanii, konkurs wiedzy, impreza §rodowiskowa z picknymi nagrodami ksiazkowymi kupowanymi ,,pod
upodobania zwycigzcow” za konkurs wiedzy, ktory zostal rozstrzygnigty wezesniej — kronika z serig zdj¢é. Nawet na imprezie
srodowiskowej byty jakies$ horoskopy drukowane na drukarce wg napisanego przeze mnie programu do obstugi horoskopu, po
podaniu daty wyswietlat si¢ horoskop na podstawie obliczen na cyfrach pelnej daty urodzenia. Byl to ewenement w historii
szkoty. Nie bylo tak nigdy przedtem, ani... chyba nigdy potem.

Tematem, ktory mnie szczegolnie interesuje, jest problem narkomanii i alkoholizmu w$rdéd mtodziezy. Bedac tym opiekunem
samorzadu przygotowywatam gazetki na temat narkomanii, jaki los czeka kogo$, kto ,,raz sprobuje” i podda si¢ nalogowi, ale
takze o tym, jakie moga by¢ przyczyny siggania po te specyfiki, zarowno po stronie dzieci, jak i dorostych, z ktérymi maja one
kontakt. Nie zachowaly mi si¢ notatki na ten temat. Wyciag z Pamietnika narkomanki Barbary Rosiek kiedys$ zrobig. Takze
przygotuj¢ cos$ o tych przyczynach. Dzi§ nie mam czasu, wigc tylko zasygnalizuje problem, przytaczajac ten moj artykut

z 1986 roku, poruszajacy to zagadnienie. Jak obserwuj¢ rzeczywisto$é, nic nie stracil na aktualnosci, niestety.

Artykut zachowat si¢ w moim pamigtniku.

Zycie FLT 1-15 1V 1986 .

Przeciwko groznym natlogom

Konkurs ,,Mtodos¢ —Trzezwos¢” w Zespole Szkoét Tech-
nicznych

Alkoholizm i narkomania to powazne problemy spoteczne
naszych czasow. Nie bedg przytaczaé statystyk, wiemy
wszakze, 1z sa one zastraszajace. Najlepsza droga do unikania
tych niebezpieczenstw jest zapobieganie ich pojawianiu sig,
jest poznanie ich grozby. Dlatego nalezy uczniom przekazy-
wac jak najwigcej informacji o skutkach i przyczynach tych
natogow

Szerszemu propagowaniu wiedzy na ten temat sprzyja przy-
stapienie przez Zespot Szkot Technicznych FET do konkursu
»~Mtodos¢-Trzezwose”. Konkurs ten zostat ogloszony w paz-
dzierniku 1985 r., natomiast jego zakonczenie przewidziano
na koniec marca 1986 r. Dlaczego tak p6zno zdecydowalismy
si¢ poinformowac rodzicoéw o naszej konkursowej dziatal-
nosci? Otoz dlatego, ze dotychczas zbieraliSmy materiaty,
realizowalismy podjgte zadania.

Samorzad Uczniowski opracowat kilka gazetek na temat nar-
komanii, alkoholizmu, wartosci istotnych w zyciu cztowieka,
form spegdzania wolnego czasu i inne. Ponadto zgromadzit on
kilkanascie pozycji ksiazkowych dotyczacych alkoholizmu
i narkomanii oraz opracowat (przy wspolpracy z organiza-
cjami szkolnymi) ich recenzje.

Przygotowanie gazetek, czytanie ksiazek, a takze sledzenie
czasopism dostarczylo materiatéw do wykonania albu-
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méw tematycznych o narkomanii, alkoholizmie i paleniu
papierosow. Albumy i recenzje zostana po rozstrzygnigciu
konkursu udostgpnione nauczycielom i uczniom. Bedzie to
bez watpienia duze utatwienie w przygotowywaniu zajec
do dyspozycji wychowawcow klasowych na temat natogow.
Zainteresowanie problemami alkoholizmu i narkomanii to
przeciez nie jest ,,zryw akcyjny” z okazji ogloszenia konkursu
»Mtodos¢-Trzezwos¢”, ale staty punkt programu godzin
wychowawczych kazdej klasy.

Omawiajac dzialalno$¢ konkursowa, nalezy podkresli¢,
ze organizowane byly tez spotkania z ludzmi posiadajacymi
wiedzg fachowa: z lekarzem Jozefem Zaborowskim prze-
wodniczacym Spotecznego Komitetu Przeciwalkoholowego,
z psychologiem z Poradni Wychowawczo-Zawodowej, takze
z prawnikiem. Uczniowie mieli tez okazj¢ sprawdzié¢ swoja
wiedz¢ w konkursie wiedzy o problemach alkoholizmu.
Najlepsi otrzymali nagrody ksiazkowe. Nasza mtodziez
wiele dowiedziata si¢ o przyczynach natogdéw, o metodach
zapobiegania zjawiskom patologii spoteczne;.

Los dzieci zalezy w duzym stopniu od post¢gpowania rodzi-
cow, dlatego chcialabym jeszcze przytoczy¢ stowa Marka
Kotanskiego, powszechnie znanego opiekuna narkomanow,
adresowane do rodzicow (do wszystkich, a nie tylko tych
dotknigtych narkomania swoich dzieci):

Wydaje sie, ze podstawowy blqd w dziataniu naszym — ludzi
doroslych — tkwi czesto w postawieniu mlodego czlowieka
w gqszczu zakazow i nakazéw ograniczajqcych w powaznym
stopniu szanse wyboru, utrudniajqcych samodzielne opowie-
dzenie sie w Zyciu, szukanie drogi Zyciowej metodq wlasnych
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prob i bledow. Nie potrafimy wyczué, gdzie jeszcze konieczna
jest nasza pomoc, nieraz ingerencja (nie przez karanie,
ale partnerskq rozmowe), a gdzie zaczyna si¢ juz obszar
indywidualnosci mtodego czltowieka, w ktorym powinien on
samodzielnie poszukiwac i realizowa¢ siebie.

