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STOW0 Wstepne

Szanowni Panstwo,

Z przyjemnoscia pragne zaprezentowac kolejny numer wydawa-
nego przez nas biuletynu Badz na Biezaco. Oprécz stalej rubry-
ki poswieconej sytuacji na lokalnym rynku pracy, zamieszcza-
my kilka publikacji, ktérych tematyka mam nadzieje, zaintere-
suje naszych Czytelnikéw. Tym razem bedzie mozna przeczytaé
o wprowadzonych przez Konstytucje Biznesu udogodnieniach
dla nowych przedsiebiorcéw, a takze o rekrutacji kandydatéw
do pracy w obliczu obowigzujacego od 25.05.2018r. Rozporza-
dzenia o ochronie danych osobowych (RODO). Osobom szukaja-
cym sposobéw na zwiekszenie pewnosci siebie i dgzacym do po-
prawy jakosci swojego zycia, poswiecamy dwa odrebne artyku-
ty, w ktérych znajda wiele cennych wskazéwek. Oczywiscie nie
mogto w numerze zabrakna¢ wywiadu z kolejnym przedsiebior-
cg, ktéry skorzystat z dofinansowania na podjecie dziatalnosci
gospodarczej. Wszystkim zycze przyjemnej lektury.

REGINA CHRZANOWSKA
Dyrektor

Powiatowego Urzedu Pracy
w Krosnie
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Liczba zarejestrowanych bezrobotnych

Sytuacja na rynku pracy
w powiecie krosnienskim
—stan na 30 czerwca 2018

w Powiatowym Urzedzie Pracy w Krosnie*

Rynek pracy

W powiecie krosnienskim

Zarejestrowani bezrobotni z prawem do zasilku.

REJON OGOrEM KOBIETY Rejon Liczba ogotem
Krosno 820 448 Krosno 134
Powiat krosnienski 2109 1178 Powiat krosnienski 334
Rymanoéw miasto i gmina 204 109 Ogotem 468
Dukla miasto i gmina 349 186
Jasliska 48 31
Jedlicze miasto i gmina 305 160
Iwonicz miasto i gmina 181 101
Kroscienko Wyzne 81 38 Oferty pracy - stan na 30 czerwca 2018 r.
Korczyna 189 111 Zgtoszone | Pozostate na | Suma ofert
Wojaszowka 187 110 Rejon w okresie koniec okresu | od poczatku
Miejsce Piastowe 221 127 sprawozdaw. | sprawozdaw. | roku
Chorkéwka 344 205 Powiat
krognienski | 221 63 1521
Ogélem 2929 1626 o2 T, IEOISE

*z wylaczeniem oséb podlegajacych aktywizacji

Liczba 0s6b wyrejestrowanych z powodu podjecia pracy - stan na koniec miesiagca sprawozdawczego

W tym finansowane ze §rodkéw publicznych:

Podjecia pracy Srodki na podjecie L .
. . L. . Zatrudnienie (subsydiowane)
Staze dziatalnosci gospodarczej oraz i .
o . 0s6b do 30 roku zycia
doposazenie stanowiska pracy
1871 83 102 120

Stopa bezrobocia - stan na koniec czerwca 2018 r.

Rejon Stopa
Polska 6,1%
Wojewddztwo podkarpackie 9,0%
Powiat krognienski tacznie z miastem Krosno | 4,8%
Powiat krognienski 6,3%
Miasto Krosno 2,9%

4 vaaz NA BIEZACO
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Fundusze
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita
Polska

PAWEE ROMAN

©0000000000000000000000000000000000000000000 o

Projekt

Aktywizacja
0S0b mtodych

pozostajgcych bez pracy
w powiecie krosnienskim (I11)

Realizowany od stycznia 2017
roku projekt , Aktywizacja oséb
miodych pozostajacych bez pra-
cy w powiecie kro$nienskim
(ID)" cieszy sie duzym zainte-
resowaniem wsréd oséb bezro-
botnych w wieku do 30 lat, za-
rejestrowanych w Powiatowym
Urzedzie Pracy w Krosnie. Do
maja 2018 roku projektem ob-
jeto 470 oséb, ktérym udzielo-
no wsparcia w nastepujacych
dziataniach:
» staze — 332 osoby,
» $rodki na podjecie dziatalno-
$ci gospodarczej — 53 osoby,
» szkolenia dla bezrobotnych
- 35,
» bon na zasiedlenie — 50 oséb.
Wéréd ogétu oséb objetych
dziataniami w ramach projek-
tu byty 23 osoby bezrobotne
z niepetnosprawnosciami oraz
163 osoby dtugotrwale bezro-
botne. Na uwage zastuguje fakt,
iz projekt cechuje wysoka efek-
tywno$¢ zatrudnieniowa, kté-
ra wynosi ponad 75%.

Poczatkiem czerwca 2018 r.
Powiatowy Urzad Pracy w Kro-
$nie zawnioskowat do Woje-
wodzkiego Urzedu Pracy w Rze-
szowie o zwiekszenie wartos¢
projektu o 1 325 328 zlotych.
Decyzja taka wynikata miedzy
innymi z rezygnacji z przewi-
dzianego do realizacjiw 2018 .
programu JAP - Wsp6lny Plan
Dziatania (Joint Action Plan).

W wyniku wprowadzonych
zmian warto$¢ projektu ,Ak-
tywizacja oséb mtodych pozo-
stajacych bez pracy w powie-
cie kro$nienskim (11)” wynie-
sie 5611 062 ztotych, a projek-
tem objetych zostanie 650 0séb
w nastepujacych zadaniach:
staze 433 osoby (z tego
w 2018 r. na staz skierowa-
nych zostanie 153 osoby),
bon na zasiedlenie 70 o0séb
(z tego w 2018 1. z tej formy
skorzysta 30 oséb),
$rodki na podjecie dziatalno-
$cigospodarczej 85 0sdb (z te-
go w 2018 1. z tej formy sko-
rzysta 50 oséb),

» szkolenia 57 oséb (z tego
w 2018 1. z tej formy skorzy-
sta 22 osoby),

» bony szkoleniowe dla 5 oséb
(zadanie realizowane tylko
w2018 ).

