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Dlaczego mi sie

nie chce

,Nie chce mi sie” to zdanie ktére stychaé tak cze-
sto. Nie chce nam sie i$¢ do pracy, na uczelnie,
na szkolenie. Moze to jaki$ wirus rozprzestrzenia
sie w powietrzu i kaze nam zosta¢ w domu,
pograc na komputerze albo pozosta¢ w takim
stanie wiedzy, jaki mamy? Pewnie nasza nieche¢
do aktywnosci najtatwiej bytoby zwali¢ na taki
leniowirus, ale na szczescie nie jest to mozliwe.
A zatem dlaczego tak sie dzieje? Czy to brak
wiary w sens aktywnego dziatania? Obawa przed
porazka? Moze za wiele jest mozliwosci i dlatego
nie decydujemy sie na jakiekolwiek dziatanie?
Albo po prostu ciagle brakuje nam czasu?

W publikacji dla studentéw i absolwentéw
»eRPeKa” chcemy pokaza¢ przyktady oséb,
ktérym chciato sie podjaé wysitek. Znajdziecie
m.in. artykut o mtodych mamach ,,Moja mama
studentka”. Potgczenie tych dwdéch rél to dopiero
jest wyzwanie i moze stanowi¢ dla wszystkich
wzér do organizacji i wytrwatosci w dazeniu do
celu. Praktyczne porady dotyczace organizacji
swojego czasu znajduja sie ponadto w arty-

kule ,Zarzadzanie sobg w czasie”. Problemy

z organizacjg czasu, ale i inne wyzwania stojace
przed wszystkimi studentami moga przyczy-
nia¢ sie do wzrostu poziomu stresu. O pracy ze
stresem piszemy w artykule ,Stres studentéw

- jak mu przeciwdziata¢”. Jesli brak aktywno-

$ci wynika z tego, ze nie wiemy jak dziata¢,

to moze inspiracja beda nasze doswiadczenia
opisane w Programie Mentorskim ,,Poszerzamy
Horyzonty”. Opowiada on o tym, jak pomocne
w odpowiedzialnym podjeciu pracy moga by¢
spotkania z osobami o duzym doswiadczeniu

w danej branzy.

A jesli nie wiemy, czym w ogdle powinnismy

sie zaja¢, moze inspiracja bedg nasze wywiady.
Pierwszy ze studentem-strazakiem, dla ktérego
dawne zainteresowanie okazato sie pasja, ktéra
chce realizowa¢ mimo angazujacych studiow.
Drugi wywiad przeprowadzilismy ze studentem
fizjoterapii, ktéry opowiadajgc o swojej pasji do-
stownie zaraza nas swojg energia. | wiasnie takiej
infekcji zyczymy Wam wszystkim. Oczywiscie
pamietajcie, ze jesli wciaz szukacie swojej drogi
zawodowej, pomoc w jej odpowiednim wyborze
oferujg doradcy zawodowi Centrum Informacji

i Planowania Kariery Zawodowej oraz Biur Karier
(adresy z tytu oktadki).

Zapraszamy do lektury.
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Anita Rybacka, Dominik Pactwa

Przejscie ze Swiata edukacji do Swiata pracy
niektérym studentom nie dostarcza wiekszych
rozterek, dla cze$ci moze jednak stanowié pew-
ne wyzwanie. Z jednej strony problematyczny
moze by¢ nadmiar lub brak pomystéw na

swoja przysztos¢ zawodowa, z drugiej za$ mata
wiedza o specyfice pracy w wybranym obszarze
zawodowym.

Ciekawym sposobem odkrywania $wiata pracy
sg spotkania z mentorem, osobg posiadajaca
doswiadczenie zawodowe w obszarze bliskim
naszym zainteresowaniom. Rozmowy z men-
torem mogg by¢ bezcennym zrédtem inspiracji
i szansg na pozyskanie informacji o charakterze
pracy w wybranym sektorze rynku, a takze spo-
sobem na zweryfikowanie wtasnych wyobrazen
w tym zakresie. Wnioski i refleksje z rozméw

moga by¢ niezwykle pomocne w poszukiwaniu

pomystéw na swoja
zawodowa przysztosé,
jak réwniez w po-
dejmowaniu decyzji
dotyczacych plano-
wania sciezki rozwoju

zawodowego.

W ubiegtym roku przeprowadzilismy pilotazo-
wa edycje Programu Mentorskiego. Studenci,
przed rozpoczeciem cyklu indywidulanych
spotkan z mentorem, wzieli udziat w warszta-
tach rozwojowych, omoéwili wynik badania kwe-
stionariuszem preferencji zawodowych MBTI
oraz skonsultowali CV z doradcg zawodowym.
Uczestnikami byli studenci réznych kierunkdw,
mentorzy za$ reprezentowali rézne sektory ryn-
ku i dziaty firm. Wérédd nich znalazty sie osoby

zwigzane m.in. z dziatami HR, marketingiem,
branzg szkoleniowa, ksiegowoscig. Jednym

z zatozen Programu byto potaczenie studentéw
i mentoréw w pary, w ktérych doswiadczenie

i wiedza mentora wychodzity naprzeciw potrze-

bom i zainteresowaniom zawodowym studenta.




Magdalena Firfa, absolwentka UG, wzieta

udziat w ubiegtorocznej edycji programu
| podzielita sie swoimi wrazeniami.

Program mentorski ,,Poszerzamy horyzonty”
jest dla wszystkich, zaréwno dla studentéw
szukajgcych swojej drogi zawodowe;j, jak i dla
zdecydowanych, pewnych tego, co chcg robi¢
w przysztosci. Osobom niezdecydowanym
pomaga znalez¢ opcje, a tym juz je znajgcym
utatwia ich weryfikacje, poznaé, ktére opcje s3
lepsze, wtasciwe. Mentoring to wiecej niz staze
i praktyki, to spotkania z mentorem, warsztaty,
pomagajace przemysle¢ swoja droge, otworzy¢
gtowe na nowe rozwigzania.

Spotkania z moja mentorka sprawity, ze podje-
fam sie wolontariatu, ktéry w moim otoczeniu
byt krytykowany. Mentorka zachecita mnie,
aby prébowad, zeby znalez¢ to, czego szukam.
Rozmowy byty weryfikacjg moich wyobrazen

o pracy w branzy PR. Zrozumiatam, ze pierwsza
praca nie musi by¢ ta docelowa, wymarzong.
W czasie trwania Programu poszukiwatam
intensywnie pracy, wysytatam cv, uczeszczatam
na warsztaty, sympozja, odbytam 2 miesieczny
bezptatny staz w dziale marketingu fundacji.
Duzo sie nauczytam, nadal wspétpracuje z ta
instytucjg. Wiedziatam, ze musze wychodzi¢

z inicjatywa, ze swoimi pomystami, ze wazne

jest, abym byta proaktywna, a nie tylko wyko-

nujaca polecenia. W tym czasie wymyslitam

event dla mtodych dziewczyn, ktéry od poczat-

ku do korica zorganizowatam sama.
Warsztaty i spotkania z mentorem w ramach

programu ukierunkowaty mnie, sprawity, ze z 10

Sciezek i pomystédw na siebie ograniczytam sie
do trzech. Po fazie frustracji w czasie poszuki-
war pracy zaczetam by¢ cierpliwa, filtrowatam
ogtoszenia. To program mentorski nakiero-
wat mnie na odpowiednig droge zawodowsa,
uswiadomit jakie mam mocne strony i jak moje
pomysty odbierane sg przez innych.

Po zakoriczeniu programu utrzymuje nadal
kontakt z mojg mentorka, moge zasiegna¢ jej
opinii, rozwia¢ watpliwosci. Dzieki udziatowi
w programie zweryfikowatam tez swoje wy-
obrazanie o branzy HR. Moim marzeniem byto
podjecie pracy zwigzanej z human resources.
Okazato sie, ze to wcale nie jest najlepszy po-
myst na méj zawodowy rozwéj. Dzieki stazowi
znalaztam prace, ktérg mam do teraz. Spetnia
ona moje oczekiwania.