Naturalnymi atrybutami mlodosci sq optymizm, entuzjazm,
ruchliwosé i ciekawosé zycia. lle z tych wspanialych cech
potrafimy nieraz brutalnie sttamsic¢ swojq nieufnosciq wobec
naszych dzieci, prezentacjq naszych nieciekawych postaw
konformizmu, traktowania zycia jako pasma udrek i wyrze-
czen. Metodycznie i z uporem zapelniamy nasz swiat i ich
Swiat przedmiotami, rzeczami, wszelkim dobrem materialnym,
utozsamiajqc udane zycie z dobrobytem. Brak zas w tym zyciu
porozumienia, zaufania, szczeroSci, autentycznych wiezi.

Marek Kotanski mowi tez do dzieci (znowu do wszystkich,
a nie tylko do narkomandw). Kieruje ich uwage na role
mitosci, przyjazni, samodzielnosci, zycia wérod ludzi, a nie
obok nich.

Kochani, zwracam sie teraz do wszystkich mtodych... Narze-
kacie na dorostych, ze nie rozumiejq Was, ze nie majq dla Was
czasu, nie potrafiq cieplo i ze zrozumieniem porozmawiac.
A czy Wy, miedzy sobq, jestescie inni? Ilu wsrod Was jest
samotnych, niesmialych i zakompleksionych, widocznych
golym okiem na tle klasy? Jak mogliscie ich nie zauwazy¢?

Udajecie zimnych, cynicznych i bezwzglednych. Czyzbyscie
wstydzili sie juz uzywaé takich stow, jak PRZYJAZN, MIEOSC,
POSWIECENIE?
Szukacie, Kochani, radosci i sensu. Szukajcie sami! Nie sia-
dajcie ze smutnymi minami, narzekajqc przy tym: ze mozna by,
ale nie ma tego i owego, ze znow o Was ktos zapomnial, czegos
Wam nie urzqdzil czy nie zrobil. Kochani, marze, zebyscie
zaczeli wreszcie cos robic, ksztaltowac takq rzeczywistosé
i takie uktady z domem, dorostymi, o jakich marzycie.
Chociaz sa to stowa skierowane do dzieci, mozna uogol-
ni¢ wnioski z nich ptynace jako recept¢ na udane zycie
dla wszystkich. Podstawowa warto$cig w zyciu powinna by¢
zawsze potrzeba porozumienia z drugim czlowiekiem. Ale
porozumie¢ si¢ mozna tylko wtedy, gdy si¢ kogo$ rozumie,
arozumie¢ — gdy si¢ co$ o nim wie. Powinno si¢ wigc czgséciej
i wigcej rozmawiac o sobie i ze soba, poznawa¢ mechanizmy
i motywy dziatania cztowieka, szukac istoty drgczacych go
probleméw, probowac je rozwiazywac.
Nie wolno mysle¢ tylko o sobie, mysle¢, ze jest si¢ cztowie-
kiem z najwigkszymi problemami i zmartwieniami. Trzeba
umie¢ dostrzec ludzi zagubionych, przezywajacych dramaty
niepowodzen, kompromitacji, odrzucenia. Warto chyba
przemysle¢ ten problem.

Opiekun Samorzqdu Uczniowskiego

mgr inz. Grazyna Dobromilska

O niewyrazaniu negatywnych emoc;ji

Poszukujgcy droég rozwoju natknie sie na wiele przeciwstaw-
nych zalecen w temacie emocji i, o ile wytrwa i nie porzuci
btadzenia po omacku, bedzie miat wybor:

1. Uwierzy¢ komus, kto wydaje sie madrzejszy (w koncu wiara
jest taska) i wybra¢: wyrazanie, ttumienie, zwalczanie lub
transformowanie emocji.

2. Przyjg¢ ktoras$ z powyzszych mozliwosci na chybit-trafit
i drazy¢ (zeby ,kopac studnie w jednym miejscu, zamiast
zaczynac w kilku i umrzec z pragnienia”).

3. Sprawdzi¢ na sobie, ktdra opcja jest prawdziwa, i stosowac,
lub, jesli zadna z wymienionych, szuka¢ giebiej, co sama
uczynitam i polecam :-)

A co nam oferuje w tej materii ,,rynek”?

Wyraza¢ czy nie wyrazac? A jesli tak, to jak? A jesli nie, to
jak tym bardziej?

I dlaczego juz od samego tytutu znienawidzony dualizm
i ocenianie? Dlaczego jakie$ emocje maja by¢ zaszufladko-
wane jako zte, negatywne z definicji? Czym jest zlo?
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Katarzyna Klonowska, fotografie archiwum autorki

Absolwentka Wyzszej Szkoly Morskiej w Gdyni, rozpoczeta ptywanie na stutysiecznikach
tankowcach. Jest nawigatorem. Zwiedzita 5 kontynentéw, poznata dziesiatki krajéw, tysiace
ludzi. Praca daje jej finansowy luz i 5 miesiecy wakacji na suchym ladzie.
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I tu si¢ z pustym umystem nie da. Trzeba co$ zatozyc.
Mozna, za religiami, ze ,,zte” jest to, co niepostuszne,
ale jest tyle pomystow na interpretacje listy zakazow, ze tatwo
si¢ zgubi¢ lub zghupied...

