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Zbuduj wokot sieble
sieC zyczliwych ludzi

Chcesz odnie$¢ sukces zawodowy i utatwi¢ sobie zycie? Otworz sie na ludzi!
Ci z nas, ktérzy potrafig zbudowaé witasna, liczng druzyne, zdobywaja Swiat.

o nam daje sie¢
znajomych i kon-
taktow? Nieoce-
nione korzysci!
Pomysl: szukasz
pracy. Przegladasz ogtoszenia
w gazecie, ale tez... mowisz
o tym znajomym. I przewaznie
okazuije sie, ze ktos styszat o wol-
nym etacie; kto inny zna kogos,
poszukujacego osoby o twoich
kwalifikacjach. Znajomi to do-
skonate zrodio informacji — ale
tez ogromne wsparcie zarOwno
w codziennym zyciu, jak i we
wszelkiego rodzaju kryzysach.
Zorganizuja pomoc, wespra do-
brym stowem, pokaza, ze oni tez
przezywaja trudne chwile. Spe-
cjalisci od osiagania celow — jak
Scott Dinsmore, autor ruchu Li-
ve Your Legend - podkreSlaja, 7e
zbudowac biznes czy zorganizo-
wac przedsiewzi¢cie, mozemy
wylacznie przy pomocy innych.

Grupa moze wiece;
niz jedna osoba
Niestety, my kobiety czgsto
dziatamy wediug zasady: ,,Nie
bede nikogo obarczaé swoimi
problemami, ze wszystkim po-
radz¢ sobie sama”. To biad!
Warto zbudowac wokot siebie
grupe wsparcia. — W zyciu do-
stajemy nie tyle to, na co zastu-
gujemy, ale to, na co zapracuje-
my. A duzo wigcej moze zrobi¢
zespot niz jeden cztowiek! Ci,
ktorzy potrafig zjednywac sobie
ludzi i wspotpracowac, zdoby-
waja szczyty. Najtrudniej jest za-
wojowal Swiat w pojedynke
— moéwi Anna Gawkowska,
psycholog i psychoterapeuta.
I podpowiada, jak zbudowac
wokot siebie sie¢ zyczliwych.
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i to by¢ od razu
przyjazn na $mier¢ i zycie!

Pomoga W trudnej zyciowej logistyce

T ym, ktorzy potrafig zbu-
dowac silng i liczng siat-
ke znajomych i przyja-
cidl, po prostu fatwiej zyC. Lu-
dzie czujq sie bezpieczniej, gdy
moga na kims§, kto mieszka
w poblizu, polegac i liczy¢ na
jego pomoc — nawet w najbar-
dziej prozaicznych sprawach.
Warto przypomniec sobie ide¢
sgsiedzkich wspolnot — daw-
niej chetniej pozyczalo si¢ sol,
cukier i podrzucato dziecko na
chwile. Moze warto sprobowac
do tego wrocic?

Rodzina to jeszcze

nie wszystko

— Wiele 0s6b wierzy, ze wspar-
cie rodziny wystarczy. Owszem,
rodzina jest wazna. Ale to tylko
garstka bliskich ludzi — podkresla
psycholog Anna Gawkowska.
A przeciez nie da si¢ przenosic gor
z pomocg kilku osdb! Gdy trzeba
podjac trudng decyzje, przeciwno-
Sci si¢ pietrza lub konieczne jest
szybkie 1 kompleksowe dziatanie,
przyda si¢ wsparcie zyczliwej 0so-
by —a jeszcze lepiej wielu 0sob.
® Codzienne zmagania stang
sie fatwiejsze Potrzebujesz prze-
wiez¢ wicksze zakupy, a nie masz
samochodu. A moze cheesz p6js¢
do kina i musisz zostawi¢ z kim§
dziecko na par¢ godzin? Albo po
prostu pokidcitas si¢ z me¢zem
i chcesz si¢ komu$ wyptakac.
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W kazdym z tych przypadkow re-
cepta na sukcees jest: ,,zréb to z od-
powiednimi ludZzmi”. Niewazne,
czy chodzi o zatatwienie sprawy,
czy wsparcie emocjonalne. W zy-
ciu, jak w teleturnieju ,,Milione-
rzy”, zawsze mamy mozIliwos¢
ytelefonu do przyjaciela”. Wygry-
waja ci, ktdrzy maja ich wielu—bo
w kazdej sprawie do innej osoby
dobrze jest zadzwoniC.

