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Wypoczywac tez trzeba umiec

Aby dobrze wypoczywac, trzeba umiec znalez¢ punkt
rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym. Dzieki temu,
po powrocie z urlopu bedziesz miec site, by osiggac nowe cele,
wywigzywac sie z kolejnych, trudnych zadan zawodowych.

iedy praca wymaga

od nas wzmozonego

wysitku, organizm

eaguje wzrostem

sit witalnych. Nazywamy to

mobilizacja. Mamy

sily, aby wstawac
o Swicie 1 wra-
ca¢ do domu

ostatnim au-

tobusem czy

pociagiem. — Za mobilizacje
organizmu w stanie wzmozo-
nego wysitku odpowiada hor-
mon stresu — kortyzol, ktory

dziala jak psychostymulator —
wyjasnia dr Lidia Czarkowska,
coach. — Pomaga on nam ra-
dzi¢ sobie z dlugotermino-
wym napieciem, fapac twor-

N czy wiatr w skrzydla i wy-

dajnie pracowaé¢ nawet po
12-14: godzin na dobe. Jest to
pierwsza faza kortyzolowa
— dodaje ekspertka.

W okresie wzmozonej pracy
wielu z nas wiec wytrzymuje
szybkie tempo, nieregularne
positki, odpoczynek odklada-
jac na pdzniej. Jednak, gdy
owo ,p6zniej” dlugo nie nad-
chodzi, moze doj$é do zala-
mania tak psychicznego, jak

— Skqd pomyst na pro-

jekt? Czy z naszym dialo-

giem jest cos nie tak, ze ko-

nieczne sq takie szkolenia?

— Pomysl na projekt naro-
dzil sie ze wzgledu na niski
poziom dialogu spotecznego
w naszym kraju, w poréwna-
niu z innymi krajami Unii
Europejskiej. Sklada sie na to
wiele czynnikow, m.in. niski
poziom wiedzy oraz brak
szkolen mogacych ten stan
poprawié. Stad pomyst aby
rozwina¢ kompetencje w za-
kresie prowadzenia dialogu
spotecznego wsrdd czlonkow
zrzeszonych w rzemioéle wo-
jewodztwa warminsko-ma-
zurskiego. Poprawienie jako-
Sci dialogu spotecznego nie-
watpliwie przelozy sie na re-
lacje partnerskie w handlu
jak i relacje pracodawca —
pracownik, a to niewatpliwie
zaowocuje lepszymi rozwia-
zaniami w biznesie.

— Co decyduje o umiejet-
nosci prowadzenia rozmo-
wy z klientem czy pracow-
nikiem?

— Jest wiele czynnikow, kto-
re moga przelozy¢ sie na nie-
efektywny  dialog. To
tzw. umiejetno$ci miekkie de-
cyduja o wspoldzialaniu z in-

nymi ludZmi. Jest to bardzo
szeroko rozumiane pojecie,
ale zaliczy¢ mozemy do nie-
go m.in. zdolno§¢ komuni-
kacji werbalnej, jak i niewer-
balnej, asertywnos¢, umiejet-
noé¢ shuchania, kooperacji,
otwarto$¢ na odmienne po-
glady. To te czynniki w glow-
nej mierze decyduja o tym, jak
zostanie poprowadzona roz-
mowa.

— Prosze przyblizyé, jak

wyglqda szkolenie?

— Szkolenie sklada sie z 4
sesji wyjazdowych. Zjazdy od-
bywaja sie raz w miesigcu
itrwaja dwa dni. Zajecia pro-
wadzone sa w niewielkich,
12-osobowych grupach. Lacz-
ny czas szkolen to 64 godziny
(8 godzin dziennie). Szkolenia
zostaly podzielone na cztery
moduly szkoleniowe (rola dia-
logu spotecznego, prawo pra-
cy, strategie w procesie dialo-
gu spolecznego oraz komuni-
kacja spoleczna poza kon-
fliktem) i prowadzone sa
w formie wykladéw oraz éwi-
czen przez profesjonalistow,
dla ktorych dialog spoleczny
jest istotnym elementem zy-
cia. Udzial w warsztatach zo-
stanie potwierdzony stosow-
nym dokumentem. Warto do-

Warminsko-Mazurska Izba Rzemiosta

i Przedsiebiorczosci we wspotpracy z Warminsko-
Mazurskg Klinikg Biznesu realizuje projekt

pt. ,Rozwéj dialogu spotecznego w rzemiosle
Warmii i Mazur”. Rozmawiamy o nim z jego
kierownikiem — Adamem llnickim.

da¢, ze uczestnicy projektu
nie ponosza zadnych kosz-
téw zwiazanych z uczestnic-
twem.

— W projekcie uprzywile-

jowane sq panie. To dla

nich zarezerwowana jest

wiekszos¢ miejsc. Czy w ten

sposob bedq miaty wieksze
szanse i mozliwosci na ryn-
ku pracy?