W ramach projektu oprécz
stazy, srodkéw na podjecie
dziatalnos$ci gospodarczej, bo-
néw na zasiedlenie, bezrobotni
beda mogli skorzystac z mozli-
woéci podniesienia swoich kwa-
lifikacji poprzez udziat w szko-
leniach zawodowych o naste-
pujacej tematyce:

» Operator koparkijednonaczy-
niowej kl. 111,

» Operator koparko-tadowar-
ki i koparki jednonaczynio-
wej kL. 111,

» Spawanie met. TIG.

Dla o0séb, ktére nie beda za-
interesowane ww. szkoleniami,
a chciatyby podnies¢ swoje
kwalifikacje lub zdoby¢ upraw-
nienia w innych zawodach, pro-
jekt oferuje bony szkoleniowe,
ktére stanowia gwarancje skie-
rowania bezrobotnego na wska-



zane przez niego szkolenie oraz
oplacenia kosztéw, ktére zosta-
na poniesione w zwiazku z pod-
jeciem tego szkolenia.

Blizsze informacje o projek-
cie ,Aktywizacja oséb mlodych
pozostajacych bez pracy w po-
wiecie krognieniskim (111)” moz-
nauzyskac w siedzibie PUP Kro-
sno pok. 331 lub pod numerem
telefonu 1343 213 89 wew. 331.

Projekt realizowany jest
w ramach Programu Operacyj-
nego Wiedza Edukacja Rozwdj,
O$ priorytetowa I Osoby mtode
na rynku pracy, Dziatanie 1.1
Wsparcie oséb mtodych pozo-
stajacych bez pracy na regional-
nym rynku pracy, Poddziatanie
1.1.2 Wsparcie udzielone z Ini-
cjatywy narzecz zatrudnienia
ludzi miodych.

Projekt wspétfinansowany
przez Unie Europejska w ra-
mach Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego oraz ze $rod-
kéw specjalnej linii budzetowej
Inicjatywa na rzecz zatrudnie-
nia ludzi mtodych.
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www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/biznes-

-w-polsce/prowadze-firme/ulatwienia-

MATERIALY ZRODEOWE:

dla-firm-od-2017/konstytucja-biznesu

www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/

biznes-w-polsce/przed-rozpoczeciem

www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/biznes-

-w-polsce/ubezpieczam-sie/ulga-na-start

/dzialalnosc-nierejestrowa
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Udogodnienia dla
nowych przedsiebiorcow

30 kwietnia 2018 roku we-
szta w zycie Konstytucja Biz-
nesu. Jest ona pakietem ustaw,
ktérych celem jest zreformo-
wanie i uproszczenie przepi-
séw zwigzanych z prowadze-
niem dziatalnosci gospodarcze;j.
Wprowadzone przez nig zmia-
ny, dotycza gléwnie:

relacji przedsiebiorcy z urze-
dami oraz kwestii zatatwia-
nia urzedowych formalnosci,
zakladania firmy,
zawieszania dziatalnosci,
zasad tworzenia prawa gospo-
darczego,

praw i obowigzkéw zwiaza-
nych z prowadzeniem dzia-
talnosci.

~

~

~

~

~

Konstytucje Biznesu two-
rza nastepujace ustawy:
» Prawo przedsiebiorcéw
» Przepisy wprowadzajace usta-
we — Prawo przedsiebiorcow
oraz inne ustawy dotyczace
dziatalnosci gospodarczej
Ustawa o Rzeczniku Matych
i Srednich Przedsiebiorcow
Ustawa o Centralnej Ewiden-
¢jiilnformacji o Dziatalnosci
Gospodarczej i Punkcie Infor-
macji dla Przedsiebiorcy
Ustawa o zasadach uczest-
nictwa przedsiebiorcéw za-
granicznych i innych oséb
zagranicznych w obrocie go-
spodarczym na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej

W ramach Konstytucji Biz-
nesu przygotowano réwniez

~

~

~

pakiet udogodnien, z ktérych
moga skorzysta¢ rozpoczy-
najacy dziatalnos$¢ przedsie-
biorcy. Pierwszym z nich jest
wprowadzenie tzw. dziatalno-
$cinierejestrowanej, a drugim
mozliwos¢ skorzystania z ulgi
w skiadkach ZUS.

DZIALALNOSC
NIEREJESTROWANA
Dotyczy miedzy innymi drob-
nej dziatalnosci zarobkowej oséb
fizycznych, np. dorywczego han-
dlu lub okazjonalnie $wiadczo-
nych ustug. Jesli przychody
z tej dziatalno$ci nie przekro-
cza w zadnym miesigcu poto-
wy minimalnego wynagrodze-
nia za prace (1050 zt brutto), to
nie bedzie ona uznawana za
dziatalno$¢ gospodarcza i nie
bedzie wymogu rejestrowania
jej w Centralnej Ewidencji i In-
formacji Dziatalnoéci Gospodar-
czej. Dochody w jej przypadku
beda opodatkowane na zasadach
ogolnych. Ten rodzaj dziatalnosci
przeznaczonyjest dla oséb, ktére
$wiadcza swoje ustugi osobiscie

(nie dziataja w spotce).

Osoba, ktéra skorzysta

z przepiséw o dziatalnosci nie-

rejestrowanej:

» nie musi rejestrowac dziatal-
nosci w CEIDG, urzedzie skar-
bowym i GUS (nie potrzebuje
numeréw NIP i REGON),

> nie musi placi¢ sktadek na
ubezpieczenia spoteczne
i sktada¢ deklaracji ZUs,

<onstytuc)
S1znesu

» nie ma obowigzku optacania
comiesiecznych (albo kwar-
talnych) zaliczek na podatek,

» nie musi prowadzi¢ skom-
plikowanej ksiegowosci (tyl-
ko uproszczona ewidencje
sprzedazy).

Kto moze prowadzié dzia-
talnoéé nierejestrowana?

Osoba fizyczna, ktérej przy-
chody w ramach prowadzonej
dziatalnosci nie przekracza-
ja w zadnym miesigcu potowy
minimalnego wynagrodzenia
za prace.

Osoba fizyczna, ktéra nie
prowadzila wczesniej dziatal-
nosci gospodarczej albo prowa-
dzitaja, jednak przed 30 kwiet-
nia 2017 roku wykreslita firme
z ewidencjiiod tego momentu
nie rejestrowata jej ponownie.