Mnie si¢ przydaje robocze zatozenie zapozyczone od Gur-
dzijewa, a wigc definicja zla w odniesieniu do celu, czyli
do pracy nad soba. Ztem jest wszystko, co mnie od celu
odsuwa, zwalnia, Dobrem — co zbliza, pomaga.

Z tej perspektywy zte lub negatywne emocje to te, ktore mnie
odsuwaja od samo$wiadomosci, rozwoju.

Dobrze, a rozw6j? Czy co$ takiego w ogole istnieje?

Czy to nie kolejny mit, marzenie, iluzja? Czy mozna to
zweryfikowac? Zmierzy¢? Czym miatby sig taki charaktery-
zowac? Dlaczego ktos rozwinigty lub rozwijajacy si¢ miatby
by¢ oceniony jako lepszy? I kto si¢ nie rozwija? Nawet mysz
nabywa nowych umiejgtnosci...

I tu znowu, pomaga mi robocze zatozenie o jednosci wngtrza
i zewngtrza (jak w gorze, tak na dole), ktore zrownuje wlasna
interpretacj¢ z pseudo-obiektywna ocena.

Zatem to JA oceniam efekty ,,pracy”. Po owocach. Po jakosci
mojego zycia. Standardy wyznaczam sama. Nie porownujg
si¢ do innych ani do wzorca miar.

Mam pewne podpowiedzi, stucham Nauczycieli, ktorzy
méwia o wzroscie wspolczucia, mitosci, spokoju i czystej
radosci bycia 1 wierzg im, bo tak chceg, wigc tak dla mnie
jest :-) Wzrost szacuj¢ juz sama :-) np. po malejacym czasie
potrzebnym do wyjscia z ,,wkrgtu”, nie dasam sig juz kilka
dni, jak kiedys, ale kilka godzin :-)

Teraz negatywne emocje.

Wyrazaé czy nie? Przeciez mieliSmy wyrazaé siebie,
po to tu jestesmy, zy¢ jak Budda-Zorba, totalnie, nie thumic,
nie spycha¢ do podswiadomosci...
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A jesli wilasnie statam si¢ Furia i si¢ wtasnie wyrazam?
['to brzydko? Wyzwalam m¢za, rzucitam komorka, trzasngtam
drzwiami... Albo si¢ statam Rozpacza i biegng poptakac
do przyjaciotki. (Na pewno zaptacze ze mna).

To krzywdzg...

Ech, te zakazy...

A jesli na glebszych poziomach oni to ja i Jezus miat racjg,
zeby ich kochac¢ jak siebie? Tylko JA ich widzg i interpretujg
w taki sposob. To moze to JA ich przyciagam lub nawet
stwarzam?

W takim razie nic nie wyrazitam. Skopatam sama siebie.
Lustra. Moze i mi lzej, ale jesli oni to ja, to suma w najlepszym
razie wychodzi na zero.

Czy na zero?

1. Gniew to negatywna emocja w osrodku dziatania:

"ﬂw‘ -
£l ;o

Przyktady: Maz dostat komorka, zarazitam go Furia.
Wyzwatam niekompetentna biurwg, moze pusci ztos¢
w obieg przy kolejnych petentach, a ci zaniosa paskudztwo
do domow...

Bilans energetyczny wychodzi dodatni, zto$¢ sig zwielokrot-
nita.

A gniew z powodu utraty kontroli, bezsilno$ci i nieskutecz-
nosci, czyli pozadanie wladzy i zemsta?

A bunt przeciw rzeczywistosci odbiegajacej od moich ocze-
kiwan, niedoskonatej, nie takiej, jak chce?

A wsciektos¢ skierowana do wngtrza? Bierny opor? Rezy-
gnacja, autodestrukcja, lenistwo? Zyjemy w spolteczenstwie,
nasze emocje wptywaja na innych nas...

2. Wstyd to negatywna emocja w osrodku czucia, tozsamo-
Sci:

Pycha zamyka oczy na prawdg innych nas, budzi interesow-
no$¢, wymaga wdzigczno$ci a wyrazona niewoli zaleznoscia
(bo kim by$ beze mnie byt).

Ktamstwo lub falsz spala bliznich na stosach inkwizycji, watpi
we wlasna godnos¢ 1 podwaza warto$é. Boi si¢ demaskacji.
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Jak niszczy wyrazona zazdro$¢, nie trzeba przyktadow,
rowniez w naszym narodzie (Panie, zeslij grad na plony
sqsiada i Smier¢ jego krowie). Wstyd z powodu rozbiezno$ci
pomigdzy mna a innymi napgdza smutek i tgsknotg. Arogancija
»rywalizacji w udrgce” kotwiczy Polakoéw w ,,$wiadomosci
ofiary”, w byciu ciagle bitym ,,Chrystusem Narodow”.