Nadal tez mam kontakt z innymi studentami
uczestniczacymi w programie. Wspieramy sie

i wymieniamy doswiadczeniami.

Moja.

stu entka

Barbara Kuklinska

Dla Magdy to byta wymagajaca zmiana, dla Natalii kolejny etap zycia,
dla Elizy wybar, ktory dtugo rozwazata. Chociaz pojawiato sie wielu
doradcow, ktérzy mowili - nie dasz rady, to za ciezkie, kiedy ty sie
bedziesz uczy¢ - one trwaty przy swoim. Nie, fatwo nie byto i nie jest.

N\

Wiedziaty od samego poczatku, ze czeka je niezwykte, podwdjne
zadanie - pogodzenie macierzynstwa i nauki.

Magda i Hubert

Maty ma teraz dwa latka i Magda dziekuje losowi,
ze czas najciezszych egzaminéw na studiach przy-
padat na okres, kiedy jeszcze duzo spat. Magda
studiuje na Uniwersytecie Gdanskim, na Wydziale
Nauk Spotecznych. W tym roku ma nadzieje na-
pisa¢ magisterium. Hubert pojawit sie na Swiecie
jako nieplanowany, najlepszy prezent. Razem

z tatg Huberta mieszkali w akademiku i zyli petnia
studenckiego zycia.

-A tu bach, nasza niespodzianka, ktéra nam
mocno wszystko przewartosciowata — Smieje

sie Magda. Na gwatt szukali$my samodzielnego
mieszkania w rozsadnej cenie do wynajecia, bo
zadne z nas nie wyobrazato sobie zamieszka¢

z maluchem w akademiku, nawet jesli jakims
cudem dostaliby$my tzw. pokdj rodzinny. Hu-
berta urodzitam w grudniu, a na poczatku lutego

miatam sesje.



W styczniu prawie nie chodzitam na ¢éwiczenia,
tata matego w moim imieniu kontaktowat sie
osobiscie z wyktadowcami. Wszyscy przymkneli
oko na moje nieobecnosci.

Miesieczny dzidzius wprawdzie bardzo absor-
bowat, ale duzo spat. Magda za to spata bardzo
mato, ale uparta sie, ze zimowa sesje zaliczy

w terminie i udato sie bez zadnej poprawki.

- Z letnig byto juz gorzej, bo pokryfa sie akurat

z zabkowaniem. Nosilismy Hubiego na zmiane
W nocy, majac na uszach stuchawki z nagranymi
wyktadami. | tak uwazam, ze nie byto najgorzej -
tylko jeden egzamin w sesji poprawkowej.

W czasie wakacji duzo rozmawiali, jak zorgani-
zowac zycie. Dwoje rodzicéw na studiach dzien-
nych, bez wsparcia rodzicéw, ktérzy mieszkajg
daleko ( obje pochodza spod Biategostoku), czuli,
ze nie dadzg na dtuzsza mete rady.

- M&j parter stanat wtedy na wysokosci zadania

i zrezygnowat ze studiéw dziennych, przeniést sie
na zaoczne i znalazt prace.

Magda przyznaje jednak, ze takie szybkie prze-
obrazenie sie z beztroskich studentéw z akademi-
ka w odpowiedzialnych rodzicéw, jednoczednie
praca zawodowa i nauka, bardzo wptynety na ich
zwigzek i ich samych.

Potrzeba byto wiele czasu, kompromiséw i doj-
rzatosci, zeby nauczy¢ sie nowych rél, wszystko
pouktadad i znalez¢ site na codzienny usmiech

- Na razie sie udaje - méwi Magda, podczas gdy
Hubert ciagnie jg za rekaw, zeby juz przesta-

ta rozmawiac i poogladata z nim ksigzeczke

o koparkach - i z kazdym miesigcem jest i tatwiej
i trudniej. Nauczylismy sie wiele o sobie, wiemy,
ze mozna to wszystko pogodzi¢, aczkolwiek Hubi
jest coraz bardziej absorbujacy i ciezej znalez¢
czas na nauke, poza noca. Na szczescie przede
mng ostatni rok studiéw, mniej zaje¢ na uczelni,
a Hubert dostat sie do ztobka. Mj partner swojg
prace magisterska juz prawie koriczy. Damy rade.

Eliza, Michalina i Marianna
Z rodzing mieszka od kilku lat w Irlandii. Wyjecha-

fa z Gdanska przed obrong studiéw magisterskich
na Wydziale Prawa i Administracji na Uniwersy-
tecie Gdanskim. Nie obronita sie, odktadajac to

na pozniej, ktdre nie nadeszto. Pojawity sie za to
dzieci i wir domowych i rodzinnych obowigzkéw
porwat jg na diugo.

- Potrzeba studiowania i posiadania wyzszego
wyksztatcenia tkwita we mnie od momentu kiedy
zaprzepascitam piec lat zaocznego prawa na

UG. - Moze to zabrzmi jak banat, ale ja naprawde
budzitam sie w nocy myslac o tym, ze chciata-
bym méc sie uczy¢, skornczone studia. Poniewaz
mieszkam z rodzing w Irlandii wydawato mi sie

to niemozliwe i z powodu bariery jezykowej,

i dwoch corek, i nieznajomosci systemu nauczania
i finanséw. Jednoczesnie nadszedt czas powrotu
do pracy po urlopie wychowawczym, a ja zupetnie
nie potrafitam sobie wyobrazi¢ powrotu do
dawnego zajecia. Po prawie 3 latach spedzonych
w domu z dzie¢mi czutam sie spetniona jako
mama, ale spotecznie wyalienowana i z samooce-
na ciggnaca sie gdzies na poziomie najgtebszego
szybu Wieliczki. Nie potrafitam sobie wyobrazi¢,
ze jakikolwiek uniwersytet mogtby mie¢ ze mnie
jakikolwiek pozytek — wspomina Eliza.

To doradca zawodowy utwierdzit Elize w przeko-
naniu, ze studia sg w jej przypadku mozliwe i ze
dadzg jej szanse na lepszg prace. W irlandzkim
systemie szkolnictwa wyzszego funkcjonujg kursy
przygotowawcze do studiéw i na taki wtasnie
kurs zostata wystana przez doradce. Dodatkowo
uczestnicy kursu mieli zapewnione przedszkole
dla dzieci.

- Byt to rok przetomowy. Kurs byt prowadzony na
bardzo wysokim poziomie, przez inteligentnych
zaangazowanych i niezwykle wspierajacych
nauczycieli. Otrzymatam tam wszelka pomoc
w wyborze uniwersytetu, kierunku studiow,
uczestnictwa w dniach otwartych i nawet
dostepu do testéw na krytyczne myslenie, ktére

musiatam zda¢ by zakwalifikowac sie na upatrzo-
ny marketing. | tak dostatam sie na trzyletnie,
licencjackie studia.

Poczatkowa euforia zaczeta jednak ustepowac,
gdy rzeczywisto$¢ doszta do gtosu. Pozostanie
przez 3 lata bez dochodu, pokrywanie kosztéw
przedszkola, dojazdy 15skm w jedna strone, z przy-
stankiem autobusowym oddalonym 35 minut

od domu i mezem, oglednie méwiac, niezbyt
zachwyconym studiami zony i byciem jedynym
zywicielem czteroosobowej rodziny przez kolejne
trzy lata.

- Zrobitam jednak szczegétowa kalkulacje

i zrozumiatam, ze 3 lata nisko ptatnej pracy wraz
z kosztami przedszkola to wiasciwie tyle ile zara-
bia sie w rok na posadzie z wyzszym wyksztatce-
niem. Postanowitam walczy¢ o swoje marzenia.
Zdobytam paristwowe pienigdze z programu
wspierajagcego powracajacych na studia, zorgani-
zowatam opieke dla starszej corkii nizsze optaty
w przedszkolu. Bytam naprawde zdeterminowa-
na. | wtedy firma matka, dla ktérej pracowata

firma mojego meza zbankrutowata, pozostawiajac

nas nie tylko bez oszczednosci, ale i z dtugami.
Myslatam, ze to juz koniec.