Obowiazki wynikajace
z prowadzenia dzialalno-
$ci nierejestrowanej

Osoba prowadzjca niereje-
strowang dziatalnoéc jest przed-
siebiorca w $wietle prawa cywil-
nego. Oznacza to, ze ma kon-
kretne zobowiazania wzgledem
konsumentéw, ktérzy maja pra-
wo m.in. do reklamacji lub od-
stapienia w terminie 14 dni od
umowy zawartej na odlegtos¢.

Rachunki przy dziatalno-

$ci nierejestrowanej
Przedsiebiorca prowadzacy

tego typu dziatalnos¢, z zasa-



dy zwolniony jest z obowigz-
ku wystawiania faktur. Musi
to uczynic jedynie w przypad-
ku, gdy zadanie wystawienia
dokumentu zostato zgtoszo-
ne w terminie 3 miesiecy od
konica miesiaca, w ktérym do-
starczono towar lub wykonano
ustuge badz otrzymano catos¢
lub czes¢ zaptaty. W tym przy-
padku faktura bedzie zawiera-
ta takie dane, jak:

> date wystawienia,

numer kolejny,
imionainazwiskalubnazwy
podatnikainabywcy towaréw
lub ustug oraz ich adresy,
nazwe (rodzaj) towaru lub
ustugi,

miare iiloé¢ (liczbe) dostar-
czonych towardéw lub zakres
wykonanych ustug,

cene jednostkowa towaru lub
ustugi,

> kwote naleznosci ogétem.

Jak nalezy liczyé przy-
chéod przy dziatalnosci
nierejestrowanej?

O tym, czy mozna prowadzi¢
dziatalnos¢ nierejestrowana
decyduje kwota miesiecznego
przychodu. Tym przychodem
sa naleznodci, ktére otrzymuje
sie za sprzedaz towaréwiustug.
W ich sktad wchodzg réwniez
kwoty, ktére nie zostaty jeszcze
wyplacone (np. jezeli sprzeda-
no towar i wystawiono doku-
ment sprzedazy, ale jeszcze nie
otrzymano zaptaty). Do przy-

chodu nie wlicza sie wartosci
towaréw, ktére zostaly zwréco-
ne oraz udzielonych bonifikat
i obnizek przystugujacych za
uregulowanie platnosci przed
terminem.

Ewidencja sprzedazy
Prowadzenie nierejestro-
wanej dziatalnosci naktada na
przedsiebiorce obowigzek pro-
wadzenia uproszczonej ewiden-
cji sprzedazy. Wpiséw w niej
nalezy dokonywac¢ na biezaco
(za dany dzien), nie pézniej niz
przed dokonaniem sprzedazy
w dniu nastepnym. Obowig-
zek ten wynika z art. 109 ust.
1 ustawy o VAT). Przepisy nie re-
guluja, z jakich elementéw po-
winien sktada¢ sie uproszczo-
ny rejestr sprzedazy. Moze on
zawierad takie dane, jak:
» liczba porzadkowa,
» data sprzedazy,
» warto$¢ sprzedazy,
» warto$¢ sprzedazy

Doktadna ewidencja pozwo-
li szybko ustali¢, czy nie prze-
kroczono dopuszczalnego pro-
gu dochodéw uprawniajacych
do prowadzenia dziatalnosci
nierejestrowane;j.

0d momentu podjecia

dzialalnosci nalezy:

» Prowadzi¢ uproszczong ewi-
dencje sprzedazy.

> Przestrzegad praw konsu-
mentoéw.

> Wystawia¢ fakturyirachunki
na zadanie kupujacego

W jaki sposéb rozli-

czaé przychody i kosz-
ty z dzialalnosci niereje-
strowanej?

Przychody z tego typu dzia-
talnosci sa przychodami pocho-
dzacymi z tzw. innych zrédet.
W zwigzku z tym nie ma po-
trzeby optacania zaliczek na
podatek. Istnieje jednak obo-
wiazek rozliczenia sie w rocz-

znaniu tym mozna réwniez

odliczy¢ koszty poniesione

w zwigzku z wykonywang dzia-
talnoscia (np. zakup surowcéw
do produkeji wyroboéw). Koszty
te powinny by¢ udokumento-
wane, dlatego nalezy przecho-
wywac wszystkie dowody zaku-
péw, dotyczacych prowadzone;j

dziatalnosci.

Dzialalno$é nierejestro-
wana a VAT

Osoba prowadzaca dziatal-
no$¢ nierejestrowang zwolnio-
najest z VAT. Prowadzi jedynie
uproszczong ewidencje, zgod-
nie z podanymi wskazéwkami.
Nalezy jednak pamietac, ze wy-
konywanie niektérych typow
dziatalnosci zobowiazuje do
rejestracji przedsiebiorcy jako
podatnika VAT, niezaleznie od
wysokosci osigganego przycho-
du. Dotyczy to miedzy inny-
mi ustug jubilerskich, praw-
niczych, czy doradczych. Za-

narastajaco nym zeznaniu PIT-36. W ze-  miar prowadzenia dziatalnosci
Lp Data sprzedazy Kwota sprzedazy Kwota sprzedazy narastajgco | Uwagi
1. 01.06.2018 150,00 zt 150,00 zt
2. 05.06.2018 90,00 zt 240,00 zt
3 08.06.2018 240,00 zt 480,00 zt

Przyklad uproszczonej ewidencji sprzedazy
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wktéryms z tych obszaréw wy-
maga rejestracji przedsiebiorcy
jako czynnego podatnika VAT.

Przekroczenie dopuszczal-
nego limitu przychodu

Jezeli dojdzie do przekro-
czenia miesiecznego dopusz-
czalnego limitu (wynoszace-
go 50% ptacy minimalnej),
prowadzone przedsiewziecie
zostanie uznane za dziatal-
nos$¢ gospodarcza. Nalezy wo-
bec tego do 7 dni zarejestrowa’
dziatalnoséw CEIDG. Poczatku-
jacy przedsiebiorca przez okres
6 miesiecy bedzie zwolniony ze
sktadek na ubezpieczenia spo-
teczne, a przez nastepne 2 la-
tabedzie mogtkorzystacd z tzw.
,niskiego ZUS-u".