3. Strach to ciemna strona o$rodka myslenia:

Przyktady: Moge choéby opowiedzie¢ grupie dzieciakéw
o diabtach w piekle albo pusci¢ im horror, przekonamy si¢
jak mocno zggstnieje strach. Mogg nastraszy¢ Amerykanow
terroryzmem, zaczng prosi¢ o podstuchiwanie rozmow...
Skapstwo lub chciwos¢ wynika z kompulsywnego myslenia
o stanie posiadania innych, opg¢tania przez cudza wtasnosé¢
wywotanego strachem przed utrata oraz wewngtrzna pustka.
Nie dzielenie si¢ (réwniez wiedza, soba) to zamknigcie si¢
na blisko$¢ owocujace depresja i natogami, skracajacymi
zycie przecigtnie o 10 lat.

Nieumiarkowanie to strach wyparty, odwrdcenie uwagi

od zagrozen prowadzace do odurzania si¢ zabawa.
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To przesada, odrealniona nadaktywnos¢ w uciekaniu
przed wspoétczuciem i bolem.

Ktérys z Nauczycieli (a moze kilku?) wymyslit kiedys,
ze istnieja dwa rodzaje uczu¢ w dualnym $Swiecie i sa nimi
mito$¢ i strach. Jedno jest nieobecno$cia drugiego. Wszystkie
3 ennecagramowe motywacje — gniew, wstyd i strach —
réwniez mozna sprowadzi¢ do lgku przed zranieniem lub
niezashugiwaniem na mito$¢. Styszy sig¢ rowniez o Ieku przed
iluzorycznoscia ,,ja” :-) Kwestia sformutowania definicji.

Wracajac do niewyrazania:

Poznajacy siebie zauwaza, ze negatywna emocja jest niszczaca
juzna poziomie mys$li. Na poziomie stowa (wyrazona stowem)
— zyskuje znacznie wigksza silg, a podzielona — mnozy sig.

Jest to pewna nowos$¢ w stosunku do naszej wiedzy

o $wiecie materialnym, w koncu instynktownie spodziewamy
sig, ze jak oddamy komus swdj gniew czy strach, to sami si¢
g0 pozbedziemy... Dlaczego $wiatem emocji miatyby rzadzi¢
az tak rézne prawa? A marzenia o unifikacji? A stata ilos¢
energii=materii?

Jesli mam 100zt i oddam je Tobie, to juz nie mam, a Ty
tak. Proste. Bilans na zero. Banknot si¢ nie rozmnozy, wigc
dlaczego strach tak? I 100zt wiem, skad mam, a skad wzigtam
strach?

Moze negatywne emocje wynikaja z rozczarowania?

Z niespelionych oczekiwan? A te — ze strachu przed bezsilno-
$cia? Niewaznoscia ego? Strach wynika ze strachu, pomnaza
strach. Strach chce zy¢, istnie¢. Mieszka w umysle. Wydaje
si¢ osobnym bytem, nieprawdaz?

Czym jest? Kiedy i jak powstat? Czy moze to jest ,,pierwot-
na przyczyna”, o ktorej moéwi Ken Wilber (np. w ksiazce
Niepodzielone)? Albo Grzech Pierworodny? Moze to jest
Ono? Nasz alien — Ego? Umyst bywa przeciez (opgtany)
strachem, gniewem, wstydem i to tak bardzo, ze przestaje
by¢ czymkolwiek wigce;...

Przyktad: chciatam bezpiecznie przejs¢ do kuchni, a ude-
rzytam si¢ w glowe. Boli. Do tego szef mnie chyba nie lubi.
Oczekiwatam, ze szafka bedzie zamknigta, a ona Smiata nie
by¢! Czy szef znaczy, ze co$ jest ze mna nie tak? Nie zgadzam
si¢! Swiat jest przeciwko mnie! Wymyslitam, zaplanowatam,
chcialam — a on si¢ nie dostosowat! Spodziewatam sig, ze
bedzie inaczej, wige cierpig. JA.

Cierpig gniew, pychg, falsz, zazdros¢, Igk itd... I jako$¢ mojego
zycia opada, nieweryfikowalny barometr rozwoju tez. Jestem
rozpacza, nic ma Czystej Radosci Bytu, nie ma uwaznosci,
mitos$ci i calej reszty, a §wiadek nie umie przypomnie¢ sobie
o Teraz.
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Ico?

Mam i$¢ do lasu i obija¢ kijem bogu ducha winne drzewa,
krzywdzi¢ ciszg wrzaskiem, boksowac ,,bezduszne” podusz-
ki? Zedrze¢ gardto? Zmgczy¢ ciato? Zakwasi¢ hormonami
nienawisci? Ukorzeni¢ i wzmocni¢ odpowiedzialne za uraz¢
neuroprzekazniki w mozgu? Powtarza¢, pomnazaé, trenowac
umyst w negatywnos$ci? Wszak mozg lubi automatyzmy, caly
czas si¢ uczy a trening czyni mistrza...

A moze mam jakie$ wyjscie?

Czy jest co$ zamiast wyrazania (ktére pomnaza), co nie jest
thumieniem ani zabijaniem biednego Strachu, ktory chce zy¢
jak wszystko?