Skad wzig¢ liczng,
druzyne

To proste: szukaj nowych
przyjaciot! Podstawa siatki kon-
taktow jest znajomoS¢ wielu
0s0b. Zacznij zbiera¢ kontakty,
zacznij budowac¢ wlasng siec,
ibadZ réwnie ochocza do odda-
nia komus przystugi, jak i do po-
proszenia o nig. Im wiecej ludzi,
ktorzy w razie potrzeby popra
twoje wysitki, tym lepiej.
®Wyjdz do ludzi Wigkszos¢
7 nas ma swoje utarte, codzienne
Sciezki, na ktorych spotyka kaz-
dego dnia te same osoby. — Z re-
guly obracamy si¢ wSrod pewnej
grupy ludzi, rzadko napotykajac
catkiem nowe twarze — ttumaczy
Gawkowska. — Stad w praktyce
trudno jest rozszerzac krag zna-
jomych. Dlatego trzeba zmienia¢
szlaki! Jesli sporo czasu spedzasz
z dzieckiem, idZ co jakiS czas na
inny plac zabaw. Widzisz na Fa-
cebooku, ze kto$ znajomy wybie-

ra si¢ na jakie§ wydarzenie? Wy-
bierz si¢ i ty. W twojej okolicy jest
organizowany koncert, garazo-
wa wyprzedaz czy akcja spotecz-
na? Idz! To doskonata okazja, by
nawigza¢ nowe kontakty. Kazda
zmiana utartego szlaku to oka-
zja, by kogos poznad.

®Zobacz w ,,obcych” poten-
cjalnych przyjaciét Nie potra-
fisz zagadna¢ obcej osoby? To
dlatego, ze w umysle nadatas jej
etykietke ,,obcy”. Zmien sposob
postrzegania ludzi, a zmienisz
do nich podejscie. Gdy ktos ci¢
zagaduje, nie mySl: ,jakim pra-
wem si¢ do mnie odzywa”, tyl-
ko: ,;jak mifo, ze chce ze mna po-
gawedzi¢, moze opowie cos cie-
kawego?”. Patrz na ludzi jak na
przyjaciol, ktdrych imion jeszcze
nie poznatas.

@ Stosuj zasade wzajemnosci.
Kazdy cziowiek to szansa na co$
pozytywnego. Reguly wzbudza-
nia sympatii mowig o zasadzie
wzajemnosci: jesli wysytasz do
kogos jasne i zyczliwe sygnaly, lu-
dzie odwdzigcza sie tym samym.
Poznajac kogos, usmiechnij sig,
nastaw si¢ na mite spotkanie i po-
traktuj rozmdweg jak przyjaciela.
Gdy o cos prosi, pomysl, czy po-
trafisz mu pomoc. Czasem ma-
ly dla ciebie gest bedzie potezng
przystuga dla niego. Efekt? Ko-
lejna wdzigczna osoba, ktora za-
sili twojg druzyne.

Wiasciwie tylko dzieki  ludzi (m.in. nieocenio-
wsparciu bliskich i nej przyjaciotce Poli)
tych troche dalszych ~ Anka wyremontowata
oséb mogta dokona¢  lokal. Zaprzyjazniona
wszystkich wspania-  ekipa umozliwita
Anka Adamowicz tych zmian stworzenie obsady
(Magda Kumorek) w zyciu i stawié czota  nowej kuchni. Gdy
bohaterka serialu codzienno$ci. zabrakio kelnerow,
.Przepis na zycie” @ Lokal na wiasng Anka mogfa liczyé na
knajpke znalazla pomoc znajomych.
@ Serialowa Anka jest i wynegocjowata @ Siatka znajomych
dobrym przyktadem bliska Ance osoba zapewnifta opieke

tego, jak zmusi¢ zy-
cie, by jadto ci z reki.