Jednak Eliza nie jest z tych, ktdre fatwo rezygnuja.

Paradoksalnie, bo chwilowym zatamaniu okazato

sie, ze maz zyskat elastyczne godziny pracy i moga

sie wymienia¢ opieka nad dziewczynkami. Cho¢
finansowe wyzwania s3 ciggle wysokie jak gory,
jakos daja rade.

- Poczatki? Wracatam do domu po zajeciach- go-
towatam, sprzatatam (a przynajmniej planowatam
to zrobi¢) zawozitam cérki na zajecia dodatkowe

i po tym jak potozytam je spac i poktécitam z me-
zem o studia, zaczynatam sie uczyc.

Ten system sie jednak nie sprawdzit z tej prostej
przyczyny, ze nie starczato mi czasu albo na nauke
albo na sen. Nauczytam sie wiec wykorzystywac
okienka miedzy wykfadami, pokonatam chorobe
lokomocyjng i czytatam w autobusie. Nauczytam
tez moje dziewczynki, ze czasami muszg pobawi¢
sie same bo ja pisze esej. Bilans pierwszego roku
jest taki, ze kilka rzeczy juz wiem. Na przyktad,

ze finanse s kwestig, ktérej lepiej nie poruszaé

i nalezy dziekowa¢ sitom wyzszym, ze maz ma




talent i zajmuje sie fotografig $lubna co pozwala
mu zajmowac sie dziewczynkami (przy ogrom-
nej pomocy Netflixa i YouTube’a) i pracowaé
jednoczesnie nad obrébka zdjeé; ze to co byto dla
mnie przerazajgce jako mamy, czyli rozluznienie
moich wiezi z dziewczynami zaowocowato nowa
relacja, w ktérej one maja wiecej swobody, a ja

z podziwem obserwuije, jak ksztattujg sie ich
charaktery i jak samodzielne sie staja; ze mozg
mozna wytrenowaé i zapamietywanie staje

sie fatwiejsze z kazdg mozolng godzina nauki,
oraz, ze studiowanie polega na rozumieniu a nie
wkuwaniu. Niestety wiem tez juz, ze bardzo
szybko mozna uty¢ prawie 15 kilo gdy sie je po
nocach i to glownie czekolade ale takze, ze jak
dobrze zagada sie z wyktadowcami i pokaze, ze
sie ich lubi to sg bardzo pomocni i nawet maz sie
daje oswoi¢ po zaledwie 2 latach nauki. | mozna
by¢ studiujacg mama, Polka z dysleksjg w Irlandii,
bez pieniedzy i by¢ najlepsza na roku i zastuzy¢ na
osobistg notatke gratulacyjng od dziekana.

Natalia i Hanial

Wiagnie skonczyta drugi rok studiéw doktoranc-
kich z inzynierii biomedycznej na Politechnice
Gdanskiej. Pisze artykuty, uczestniczy w kon-
ferencjach naukowych, prowadzi zajecia ze
studentami. Do tego pracuje zawodowo na etacie
w zespole inzynierii medycznej w CTO w Gdar-
sku. A w czerwcu zostata mamg malutkiej Hani.

- Wszystko poszto tak, jak sobie zaplanowatam.
W cigzy czutam sie bardzo dobrze i skumulowa-
fam sobie przedmioty w ten sposéb, ze w potowie
letniego semestru miatam juz wszystko pozalicza-
ne. Do samego korica miatam jednak duzo pracy
naukowej, z ktérej nie chciatam rezygnowac -
przygotowywatam artykuty do publikacji , robitam
badania. Dzieki temu po urodzeniu Hani mogfam
zajac sie tylko nig. Mysle, ze pojawita sie w ideal-
nym momencie. Nie chciatam czeka¢, az obronie
doktorat, nie chciatam odktada¢ macierzyristwa

o

na "kiedys”.

: Beata Olszewska

o
L

Natalia nie boi sie wyzwar i wszystko ma
opracowane. Poniewaz Hania urodzita sie na
poczatku lata, razem moga spedzi¢ cate wakacje.
W pazdzierniku Natalia bedzie nadal na urlopie
macierzynskim, ale na pewno poswieci sie dok-
toratowi.

- Wszystko sie pouktada — méwi z niezachwiang
pewnoscig — na uczelni wszyscy sg przychylni,
logistyka przy odrobinie dobrej woli nie bedzie
stanowi¢ problemu. Dodatkowo maz ma mobilny
czas pracy, wiec bedziemy sie uzupetnia¢. Moge
zmodyfikowa¢ plan zaje¢, do czesci podejsé
indywidualnie, spotkac sie z wyktadowcami

w uzgodnionym terminie.

W planach konferencja naukowa z czynnym
udziatem Natalii i kolejne badania. To tez jej

nie przeraza, tylko motywuje.

- Tyle sie nastuchatam od znajomych i rodziny,

ze bedzie strasznie trudno, ze nieprzespane noce,
chodzenie w pizamie do wieczora bo cztowiek
nie zdazy sie nawet umy¢, brak czasu na cokol-
wiek. Tymczasem jest zupetnie inaczej. Hania jest
spokojna, ja jestem spokojna, razem stanowimy
zgrany duet. | czasu mi wystarcza na wszystko.

Maluch na uczelni

W sytuacji kiedy decydujemy sie na kontynu-
owanie nauki po narodzinach dziecka, warto
sprawdzi¢ jaka pomoc oferuje nam uczelnia.
Nalezy przede wszystkim zapozna¢ sie dokfadnie
z regulaminem studiéw uczelni/wydziatu,

na ktérym sie studiuje.

W przypadku studiéw doktoranckich warto zwré-
ci¢ uwage na przepisy dajgce pewne mozliwosci
elastycznego planowania swojej kariery naukowej.
Coraz wiecej szkét wyzszych oferuje mozliwosé
studiowania przez Internet, co tez bywa niezréw-
nang pomocg dla mtodego rodzica. Ponadto,
coraz czesciej uczelnie zapewniajg studentom

20 lat mineto....

Swoimi wspomnieniami o macierzynstwie na
studiach dzieli sie Izabela Sredzirska.

Stan na moment rozpoczecia studiéw: jedno
dziecko w wieku 3 lat. Probleméw wiekszych

nie byto, bo przypominato to sytuacje, kiedy sie
pracuje - czyli trzeba byto zawiez¢ dziecko do
przedszkola i jecha¢ na zajecia. Jesli zajecia byty
po potudniu, cérka zajmowali sie dziadkowie. Nie
byto czasu na studenckie zabawy, bo gdy inni mie-
li po zajeciach czas aby gdzies wyj$¢, ja musiatam
zaja¢ sie obowigzkami domowymi. Nie miatam
tez wsparcia u dwczesnego meza.

Pierwszy rok byt dla mnie trudny. Wszystko nowe,
duzo nauki i dodatkowych obowigzkéw. A jednak
szybko przyzwyczaitam sie do nowej rzeczy-
wistosci i zdecydowatam... na drugie dziecko.
Zaplanowatam je urodzi¢ w wakacje miedzy Il a lll
rokiem studiéw. Druga céreczka pojawita sie po
zaliczonych egzaminach letniej sesji.

Na Ill roku mogtam juz troche posterowac¢ pla-
nem zaje¢, skupitam sie na obowiazkowych, do-
datkowe przerzucajac sobie na pézniej. Karmitam
cérke piersia, wiec mogtam sie wyrwac¢ z domu na
maksymalnie 3-4 godziny zostawiajgc dziecko pod
opieka babci. W pierwszym semestrze rzadziej
jezdzitam na zajecia, co zdawato egzamin. Z wy-

krojeniem czasu na nauke nie miatam wiekszych

wsparcie online, np. w formie informacji

i rejestracji w sieci, e-doradztwa, stron samo-
rzagdéw czy gazet studenckich online.

