\ ACTIVE

Witamy serdecznie w wakacyjnym numerze Magazynu Rozwoju Osobistego, ktory wspottworza
Grupa Active Change oraz Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego. Postanowilismy potaczy¢
sity w drodze do wspdlnego celu - jakim jest Twdj petny rozwéj. Chcemy dzielié sie z Tobg wiedzg z
réznych dziedzin, w ktdrych sie specjalizujemy czyli: coachingu, umiejetnosci spotecznych i
zawodowych, psychologii oraz psychoterapii.

Zapraszamy Cie do rozwoju! Z nami polubisz zmiany.
Bo (/%714/? /'&,r we releeg (/'@mL Ca ?7/ o m'a/u/a/,[

Co zawiera siodmy numer?

Narzedzie coachingowe

W poszukwawy zasobbw

Artykut Katarzyna Mickiewicz

Jak sig ysprzeda&" pracodawcy?

Warsztat ) Lefw kors wizerouku Str. 4

Wedréwka

.- 5 5 P}
Macie| Beunewicz - ,Coachug TAO

Zyczymy mitej lektury!

Grupa Active Change
Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego



W poszukiwaniu zasobdéw

Wcigz uczymy sie. Przez cate zycie doswiadczamy
przyjemnych i nieprzyjemnych sytuacji, ktére nas
ubogacajg. W ten sposdb tworzymy zasoby — wszystko
to, co moze by¢ dla nas zrédtem wsparcia w dowolne;j
aktywnosci.

Zasoby mogg by¢ czysto zewnetrzne (takie jak dach
nad gtowg, rodzina, znajomi, praca, samochdd, etc.) i
wewnetrzne (takie jak umiejetnosci, wiedza,
wyobraznia, etc.). Sposréd innych istot na tej
planecie, cztowiek wyrdznia sie jeszcze umiejetnoscig
zdobywania badz tworzenia zasobdw, ktére sg mu
potrzebne.

Wakacyjne stonice i urlopowy czas sprzyja
optymistycznemu podejsciu do Zzycia. Warto wiec
zastanowi¢ sie nad swoimi zasobami, czy tez — jak Co mam w sobie, co moge jeszcze rozwingé?
kto woli — silnymi stronami. Najlepiej wypisywac owe
zasoby — w ten sposob stajg sie one mniej ulotne,
wyrazniejsze, "odnotowane" i mozesz do nich w
kazdej chwili wrécié. Cwiczenie to, robione
systematycznie (powiedzmy: raz w miesigcu) jest Inni mogg liczyé na mnie, poniewasz...
oczywiscie jeszcze bardziej korzystne. Mozna
potraktowaé to jako rodzaj poprawiajgcej nastrgj
zabawy — w ten sposdb przyzwyczajamy umyst do
myslenia w kategoriach pozytywnych.
Opracz tego, ja moge mie¢ wiare w siebie,
poniewaz...

Jakie s3 moje silne strony (wspierajace cechy
charakteru)?
W chwilach trudnych, moge liczy¢ na...

Moje umiejetnosci (co umiem? co potrafie?)

w iem dl ie jest...
Jakie cechy i predyspozycje pomagajq mi by¢ sparciem dia mnie jes

szczesliwym i aktywnym cztowiekiem?
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Jak sie ,,sprzedac” pracodawcy?

Artykut Katarzyna Mickiewicz

Osoby starajgce sie o zatrudnienie bardzo czesto
wystepujg w roli sprzedawcy, jednoczesnie stajgc sie
towarem dla przysztego pracodawcy. Konsekwencjg
takiego podejscia jest stosowanie zasad
marketingowych (model AIDA) dla dobrego sprzedania
siebie. Ich celem jest przyciggniecie uwagi pracodawcy
(attention) i wzbudzenie u niego zainteresowania
sktadang przez siebie ofertg (interest). Ma to na celu
wywofanie u potencjalnego pracodawcy checi
zatrudnienia wfasnie tego okreslonego kandydata, a
nie jakichs innych (desire) i wreszcie spowodowanie

faktycznego zatrudnienia (action).