— jej mama. Dzieki
pomocy zyczliwych

nad jej synkiem w
chwilach, w ktérych

Anka musiafa wiecej
pracowac.

© Gdy postanowita
wyjechaé na kurs
doszkalajacy, czton-
kowie jej ,druzyny”
przejeli opieke

nad biznesem.

® Zadna z tych
rzeczy nie mogtaby
sie zdarzy¢, gdyby
nie wsparcie, ktére
Anka znalazta wérod
zyczliwych serc!

#S58 | FILMOWA ANKA MOGLA LICZYC NA SWOJ KRAG ZNAJOMYCH

Co méwig
badania?

POLACY

SA NIEUFNI
Badania pokazuja,

ze najwazniejsza dla
wigkszosci Polakéw jest
sie¢ kontaktéw rodzin-
nych i nikomu spoza
tego kregu nie warto
ufa¢. Rodzina to doroste
dzieci i ich rodzice lub
rodzenstwo, ciotki, wuj-
kowie, dziadkowie itp.,
ktorzy tworza tzw. sieci
wigzace. (Badanie K.
Growiec ,Rodzinni

i nieufni”). Jak pokazujg
badania CBOS, tylko

10 proc. Polakéw

do najwazniejszych
wartosci w swoim zyciu
zalicza grono przyjaciot.

SIEC POMAGA
ZNALEZC PRACE
Rekomendacje znajo-
mych sprawdzajg sie

w biznesie: z badan firm
doradczych wynika, ze
60-70 proc. miejsc pracy
zostaje obsadzonych

w wyniku osobistego
polecenia.

TEORIA SZESCIU
USCISKOW DLONI
Istnieje teoria, ktora
mowi, ze dwie dowolne
osoby na Swiecie mogg
sie poznac dzieki nie
wiecej niz szesciu po-
Srednikom. To oznacza,
ze chcac dotrze¢ do przy-
padkowej osoby, musisz
po drodze zaangazowaé
Srednio sze$¢ osob.
Teorie szesciu krokow,
okreslanych takze jako
sze$é usciskow dioni,
opracowat w latach 60.
ub. wieku amerykanski
psycholog spoteczny
Stanley Milgram.

>>
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Czytelniczki pytaja

Czy nie lepiej
zawsze liczy¢
na siebie?

Moja mama czesto
powtarza mi: ,,Umiesz
liczy¢, licz na siebie!”.
Twierdzi, ze w jej zyciu
taka zasada jak do tej
pory sie sprawdzata.
Przyznaje, ze w moim
takze. Przekonatam
sie, ze gdy jestesmy
w potrzebie, zwykle
jestesmy skazani

na wiasne sity...

Psycholog odpowiada

. KATARZYNA
PLATOWSKA
PSYCHOLOG

{(Nie warto zamyka¢
sie na innych))

Nasze przekonania i to,
W co wierzymy, przekia-
dajg sie na rzeczywistosc.
Twoja wypowiedz nosi
znamiona tzw. samospet-
niajgcej sie przepowiedni.
Polega ona na tym, ze
gdy w co$ wierzymy,
postepujemy zgodnie

z tg wiara, a $wiat nam
odpowiada. Uwazasz, ze
na innych ludzi nie mozna
liczyé, zapewne wiec nie
pielegnujesz kontaktow