Waznga inicjatywa, ktéra wychodzi naprzeciw
potrzebom studiujgcych rodzicéw jest rzado-

wy program ,MALUCH na uczelni”. Dzieki
publicznym pienigdzom uczelnie moga wyj$¢
naprzeciw ich oczekiwaniom i utworzyé miejsca
opieki dla dzieci w wieku do lat trzech. Obecnie
do programu przystgpito 43 uczelniach wyzszych.
W Tréjmiescie na udziat w programie zdecydowa-
fa sie Wyzsza Szkota Bankowa w Gdarisku i Wyz-
sza Szkota Administracji i Biznesu im. Eugeniusza
Kwiatkowskiego w Gdyni.

probleméw, bo mtodsza cérka wiekszosé czasu
spedzata ‘przy piersi. Zauwazytam ze im wiecej
mam obowiazkdw, tym lepiej jestem zorganizowa-
na i dziwitam sie kolezankom, ktére w podobnej
sytuacji rezygnowaty ze studiéw, twierdzac, ze nie
daja rady. Zrozumiatam, ze jesli bardzo sie czegos
chce, to jest to na wyciagniecie reki. Nie bytam
super zdolna, ale zaliczatam kolejne egzaminy i to

z nieztymi ocenami.

Zdarzato sie, ze zabieratam cérke ze sobg na uczel-
nie, gdzie spokojnie przesypiata wyktady w wézku.
Podczas studiéw nigdy nie bytam dyskryminowana
z uwagi na moja nietypowa - i w tamtym czasie od-
osobniong - sytuacje. Wyktadowcy mnie rozumieli,
a ja staratam sie nie naduzywac ich zyczliwosci.
Moje kolezanki réwniez pomagaty mi jak mogty i nie
raz zostawiatam im dzieci idac na zaliczenie albo
zatatwi¢ jakas sprawe w dziekanacie.

Studia skonczytam w terminie, zdobywajac tytut
magistra psychologii z wynikiem dobrym.

Dzi$ moje cérki majg 22118 lat a ja czuje dume, ze
mimo wszystko datam rade.

Gdybym miafa radzi¢ studentkom, jak godzi¢
macierzynstwo z nauka, to najwazniejsze, by sie
nie poddawac. S gorsze momenty, ale i bezdzietni
studenci je miewaja. Dobra organizacja jest kluczo-
w3 sprawa, ale warto tez czasem poprosi¢ kogo$

0 pomog; zeby realizowac swoje plany i marzenia.
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W wieloletniej pracy nad zwiekszeniem efektyw-
nosci i lepszym zarzadzaniem sobg w czasie ko-
rzystatam z réznych metod. Nadal nie poprzestaje
w poszukiwaniach, lecz stwierdzam, ze kazdy kto
chce moze stosowac¢ system, ktéry daje ogromng

satysfakcje i pozwala zyskaé produktywnosé.

arzadzanie czasem - czy istnieje?
Cho¢ na pozér to cztowiek go kontroluje,
zarzadzanie czasem nie istnieje. Wtadza nam nim
to tylko ztudzenie. Hasto “zarzadzanie czasem”
odwotuje sie do czynnikdw zewnetrznych, do zu-
petnie niezaleznego aspektu. Tym samym umyst
pods$wiadomie przyswaja sobie takg mysl: ,Bede
zarzadzat czasem. Jesli mi sie nie uda, po prostu
czynniki kontroli lezaty poza moim zasiegiem i nic
nie mogtem na to poradzi¢”. Pozostaje furtka do
usprawiedliwien, stabnie motywacja do realizacji
celéw. Uzywajac stwierdzenia ,bede zarzadzat
sobg w czasie” mézg otrzymuje jasny komunikat:
“Ty jestes sprawca danego stanu rzeczy i takze Ty
kontrolujesz sytuacje”. Tym samym wszelkie wy-
mowki beda obarczone odpowiedzialnoscia. Taka
perspektywa na poczatku by¢ moze nie wydaje
sie zachecajaca, ale wziecie catej odpowiedzialno-
$ci za swoje zycie (nawet jesli pojawiaja sie w nim
czynniki od nas niezalezne) to jedyny skuteczny
sposéb na mobilizacje siebie i skuteczna realizacje
plandw.

rzy raz osiem

Czas to kapitat, inwestycja w siebie. Od cztowieka
zalezy jak go wykorzysta. Doba ma 24 godziny, nie
mniej i nie wiecej. Wykorzytanie tego potencjatu
w réwnowadze oznacza, ze trzy czesci powinny

Zarzadzanie sobg w czasie

William James powiedziat “nic nie jest tak meczace, jak wiszace
nad gtowa niedokoriczone zadanie”. Oznacza to, ze zwtoka i brak
dobrego zarzadzania czasem drenuja i niszczg energie bardziej niz
wytyczenie kursu i podazanie w tym kierunku.

wypetnia¢ zycie w nastepujacej relacji. Pierwsza -
osiem godzin po$wieconych na sen. Tu jednak po-
jawi sie od razu rozbiezno$¢, gdyz niekiedy szesé
godzin juz wystarczy na regeneracje organizmu,

a bywa czas dtuzszy, nawet do dwunastu godzin.
Ta charakterystyka zmienia sie pod wptywem
okresu zycia, stanu zdrowia oraz trybu w jakim
organizm funkcjonuje. Jednak badania dowodzg
przedziat 6-10 godzin jako $reni dla populacji,
konieczny do odbudowania potencjatu fizycznego
i umystowego.

Kolejna czesc to praca. Poswiecic jej nalezy

w idealnym stanie rownowagi, zaledwie lub az
osiem godzin dziennie. Ta czes¢ zawiera prace za-
wodowa. Jednak wiele oséb pracujgcych poza tra-
dycyjnym miejscem pracy, w sposéb mobilny oraz
pozostajacy w domu, réwniez podlegajg temu
podziatowi. W tym momencie wielu czytelnikéw
stwierdzi, ze tresci tu zawarte sg utopijne. Jak dzi$
pracowac tylko osiem godzin, jesli sam dojazd zaj-
muje nawet dwie godziny w ciagu dnia?. Jednak
poruszane tu kwestie dotycza idealnej rownowagi
i wskazujg kierunek dazenia, nie sztywny schemat.
Czes¢ trzecia dotyczy spedzania czasu wolnego,
realizacji siebie, nawigzywania oraz podtrzymywa-
nia relacji spotecznych. Rodzina, znajomi, pasje,
hobby, obowiazki domowe, jedzenie etc.
Zarzadzanie czasem to podnoszenie skutecznosci
dziatania poprzez efektywniejsze wykorzystywa-
nie go. Terminu ,zarzadzanie czasem* najczesciej
uzywa sie w kontekscie pracy i kariery, cho¢ od-
nosi¢ sie moze do wszystkich sfer zycia. Gtéwnym
zatozeniem jest to, ze dobrze wykorzystujac czas,

mozna wiecej zrobic, a wiec wzrasta szansa na

rzgdzanie soba. To umiejetnos¢, ktérej sie mozna
nauczy¢ i ktérg mozna rozwija¢. Wymaga samo-
dyscypliny, systematycznosci i kontroli. Umozliwia
sterowanie kolejnoscig zdarzen. Wszystko, co
wiasne - Twoje zycie, dochody, osobiste szczescie
- zalezy od tego, jak wykorzystujesz czas.

Poznaj swoja nature

Przeprowad? analize czynnosci i czasu ich trwania
w celu eliminacji zadan niepotrzebnych, skrécenia
czasu trwania zadan oraz okreslania wzorcéw:

co sie sprawdza, a co nie. Pozna¢ siebie oznacza
okresli¢ wiasne predyspozycje, preferencje,
przyzwyczajenia.