Zawsze sa co najmniej dwa wyjscia :-)

1. Mozemy wyprowadzi¢ cigzka artylerig i ostrzela¢ Strach
z broni nieSmierciono$nej, czyli zaatakowaé go... Mitoscia
:-) Ma t¢ sama zdolno$¢ do pomnazania sig, gdy si¢ ja dzieli!
I pono¢ jest przeciwnym biegunem :-)

Jak to? Pokocha¢ negatywna emocj¢? Polubié cierpienie?
Nie cierpienie, nie Strach. Siebie! Pod wptywem strachu
— ego jest tozsame ze strachem, staje sig, jest jednym
z Grzechow Glownych, wigc to je mamy przytuli¢ do serca.
Ego. Nasze ,,ja”. Zranione, Wrazliwe Dziecko w Nas. Nas,
jakimi siebie znamy, kim myslimy, Ze jestesmy, nasza tozsa-
mos¢. Otuli¢ wspolczuciem i opromieni¢ mitoscia. Zobaczyc¢.
Bez woli niszczenia, niech jest, niech zyje...

lub:
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2. Mozemy si¢ zgodzi¢ na terazniejszo$¢ taka, jaka jest, skoro
niezgoda i tak nic nam nie da. Mozemy pozwoli¢ emocji by¢,
przejawia¢ si¢. Mozemy jej dozna¢. Mozemy doktadnie ja
obejrze¢, wszak nie bgdzie tu wiecznie — jak wszystko —

za jaki$ czas odejdzie, zmieni si¢. Tylko Teraz mozemy
ja poznaé, zadziwi¢ si¢, zdumieé... Okaze si¢ fascynujaca
po odrzuceniu oporu! Przestanie by¢ zta, bo nie bgdzie obnizac
wskazan na barometrze jakosci zycia. Spokojnie si¢ zmieni,
jak przestaniemy chcie¢ ja zniszczy¢.

Nie pomnozy si¢, a zaniknie, bo taka jest kolej rzeczy.
Bo Zmiana, zmiennos¢ to jedyne, co jest stale w Swiecie.

A my jeszcze zobaczymy, jak zdumiewajaco furia zaciska
szczeki, jak przyspiesza oddech... Ze Smutek utrudnia wcia-
ganie powietrza, Chciwo$¢ taskocze w brzuchu...

Nawet fizyczny bol zaczyna by¢ interesujacym doznaniem,
kiedy odpuscimy opor. Znika niechg¢ do terrorysty — Strachu.
A pojawia si¢ zaciekawienie, umyst zen....

Czy tego si¢ da nauczy¢?

Nie z ksiazek, przypuszczam. Trzeba tego doswiadczy¢.
Dozna¢. Na poziomie fizycznym, psychicznym i intelektu-
alnym. Przekonaé si¢ na wlasnej skorze, jak strach znosza
migsnie i $ciggna, jakie wyswietla obrazy, jakie wywotuje
mysli i uczucia...

Nie jest to tatwe.
Ale bardzo, bardzo warto :-)

Warto po prostu usiasé i zajrze¢ do wngtrza. Skierowac §wiatto

uwagi w najmroczniejsze obszary cienia.

Dla mnie doskonatym wstgpem byt kurs Vipassany. Trudniej-

za na poczatek medytacja w tradycji Zen rowniez spetnia
X 0ja rolg.

Katarzyna Klonowska
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MARKETING - COPYWRITING

Hipnotyczna historia

czyli porady Piotra Majewskiego na konferencji Il CNEB w Warszawie
19 wrzesnia 2009 roku jak wzmocnic¢ copywriting

Jakos nie mam natchnienia na pisanie o catym przebiegu konferencji :-)

Nabor odbyt sie zgodnie z regutami nowoczesnego marketingu, ztapatam ,, uciekajqcq okazje” pierwszego dnia do potnocy
za 67 zt :-)

Potem dopiero dowiedziatam sie o licznych gratisach, z ktorych najwazniejszy dla mnie jest Manager Implebota do zarzqdza-
nia 50 kontami. Mialam dylemat: zapis na newsletter osob zainteresowanych samym magazynem gratisowym Psychologia
Sukcesu, zapis dla autorow zainteresowanych wspoipracq ze mnq, zapis na bloga, Wanda Loskot, moja znakomita mentorka
i moj guru :-) mowi o stronach Zapytaj, a do kazdej tez powinnam mie¢ osobnq liste...

No i stawia sie osobiscie na ten profesjonalizm, wiec chcialoby sie do kazdego zadania mie¢ Implebota, maskowanego wilasnym
logo. Toz z torbami mozna pojsé po 127 zI na rok do kazdego z nich :-) Do konca roku sie wyprobuje, jak to zarzqdzanie dziala,
a potem sie jakos przygotuje te 999 z{ za abonament na rok. Moze Piotr ,,zmi¢knie” :-) i znowu dla najbardziej zdecydowanych,
ktorzy czesto sprawdzajq poczte, zrobi promocyjng cene “do potnocy” :-)

Wspolpracownicy Piotra wspaniali, uczestnicy konferencji takze, kazdy do kazdego sie ciepto usmiechat w przelocie, nawet
jak nie miat czasu zamienic¢ stowa, bo nie sposob pogadac ze wszystkimi, tylu byto uczestnikow.

Z konferencji przyblize w fotografii wizerunki wspolpracownikow Piotra, z ktorymi ja mam kontakt, oraz samego Piotra.
A takze fascynujqcy i zabawny, ale tez bardzo pouczajqcy, byl aktywny udzial jednego z uczestnikow konferencji w fazie
omawiania przez Piotra metody marketingu, copywritingu opartego na wlasnej historii.

Tym bardziej, Ze Wanda na naszym ostatnim klubowym webcascie Pytania i Odpowiedzi dla cztonkow Klubu Przedsiebiorcy,
osobie, ktora chce innych czegos uczy¢ zaproponowala serie pytan do samego siebie: Ludzie wiedzq, ze z ksiqzek mozna
sie nauczyc. Co ty sam juz wiesz? Co sprawdzites na wlasnej skorze, na wlasnych bledach, z czego wyciqgnales sie za uszy,
za co mozesz sie dac posiekad, zZe jest sukcesem?

