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Szanowni Panstwo,

mimo trudnych okolicznosci, w jakich przyszto nam zy¢,
spelienie, satysfakcja, sukces, nadal s3 mozliwe.
Pojecia te taczg sie ze sobg, wynikajgc z siebie wzajemnie.
Poprzez dokonanie tego, czego sie pragnie, mozna
osiagnac satysfakcje i spelnienie, co samo w sobie jest
sukcesem. Kazdy, nawet ten z pozoru najmniejszy, mozna
traktowac jako motywacje do siegania po kolejne.
Sukcesem jest to, Ze mozemy nadal funkcjonowac,
chociazby w inny, dostosowany do tej odmienionej
rzeczywistos$ci, sposoéb.

Naszym celem jest sktonienie Panistwa do refleksji nad
przysztoscia, ktorg mozemy tworzy¢ w oparciu o wspolng
wizje i osiggac pozadane efekty.

Anna Michalczyk

A
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Zmiana

W zyciu kazdego z nas pojawila sie zmiana, ktéra
wptyneta na sposéb naszego funkcjonowania.
Z pewnoscig jej nie cofniemy, ale mozemy zaczac¢
podejmowac decyzje inne niz dotychczas.
Nieoczekiwany obrot wydarzen, moze byc¢ szansg, ktora
whiesie co$ nowego i pozytywnego w nasze zycie.

Zmiana moze by¢ okazja rozwojowa, jednak gotowy
schemat na jej przyjecie nie istnieje. Ztotym $rodkiem
jest zadawanie pytan, zaro6wno sobie, jak i otoczeniu.
Dlaczego zmiana zaistniata?

Czego tazmiana moze mnie nauczy¢?

Coozmianie myslginniijak sobie znigradzg?

,0 wielkich zmianach decydujag mate epizody. Jedno
spotkanie, jedna ksigzka, jedna decyzja. Potem wszystko
jestjuztylko konsekwencja” - Jacek Walkiewicz'.

Co zadecydowatlo o zmianach w Twoim zyciu?

' Zrédto internetowe






Pierwszy krok

W reakcji na nieplanowang sytuacje, pierwszy krok
bywa najtrudniejszy. Jednak konieczno$¢ dokonywania
zmian jest nieodtaczng czeScig naszej egzystenciji.
W niektéorych sytuacjach tatwiej nam wykazywac
sie elastycznoScig, a inne wymagaja przetamania barier.

Jak postawi¢pierwszy krok?

Cztowiek posiada zdolnoSci adaptacyjne, za sprawg
ktérych intuicyjnie reaguje na dang sytuacje i probuje
dostosowac sie do nowych warunkdw. Chec i optymizm,
moga postuzy¢ jako wewnetrzne drogowskazy, ktére
pozwolg na latwiejsze wkroczenie w zmiane. Warto
takze poszuka¢ motywacji, ktéra pozytywnie wzmocni
do dziatania.

Jakie czynnosci sprawiajg Cirados¢?

Czego chceszsie jeszcze nauczyc¢?

Na te pytania warto sobie odpowiedzie¢, dazac
do zyciowej rownowagi.

,Nigdy nie rezygnuj z czego$, o czym nie mozesz
przesta¢ mysle¢ nawet na jeden dzien” - Winston

Churchill’.

Czy te stfowa moga by¢ Twoja motywacja?

* 7rédlo internetowe







Cel

PrzysztoSci nie da sie przewidzie¢, mozna nastawic sie
na nig optymistycznie. Przyja¢ strategie, polegajaca na
wyznaczaniu sobie celow, krotko i dtugoterminowych,
do ktdrych bedzie sie dazy¢, postugujac sie np. metoda
SMART.

Zaktada ona, ze cel powinien by¢:

S - sprecyzowany (jasno okreslony);

M - mierzalny (dajacy mozliwo$¢ sprawdzenia
postepow);

A - atrakcyjny (stanowigcy wyzwanie, przynoszacy
korzysci);

R - realistyczny (mozliwy do osiggniecia);

T - terminowy (wskazujacy termin, w ktérym
chcemy zrealizowac¢ zadanie).

Ktory cel jest zgodny z metoda SMART?

1. Od jutra zaczne ¢wiczy¢ na sitowni, dwa razy
w tygodniu, przez dwa miesigce, z pomocg
trenera personalnego.

2. Zaczne ¢wiczy¢ na sitowni.

Jaki jest Twaj cel?






Ukryte szczescie

Sktadajac zyczenia, czesto uzywamy konstrukgji ,zycze
Cizdrowia, szczesScia, pomysSlnosci”.
Co dla Ciebie kryje sie pod hastem ,szczescie”?

W celu odpowiedzi na pytanie, postaraj sie przywotac
sytuacje, w ktorych wypowiedziane zostato przez Ciebie
zdanie ,]Jestem szczeSliwa/y”.