Umiejetnos¢ zarzadzania swoim potencjatem
wymaga posiadania duzej wiedzy na temat siebie.
Inwestowanie we wiasciwe dziatania (predyspozy-
cje), zgodnos¢ wyznaczanych celéw z wyznawang
hierarchig wartosci (preferencje) oraz eliminowa-
nie wiasnych ztych nawykéw (przyzwyczajenia)
zwigzanych z marnotrawieniem czasu, tacznie
daja gwarancje efektywnego gospodarowania
czasem oraz optymalnego funkcjonowania.
Podstawa kierowania samym soba, zarzadzania
efektywnoscig jest poznanie swojej natury. Rodzi-
my sie wyposazeni w najrézniejsze predyspozycje,
zadatki, ktére pomagaja nam wykonywac pewne
zadania lepiej. Znajomos¢ wiasnych mozliwosci
pomaga dobiera¢ do nich adekwatne zadania oraz
utatwia delegowanie obowigzkéw i uprawnien
innym. Poddanie analizie swoich predyspozycji
oraz cech, ktére przeszkadzajg w pracy pomoze
odpowiedzie¢ na pytanie, czy przyczyna nieefek-
tywnego wykorzystywania czasu jest inwestowa-
nie potencjatu w niewtasciwe dziatania.
Posiadamy takze preferencje, ktére decyduja

o wyborach, ktére wiazg sie z systemem wartosci,
przekonaniami cztowieka. Okreslenie ich jest
pomocne by decydowac co jest dobre, a co zfe,
czego pragniemy, a czego chcemy unikngé. Poma-
gaja nam w wytyczaniu celéw zawodowych i oso-
bistych oraz decyduja o sposobie ich realizacji.

W tym aspekcie zarzagdzanie czasem polega
na dopasowaniu jednostkowych i globalnych
celéw do wyznawanej przez siebie hierarchii
wartosci, do wiasnych przekonan. Wéwczas, gdy
jestesmy w zgodzie z nimi, mozemy funkcjono-

waé optymalnie.

Daj 20 procent, zyskasz 80|

Kolejnym waznym elementem zycia cztowieka sg
przyzwyczajenia. Pozwalaja dziata¢ w sposéb au-
tomatyczny, utatwiaja realizacje zamiaréw, a co za
tym idzie oszczedzajg czas oraz takie, ktére sku-
tecznie utrudniajg osiagniecie celu i jednoczesnie
marnotrawig cenne chwile. W tym kontekscie
zarzadzanie czasem oznacza zdolnos¢ rozpozna-
nia wiasnych ztych nawykdw, ktére sprawiaja,
Ze marnujemy czas, a nastepnie przemiany ich
w dobre, ktére pozwolg na efektywniejsza realiza-
cje celéw. Przyzwyczajenia sg charakterystyczne
zaréwno dla zycia zawodowego jak i prywatnego.
Pomocne nalezy pielegnowa¢, wzmacniajac
ich wspierajace dziatanie. Te, ktdre wstrzymuja,
powodujg frustracje i starte czasu nalezy zmienié.
Stanowig jednocze$nie wyzwanie, poniewaz
zmiana przyzwyczajen jest wymagajaca.
Co zatem zrobi¢? Doswiadczenie przywodzi
jedyny kierunek. Zarzgdzanie sobg w czasie
wymaga analizy tego co stanowi o nas dzis.
Konieczna bedzie zmiana? Wystarczy maty krok,
jedna technika, jedna modyfikacja. Rezultat moze
by¢ zaskakujacy. Zasada Pareto gwaratuje, ze jesli
zdecydujesz sie wprowadzi¢ jedynie 20 procent
zmian w dysponowaniu czasem, zyskasz znacznie
wiecej, 8o procent. Warto podja¢ wyzwanie.
Zapraszam do poznania mozliwosci | drég ku
satysfakgji.

.Znane sq tysiace sposobéw

zabijania czasu, ale nikt nie

wie jak go wskrzesic." /Al-

bert Einstein/

Autorka jest licencjonowanym trenerem
Franklin University oraz Transforming
Communication.
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Jak Aron zo
Strazakie

W wieku kilkunastu lat zrealizowat marzenie, ktére
kotacze sie po gtowie wszystkim chtopcom i zapisat
sie do Mtodziezowej Druzyny Pozarniczej we Wia-
dystawowie. Po kilku latach zostat Naczelnikiem
OSP i jest liderem jesli chodzi o ilo$¢ zaliczonych
akcji. O tym skad wzieta sie taka pasja i jak wyglada
codzienne zycie strazaka - studenta z Aronem Mo-
tyckim rozmawiajg Agnieszka Katka i dr Radostaw

Tyslewicz.

Bawites sie w dziecinstwie w strazaka?
Wszyscy chtopcy w mojej okolicy bawili sie

w strazakéw. Na festynach ogladalismy wozy
strazackie i marzylismy, zeby la¢ wode z prawdzi-
wych wezy, jezdzi¢ na sygnale, spedzac czas

w remizie. Mie¢ hetm i toporek. Wymyslalismy,
ze pali sie trawa i gasilismy jg woda wylewana

z plastikowych butelek i wiaderek. Ratowalismy
kota sgsiad6w, ktéry wdrapat sie na pobliskie

olbrzymie czeresnie....

Dorostes i mozliwos¢ niesienia pomocy innym,
stuzba w strazy pozarnej stafa sie realna.
Miates wzorce w rodzinie, wsréd przyjaciot,
czy sam zdecydowates, ze przystapisz do
strazakow.

Jeszcze w technikum, do ktérego dojezdzatem
do Pucka raczej nie myslatem o ,czynnej stuzbie”
i nie skupiatem sie na jakiejs obranej drodze zycia

typu "bede leczyt zwierzeta lub zostane didze-

jem”. Jak wspomniatem do Tréjmiasta byto dosé
daleko jak na codzienne wypady, a atrakcji na
miejscu niewiele... zostata mtodziezowa druzyna
pozarnicza. | tak to sie zaczeto. Pewnego dnia
wieczorem, to byto g lat temu, wracatem z base-
nu i przy ulicy, ktérg zawsze chodzitem do domu
palito sie mieszkanie w bloku, statem i oglagdatem
catg akcje... bytem zafascynowany tym, co robili
strazacy. Kolega, z ktérym chodzitem do klasy,
nalezat juz do Mtodziezowej Druzyny Pozarni-
czej. Zabrat mnie do straznicy przed lekcjami. Jak
wszedtem, to zaparto mi dech w piersiach: wozy,
strazacy, slizgi, weze... Rafat wszedt i powiedziat
,to jest nowy strazak z mtodziezowej’, o tak po
prostu, a po 30 minutach kierowca zawidzt nas
wozem ratownictwa technicznego do szkoty.
Moje mtodzieficze marzenia zaczely sie spetniac.
Mtodziezowa Druzyna Pozarnicza liczy 13
cztonkdw, jest to tylko garstka mtodych sposréd

wszystkich mieszkaficéw Wtadystawowa, ale dla

cescecssessens
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naszej jednostki jest to ogromy sukces. Cieszymy
sie, ze miodziezy chce sie przyj$¢ do straznicy,
cos sprzatna¢, pouczy sie jak sie postugiwaé
pradami gasniczymi, prze¢wiczy¢ musztre czy
doskonali¢ umiejetnosci udzielania pierwszej

pomocy.

Wiadystawowo poza sezonem to raczej senne
miasteczko, za to w sezonie na brak zdarzen
nie mozna narzekad. lle razy wyjezdzates$ do tej
pory na wezwanie i jakiego rodzaju interwen-
cje zdarzajg sie najczesciej?

W sezonie letnim czy to na drogach, podwér-
kach czy akwenach wodnych dzieje sie duzo, do
tego dochodzg obstawy imprez plenerowych
oraz swigt panstwowych i koscielnych. Jest co
robi¢! lle razy wyjezdzatem do akji ratowniczo
gasniczych, nie jestem w stanie poda¢. Od

osiemnastych urodzin na pewno sie tego sporo

nazbierato, ale w ubiegtym roku zdobytem na-

grode za najwieksza liczbe udziatu w akcjach
ratowniczo - gasniczych, a byto ich nieco po-
nad 100. Najczesciej s3 to miejscowe zagrozenia,
czyli wszelkiego rodzaju zdarzenia komunika-
cyjne, zalane piwnice, usuwanie owadéw za-
grazajacych zyciu tj. szerszenie, ale tez zdarzajg
sie pozary budynkéw mieszkalnych. W okresie
zimowym i wiosennym najczesciej jest to pozar
sadzy w kominie. Czesta przyczyng pozaréw jest
ludzka nieuwaga, ale tez zwarcia w instalacjach
elektrycznych, poniewaz w wiekszosci starych
domow sg jeszcze aluminiowe przewody, ktére
potrafig sie przegrzac przy obecnych sprzetach
elektrycznych takich jak lodéwka, czajnik elek-
tryczny czy odkurzacz. | tragedia gotowa.