ULGA NA START
- FIRMA PRZEZ
6 MIESIECY BEZ ZUS

W zwyktych okolicznosciach
kazdy przedsiebiorca, rejestru-
jacy firme w CEIDG, ktéry nie
posiada ubezpieczenia z inne-
go tytutu (np. wynikajacego
ze stosunku pracy), ma obo-
wiazek zglosi¢ sie do ubezpie-
czen spotecznych (emerytalne-
go, rentowego, wypadkowego)
oraz ubezpieczenia zdrowot-
nego w ZUS i optaca¢ sktad-
ki na te ubezpieczenia w pet-
nej lub preferencyjnej wyso-
kosci (w ramach tzw. ,niskie-
go ZUs-u"). Dzieki nowej uldze

10 badz NA BIEZACO

istnieje mozliwo$¢ zwolnienia
z oplacania sktadek na ubez-
pieczenie emerytalne, rento-
we, wypadkowe i chorobowe
przez 6 miesiecy od daty roz-
poczecia dziatalnosci gospodar-
czej. Udogodnienie to nie do-
tyczy jednak ubezpieczenia
zdrowotnego i przedsiebiorca
ma obowiazek w jego ramach
uiszczaé comiesieczng skladke.
Po uptywie 6 miesiecy bedzie
istniata mozliwos¢ skorzysta-
nia zinnej ulgi - tzw. ,niskiego
ZUS-u’”, ktéra przez kolejne 24
miesigce daje mozliwo$¢ opta-
cania sktadek na preferencyj-
nych warunkach.

Kto moze skorzystaé
z ulgi?

Z ulgina start moga skorzy-
sta¢ przedsiebiorcy, ktérzy:
> s osobami fizycznymi (czyli
prowadza dziatalnos¢ jedno-
osobowg albo sg wspdélnika-
mi spétek cywilnych),
podejmuja dziatalnos¢ go-
spodarcza po raz pierwszy
lub otwieraja ja ponownie
po uplywie co najmniej 60
miesiecy od dnia ostatniego
zawieszenialub zakonczenia
dziatalnoéci,
nie wykonuja dziatalnosci
na rzecz bytego pracodaw-
cy, uktérego w biezacym lub
w poprzednim roku kalen-
darzowym pracowali na eta-
cie i wykonywali czynnosci

~

v

wchodzace w zakres obecnej
dziatalnosci,

> nie podlegaja ubezpieczeniu
KRUS.

W okresie korzystania z ulgi
na start ubezpieczeniami spo-
tecznymi musza by¢ objeci za-
trudnieni przez przedsiebior-
ce pracownicy i wspdtpracujacy
z nim zleceniobiorcy. Zwolnie-
nie z ubezpieczen spotecznych
dotyczy tylko przedsiebiorcy,
bo to on jest osoba prowadza-
cg dziatalnos¢ gospodarcza.

Jak nalezy oblicza¢
trwajaca 6 miesiecy ulge
na start?

Ulga na start moze trwac
maksymalnie 6 miesiecy ka-
lendarzowych. Jej poczatek sta-
nowi dzien faktycznego rozpo-
czeciawykonywania dziatalno-
$ci. Jezeli dzien ten przypada
pierwszego dnia miesigca ka-
lendarzowego, wowczas nalezy
ten miesigc wliczy¢ do pétrocz-
nego okresu trwania ulgi. Jesli
natomiast dziatalno$¢ rozpocz-
nie sie w trakcie trwania mie-
sigca kalendarzowego, wtedy
tego miesiaca sie nie wlicza do
ulgi. Przyktadowo: Tomasz Ko-
walski rozpoczqgt dziatalnos¢ go-
spodarczq 08.05.2018 roku. Spet-
nitwarunki do skorzystania z ulgi
na start. Sze$¢ miesiecy, w trak-
cie ktérych nie bedzie musiat opta-
cac sktadek na ubezpieczenia spo-
teczne, uptynie 30.11.2018 roku.

Wysokos¢ skladki na
ubezpieczenie zdrowotne

Sktadke na ubezpieczenie
zdrowotne optaca sie od za-
deklarowanej kwoty, nie niz-
szej niz 75% przecietnego
miesiecznego wynagrodze-
niaw sektorze przedsiebiorstw
w czwartym kwartale roku po-
przedzajacego, wlacznie z wy-
ptatami z zysku (w 2018 ro-
ku jest to kwota 3554,93 z1).
Sktadka na ubezpieczenie
zdrowotne wynosi 9% podsta-
wy wymiaru. W 2018 roku naj-
nizsza sktadka wynosi 319,94
ztityle powinno sie ptaci¢ do
7Us. Sktadka ta jest miesiecz-
na i niepodzielna. Optaca sie
ja w pelnej wysokosci nieza-
leznie od ilosci dni podlega-
nia ubezpieczeniu zdrowotne-
mu w miesigcu.

Kto moze zostac zwolnio-
ny z oplacania skladki
zdrowotnej?

Zwolnienie z optacania skta-
dek na ubezpieczenie zdrowot-
nej dotyczy:

» emerytéw i rencistéow, kto-
rych $wiadczenie nie przekra-
czamiesiecznie minimalnego
wynagrodzenia orazich przy-
chody z dziatalnosci nie prze-
kroczg miesiecznie 50% kwo-
ty najnizszej emerytury lub
kiedy beda oni optaca¢ poda-
tek dochodowy w formie kar-
ty podatkowej,



> 0s6b niepelnosprawnych za-
liczonych do umiarkowanego
lub znacznego stopnia niepet-
nosprawnosci, kiedy ich przy-
chody z tytutu dziatalnosci
nie przekrocza 50% kwo-
ty najnizszej emerytury lub
kiedy beda oni optaca¢ poda-
tek dochodowy w formie kar-
ty podatkowej,

> 0s6b pobierajacych zasitek
macierzynski, ktérego wy-
soko$¢ nie przekracza mie-
siecznie kwoty $wiadczenia
rodzicielskiego.

Osoby zaliczone do umiar-
kowanego lub znacznego stop-
nia niepetnosprawnosci prowa-
dzace tylko te dziatalno$¢, be-
da optacaly sktadke na ubezpie-
czenie zdrowotne w wysokosci
nieprzekraczajacej kwoty na-
leznej zaliczki na podatek do-
chodowy od o0séb fizycznych.