Osoba poszukujgca pracy musi prowadzi¢ bardzo
aktywne, a czasem wrecz agresywne dziatania majgce
uswiadomi¢ pracodawcy, iz to wtasnie ona posiada
wszystkie pozgdane cechy wymagane na danym
stanowisku. Musi sta¢ sie estetycznym towarem
w atrakcyjnym opakowaniu o najwyzszej jakosci, a
takze potrafi¢ wykorzysta¢ swoje przygotowanie do
procedury selekcyjnej, w celu pokonania przeciwnikow
z identycznym lub prawie identycznym wyksztatceniem
i doswiadczeniem. Odchodzac od tych hipotetycznych
rozwazan, staranie o zatrudnienie wymaga od
aspiranta przedstawienia swojej osoby w jak
najlepszym Swietle. Niewatpliwie najbardziej
popularng metody, poza osobistym kontaktem, jest
napisanie listu motywacyjnego oraz zyciorysu

zawodowego.

Najwazniejsze jest, aby list i 2zyciorys wzbudzit

zainteresowanie oraz zaufanie, a takze ukazywat
osiggniecia i cechy osobowosciowe aspiranta.
Wynikiem czego ma byc¢ zaproszenie kandydata na
spotkanie z pracodawca. Podczas rozmowy aspirant
ma przekona¢ potencjalnego szefa, ze jest witasciwg
osobg do objecia posady w danym przedsiebiorstwie.
Dziesiec sukcesu

wyznacznikow podczas

spotkania z pracodawcg

1. Nie spdznij sie
Dowiedz sie jak najwiecej o firmie do
ktorej kandydujesz
3. Przygotuj pytania jakie chcesz zadac
pracodawcy
Usmiechaj sie
Badz pewny siebie, ale nie zarozumiaty
Zachowuj sie naturalnie
Nie ktam

Przygotuj stosowny strgj

IO A

Panuj nad mimika
10. Unikaj niewerbalnego okazywania emocji.

POWODZENIA!
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LETNI KURS WIZERUNKU

Nie od dzi$ wiadomo, ze odpowiedni wyglad to sukces na co dzien, a takze w
pracy zawodowej. Autoprezentacja i makijaz to nieodigczny elementy
perfekcyjnego wizerunku, ktére dodajg pewnosci siebie. Jesli chcesz poznad i
rozwing¢ pozadane nawyki budujace autoprezentacje oraz naby¢ umiejetnosci

samodzielnego wykonywania makijazu, jak réwniez wykreowac pozytywnego
wizerunek — zapraszamy Cie na LETNI KURS WIZERUNKU.

K
N

Korzysci z uczestnictwa w kursie:

e Pokazy makijazy wykonywanych przez doswiadczong dyplomowang wizazystke
e Intensywne ¢éwiczenia

e Doskonate warunki pracy w pracowni wizazu
e Zapewniamy profesjonalne kosmetyki

e Sesja fotograficzna — Twoja metamorfoza

e Dyplom uczestnictwa

e Atrakcyjny upominek

PROWADZACA: Katarzyna Mickiewicz - psycholog, coach, dyplomowany wizazysta i stylista. Ukorczyta
Psychologie Ogdlng na Uniwersytecie Jagielloiskim oraz Szkote Wizazu i Stylizacji Artystyczna
Alternatywa. Obecnie ksztatci sie w Szkole Profesjonalnego Coachingu. Wspodtpracowata z firmami
szkoleniowymi prowadzac dla nich szkolenia jak réwniez zajmujgc sie promocjg szkoleA. Jej
zainteresowania skupiajg sie gtéwnie wokdt tematyki psychologicznej obejmujgcej miedzy innymi

-

atrakcyjnos$é fizyczng, interpersonalng oraz autoprezentacje.

TERMIN: 24 — 25 lipiec 2010 r'

MIEJSCE: Krakow, ul. Pitsudskiego 6 (pracownia wizazu)
INWESTYCJA: 349 zt/os. Przyprowadz ze sobg nowego uczestnika — zaptacisz tylko 289 zt.

ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/wizerunek.html

GRUPA

ACTIVE CHANGE

Liczba miejsc ograniczona. Zapisz sie juz dzis!