Za mundurem panny sznurem?

Cos w tym chyba jest, bo mezczyzna w mun-
durze wydaje sie bardziej odpowiedzialny,
odwazny, elegancki. Chociaz z mundurem to
nie taka tatwa i tania sprawa. Ubrania robocze
uzywane podczas akcji ratowniczo-gasniczych
s3 kupowane z budzetu jednostki OSP. A na
mundur galowy w naszej jednostce trzeba sobie
zastuzy¢, wykazac sie rzetelnoscig, zdyscyplino-
waniem i ofiarnoscig w wykonywaniu powierzo-
nych zadan. Osobiscie nowy elegancki galowy
mundur otrzymatem niedawno.

Stuzba strazaka nieroztacznie wiaze sie

z ryzykiem, czesto z ludzka tragedia i bliskim
obcowaniem ze $miercia. Jak sobie radzisz
uczestniczac w trudnych akcjach?
Uczestniczac w takich akcjach, czasami

z tragicznym zakonczeniem, prébujemy szybko
wymazac je z pamieci, zeby méc normalnie funk-
cjonowac i by¢ gotowym na kolejne wezwania.
Nie mozemy tego przezywac i analizowac,
musimy sie uwolni¢ od negatywnych emocji,
zeby méc efektywnie pracowaé i skutecznie
nies¢ pomoc.




Dla mnie najtrudniejsza dotychczas byta akcja
gaszenia pozaru domku ,Bryza” na Helu, cztery
lata temu. To byt najwiekszy pozar w naszej
okolicy, od kiedy zaczatem wyjezdza¢ do
zdarzen, ciezka walka z zywiotem, w ktérej
uzylisSmy ciezkiego wozu bojowego. Kiedy
wchodziliSmy z kolegg do budynku ogieri byt
dostownie wszedzie, przed nami, nad nami,

pod nami. Byto ciezko, na szczescie wspdtpraca

jednostek data pozytywny finat.

Czy potrafisz kierowaé wozem strazackim

i prowadzisz go w czasie wyjazdéw na akcje?
Prowadzi¢ wozu jeszcze nie potrafie, ale
niedtugo nadejdzie taki dzien, zdam egzamin na
prawo jazdy kategorii C, otrzymam uprawnienia
do kierowania pojazdami uprzywilejowanymi,
wsigde jako kierowca wozu bojowego i bede
wio6zt kolegdw, aby wspdinie nies¢ pomoc

potrzebujgcym.

Niedawno objates prestizowa funkcje Naczel-
nika OSP we Wtadystawowie, to odpowie-
dzialna funkgja...

Tak od marca 2016 jestem Naczelnikiem OSP
we Wiadystawowie. W naszej straznicy jest 63
cztonkdw, z czego 21 0séb bierze udziat w ak-
cjach ratowniczo - gasniczych. | kazdy z nas
daje z siebie wszystko.

Jak udaje ci sie taczy¢ to wszystko prace,
nauke, stuzbe w OSP?

Méj awans to efekt kilkuletniej dyspozycyjno-
4ci, dobrej organizacji pracy i zaangazowania.
Mam chyba najwiecej zaliczonych akcji w catej
jednostce i ani dojazdy ani studia mi nie prze-
szkadzajg. Nie bez powodu wybratem tez studia
na kierunku bezpieczeristwo wewnetrzne. Chce
sie szkoli¢ i rozwija¢ w tej dziedzinie. Wszystkie

moje aktywnosci sie uzupetniaja. Co prawda

pieniedzy z tego nie ma, ale juz na studiach
przekonatem sie, ze warto konfrontowa¢ prak-
tyke z teorig i postrzega¢ zagadnienia z wiek-
szej perspektywy, jako elementy pewnej catosci.
Mam nadzieje, ze po ukoriczeniu studiéw

zacznie to procentowaé réwniez zawodowo.

Czy kazdy moze zosta¢ strazakiem?
Strazakiem ochotnikiem moze by¢ kazdy, kto
pozytywnie przejdzie badania lekarskie i zda

egzamin po szkoleniu podstawowym.

Dziekuje za rozmowe

Jakub Wasilewski jest na czwartym
roku studidw. Ma juz w kieszeni
licencjat z oceng bardzo dobra

i rozpoczat drugi etap - studia
magisterskie. Studiuje na Akademii
Wychowania Fizycznego w Gdan-
sku, na kierunku fizjoterapii. Naj-
pierw chciat zostaé policjantem.
W okolicach wczesnoszkolnych
przeszedt do planéw w zawodzie
weterynarza. Nastepnie byta pe-
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diatria. W liceum od ciekawej strony objawita sie chemia. Politechnika
Gdanska juz drugoklasiscie zaproponowata indeks uczelni bez wzgledu
na wyniki matury. A jednak z pierwiastkami wygrali.....ludzie. Z Jakubem
Wasilewskim o jego pasjach i zyciowych wyborach rozmawiajg Barbara

Kukliiska i Owidiusz Moska.

Kiedy zaczates sie zastanawiac czy chemia to
odpowiednia droga rozwoju zawodowego?
W trzeciej klasie liceum. Chemia naprawde
mnie interesowata i dobrze mi szto, ale cenitem
prace z ludZzmi i lubitem pomagac. Szale prze-
chylita pewna lekcja w-fu. Koledzy grali w pitke,
a ja akurat zapomniatem stroju. Przegadatem
wtedy lekcje z moim nauczycielem w-fu i po-
dzielitem sie z nim swoimi watpliwosciami. Za-
proponowat fizjoterapie. Powiedziat, ze sie do
tego nadaje, tylko musze podszkoli¢ ptywanie,
ktére jest niezbedne na egzaminie sprawno-
$ciowym na studia. Co wiecej, zaproponowat,
ze z tego ptywania mnie osobiscie podszkoli.

Po rozmowach z rodzicami i przeczytaniu
wszystkich dostepnych informacji na temat
fizjoterapii ztozytem papiery na dwa kierunki:
fizjoterapie i inzynierie chemiczng. Przez maj

i kwiecien szkolitem sie pod okiem mojego
nauczyciela na basenie, a potem juz niemal
codziennie sam chodzitem na basen az do czasu
testéw sprawnosciowych. Udato sie. | to byt
dobry wybér. Po pierwszym roku rozmawiatem
z moim znajomymi, ktérzy poszli na inzynierie
- jak dla mnie nuda. Do chemii wracam teraz
tylko, gdy gram z kim$ w paristwa -miasta

w kategorii pierwiastki.
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Juz na pierwszym roku dates si¢ poznac¢ jako
bardzo aktywny student...

Zostatem starosta... catego rocznika. Na
zajeciach datem sie zapamietac¢ wyktadowcom
jako ,zawsze chetny”. Zadawatem i nadal zadaje
duzo pytan. Nigdy nie bytem prymusem jesli
chodzi o oceny, ale wydaje mi sie, ze nadra-
biam to zaangazowaniem. Na pierwszym roku
poznatem tez mojg obecng narzeczonga. Bylismy
we dwoje w tej samej grupie. Chodzilismy
wszedzie razem, wiec gdy inni zastanawiali sie
czy czegos$ sprobowad, na przyktad wolontaria-
tu lub pracy, my po prostu szlismy z marszu bo

we dwoje zawsze razniej.

Czyli poczatki Twojej drogi zawodowej to
wolontariat.