Grazyna Dobromilska

Fotoreportaz. Katarzyna Dobromilska.

Fot. Ja z Adamem Michalskim. Wydawca, przygotowalnia Fot. Adama Michalskiego miewam okazje meczy¢ w mailachina GG

»

poligraficzna, druk takze zapewniony. o maskowanie w Implebocie. Cos nazwa.pl zZle sie , dogaduje
z plikami. Ale Adam odniost sukces w moim problemie :-)
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muuu Historia musi by¢

Ciekawa
* Niezbyt dtuga
* Prywatna
* Sugerujaca korzys¢
 ,I'm just like you”

," - P e ,usvs. them”
: e\ * Pokazujaca Cie z dobrej strony

Piotr zaprosil chegtnego z sali do wspolnego stworzenia
historii dla jego firmy.

I tu... trudny orzech do zgryzienia...

Osobistej historii do sprzedazy opon nie udato si¢ jednak
»hapisa¢”. A przynajmniej nie z marszu, na konferencji.
Moze tam Piotr bedzie jeszcze myslat teraz nad tym :-)
To jak wyzwanie :-)

Ale —jak dla mnie — wynikta sprawa fachowosci i refleksu,
wiedzy, skojarzen, obrazowos$ci opowiadania o produkcie
wlasciciela firmy :-)

Piotr zapytal:

- A czy jest opona tak wielka, jak ja?

Okazato sig, ze rozmowca natychmiast skojarzyt:
- Jest, do traktora.

Szczery Smiech przetoczyt sig przez salg :-)

Kto wie, ze opona od traktora jest wielko$ci Piotra :-)
No, zgddzmy sig, nie tak wielki jest Piotr jak ta opona.
Tak wysoki :-)

Ale juz by mi si¢ chcialo wspotpracowac z kims, kto
,,wszystko” wie o swoim biznesie :-)
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Fot. To nie taka prosta sprawa — konferencja ze wsparciem
multimediami, elektronikq :-) Piotr i Darek.

Fot. Pamiqtkowe zdjecie na koniec.

Fot. Z Darkiem duzo rozmawialismy o projekcie Bestseller:
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WARSZTAT — czyli ., JAK” COS ROBIC

WARSZTAT, czyli wiedza z zakresu, jak organizowac sobie prace, a takze, jak tworzy¢ atrakcyjne materialy multimedialne
do swoich newsletterow czy na strone www lub bloga. To WIEDZA. Ale jakby sie ,,uprzec¢”, to i PSYCHOLOGIA.

Bo wszystko ma na celu pobudzenie EMOCJI klienta :-)

Jesli masz jakies konkretne porady do zaoferowania typu ,,jak robi¢” — zapraszam do wspottworzenia dziatu.

Grazyna Dobromilska

wsKostka biata” a praca tworcza

czyli... czy potrafisz organizowacé sobie prace?

“Kostka” to moje podstawowe narzedzie. Autorskie :-)

Co to jest “kostka biata”? Jest to okreslenie handlowe bia-
tych karteczek sprzedawanych w kostkach, pewnie po 100
sztuk. Co$ w rodzaju karteczek post-it, ale post-it to nazwa
zastrzezona dla karteczek przyklejanych, przypominajek.
Wigc ja te zwykle biale karteczki nazywam “kostka biata”,
cho¢, by¢ moze, kostka biata w znaczeniu handlowym to caty
plik stu karteczek? Jak napiszg post-it, to bedzie mylace, BTW,
nie znoszg karteczek przyklejanych. Jak napiszg karteczka, to
nie bedzie wiadomo, jaka, AS, A6, byle §wistek?

“Kostka biata” §wietnie pomaga organizowa¢ wlasna pracg
i nie zasmieca¢ umystu informacjami, ktorymi w danym
momencie nie mamy czasu si¢ zajmowac. | jest estetyczna,
te karteczki uklepujg sobie réwniutko. .. na koniec dnia.

Wrgcez nad projektami tworczymi pracuj¢ w ten sposob,
ze zapoznam si¢ z tematem i go “odktadam”. “Uleguje” si¢
w podswiadomosci. Chwila wytchnienia przy jakiej$ pracy,
w trakcie czytania czasopisma, ksiazki... przychodzi mi
do glowy jakie$ celne sformutowanie, natychmiast je
na karteczce zapisujg.

Duze kartki A4 sa, po pierwsze — niewygodne, ilez to bym
miata tych ptacht na stole? po drugie — marnuje si¢ na nich
duzo miejsca. Pomysty mam rézne, do réoznych projektow.
Kazdy zapisuj¢ na oddzielnej karteczce. Gdy opracowujg
jakis tekst, scenariusz, przegladam moje “kostki” i segreguj¢
tematycznie.

Uktadam potem “temat” w logicznej kolejnosci, spisujg
gotowe sformutowania i cickawy tekst sam sig pisze : -)

A kolejne “kostki”, juz wykorzystane przeze mnie, laduja
w koszu na $mieci...

Zapisz i zapomnij. Nie zasmiecaj
glowy szczegotami.