Wedréwka

Wedrowat, jak moéwit, od zawsze, to znaczy od kiedy
pamietat. A pamietat, ze pewnego dnia postanowit zostawic
wszystko i zaczg¢ swoje zycie od nowa. Tyle styszat o Miejscu,
Miejscu do ktérego musiat i chciat — zwtaszcza chciat — dojsé.
MIEJSCE...
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To Miejsce wydawato sie zaspokaja¢ wszystkie jego
pragnienia i dazenia. Od zawsze chciat by¢ w TYM
Miejscu, ale zawite koleje losu — bo przeciez nie on
sam — sprawialy, ze sie od niego ciaggle oddalat.
Pewnego dnia, jednego z tych zwyktych dni, ktére z
pozoru nie rdznig sie zupetnie od innych, postanowit
wyruszy¢ ku Miejscu. Nagle dotychczasowe problemy i
zobowigzania przestaty by¢é wazne. Z naiwnoscig
dziecka spakowat najpotrzebniejsze rzeczy — zrobit to
dwa razy — bo pierwszy plecak byt zbyt ciezki, by go
podnies¢ — i rozpoczat wedrowke.

Miat plan, wiedziat dokad is¢, wiedziat, ze bedzie szedt
dtugo, ale przede wszystkim wiedziat, ze kiedy dotrze
juz na Miejsce, bedzie zwyczajnie szczesliwy.

Pierwszy entuzjazm szybko jednak opadt. Zapat, ktéry
zrazu zdawat sie wystarcza¢ na cata dtugg i meczaca
podrdz, zastgpito zniechecenie dzien za dniem
towarzyszgce mozolnej wspinaczce. Droga byfa kreta,
dtuga, czesto stroma, kamienista. Kamienie — to one
zdawaty sie czyhac na kazdy nieuwazny krok, pietrzyty
sie nieprzyjaznie pod stopami, ocieraty bolesnie jego
zmeczone kostki. Pomyslat kiedys, ze mimo wszystko
oto one s3 jego najblizszymi towarzyszami — widzi je
codziennie, przez wiekszg czes$¢ drogi, wpatrujac sie
uwaznie w najblizszych kilka metréw szlaku.

Poza kamieniami trafiali sie tez inni wedrowcy.
Nazywat ich przechodniami. Kazdy z nich zdawat sie is¢
szybciej, nieustannie mijajac go na szlaku. Kazdy miat
pewnie lzejszy plecak i czapke, ktéra lepiej chronita
przed storicem. Kazdy szedt jakos razniej, sprawniej i z
usmiechem na twarzy mijat go, pnac sie w gore.
Widziat ich, kiedy podnosit wzrok: biegli wyzej i wyze;j,
zostawiaajc go w tyle...
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Wiedziat dobrze, co oznaczat ten usmiech na ich
twarzach — kazdy z nich bedzie na Miejscu przed nim.
Zaciskat wtedy zeby i odpowiadat im takim samym
usmiechem...

Czasami miat dosy¢ wedrowki. Wieczorami uktadat sie
zmeczony w jakims$ skalnym zatomie, nakrywat
wytartym kocem i marzyt o Miejscu. O tym, jak Tam
bedzie cudownie i dobrze. Czasami jednak czut sie zbyt
wyczerpany, by marzyé. Zamykat powieki wtedy i z
tesknotg wracat do chwil sprzed wedréwki, do tego
pozornie nudnego i monotonnego zycia, ktére teraz
wydawato mu sie catkiem przyjemne i atrakcyjne.
Stracit wiec to, co bezpieczne i znane, zamienit na
obietnice czegos, czego zupetnie nie znat. Czut sie
bezsilny i zniechecony. Wiedziat jednak, ze nie moze
sie wycofa¢, ze to oznaczatoby porazke, na ktéra nie
mogt sobie pozwoli¢. Nalezato dokorczy¢ to, co zostato
rozpoczete...

Wstawat wiec jeszcze przed wschodem stonca,
zaktadat swaj ciezki plecak i, wpatrujgc sie w kamienng
droge, rozpoczynat kolejny dzien wspinaczki.