Tak, wolontariat i pomoc na uczelni w réznych
projektach badawczych. Uwazam ze studia to
| najlepszy czas do szukania sobie swojego miej-
sca pracy. Wtedy pomaga rodzina, stypendia,
kredyty studenckie. Jako studenci nie mamy
wiele do stracenia, a potencjat i réznorodnos¢
ofert az przygniata. Fizjoterapia to pojecie
ogdlne, kazdy z terapeutéw powinien znalezé
mniejsza subdziedzine w rehabilitacji, a to
kwestia doswiadczenia i poznania. Na poczatku
nikt nie zatrudni studenta drugiego roku. Za to
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jest wiele mozliwos$ci wyprébowania swoich
praktycznych umiejetnosci wtasnie w formie
wolontariatu. Wielkim kopniakiem, ktéry

nadat nam rozpedu byt udziat w KaszebeRo-
unda - jest to impreza kolarska. Trafitem do 5
osobowego teamu masazystéw ustawionych

w potowie trasy maratonu kolarskiego. Efekty
naszej pracy (bo poszedtem tam oczywiscie

z Agata) byly na tyle dobre, ze nas zapamieta-
no, a organizatorka zaprosita nasza dwéjke na
nastepne maratony. Po tym wolontariacie ,,na-
bralismy piér” i zgtaszalismy sie wszedzie, gdzie
wydawato nam sie, ze bedzie interesujgco. Jesz-
cze sie nie zdarzyto, zeby gdzies nas nie przyjeli!
Wolontariaty przydaty sie bardzo w znalezieniu
pracy. Po pierwsze byto co wpisa¢ do cv, a po
drugie nabrali$my konkretnego doswiadczenia.
| to doswiadczenie czué po prostu w rekach.
Podczas pracy z klientem czutem, ze wiem co

robie i robie to dobrze.

Gdzie znalezliscie pierwsza ptatng prace? Nie
trudno sie domysli¢, ze do pracy tez apliko-
wali$cie wspélnie?

Oczywiscie. Wystaliémy zgtoszenia do kilku
hoteli, gdzie moglismy pracowa¢ przy odnowie
biologicznej. Po rozmowie i pokazie zostalismy
zatrudnieni w jednym z nich na korzystnych
warunkach. Polecam te droge kazdemu.
Uwazam, ze jest to droga do celu dla oséb,
ktére w siebie wierzg i chociaz nie majg punktu
zaczepienia, majg pasje w rekach. Na wolonta-
riat poswiecitem w sumie okoto 50 dni w ciggu
2 lat. Gtéwnie byty to weekendy. Korzysci sg

niewspétmierne do poswieconego czasu.

Opowiedz o swoich planach na najblizszy
czas, bo mato prawdopodobne ze jedynie
studia beda zajmowaty Twoja uwage.
Ukoriczenie studiéw magisterskich to pod-
stawa. Jednocze$nie szukamy z Agata nowe;j,

ciekawej pracy w Gdarisku. Obecna praca byta
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pod Gdanskiem co przy studiach dziennych jest
trudne logistycznie do pogodzenia z intensyw-
na nauka. Ciekawa praca to dla nas mozliwos¢
nauczenia sie czego$ nowego i zdobycia
nowych umiejetnosci. Doswiadczenie i "moc”
w rekach jest najwazniejsza.

Zatozylismy tez niedawno z Agatg strone fizjo-
terapeutyczng www.fizjostudent.pl.

Mamy juz uprawnienia zawodowe wiec swiat
stoi otworem, a planéw mamy mnéstwo.
Chcemy zatozy¢ swoja firme i otworzyé wiasny
gabinet. Oboje tez chcemy otworzy¢ przewody
doktorskie.
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Zatozenie wtasnego
gabinetu wymaga —
pieniedzy i to nie matych =
wiec jesteSmy na etapie —~
dowiadywania sie o rézne \\\‘\

dofinansowania. Chcieli-
bysmy z tym wystartowa¢
pod koniec 2018 roku.
Tworze tez w gtowie pro-
jekt wiekszej przychodni
rehabilitacyjnej i sposobu
na znalezienie inwestora

ale to juz raczej marzenia

femAid wnmiyoiy #304

niz plany.

Najtrudniejsze w zawo-
dzie fizjoterapeuty jest
...przeczytanie wszystkich
ciekawych fachowych ksig-
zek bo jest ich naprawde bardzo duzo! A tak na
powaznie to zachowanie zdrowego rozsadku
w diagnozowaniu i terapii pacjenta. To co robi-
my moze komus poméc ale tez zaszkodzié. Pra-
cujemy z ludzmi i ich zdrowiem wiec to bardzo
odpowiedzialny zawdd. Musimy wiedzie¢ kiedy
nasze mozliwosci sie koricza i trzeba odestaé

pacjenta do innego specjalisty

Najlepsze w zawodzie fizjoterapeuty jest..
...pomaganie ludziom w potrzebie, przywraca-
nie zdrowia. Catym zamystem fizjoterapii jest
pobudzenie naturalnych zdolnosci regenera-
cyjnych organizmu na tyle zeby poradzit sobie
z ,chorobg uktadu ruchu”. Fajne jest to, ze bez
uzycia lekdw czy operacji mozemy ruchem

zmienia¢ swoje ciato i to na lepsze!

Dziekujemy za rozmowe




..~ Magdalena Szostak

=/ -

Zapewne nie raz podczas studidw - na przyktad przed sesja, oczeku-
jac na wyniki waznego egzaminu, przed wazng prezentacjg na forum
grupy - doswiadczytes sytuacji, w ktérej stres destrukcyjnie wptynat na
rezultaty Twoich dziatan? Pamietaj, ze nie kazdy stres jest zty.

* Z pewnoscig nie jeden raz poziom stresu za-
pewnit Tobie wiasciwy poziom motywacji, czyli
checi do dziatania i pokonywania przeszkéd,
radzenia sobie z przeciwnosciami, podejmowa-
nia ambitnych wyzwan. Traktu;j stres jako nor-

malny stan organizmu - kiedy dziataja czynniki

wywotujace reakcje (stresory) napiecie wzrasta.

W pierwszej kolejnosci nalezy zatem uswiado-
mi¢ sobie, co jest przyczyna Twojego stresu,
jakie sa Twoje reakcje, w jakich sytuacjach

sie pojawiajg i czy wystepuja zgodnie z jakas
prawidtowoscia.

Stres, ktéry mobilizuje Cie do efektywnego
wysitku, psychologowie okreslaja jako eustres.
Ten, ktéry dezorganizuje Twoje dziatania,
okreslany jest mianem dystresu. Jezeli dystres
towarzyszy Ci przez dtuzszy czas, mozesz
odczuwac jego negatywne skutki, takie jak
napiecie psychiczne i fizyczne, niepokdj, lek,
problemy ze snem i koncentracja. To negatyw-
nie wptywa na efekty podejmowanych przez
Ciebie dziatan.

Przeciwdziatanie negatywnym skutkom

W jaki sposéb zatem efektywnie przeciwdzia-
ta¢ negatywnym skutkom stresu, ktérych juz

doswiadczytes? Pomocne moga by¢ techniki

kontroli emogji, relaksacja (redukcja napiecia

" psychicznego poprzez rozluznienie miesni),

wizualizacja (redukcja napiecia fizycznego
poprzez, wyobrazanie sobie pozagdanego prze-
biegu zdarzen), a takze technika zmiany filtréw,
polegajaca na zmianie sposobu myslenia, posta-
wy wobec sytuacji wywotujacej w Tobie stres.
Zmiana filtréw jest by¢ moze najefektywniejszg
metoda - zaréwno w perspektywie krétko-, jak
i dtugoterminowej. To metoda wewnetrznego
dialogu z nieracjonalnymi przekonaniami, ktére
czesto pojawiaja sie w sytuacjach stresowych.
System poznawczy kazdego cztowieka ,filtruje”
bodZce zewnetrzne przez system jego wtasnych
przekonan na temat siebie i Swiata zewnetrzne-
go. Dlatego w sytuacjach, w ktérych pojawiaja
sie przekonania obnizajagce motywacje do
dziatania, warto niezwtocznie i pozytywnie je
przeformutowaé. Mozesz éwiczy¢ ta technike
zapisujac swoje negatywne mysli i stwierdzenia
na kartce, a nastepnie zmieniajac je w pozytyw-
ne komunikaty.

ybierz strategie, okresl cele

Wybér strategii zalezy od Twoich indywidual-
nych preferencji, cech osobowosci, tempera-
mentu. Pamietaj - granice Twojej asertywnosci

i wolnosci wyznacza wolno$¢ oséb, z ktérymi

wspotpracujesz. Ta sama zasada dotyczy
technik radzenia sobie ze stresem - dopdki
stuza Tobie zaréwno w perspektywie krétko-
terminowej, jak i dtugofalowej, korzystaj z tych,
ktore dziataja i s3 z Twojego punktu widzenia
efektywne.