Z nimi, nie wychodzisz im
naprzeciw. Nic wiec dziw-
nego, ze gdy jestes

w potrzebie, jestes zdana
na wtasne sity. Osoby,
ktore potrafig dobrze

zy¢ z innymi i inwestujg
w relacje, nie czujg sie
osamotnione. Postaraj sie
dawac¢ co$ z siebie innym,
udzielaj sie towarzysko.
Efekty cie zaskoczg. Wy-
Swiadczone przez ciebie
dobro do ciebie powrdci
w postaci wsparcia tych,
ktorych ,oswoita$”.
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Wespra cie w zyciu zawodowym

g dwa rodzaje osob. Nie-
S madre dziatajg na zasa-

dzie: ,.grabie grabig do
siebie”, tylko zadaja i kaprysza,
gdy czegos nie dostang — mowi
Zenon Iwanowski, psycholog
i terapeuta. — Madre osoby po-
magaja ludziom dostac to, czego
pragna. Bo zycie to biznes: rzadzi
zasada zyskow i strat. Tyle tyl-
ko, ze obracamy nie pieniedzmi,
a walutg emocji, sympatii, po-
czucia bezpieczefistwa i uwagi,
jaka moga ,,wyplaci¢” nam inni.
Zawsze dopniesz swego, jesli po-
traktujesz spoteczne kontakty jak
biznesowe negocjacje: zeby wy-
jag, trzeba najpierw wlozy¢ — czy-
li daj cos z siebie innym, a kiedy$
to do ciebie wroci.

Sie¢ kontaktow
przydaje sie w pracy
Networking to stowo, ktére ro-
bi ostatnio karier¢, a 0znacza na-
wigzywanie kontaktdw i utrzy-
manie dobrych relacji w celu wy-
miany informacji i wzajemnego
wsparcia w sferze zawodowej.
©Ty pomozesz mnie, ja po-
moge tobie Wigcej niz pofowa
ofert pracy w ogole nie trafia do
agencji, a rozchodzi si¢ przez ne-
tworking — oceniajg specjalisci.
Radza, by szukajac pracy, po-
wiedzie¢ o tym jak najwickszej
liczbie 0sdb. Moze sami nam
nie pomoga, ale moga wspo-
mnie¢ o nas innym. ,,Chodzi tu
o pielegnowanie relacji z inny-
mi ludzmi w taki sposob, aby
mozna bylo si¢ do kogos§ zwro-
ci¢, gdy potrzebujesz wsparcia,
i komus pomoc, gdy bedzie mu
to potrzebne” — pisze L. Mi-
chelle Tullier w ksigzce ,,Ne-
tworking. Jak znaleZ¢ prace
iodnies¢ sukces zawodowy dzie-
ki tworzeniu sieci kontaktow”.

Jak zbudowaé

wiasny network

Od czego zaczac? Na przyktad
od zalozenia konta na Facebo-
oku, Goldenline czy LinkedIn.
Z czasem znajomi naszych zna-
jomych staja si¢ naszymi znajo-
mymi. Sprawdzajg si¢ tez grupy,

w ktorych ludzi tgczg te same ce-
le (np. pomoc dla bezdomnych
zwierzat), czy wspdlne zaintere-
sowania (nurkowanie, bieganie,
zajecia tanca itp.).

©®Badz obecnaw zyciu innych
Im bardziej osobisty kontakt, tym
prawdziwsze i silniejsze wigzi,
1 tym wigksza szansa na wspoi-
prace w przysztoSci. Ludzie be-
da o tobie pamigtac, jesli ty be-
dziesz pamigtac o nich. Dbaj, by
kontakty byty w miar¢ regularne
i bezposSrednie. Jesli mozesz,
spotykaj si¢ osobiScie! Za-
dzwon, zamiast wysyta¢ SMS-a.
®Badz szczodra dla ludzi
Wzbogacanie zycia innych opta-
ca si¢... tobie. — Kto§ spotecz-
nie madry duzo daje z siebie in-
nym — podkresla psycholog Ze-
non Iwanowski. — Nawet, jesli
w danym momencie nie oczekuje
wzajemnosci. Daje, bo zwyczaj-
nie ma dobry nastrdj. Daje, bo
zauwazyt, ze jest ku temu okazja.
Wie, ze dajac co§ innym, prowo-
kujemy prosty mechanizm: za-
czynamy wigcej dostawac. Mo-
7Ze nie zawsze to, czego aktualnie
potrzebujemy i nie zawsze w za-
planowanym momencie, ale za-
wsze jesteSmy do przodu — mo-
wi psycholog. Wzbogacac zycie