Pewnego dnia, kiedy wydawato mu sie, ze kamienie
byty bardziej ostre niz zwykle, owady bardziej
natretne, a storice nie dawato ani chwili spokoju, kiedy
wreszcie 6w meczacy dzien dobiegt konca, i kiedy
wedrowiec zaczat szukad jakiegos kata, gdzie mogtby
spokojnie przetrwaé noc, ujrzat kobiete, ktéra —
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ktéra — podobnie jak on — szukata miejsca na nocleg.

Wiedziat, ze nie powinien wdawac sie w dyskusje ani
tym bardziej prosi¢ o rade, ale troche wbrew sobie
podszedt i zaczat rozmowe.

- Chciatbym spyta¢ — zaczat nieSmiato — czy nie wiesz
moze, jak daleko jeszcze do Miejsca.

Usmiechneta sie i ze spokojem odpowiedziata:

- Wiem. Oczywiscie, ze wiem. PrzebyliSmy witasnie
piata czesé drogi. Zresztg to proste: wczoraj minelismy
ruiny Swigtyni Wiatréw. Pewnie zbyt zachwycita cie
swoimi pieknem, bys mogt pamietaé, ze to jeden z
pieciu drogowskazow w drodze do Miejsca. Istotnie,
jest bardzo piekna. Szczegdlnie wtedy, gdy pierwsze
promienie stonca drgajg w skalnych zatomach, a
rozowe niebo przedziera sie pomiedzy tukami okien. |
trawa w dolinie. Cata zalana rosg, ktérej najmniejsza
kropla odbija swiatto. | kazda z tych malerkich roslinek
wijgcych sie pomiedzy odtamkami skat po to, by dla
nas, dla naszych oczu, zmienia¢ sie w kwitngca take.
Popatrzyt na nig. Byla brzydka, miata pocietg
zmarszczkami twarz. Jej wiosy byty spalone storicem, a
dtonie pokaleczone przez zaro$la wdzierajace sie na
szlak. Ale z jej oczu bit spokdj. | usmiechata sie zupetnie
inaczej niz kazdy z dotychczasowych przechodniow.

CoachCamp

Wypad w géry dla coachéw, przysztych coachéw,
treneréw i pasjonatéow rozwoju

Rozwdj to nie tylko psychologia. To proces integrujacy catego
cztowieka w kazdym wymiarze - intelektualnym, emocjonalnym,
fizycznym i duchowym. Dlatego zapraszamy na wspélny wypad w
gbry pod patronatem ogdlnopolskiego Klubu Coacha.

Czekaja Cie:

e wedrowki w dobrym towarzystwie

e spotkania z przyroda

® poznawanie ciekawych ludzi

® rozmowy o waznych i mniej waznych sprawach

¢ doswiadczenia "coachingu w drodze"

¢ chwile, aby ztapaé kontakt ze soba

o refleksje o innych modelach coachingu (coaching kwantowy,
transpersonalny...)

e i... przygody oczywiscie :)
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Pozegnat sie szybko i poszedt w swojg strone. Nakryt
sie kocem, ale nie mégt zasna¢.

O czym ona moéwita? Czy nie widziata kamieni, ktére co
dzien ranity jego stopy? Czy szta inng droga? Czy nie
wiedziata, ze liczy sie to, co bedzie na Miejscu?

| wtedy pomyslat, ze o Miejscu nie wiedziat tak
naprawde nic, ze zmierzat do czegos, co mogto w ogéle
nie istnie¢. Nie widziat Swiatyni Wiatréw, nie widziat
trawy uginajacej sie pod lekkim podmuchem wiatru ani
fioletowych dzwonkéw mokrych od rosy. Nie widziat
wreszcie swojego usmiechu, kiedy pochylat sie nad
strumieniem. Zasypiat niespokojny, zniecierpliwiony,
jak chtopiec, ktéry wie, ze kiedy obudzi sie rano,
znajdzie pod poduszkg prezent, na ktéry od dawna
czekat.

Grzegorz Dgbek

specjalista w dziale finansow,
inwestor, pasjonat dyskusji

e-mail: greg.dabek@gmail.com

TERMIN: 25-27 lipiec
MIEJSCE: Bieszczady
KOSZTY: okoto 300-400 zt. Nocujemy w schroniskach,
pensjonatach, itp.