Wydaje Ci sie, Zze szczesScie jest obecnie nieuchwytne?
Zastanawiasz sie, jak ponownie osiggnac ten stan?
Jest ono w Twoich rekach. Dostrzec je mozna
w codziennych czynnoS$ciach, ktore sprawiaja
Ci przyjemno$¢. Dobrym sposobem jest wykorzystanie
swoich pasji i talentow podczas wykonywania
obowigzkéw.

Droga do szczeScia stanie sie prostsza, jesli uwierzysz
w sens swoich dziatan. Pomocna jest takze praca
nad swoim nastawieniem do zycia. Polega ona
na rozpoznawaniu pesymistycznych mysli, analizie
dowoddw, na ktorych opieramy swoje przekonania oraz
interpretacji danej sytuacji w inny spos6b, a nawet
na podjeciu proby zakwestionowania negatywnych
mysli.







Wartos¢

W poszukiwaniu wtasciwej drogi do szczescia,
podazamy za naszymi wartoSciami. Najwazniejsze
jest jednak poczucie wtasnej wartosci. Gdy Twoja
samoocena jest wysoka, jeste$ w stanie lepiej poradzic¢
sobie w sytuacji stresowej, poniewaz poziom Kortyzolu,
czyli hormonu stresu w organizmie, zmniejsza sie.

Poczucie wtasnej wartosci opiera sie na samoakceptacji.
Kazdy jest wyjatkowy i niepowtarzalny, jednak
wiekszo$¢ z nas nie dostrzega w sobie zalet. Czesto nie
wierzymy w mite stowa, ktére sg do nas kierowane.
Warto pamieta¢, Ze juz w momencie przyjmowania
komplementu lub moéwienia o sobie pozytywnie,
zaczynamy budowac poczucie wtasnej wartosci.

Sposobdw na podniesienie samooceny jest wiele.
Szansg jest wykorzystanie wtasnych umiejetnosci
i predyspozycji w réznych dziedzinach zycia.
W sytuacjach sprzyjajacych eksponowaniu swoich
mocnych stron, czujemy sie komfortowo. Wykraczajac
poza strefe bezpieczenstwa, zmniejsza sie nasza
pewnos$¢ siebie. Znaczenie bedzie miato aktywne
podejscie do problemu i swiadomo$¢ tego, ze mamy
wplyw na rozwoj sytuacji. Popetnienie btedu nie musi
oznacza¢ porazki, tylko kolejny krok w drodze
do sukcesu, cenne do$wiadczenie.







Kreatywnos¢

Kazdy cztowiek kryje w sobie potencjat twérczy. Juzjako
dzieci nieSwiadomie dziatamy kreatywnie, co przejawia
sie w zwyktych czynnos$ciach i zabawie. Kartka staje sie
samolotem, a karty do gry - domem. Warto pielegnowac¢
w sobie te postawe.

Wiedza i doswiadczenie w potaczeniu z kreatywnoScig,
pomagaja dziata¢ innowacyjnie, wykracza¢ poza
schematy. Twdércza praca moze przyczyni¢ sie
do poprawy samopoczucia i wzmocni¢ odpornosc.

Kreatywnoscig jest takze umiejetno$¢ wykorzystywania
nadarzajacych sie okazji. Codziennie otwierajg sie przed
nami nowe mozliwosci. Aby je dostrzec, wzrok nie
moze by¢ skierowany w przesztos¢, ktorej nie da sie juz
zmienic.

Nie daj odlecie¢ swoim pomystom.

Badz aktywny. Trenuj swoj umyst tak, aby koncentrujac
sie na tym, co wazne, dopuszcza¢ kreatywne mysli.
Z pewnoscig, przetozy sie to na efektywne dziatanie
i przyniesie korzysci.







Wsparcie

Talent, pasja, osiggniecia, to drogocenne diamenty,
ktére trzeba pielegnowac i wydobywac ich blask.

Powiatowy Urzad Pracy w Rybniku, doktada wszelkich
staran i podejmuje dziatania, ktére maja na celu
zapewnienie wsparcia zar6wno osobom poszukujgcym
zatrudnienia, jak i przedsiebiorcom.

Wiele form pomocy oferowanych przez Urzad,
przyczynia sie do poprawy sytuacji osob, ktére z nich
korzystaja.

Ustugi doradztwa, posrednictwa, szkolen, instrumentéw
rynku pracy, utatwiajg korzystajacym z nich, poruszanie
sie po rynku pracy, a czesto samo wkroczenie w jego
meandry.

Na kazdym etapie planowania swojej kariery, mozesz
liczy¢ na nasza pomoc.

Wystarczy, Ze odpowiesz sobie na pytanie - czy i jakiego
rodzaju wsparcia potrzebujesz?
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