produkt. Skontaktuj szukajaca
mieszkania kolezankg ze znajo-
ma specjalistka od nieruchomo-
Sci. Podaruj kupon na relaksuja-
cy masaz przyjacidlce, ktdra ma
trudny okres w zyciu. Druzyna
ludzi, ktorzy cos ci zawdzigeza-
ja, to jednoczesnie grupa osob,
ktore beda stac u twego boku
w trudnych chwilach! Gdy ty
bedziesz np. poszukiwac pracy,
zwrocisz si¢ do nich.

©® Zawsze pamietaj imiona ,Pro-
sz¢, dzigkuje, przepraszam” to
wazny rodzaj czarow. Ale jesz-
cze wazniejszy to... imi¢ twoje-
go rozméwey! — Ludzie uwiel-
biaja, gdy pamig¢tamy ich imio-
na. Ktos, kto ustyszy ,jak mito
pania widzie¢, pani Ewo!” czuje
si¢ wazny. Nikt nie chce by¢ dla
innych cz¢scig thumu.

©® Okazuj wdziecznos¢é Wie-
le 0s6b zapomina o wdzigczno-
Sci. To ma krotkie nogi. Lepiej
si¢ sprawdza stare, dobre ,,dzi¢-
kuje”. — Nigdy nie przegap oka-
zji, by okaza¢ wdzigcznos¢, na-
wet za najmniejsze rzeczy, a juz
zwlaszcza, gdy ludzie pomogli ci
w czym$ waznym — radzi Anna
Gawkowska. — Ludzie chetniej
pomagaja tym, ktdrzy potrafig to
doceni¢, zamiast marnowac ener-

Pozwolq przetrwaé najgorszy kryzys

ak mowi przystowie:
J prawdziwych przyjaciot

poznaje si¢ w biedzie.
,,Odejscie z telewizji po 16 la-
tach pracy bylo trudnym do-
Swiadczeniem. Wtedy okaza-
fo si¢, kto przyjaznit si¢ ze mng,
a kto chciat tylko uzy-
ska¢ korzysci ze strony
instytucji, w ktorej pra-
cowatam” — wspomina
w jednym z wywiadow
Dorota Warakomska.
Zycie weryfikuje czgsto,
kto jest nam bliski, a kto
Zwyczajnie... interesow-
ny. Tego nie unikniemy.
Zawsze jednak warto
pielegnowac znajomo-
Sci, bo nie wiadomo, kto
ikiedy wyciagnie do nas
pomocna diof.

Jak zaciesnia¢
wiezy z ludzmi
Dale Carnegie, pisarz
i coach, napisat w swo-
jej ksiazee ,Jak zdoby¢
przyjaciot i zjednac so-
bie ludzi”: ,,Zacznij in-
teresowac si¢ innymi.
Zdobedziesz w ciagu
dwoch miesiecy wiecej
przyjaciot, niz zdobyles

wygrafas! Wszystkim nam bra-
kuje uwagi, wszyscy czujemy
gtod bycia wystuchanymi. Lu-
dzie pragna, bySmy byli ich cie-
kawi — podkresla Anna Gaw-
kowska. Ludzie chetnie otwo-
rzg serca przed kims, kto jest

ich autentycznie ciekaw. Daj
ludziom §wiadomosc, ze s dla
ciebie wazni, a z radoscig zosta-
na w twojej druzynie i pomoga,
gdy bedziesz ich potrzebowata.
Odkryjesz, ze masz wokot siebie
wspanialych, szczerych ludzi,

z ktérymi mozesz dzieli€ nie tyl-
ko sukcesy i radosci, ale réwniez
niepowodzenia i troski.