Juz nie méwiac o tym, ze jakis§ pomyst, jakie$ celne sformu-
lowanie przyjdzie ci do glowy tuz przed snem...
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fot. Kasia Dobromilska

5,

] =
do wydishu
na plétie

pilna nobola

Wtaadmnafaw&mgw

Nie ma szans, zebys$ je DOKELADNIE zapamigtal. Zamiast si¢
wigc nerwowo uczy¢ go na pami¢c¢ pét godziny do zapisania
»,harano”, wstan, zapisz szybko i pot6z si¢ spokojnie do t6zka,
otul kotderka i zasnij : -) I tak zapomnisz.
Oczywiscie, nie mam na mysli tego, ze zapomnisz, ze masz
np. zadzwoni¢ do kogo$, ze masz zaptaci¢ rachunek. Mam
na mysli konkretne celne zdania do twojego tekstu, reklamy,
notatki prasowe;j.
Co jeszcze pisze w domu na “kostce biatej”? Takze prosby
do domownikow.
Oni do mnie tez pisza. Po co mamy pamigtac, ze co$ nam
potrzeba, lub ,,opamigtac si¢” wieczorem, gdy jest na cos
juz za p6zno?
Mam jeszcze jeden swoj zwyczaj do opisania zwigzany
z “lapaniem” mysli i probleméw do rozwiazania, zadan
do realizacji, ale to w osobnym tekscie ponizej, bo ten temat
,Kostki” pobudzil mnie do refleksji w zwiazku z kompresja
strategiczng propagowana przez Kamila Cebulskiego
w ksiazce Myslec Jak Milionerzy, ktora wydaliSmy wspolnie
w styczniu 2008 roku.

Pozdrawiam cie serdecznie, Grazyna : -)
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»Kostka biata” a kompresja strategiczna

Mam przewrotne skojarzenie w zwiazku z kompresja stra-
tegiczna propagowana przez Kamila Cebulskiego i moim
stylem planowania i organizacja dnia.

Najpierw przytocze ci fragmenty rozwazan ze str. 116-120
ksigzki Kamila Mysle¢ Jak Milionerzy na temat kompresji
czasu:

Kompresowanie czasu

/.../ Najpopularniejszym przykladem kompresji czasu jest
czytanie gazety podczas positku. Nic nie przeszkadza
wwykonywaniu tych rzeczy jednoczesnie. Jezeli przeczytanie
gazety zajmie ci 30 minut, a zjedzenie positku takze 30 minut,
to wykonanie tych czynnosci razem zajmie ci 35 minut.
Oszczedzasz 25 minut i uzyskujesz kompresje czasu bliskq
42%. Kompresujesz dzieki temu czas i wydtuzasz swojq
dobe.

Kompresowanie taktyczne, o ktorym byla mowa przed chwilg,
polega na wykonywaniu jednoczesnie jak najwiekszej liczby
rzeczy. Przyklady mozna mnozyé i mnoZyc¢. Rowniez ta ksiqzka
powstata w pewnym sensie w procesie kompresji czasu, gdyz
wigkszos¢ jej zawartosci powstata w samochodzie, podczas
wielkiego tournee, jakim byla seria konferencji Mysle¢ Jak
Milionerzy.

Duzo 0sob czyta ksiqzki w tazience, samochodzie czy tramwa-
ju. Modne sq ostatnio audiobooki, ktorych mozna stuchaé na-
wet podczas kierowania autem czy idqc ulicq. Program w TV
tez mozna ogladad, jezeli jednoczesnie spetniamy jakis jeden
ze swoich obowiqzkow, np. prasowanie.

Kompresowac czas mogq takze sportowcy, ktorzy czesto cho-
dzq na treningi, a na nich biegajq, aby sie rozgrzac. Dlaczego
by na trening nie pobiec? Kazdq czynnos¢ da sie w jakis
sposob skompresowaé. Powinno ci to wejs¢ w nawyk. /.../

Kompresja Strategiczna

Jezeli taktyczna kompresja czasu polega na wykonywaniu
jednoczesnie kilku rzeczy, to jej strategiczny odpowiednik
polega na odgornym planowaniu wielu takich zajec¢ czy tez
catych biznesow. Wyobraz sobie takq sytuacje, Ze prowadzisz
5 biznesow i dysponujesz okreslonq kwotq na promocje. Jezeli
dobrze skompresowales strategicznie te biznesy, to w bardzo
prosty sposob przy tej samej akcji marketingowej wypromujesz
kazdy z tych biznesow.

Idqc dalej tym tokiem rozumowania, dojdziemy do tego, czym
Jjest strategiczna kompresja czasu.

Bo widzisz, jezeli prowadzisz jakis biznes i znajdujesz sie
na jakiejs konferencyi, to spotykasz ludzi, ktorzy mogq stac sie
Twoimi klientami. Jezeli prowadzisz dwa biznesy, to mozesz
reprezentowac obydwa i automatycznie szansa na znalezienie
klienta rosnie. To jest efekt synergii, w tym konkretnym przy-
padku nazywany strategicznq kompresjq czasu.
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/.../ Lqczenie, nie dzielenie, jest Twoim celem. Staraj sie
planowacé i realizowa¢ takie przedsiewziecia, ktore pozwolq
zrealizowaé jak najwiecej Twoich celow.

I jak to si¢ ma do moich zwyczajow?

Ot6z ja mam swoj rytm dnia, zawsze dzien — po wylaczeniu
komputera — koncze kilkoma kubkami herbaty pu-erh
lub wody mineralnej niegazowanej. Zajmuje mi to z godzing.
Trzeba nawilzy¢ organizm : -)

Ale jaka to cenna godzina...