Ulga na start a zawiesze-
nie dzialalnosci

Jezeli w okresie korzysta-
nia z ulgi zawiesi sie wykony-
wanie dziatalnosci, okres tego
zawieszenia nie przerwie biegu
6 miesiecy. Istnieje mozliwos¢
zgtoszenia sie do dobrowolne-
go ubezpieczenia zdrowotnego.

Rezygnacja z ulgi
Korzystanie z ulgi na start
jest uprawnieniem, a nie obo-
wigzkiem. Jezeli przedsiebior-
ca bedzie chcial zrezygnowa¢

zulgi, powinien na normalnych
zasadach zglosi¢ sie do ubezpie-
czen w ZUS. Warto podkresli¢,
ze jezeli wlasciciel firmy zrezy-
gnuje z ulgi, kolejny raz bedzie
mogt z niej skorzystac dopiero
po uptywie 60 miesiecy kalen-
darzowych od dnia zakoncze-
nia lub zawieszenia dziatalno-
$ci gospodarczej.

Co po uldze na start?

Po uptywie pétrocznej ulgi
na start, przedsiebiorca przez
24 miesiace bedzie optacat tzw.
,maty ZUS”. Podobnie, gdy zre-
zygnuje z ulgi przed uptywem
6 miesiecy. Preferencyjny ZUS
liczy sie za pelne 24 miesia-
ce, wiec jesli rezygnacja z ulgi
na start bedzie miata miejsce
w potowie miesiaca, okres ,ma-
tego ZUS-u” zacznie sie liczy¢
dopiero od kolejnego miesiaca.

O czym nalezy pamietaé?
Przedsiebiorca korzysta-
jacy z ulgi na start przez p6t
roku, nie bedzie optacat skta-
dek na ubezpieczenia spotecz-
ne, nie bedzie miat wobec tego
w tym okresie $wiadczen wy-
nikajacych z tych ubezpieczen.
Jezeli zachoruje, nie dostanie
zasitku chorobowego, jesli ule-
gnie wypadkowi — nie bedzie
mogt skorzystaé z prawa do
$wiadczen wypadkowych. Oso-
ba, ktéra w trakcie prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej be-
dzie chciata mie¢ petne ubez-

pieczenie, powinna zglosi¢ sie
do Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych w dowolnym momen-
cie trwania ulgi na start i do-
kona¢ stosownego zgloszenia.
Nalezy pamieta¢, ze po uply-
wie pétrocznej ulgi na start, na-
lezy obowiazkowo zarejestro-
wac sie do ubezpieczen w ZUS,
wybierajac pelne lub preferen-
cyjne sktadki.

Materiat nie stanowi przepiséw prawa,

petni jedynie funkcje informacyjng.
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Rozmawia

DAWID HEOUSZEK

Wywiad z panem

Viaksymilianem
_zecherr

witascicielem firmy MAX-MQOTO

Czym zajmuje si¢ Pana
firma?

W ramach dziatalnosci go-
spodarczej prowadze serwis
motocykli, skuteréw i quadéw.
Zajmuje sie réwniez sprzeda-
23 akcesoriéw motocyklowych,
a dodatkowo naprawiam ele-
menty z plastiku.

Co sklonilo Pana do otwo-
rzenia firmy oraz dlaczego
zdecydowal si¢ Pan na taki
profil dzialalnosci?

Odkad pamietam intereso-
watem sie naprawa i serwisem
motocykli. Wiele czasu poswie-
citem na rozwijanie swojej pasji.
Dzieki temu zdobyltem niezbed-
ne do$wiadczenie, ktére z po-
wodzeniem mogtem wykorzy-
stywac podczas startéw w za-
wodach motocrossowych. Od
zawsze miatem tez wlasna wi-
zje biznesuidazytem do jej re-
alizacji. Dlatego zdecydowatem
sie na otworzenie wlasnej firmy.

Do kogo kieruje Pan swo-
ja oferte. Kto najczesciej
korzysta z Pana ustug?
Swoja oferte kieruje gtéw-
nie do 0séb, ktére podobnie
jak ja pasjonuja sie motocy-
klami i sportami motorowy-
mi. Z moich ustug korzysta-
ja przede wszystkim lokalni
klienci, cho¢ czasem obstugu-
je réwniez osoby z zagranicy.

Jak wygladaly poczat-
ki firmy? Jakie napoty-
kat Pan trudnosci oraz
w jaki sposéb udalo sie
przezwyciezyé wszystkie
problemy?

Poczatki zazwyczaj bywaja
trudne, jednak ja nie przypo-
minam sobie, zebym napotykat
jakie$ wieksze problemy. Dzie-
ki skutecznej reklamie, licz-
nym kontaktom, ktére zdo-
bytem podczas udziatu w za-
wodach motocrossowych oraz
znajomym, ktérzy polecali mo-
je ustugi, udato misie pozyskac
sporo zlecen. Wyznaje zasade:
,2powoliido celu”. Nawet jezeli
pojawia sie jakie$ sytuacje pro-
blemowe, wiem, ze dam sobie
rade. ?)

Jaki sprzet zostal kupio-
ny za przyznane dofinan-
sowanie?

W ramach dofinansowa-
nia kupitem m.in.: samochaéd
ciezarowy, podnos$nik, myjke
ultradzwiekowa, zestaw kluczy,
laptop i drukarke — wszystko,
co niezbedne do prowadzenia
tego typu dziatalnosci.

W jaki sposéb pozyskuje
Pan nowych klientéw?
Najskuteczniejsza metoda sa
polecenia ze strony zadowolo-
nych klientéw. Posiadam takze
strone internetowa: www.max-
moto.pl. Reklamuje sie réwniez

za pomoca wizytéwek, reklam
internetowych i baneréw rekla-
mowych.

Jak ocenia Pan z perspekty-
wy czasu prowadzone przez
siebie przedsiewziecie?

Oceniam to za strzal w 10.
Nie czuje zadnej presji, sam
o wszystkim decyduje i sam
za wszystko odpowiadam.

Jakie rady daltby Pan
przyszlym przedsiebior-
com?