®Moéw o emocjach Nie staty-
styki nas interesuja, ale przezy-
cia innych. Gdy chcesz co$ ko-
mus przekazaé, postuz sie emo-
cjonujaca historig, mow
o swoich uczuciach!
Przyktad: przyjaciot-
ka przechodzi cigzkie
chwile. Stracifa pracg,
a tobie rok temu zda-
rzylo si¢ co§ podobne-
go? Wesprzyj ja, opo-
wiedz o swoich do-
Swiadczeniach. Tez to
przezytas i teraz wiesz
jak jej trudno.

Bycie prawdziwym to
podstawa budowania
mi¢dzyludzkich relacji.
Nie kreuj si¢ na dosko-
™ a0, Nie kryj, 7e je-
ste§ wrazliwa, czegos
nie wiesz czy bywasz
podatna na zranienie.
Ludzie staraja si¢ poka-
za¢ od najlepszej stro-
ny, ale mata utomnos¢
przydaje wizerunkowi
realnosci. Pokaz sta-
bostki, ktore budza

L I ®Badz autentyczna

innych mozesz na tysigc sposo-
bow. Pom6z znajomemu wy-
mysli¢ hasto reklamujgce jego

.

Dorota
Warakomska
dziennikarka

o Pierwszy raz

z networkingiem
zetknetam sie

w USA. Tam bu-
dowanie sieci zna-
jomych jest czyms
naturalnym.

Bylam w Stanach
na dwach stypen-
diach. Nawigzane
podczas nich
kontakty przydaty
mi sie pozniej
podczas pracy
reporterskiej, juz
po powrocie do
Warszawy.
Wyjezdzatam

z premier Hanng
Suchockg do
Danii. O kraju nie

gie dla kogos, kto nawet nie za-
uwazy wySwiadczonej mu przy-
stugi. Lubimy by¢ doceniani!

W MOIM ZAWODZIE POMOC
INNYCH JEST NIEZBEDNA

wiedziatam nic,

a byly to czasy
(trudno uwierzyc),
kiedy nie bylo
jeszcze internetu.
Zadzwonitam do
kolegi ze stypen-
dium, ten szybko
skontaktowat mnie
ze znajomym

z Kopenhagi

i w ciggu godziny
miatam komplet
informadiji.

przez dwa lata, probu-
jac zainteresowac in-
nych sobg”. To dziata!
@ Stuchaj innych Je-
§li umiesz wzbudzi¢
w sobie zainteresowa-
nie czyjas opowiescig —

Weronika
Marczuk
prawniczka,
producentka

Buduj mosty,
ktére facza,

lez¢ cos, co

wspolnego.

® Przed zatrzyma-
niem mnie przez
CBA we wrze$niu
2009 r,, sprawy za-
wodowe ukfadaty
mi sie doskonale.
Miatam swojg
kancelarie prawng
i firme produ-
cencka. Bytam pre-
zesem gietdowe;j

staraj si¢ zna-

masz z innymi

spotki. Swietnie
rozwijata sie moja
kariera medialna:
»You Can Dance”,
reportaze w ,Dzien
dobry TVN”,

a w przygotowaniu
wiasny program
prawniczy dla TVN
Style. Jednego
dnia stracitam

wszystko, na co
pracowatam przez
wiele lat. Nie wiem
jak przetrwatabym
ten czas bez
rodziny i przyjaciot,
ktérzy wspierali
mnie jak tylko
potrafili i mogli.
Najwazniejsza byta
dla mnie ich wiara

W mojg niewin-
nosc¢. Nie byto
pytan, podejrzen,
zlo$liwych uwag
czy komentarzy
ani pouczajacych
stwierdzen. Byty
dobre stowa

i pomoc w niemal-
ze kazdej postaci.
To wtasnie moi

sympati¢. To pomoze ci
zejS¢ ze szklanej gory,
uczyni bliskg dla in-
nych. I na pewno za-
procentuje, gdy znaj-
dziesz si¢ w ktopotach...

Agata Domanska

przyjaciele, bez
mojej wiedzy,

w dwa dni zebrali
ogromng kwote
na kaucje. Zawsze
dbatam o rela-

cje z bliskimi mi
ludzmi i nawet nie
myslatam o tym,
jak to kiedys moze
zaowocowac!
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