Inng strategig zapobiegania sytuacjom streso-
wym jest umiejetne planowanie i wyznaczanie
motywujacych celéw, opartych na zasadzie
SMART. Warto, aby$ formutowat cele, do
ktérych dazysz, w sposéb pozytywny (zamiast:
»Nie chce obla¢ tego egzaminu”, pomysl:
»Zdam ten egzamin!”). Cel powinien by¢: $cisle
okreslony, realistyczny, osiggalny w warunkach,
w ktérych funkcjonujesz, mierzalny (po czym
poznasz, ze osiggnates cel?) oraz posiadajacy
deadline, czyli ramy czasowe (do
kiedy osiaggniesz cel?).
Formutowanie zadan

zgodnie z zasadg SMART “’
zapewnia Ci wiekszg - 1
kontrole nad sytuacja

i kolejnymi etapami realizacji
celu, dzieki czemu minima-
lizujesz ryzyko pojawienia sie
dystresu:

azna komunikacja

Szczegdlnie warto przyjrzec sie

stresowi wynikajagcemu z probleméw komu-

nikacyjnych. Najskuteczniejszym sposobem

na zapobieganie negatywnym skutkom stresu

tutaj otwarta, szczera i bezposrednia, pozo-

stawiajgca minimalne pole do interpretacji,

empatyczna komunikacja. Oparta na faktach,

wyrazajgca wprost oczekiwania, okreslana jest

mianem asertywnej komunikacji.

Komunikacja asertywna oparta na technice

FUO, polega na wyrazeniu i nazwaniu:

o faktéw (F),

o Twojego ustosunkowania do faktéw (U),

e  Twoich oczekiwaniach w zwiazku z zaist-
niatymi faktami (O).

Asertywng technika jest réwniez ,komuni-

kat JA” wigzacy sie z opinia, stosowany za-
miast ,,komunikatu TY” wigzacego sie z oceng
i etykietowaniem (,Jestes taki...”). ,Komunikat
JA” skupia uwage na konkretnym zachowaniu
i dotyczy jego jasno okreslonych cech oraz do-
puszcza mozliwos¢ istnienia odmiennych opinii
na dany temat, a wiec réwniez merytorycznej

i opartej na faktach dyskusji.

yle teorii, a w praktyce...

Na sali szkoleniowej czesto spotykam sie
z opiniami w rodzaju: ,Znam w teorii sposoby
radzenia sobie ze stresem, ale w praktyce, kiedy
sytuacja staje sie dla mnie trudna, nie potrafie
_af ich uzyé¢”. To prawda:
/ nie wystarczy
- wiedzie¢, jakie na-
rzedzia potrzebne
sg do osiaggniecia
celu. Sktadowe
kompetencji,
poza wiedza, to
umiejetnosci
i doswiadcze-
nie. W jaki
sposéb nauczyc sie
w sytuacjach trudnych siegaé po swoje
zasoby i korzysta¢ z wiedzy w praktyce?
Kazdego rodzaju komunikacje warto zacza¢ od
komunikacji z samym sobga. Zastandw sie, co
blokuje Cie przed dziataniem w sytuacji trud-
nej? Jakiego rodzaju mysli pojawia sie w Twojej
gtowie, zanim zaniechasz dziatania ryzykujac
negatywne konsekwencje?
Pamietaj o tym, ze stres wynika z Twojej
interpretacji sytuacji i od Twojego nastawienia
w duzej mierze zalezy to, na ile efektywnie mu

sprostasz. Powodzenia!

Autorka jest trenerem w WSAIB w Gdyni
oraz wiascicielka firmy
szkoleniowo - doradczej Congressio
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fot.: Archiwum prywgiagls

Rafat Szkubel - niedtugo ukoriczy studia na
architekturze i uzyska tytut architekta.

Ale oprécz tego ma na uwadze rézne Sciezki
rozwoju. Ma wiele zainteresowan i wiele pasji.
Na razie studiuje wymagajacy duzego zaan-
gazowania kierunek. | rysuje. W kazdej wolnej
chwili.

Rysuje od dziecka. Na poczatku byt komiks

i z ta forma ekspres;ji nie rozstaje sie do dzisiaj.
Komiksy rysuje tradycyjnie, na papierze jak

i réwniez cyfrowo. Kréluje w nich prosta kreska

i lekki dowcip. Do tego dochodzg portrety

otéwkiem, plakaty, ilustracje, wzornictwo, "
projekty logotypéw. Obecnie przygotowuje :
ilustracje do projektu gry edukacyjnej. Mimo,

ze sam twierdzi, iz studiowanie architektury

bywa bardzo czasochtonne, na przekér temu

stara sie codziennie znalez¢ czas na realizacje
swoich pasji.

Dla nas specjalnie przygotowat komiks o stu-
denckim savoir-vivre. Inne jego prace mozecie
obejrze¢ tutaj: www.coroflot.com/rafalszkubel

i tutaj: rafineria.blogspot.com



ZAPRASZAMY DO BIUR KARIER
| CENTRUM INFORMAC]I
| PLANOWANIA KARIERY ZAWODOWE])!

Stawiasz pierwsze kroki na rynku pracy i nie wiesz od czego zaczaé?

Szukasz informacji o ofertach pracy/stazu/praktyk?

Chcesz stworzy¢ dokumenty aplikacyjne?

Napisates CV, ale chcesz sprawdzi¢, czy zrobite$ to dobrze?

Myslisz, ze przydatyby Ci sie informacja szkolenia, bo chcesz sie rozwijaé?
Pomoga Ci w tym nieodptatnie doradcy zawodowi w Biurach Karier i Centrum.
Przyjdz i skorzystaj. Szczegétowe informacje o ustugach Biur Karier i Centrum
znajduja sie pod wskazanymi nizej adresami
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Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w Gdarisku
ul. Jana Heweliusza 11 (| pietro)

80-890 Gdarisk

tel.: 58 32 37 230

doradcy@wup.gdansk.pl
www.wup.gdansk.pl/poradnictwo_zawodowe

Biuro Karier Uniwersytetu Gdanskiego T Akademickie Biuro Karier
@ budynek Biblioteki Ekonomicznej UG E WSAIB w Gdyni
ul. Armii Krajowej 110 ul. Kielecka 7
81-824 Sopot o 81-303 Gdynia
tel.: 58 523 12 07 tel.: 58 66 07 418
biurokarier@ug.edu.pl abk@wsaib.pl
www.biurokarier.ug.pl www.wsaib.pl/studenci/biuro-karier
g, Biuro Karier Studenckich Akademickie Biuro Karier
Fe =% Akademii Morskiej w Gdyni AMW w Gdyni
’:_téj_h‘ ul. Morska 81-87 & ul. Smidowicza 69
gt 81-225 Gdynia 81-103 Gdynia
tel.: 58 690 13 40 tel.: 26 12 62 659
bks@am.gdynia.pl abk@amw.gdynia.pl
www.bks.am.gdynia.pl www.abk.amw.gdynia.pl
S, Biuro Karier Politechniki Gdarskiej Akademickie Centrum Karier AWFiS
erars  budynek “Bratniak” ul. Kazimierza Gérskiego 1
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tel.: 58 347 28 84 ack@awf.gda.pl
biuro.karier@pg.gda.pl www.ack.awfis.net
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