— Tak, to prawda. Kryte-
rium pierwszenstwa do udzia-
tu w projekcie maja panie. Za-
lozono wiekszy udzial kobiet
w celu zwigkszenia ich szans
na trudnym rynku pracy.
Dzigki niemu beda mogly
z wieksza latwos$cig kreowaé
relacje biznesowe, a moze
i szybciej zdobeda oczekiwa-
ny awans. Jezeli chodzi
o funkgeje kierownicze, kobie-
ty nadal piastuja ich mniej od
mezczyzn. Jestem przeko-
nany, iz udzial w projekcie
przyczyni sie do zmiany tej sy-
tuacji.

— lle oséb do tej pory sko-

rzystato ze szkolenia?

— Ze szkolenia skorzystalo
juz 60 osob. Grupa docelowa
projektu zaklada 96 oséb,
a wiec zapraszamy serdecznie
do udziatu.

ifizycznego. A wtedy na urlop
bywa juz za p6zno.

Wypoczywaj

aktywnie

Dobrze wypoczniemy tylko
wtedy, gdy bedziemy robic¢
to, co lubimy, pamietajac
o tym, aby dorzuci¢ cho¢ od-
robing ruchu fizycznego. Je-
§li wiec lubimy plywaé, a nie
mozemy wyjecha¢ nad wode,
wykupmy sobie karnet na
plywalnie. Jesli lubimy czytaé,
starajmy sie nie robi¢ tego
w domu. WyjdZmy do czytel-
ni, by w ten sposob, przy
okazji, przespacerowac sig,

REKLAMA

zajrze¢ do ksiegarni, poroz-
mawiaé ze sprzedawca.

Obserwujmy tez wlasny or-
ganizm. Jesli po pierwszym
truchcie po parku dostaniemy
zakwasOw, nie szarzujmy znow
na drugi dzieh. Pamietamy
tez o znajomych. Umawiajmy
sie na spotkania, rozmawiaj-
my o klopotach, wspoélnie
cieszmy sie sukcesami.

No i oczywiscie, jesli nasza
praca polega na $leczeniu
przed komputerem, na czas
urlopu najlepiej wynie$é ten
sprzet z domu. Do kontaktu
ze Swiatem wystarczy nam te-
lefon, telewizor czy tablet.

Masowanie

odpreia

Swietnie odprezaja masa-
ze, wszelkiego rodzaju za-
biegi pielegnacyjne i upiek-
szajace. Dotyczy to takze pa-
néw. Masaz $§wietnie niwe-
luje napiecie mieéni, za$
poddanie si¢ zabiegom pie-
legnacyjnym uspokaja, roz-
luznia, a przede wszystkim
daje poczucie odmlodzenia,
lepszego wygladu.

Wszystko razem z pewno-
Scig skutecznie zregeneruje
nasz organizm.

— Przerwa i spojrzenie
z dystansu na codzienng bie-
ganine pomaga na nowo po-
przygladaé sie wlasnym war-
tosciom i ustalié priorytety,
tak, aby zy¢ w zgodzie ze
soba i kolejny raz mdc nadac
sens wlasnej aktywnoSci.
A moze tez poszukamy swo-
jej wewnetrznej odpowiedzi
na pytanie: ,W jakim stopniu
chcemy pracowaéd, aby zy¢,
a w jakim zyjemy, aby pra-
cowac?" — dodaje dr Czar-
kowska. kr
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Biznes na wakacjach

REKLAMA

/]

iektore branze wy-
magaja intensyw-
nej pracy przez
caly rok, bez
wzgledu na dni wolne czy
Swieta. Jednak nawet najle-
piej prosperujaca firma moze
zacza¢ szwankowad, jesli za-

Podczas gdy w niektorych branzach wakacje sg martwym
sezonem, inne latem rozkwitajg i zarabiajg duzo wiecej niz
w inne pory roku. Jedni wiec odpoczywajg i wydajg ciezko
zarobione pienigdze, inni w pocie czota pracuja.
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rzadzajacy nia jest przeme-
czony i zaczyna mie¢ pro-
blemy z nadmiarem obo-
wiazkow. Jest to szczegdlnie
dotkliwe, gdy firma jest nie-
wielka lub gdy po prostu pro-
wadzimy jednoosobowa dzia-
lalnoé¢ gospodarcza. W ta-
kim przy-
padku

konieczne sa wakacje i cho¢
kilka dni relaksu z dala od co-
dziennych obowiazkow.