Hmm... Na pewno, zeby da-
zyli do osiagniecia postawio-
nych sobie celéw1irealizacji pla-
néw, nawet tych, ktére moga
wydawac sie nieosiggalne. Jak
sie chce, to mozna naprawde
wiele zdzialac.

Dzickuje za rozmowe.
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RODO to unijne rozporzadze-
nie o ochronie danych osobo-
wych, ktére zastapito dotych-
czas obowigzujace przepisy
ustawy o ochronie danych oso-
bowych. Zostato ono przyjete
przez Parlament EuropejskiiRa-
de Unii Europejskiej 27 kwietnia
2016 roku i po uptywnie dwu-
letniego okresu przygotowaw-
czego weszlo w Zycie na terenie
wszystkich krajéow UE. Od 25 ma-
ja 2018r. panistwa te maja obo-
wiazek przestrzegania nowych
przepiséw dotyczacych przepty-
wu i przetwarzania danych oso-
bowych oséb fizycznych.

Nowe rozporzadzenie ma
doprowadzi¢ do zwiekszenia
bezpieczenstwa przetwarza-
nych danych osobowych. Do-
tyczy wobec tego nie tylko kaz-
dego obywatela, aleikazdej fir-
my iinstytucji, ktére w swojej
dziatalnoéci przetwarzaja chro-
nione prawem informacje na
temat 0séb fizycznych. Powo-
dem wprowadzenia istotnych
zmian byta koniecznos¢ ujed-
nolicenia przepiséw i wprowa-
dzenia takich uregulowan, kté-
rebeda obowiazywaty na tych
samych zasadach we wszyst-
kich panistwach cztonkowskich.

Dziaty kadr gromadza du-
ze ilo$ci danych osobowych.
Oprécz informacji dotyczacych
zatrudnionych pracownikéw,
przetwarzaja réwniez dane za-
biegajacych o prace kandyda-
téw. Bardzo istotne jest wobec
tego zabezpieczenie wszystkich
informacji oraz wprowadzenie

Rekrutac)c
AtOW
-acy >

odpowiednich procedur zwia-
zanych z ich przetwarzaniem.

Jakie dane osobowe moz-
na gromadzi¢ podczas re-
krutacji?

RODO wymaga dziatan zwia-
zanych z przetwarzaniem da-
nych osobowych zgodnie z za-
sada adekwatnosci, ktéra wska-
zuje, ze gromadzi sie tylko te
dane, ktére sa niezbedne do
przeprowadzenia procesu re-
krutacji. Zakres danych oso-
bowych, niezbednych do prze-
prowadzenia rekrutacji regulu-
jeart. 22 Kodeksu Pracy. Infor-
macje te obejmuja:
> imie (imiona) i nazwisko,

» imiona rodzicéw,

> data urodzenia,

> miejsce zamieszkania (adres
do korespondencji),

> wyksztalcenie,

» przebieg dotychczasowego za-
trudnienia.

Dane te stanowia katalog za-
mkniety. Ich udostepnienie na-
stepuje w formie o§wiadczenia
osoby, ktérej one dotycza. In-
formacje te maja pomdc poten-
¢jalnemu pracodawcy w wybo-
rze kandydata o odpowiednim
wyksztalceniu, kwalifikacjach
i do$wiadczeniu zawodowym.
Pracodawca ma prawo jednak
zazada¢ udokumentowania da-
nych przedstawionych przez
kandydata, np. poprzez oka-
zanie $wiadectwa pracy. Pod-
czas rekrutacji nie mozna prze-
chowywac¢ skanéw, ani ksero-
kopii dowodéw osobistych,

w ktérych znajduja sie infor-
macje na temat wzrostu, kolo-
ruoczuiwizerunku kandydata.
W uzasadnionych przypadkach
mozliwe jest gromadzenie in-
formacji na temat niekaralno-
$ci przyszlego pracownika, je-
zeli wynika to z przepiséw pra-
wa, np. podczas naboru do pra-
cy w stuzbie cywilnej.

Zgoda na przetwarzanie
danych osobowych w cv
Jeszcze jakis czas temu wiele
0séb dziwito sie, ze konieczne
jest (z punktu widzenia praco-
dawcéw) dopisywanie w doku-
mentach aplikacyjnych oswiad-
czenia o wyrazeniu zgodny na
przetwarzanie danych osobo-
wych. Dzisiaj jest juz to po-
wszechnie stosowana prakty-
ka. Standardowa klauzula, kt6-
ra najczesciej zamieszczalismy
w swoich aplikacjach, odnosita
sie do rekrutacji na konkretne
stanowisko i nie dawata praco-
dawcy uprawnien do ich wyko-
rzystywaniawinnych procesach
rekrutacyjnych. Zgodnie zRODO
mozna uznad, ze juz samo apli-
kowanie osoby na okreslone sta-
nowisko moze stanowic zgode
na przetwarzanie niezbednych
danych. Wprowadzone zmiany
wskazuja, ze stosowane do tej
pory, na mocy ,starej” ustawy
klauzule wpisywane w CV, be-
da bezuzyteczne. Nie oznacza
to jednak, ze uzywanie klau-
zul bedzie pozbawione sensu.
Na pewno nie ma obowigzku
wpisywania ich w tres¢ doku-



mentéw aplikacyjnych. Wystar-
czy np. swoja zgode na przetwa-
rzanie danych osobowych za-
miesci¢ w tresci wystanego do

pracodawcy e-maila, do ktérego

dotaczamy swoje CV. Klauzula

ta moze mie¢ brzmienie: ,Wy-
razam zgode na przetwarzanie

moich danych osobowych po-
danych w dokumentach aplika-
cyjnych w celach niezbednych

do przeprowadzenia rekrutacji,
jakiprzysztych proceséw rekru-
tacyjnych prowadzonych przez

firme X”.