Formularz zgtoszeniowy pod adresem:
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Coaching TAO

Maciej Bennewicz

Czyli opowies¢ metaforyczna o regutach ludzkiego rozwoju w drodze do szczescia...

»,Coaching Tao” to juz trzecia ksigzka Macieja
Bennewicza na temat coachingu, ktéra ukazata sie w
polskich ksiegarniach, wiosng tego roku. Ten kto
przeczytat dwie poprzednie, tj.,Coaching czyli
restauracja osobowosci” oraz ,Coaching czyli
przebudzacz neuronéw” — na pewno z ciekawoscia
siegnie réwniez po ,Coaching Tao”. | z catym
przekonaniem stwierdzam, ze wfasnie w takiej
kolejnosci nalezy ksigzki Bennewicza czytac.

,Coaching TAO” - to bowiem rzecz dla ,juz
wtajemniczonych”, to zarazem i prowokacja i subtelne
kuszenie do zmiany; zacheta do eksperymentowania,
podejmowania nowych wyzwan i rozszerzania witasnej
mapy postrzegania rzeczywistosci. To rowniez pozycja
naktaniajgca do Swiadomego przebywania z samym
soba w ciszy.

Autor przedstawia zycie jako podréz, TAO natomiast
jest synonimem drogi, ,,a wtasciwie... Drogi”. Ksigzka
rozpoczyna sie historig o tym, jak mistrz Maciej spotkat
swojego Mistrza — Dréznika, ktory wskazat mu Droge.
Pdzniej okazuje sie, ze w ksigzce tych Mistrzow
i Autorytetow jest znacznie wiecej. Droznik, Eryk, Inka,
Ojciec Rafat — to osoby, ktére dajg gtdéwnemu
bohaterowi wsparcie, z postawy ktérych czerpie
inspiracje. Uczy sie od nich ,umiejetnosci bycia tu i
teraz, przytaczania sie do $wiata innych ludzi z uwaga,
szacunkiem i otwartoscig”. Pod ich wptywem robi
réwniez nieoczekiwane rzeczy np.: wsiada na kon i gna
w ciemng noc, mimo ze nie umie jezdzi¢ i nie zna
okolicy albo wycigga na dach swojego domu
dziennikarke, ktéra robi z nim wywiad. Mistrz Maciej
opowiada nam o sobie i swojej zmianie w taki sposéb,
ze i my zaczynamy chcie¢ tej zmiany i wierzymy,
ze chociaz to jest bardzo trudne, ale jednak mozliwe.

MACIEJ BENNEWICZ

Warto takze zwrdcic uwage na forme ksigzki -
podobnie jak w poprzednich pozycjach - autor
proponuje c¢wiczenia, ktére ufatwiajg poznanie i
rozwoj, uczg postrzegania i oceniania siebie. Kazdy
rozdziat rozpoczyna sie ponadto starannie dobranymi
mottami, wierszami lub stowami do refleksji
(Bennewicz czerpie m.in. z ks. Jana Twardowskiego,
Wistawy  Szymborskiej, = Thomasa  Mertona i
Dzalaluddina Rumi).

Bohater Bennewicza — alter ego autora — podaza raczej
w strone buddyzmu niz chrzescijaristwa, ekologii niz
konsumpcjonizmu, zmiany rewolucyjnej,
eksperymentalnej, oswieceniowej — niz mozolnych

dwach krokow naprzéd i jednego w tyt.

Wg Bennewicza ,Coaching pozbawiony pierwiastka
duchowosci nie ma sensu, jest pusty — staje sie
zestawem trickow, obietnica cuddéw (...) i nagle,
nieoczekiwanie moze peknac¢”. Trzeba wiec widziec¢
sens, znalez¢ swoje osobiste uzasadnienie, ktore
powigze w cato$¢ potrzebe wartosci, dziatanie i
rezultat.

Aby by¢ w TAO potrzebujemy chyba duzo ciszy,
roznorodnosci zyciowych doznan, smutku, pokory
i takiej... dobrej samotnosci. Wowczas mozemy
nauczyc sie prawdziwie doswiadczac Siebie.

»,Gdy dusza kfadzie sie w trawie — Swiat jest zbyt
wielki, aby o nim moéwic”...
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