Odpoczynek

od biznesu

Wiele 0s6b, ktére prowadza
wlasng firme, nawet na wa-
kacjach nie potrafi zapo-
mniec o biznesie i kontaktach
zawodowych. Niemal co-
dziennoScia jest wi-
dok mezezyzn i ko-

biet biznesu, ktérzy nawet
na gorskich szlakach i na
nadmorskich lezakach pro-
wadza dlugie telefoniczne
rozmowy i ustalaja, planuja,
rozwiazuja konflikty i zazeg-
nuja kryzysy. Niestety, by¢
moze z korzyscia dla firmy, ale
nie dla siebie samego. Pod-
czas wakacji warto cho¢ na
chwile zapomnie¢ o nowo-
czesnych technologiach, kt6-
re uwigzuja nas do naszych
firm i po prostu cieszy¢ si¢ la-
tem, woda i piekna pogoda.
Przez tych kilka dni nie-
obecnoéci $wiat sie nie

zawali, firma nie upadnie,
a jej wlasciciel po powrocie
bedzie miat duzo wiecej ener-
gii i ze zdwojona sila zabierze
sie do pracy.

Niektére branie

w wakacje rozkwitajg

Niestety, nie kazdemu dane
jest w wakacje wypoczac.
Dotyczy to szczegodlnie tych
branz, ktére obsluguja ak-
tualnie wypoczywajacych:
hotele, lokalna gastronomia,
sklepy, punkty sprzedazy na
deptakach i plazach, produ-
cenci lodow, sprzedawcy pa-
miatek. W tych branzach biz-
nes na-wakacjach kwitnie,
a zarobione w kilka waka-
cyjnych miesiecy pieniadze
musza wystarczy¢ na pro-

- wadzenie dzialalnoéci takze

w gorszych miesigcach, gdy

- miejscowoS$ci turystyczne
s#:c Swiecg pustkami.
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Prowadzenie

sezonowej dziatalnosci

Uruchomienie sezonowego
przedsiewziecia jest niezwykle
proste i ogranicza si¢ do za-
ledwie kilku krokéw. Bez
wzgledu na to, czy dzialalnosé
dotyczy sprzedazy lodow, pa-
miatek czy koszulek na de-
ptaku, najwazniejsze jest za-
rejestrowanie dzialalno$ci
gospodarczej. Mozna to zro-
bi¢ osobiscie lub przez inter-
net. Pierwszy krok to zlozenie
wniosku do Centralnej Ewi-
dengcji i Informacji o Dzialal-
nosci Gospodarczej. Jest to
rownowazne ze zlozeniem
wniosku o NIP, REGON
izgloszenie platnika skladek
do ZUS. Jedli oprocz nas ktos

1EHakad

jeszcze bedzie zatrudniony,
trzeba wybraé sie tez do Pan-
stwowej Inspekeji Pracy. Na-
tomiast jesli bedziemy ofero-
wac jedzenie, napoje czy lody,
konieczna bedzie wizyta w sa-
nepidzie. I dalej w zasadzie
droga wolna - mozna zaczac
zarabia¢ pieniadze. Jesli jest
to typowa dzialalnoé¢ sezo-
nowa i nie ma szans, by po
okresie wakacyjnym zarabiac¢
konkretne pieniadze, dzialal-
no$¢ mozna po prostu zawie-
si¢ do poczatku wakacji w ko-
lejnym roku. Zawiesi¢ i wzno-
wi¢ dzialalno$é mozna, po-
dobnie jak w przypadku za-
lozenia firmy, osobiScie
w urzedzie miasta lub gminy
lub przez internet. abe

W XII edycji Turnieju Sotectw gminy Jonkowo

zwyciezyto Nowe Kawkowo. Rywalizacja byta
zacieta, a zawodnicy dali z siebie wszystko.
Przegranym na ostode przygotowano wielky '

gminng impreze.

przekonaé do siebie jury

awodnicy tegorocznej
Z edycji mogli zmierzy¢ w ciagu zaledwie dwdch mi-

sie w bardzo widowi- nut.
skowych konkurencjach. Bylo Po zmaganiach turniejo-
to m.in. strzelanie z wiat- wych wszyscy bawili sie na
rowki, bieg narciarski, rzuty koncertach w cen- Wynlkl X1l Tu mieju Sotectw gminy
kulg armatnia czy celowanie trum Jonkowa, t , ; . .
cepem do balonéw. Najwiecej a dyskoteke do 4 Jonkowo, ktére odbyty sie 9 sierpnia:

emocji wzbudzil jednak talent  p6znej nocy ser-

show. Byli tancerze, mistrzo- wowal didzej. Jon- 1. Nowe Kawkowo 5. Pupki
wie ping-ponga, muzycy, kowo wie, na czym polega ' ’ .
anawet pokazy w wykonaniu ~ dobra zabawa! b 2. Porbady 6. Matki
debiutantéw parkour'u. Ry-  Kajot 3. Jonkowo 7. Wrzesina
walizacja byla tym trudniej- 4. tomy 8. Gutkowo

sza, ze zawodnicy musieli Fot. Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

340014otbr-a-A