Analizujg, co si¢ zdarzylo w danym dniu, co si¢ udato, gdzie
popetitam blad, czy da si¢ go naprawi¢? Przypominam sobie,
co jest do zrobienia, no i oczywiscie sporzadzam notatki
na mojej ,,kostce biatej”. Kazdy osobny problem na osobne;j
kartce. Jesli przypomni mi si¢ co$§ zwiazanego z tematem
zanotowanym, dopisuj¢ na tej samej ,,kostce”.

Bujam mys$lami w obtokach, a tu nagle wpada mi do gtowy
jakies$ ,,zgrabne zdanie” do reklamy, do raportu, do artykutu,
jaki$ ,,zgrabny” tytul, ciekawy temat do opracowania
A to nagle mnie o§wieci, ze jeszcze jaki§ watek przyda sig
w wydawnictwie promocyjnym, ktoére opracowuj¢. Notatka
na ,,kostce”.

Nie zasmiecam umystu, a o niczym
nie zapominam. Znaczy, zapominam.
NATYCHMIAST :-)

Ale mam notatkg... ,,Kostki biale” ze sprawami do zatatwienia
,hajutro”... NIE ZAPOMNIEC! uktadam jedna obok drugiej
na blacie przed monitorem, zeby mi si¢ od razu rzucito
w oczy. To, co do wykorzystania na pdzniej, na stosiku obok
monitora.

Wiem tylko, ze mam notatke,
do czego i gdzie szukac : -)

To zatatwitam przy projekcie, to odebratam, do tej osoby
koniecznie jutro zadzwonic, to zatatwic, o tym porozmawiac.
Trzy stowa na , kostce”.

Tak przy herbacie pu-erh rodzi sig strategia firmy, organizacja
pracy, zgrabne teksty, wazne mysli do réznych publikacji
i tematéw... no i relaks sprawiajacy, ze z gtlowa wolna
od wszelkich problemow, po toalecie wieczornej, usypiam
niemal natychmiast po potozeniu sig¢ do t6zka, bez wzglgdu
na to, jak pracowity miatam dzien i jak wiele r6znych spraw
do zatatwienia mam nastgpnego dnia lub wkrotce.

Pozdrawiam ci¢ serdecznie, Grazyna
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fot. Kasia Dobromilska

»Kostka biata” to bardzo uzyteczne narzedzie. Notatki moga leze¢ dtugo. Zobaczysz, ze zaskoczy
cig, ze w ogole taki miates pomyst do jakiego$ tematu :-)

I JESTES SKUTECZNY, ,,0bejmujesz” nawet najwigksze projekty, a twoj klient jest zachwycony,
bo ty O NICZYM NIE ZAPOMINASZ :-)

Klient tylko ,,oddech”, ze co$ by si¢ przydato, ty — notatka. A potem przy ,,dogrywaniu” projektu
wyciagasz plik ,.kostek™ i analizujesz, co jest sensowne.

TO JAK BURZA MOZGOW, pomysty bez ocen,
wartosciowania, Z SAMYM SOBA...
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FOTOGRAFIA — GRAFIKA - SZTUKA

Wydobyc pigkno...

.. ze ,zwyklych” dziewczynek na podworku :-) Jfot. Kasia Dobromilska
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INSPIRACJE - MOTYWACJE :-)

Dzis slowa piosenki Wolnosé, Marka Grechuty, mojego idola muzycznego i nie tylko :-) Jak Wanda Loskot okreslita jej
tre$¢, to kwintesencja wysokiej samooceny.
Mnie inspiruje do przemyslen wiele piosenck Marka, ale dzi$ juz czas udostgpni¢ méj magazyn Tobie, drogi Czytelniku :-)

Grazyna Dobromilska

Narek Grechuta
Wolnoscé

Gdy widzisz ptaka w locie jak wolny jest
Jak plynie sobie, az po nieba kres.

Wiedz — niebo bywa petne wichrow i burz
A z lotu ptaka juz nie widac roz.

Bo wolnos¢ — to nie cel lecz szansa by
Spetni¢ najpigkniejsze sny, marzenia.
Wolnos$¢ — to ta najjasniejsza z gwiazd
Promyk stonca w gesty las, nadzieja.

Wolno$¢ to skrzypce z ktorych dzwigkow cud
Potrafi wyczarowa¢ mistrza trud.

Lecz kiedy zagra na nich staby gracz

To stychac bedzie tylko pisk, zgrzyt, ptacz.

Bo wolnos¢ — to wsrdéd madrych ludzi zy¢
Widzie¢ dobro¢ w oczach ich i szczescie.
Wolno$¢ — to wérod zycia gor i chmur
Poprzez kazdy bor i mur znac przejscie.

Wolno$¢ 1$ni wsrod gatezi wielkich drzew
Ktore pna si¢ w stonce kazda w swoja strong.
Wolno$¢ brzmi jak radosny ludzi §miech
Ktorzy wolno$¢ swa zdobyli na obrong -
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Zwycigstwa, madrosci, prawdy i mitos§¢
Spokoju, szczgscia, zdrowia i godnosci.
Wolnos¢ to diament do oszlifowania

A zabtys$nie blaskiem nie do opisania.

Wolnos¢ to takze 1 odpornos¢ serc

By na zta drogg nie probowac zejsc.

Bo sa i tacy, ktorzy w wolnosci cud
Potrafia wmiesza¢ swoich sprawek brod.

A wolno$¢ — to krdlestwo dobrych stow,
madrych mysli, pigknych snow,

to wiara w ludzi.

Wolnos¢ — ja wymyslit dla nas Bog

aby czlowiek wreszcie mogt

w niebie si¢ zbudzic.
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