Duze firmy czesto prowa-
dzg jednoczesnie kilka rekru-
tacji, a potencjalny kandydat
moze okaza¢ sie bardziej po-
zadany na innym stanowisku,
niz to, na ktére obecnie aplikuje.
Warto wobec tego zadbad, jeze-
li oczywiscie zdecydujemy sie
nauzycie klauzuli, aby jej tres¢
nie odnosita sie tylko do jed-
nego procesu rekrutacyjnego.
Pracodawca nie powinien po-
zostawia¢ danych rekrutacyj-
nych konkretnego kandyda-
ta ,na pézniej”. Jezeli chce za-
chowac¢ CV osoby do prowadze-
nia pézniejszych rekrutacji, to
w zamieszczonej przez kandy-
data tresci zgodny na przetwa-
rzanie danych osobowych, po-
winien znalez¢ sie zapis doty-
czacy przysztych proceséw re-
krutacyjnych.

Czas przechowywania CV
przez pracodawce

Dane osobowe nie powinny
by¢ przechowywane dluzejniz

jest to niezbedne do osiagnie-
cia celu ich przetwarzania. Za-
tem w przypadku, gdy konkret-
ni kandydaci nie wyraza zgod-
nynaprzetwarzanie ich danych

w kolejnych procesach rekruta-
cyjnych, ich dokumenty aplika-
cyjne powinny zostac zniszczo-
ne w chwili zakonczenia rekru-
tacji. Przechowywanie ich do-
kumentéw jest mozliwe tylko

wtedy, gdy pracodawca bedzie

w stanie racjonalnie to uzasad-
ni¢. Troche inaczej wyglada kwe-
stia przechowywania CV oséb,
ktére wyrazity zgode na prze-
twarzanie ich danych w p6zniej-
szych rekrutacjach. Nie oznacza
tojednak, ze ich dane moga by¢

przetwarzane az do momentu

zakonczenia dziatalnosci firmy.
W takiej sytuacji pracodawca po-
winien zastanowic sie, czy w naj-
blizszym czasie (np. w przecia-
gu 6 miesiecy), beda jeszcze

przeprowadzane jakie$ selek-
cje kandydatéw. Kluczowe jest
wobec tego kierowanie sie zdro-
wym rozsadkiem i branie pod

uwage dynamiki rynku pracy.
Warto uwzgledni¢ réwniez to,
ze w przeciagu 6 miesiecy sy-
tuacja konkretnego kandydata

moze ulec zmianieimoze onjuz

nie by¢ zainteresowany zatrud-
nieniem w danej firmie.

Zabezpieczenie doku-
mentow rekrutacyjnych
Zaréwno w CV, jak i list mo-
tywacyjny zawieraja dane oso-
bowe, wiec musza by¢ odpo-
wiednio przechowywane i za-

bezpieczone. Dokumenty te nie

powinny krazy¢ miedzy pra-
cownikami firmy, ktérzy nie

biora udziatu w przeprowadza-
niu rekrutacji, poniewaz stano-
wi to naruszenie przepiséw do-
tyczacych ochrony danych oso-
bowych. Dostep do nich moga
mie¢ osoby wchodzace w sktad

zespotu rekrutacyjnego, ewen-
tualnie kierownictwo zaktadu.
Co wiecej dane te powinny by¢

traktowane tak samo, jak in-
formacje zatrudnionych w fir-
mie pracownikéw. Kazdy pra-
codawca musi zatem opracowac
procedure obiegu dokumentéw
aplikacyjnych i okresli¢ dokogo

trafiaja one w trakcie rekrutacji;

kto ma do nich dostep; gdzie,
wjakiej formie i do jakiego cza-
su maja by¢ przechowywane.
Jezeli dokumenty sa w wersji

papierowej, nalezy przecho-
wywac je w zamykanych na

klucz szafach. Jezeli sa w wer-
sji elektronicznej, to powinny
znajdowac sie w plikach/folde-
rach/dyskach zgodnie z zasa-
damiwskazanymi przez RODO.
Wiadomosci e-mail zawieraja-
ce dane osobowe kandydatéw
powinny zosta¢ zaszyfrowane,
a hasto do nich przestane od-
miennym kanatem komunika-
cyjnym. Bez wzgleduna to, czy
CVilist motywacyjny sq w wer-
sji papierowej lub elektronicz-
nej, dostep do nich moga mie¢

tylko osoby upowaznione. Waz-
najestréwniez kwestia niszcze-
nia/usuwania tych dokumen-
téw po zakonczeniu procesow
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rekrutacyjnych. Procedura ta
powinna by¢ przeprowadza-
naw odpowiednim czasie oraz
w odpowiedni (skuteczny) spo-
s6b, np. przy pomocy niszczar-
ki lub z wykorzystaniem pro-
gramoéw komputerowych, kté-
re kasuja dane.

Polecenie kandydata
do pracy

Aktualna sytuacja na ryn-
ku pracy, w ktérej coraz trud-
niej znalez¢ odpowiedniego
pracownika sprawita, ze po-
wszechng praktyka stato sie
polecanie kandydatéw. Ideal-
nym modelem bytaby wobec te-
go sytuacja, w ktérej polecony
kandydat aplikowatby do no-
wego pracodawcy w doktadnie
taki sam sposéb, jak robit to
w przypadku aplikowania na

,zwykly” oferte pracy (bez po-

lecenia). Pracodawca ,, X", chcac
poleci¢ konkretnego kandyda-
tapracodawcy ,Y”, nie moze po
prostu przesta¢ mu CV przyszte-
go pracownika. Powinien prze-
kazac¢ kandydatowiinformacje,
aby ten we wlasnym zakresie,
w spos6b tradycyjny aplikowat
na stanowisko u pracodawcy

LY, wyrazajac przy tym zgode

na przetwarzanie danych oso-
bowych. Model ten zabezpie-
cza zaréwno interesy praco-
dawcy, kandydata, jak i osoby
polecajacej.

Wielu kandydatéow w swo-
ich CV przedstawia bogate do-
$wiadczenia zawodowe zdoby-

te u poprzednich pracodawcéw.
Nie dziwi wobec tego fakt, ze
przyszly pracodawca chce zwe-
ryfikowaé prawdziwos¢ poda-
nych przezkandydata informa-
¢ji. Udostepnianie ich, z praw-
nego punktu widzenia stano-
wi wyciek danych osobowych,
przekazywanych bez zgody
osoby, ktérej one dotycza.

RODO wprowadza szeroki
obowiazek informacyjny
Pracodawca przetwarzajac
dane osobowe kandydatéw do
pracy staje sie administratorem
danych osobowych (ADO). RO-
DO naktada na niego obowia-
zek przekazania kandydatowi
do pracy informacji o:
» nazwie administratora i jego
danych kontaktowych,
> danych kontaktowych In-
spektora Ochrony Danych —
10D (jesli zostal powotany),
celu przetwarzania danych
oraz o podstawie prawnej,
informacji o odbiorcach da-
nych osobowych lub o kate-
goriach odbiorcéw,
gdy ma to zastosowanie — in-
formacji o zamiarze przeka-
zania danych osobowych do
panstwa trzeciego,
okresie, przez ktéry dane oso-
bowe beda przechowywane,
informacji o prawie do za-
dania od administratora do-
stepu do danych osobowych
(osoby, ktérej dane dotycza);
ich sprostowania, usuniecia
lub ograniczenia przetwarza-

nialub o prawie do wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarza-
nia, a takze o prawie do prze-
noszenia danych,
informacji o prawie do cofnie-
cia zgody w dowolnym mo-
mencie (w przypadku prze-
twarzania danych na pod-
stawie zgody),
informacji o prawie wniesie-
nia skargi do organu nadzor-
czego,
informacji, czy podanie da-
nych osobowych jest wymo-
giem ustawowym lub umow-
nym lub warunkiem zawarcia
umowy oraz czy osoba, kté-
rej dane dotycza, jest zobo-
wigzanadoich podaniaijakie
sa ewentualne konsekwencje
niepodania danych.
Dopelnienie obowiazku in-
formacyjnego powinno nasta-
pic¢ jeszcze przed zebraniem
danych kandydata do pracy.
Odpowiednim i skutecznym
sposobem spetnienia tego obo-
wigzku jest umieszczenie odpo-
wiedniej klauzuli w tresci oglo-
szenia o prace lub w formula-
rzu rekrutacyjnym.

~

~

~

Materiat nie stanowi przepiséw prawa,

petni jedynie funkcje informacyjng.
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NiemaIZe kazdy cztowiek
posiada potencjal, by osiagac
sukcesy i poczu¢ spelnienie
zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i prywatnym. Dysponuje-
my przeciez duza iloscia talen-
téw i uzdolnien, ktérych odpo-
wiednirozwdj moze przyczynic
sie do poprawy jakosci nasze-
go zycia. Niestety bardzo cze-
sto nie zdajemy sobie sprawy
z wlasnych atutéw. Wiekszo-
$ci z nich nigdy nie wykorzy-
stamy, poniewaz nie dowiemy
sie nawet o ich istnieniu. Tym,
co zazwyczaj stoi na przeszko-
dzie w realizacji naszych ma-
rzenjestlek przed nieznanym.
Wazne jest wzbudzenie w sobie
odwagi i niezachwianej deter-
minacji, dzieki ktérym bez stra-
chu i z wiara we wlasne moz-
liwosci, zaczniemy wykorzy-
stywac nadarzajace sie w zyciu
okazje, stawiac czota przeciw-
nosciom losu i osiggac to, cze-
go zapragnelismy. Kluczem do
osiagniecia sukcesuwniemalze
wszystkich dziedzinach ludz-
kiego zycia, jest pewno$¢ sie-
bie. Z wieksza pewnoscia sie-
bie bedziemy wyznaczac sobie
ambitniejsze cele. Nie da sieich
oczywiscie osiagnac bez wiek-
szego zaangazowania, odwagi,
kreatywnosci i sktonnosci do
eksperymentowania z nowymi
pomystamiistrategiami. Czto-
wiek pewny siebie nieustannie
poszukuje nowych rozwigzan,
aprzeciwnoscilosu traktuje jak
okazje do zdobycia cennych do-

$wiadczen i obrécenia kryzyso-
wych sytuacji na swoja korzys¢.
Odczuwa szczescie w kazdej
sferze swojego zycia, poniewaz
w glebi duszy wie, co ijak nale-
zy zrobi¢, by uczynic je takim,
jakie chcialby zeby byto. Bie-
rze pelng odpowiedzialnos¢ za
swdj los, dzieki czemu ma po-
czucie wiasnej godnosci. Oka-
zuje szacunek sobie i wszyst-
kim ludziom, ktérych napo-
tyka na swojej drodze. Dzieki
niezachwianej wierze w siebie
staje sie lepszym czlowiekiem
dla siebie i innych.
Udowodniono, ze pewnog¢

siebie mozna rozwija¢. Nie jest
to jednak proste i wymaga dtu-
gotrwatego i mozolnego tre-
ningu. Wielu z nas ma ograni-
czong pewno$¢ siebie, a wielu
nie posiada jej wcale. Niestety
watpimy we wlasne mozliwo-
$ci i obawiamy sie wszystkie-
g0, czego nie znamy. Zdaniem
Abrahama Maslowa — amery-
kanskiego psychologa, autora
teorii hierarchii wartosci — hi-
storia ludzkosci to dzieje mez-
czyznikobiet, ktérzy nie doce-
niaja samych siebie. Wiekszos¢
z nas ciagle poréwnuje siebie
z innymi, koncentrujac sie na
wiasnych stabosciach, wadach
iponiesionych porazkach. Rzu-
cajac sobie ktody pod nogiiz gé-
ry zakladajac, ze nie warto sie
stara¢, ani angazowac — godzi-
my sie na duzo mniej, niz wrze-
czywistodcijestedmy w stanie
osiagna¢. Z takim nastawie-

niem nie wzbudzimy w sobie
poczucia wlasnej wartosci, nie
zaczniemy odczuwac satysfak-
cji z tego, co osiggnelismy, po-
niewaz zawsze obok nas znaj-
dzie sie kto$ lepszy, madrzej-
szy i bardziej zaradny.
Arystoteles twierdzil, ze zy-
jemy w $wiecie, w ktérym rza-
dziporzadek i wszystko, co sie
w nim dzieje ma swoja przy-
czyne. W istocie prawo przy-
czyny i skutku, choc jest neu-
tralne, moze da¢ nam wolnoé¢
lub zamkna¢ nas w putapce ne-
gatywnego myélenia. Jezeli
chcemy w naszym zyciu osia-
gac wiecej pozadanych rezul-
tatéw, powinni$my skupic sie
na tym, co je wywotlalo, czyli
na ich przyczynach. Jesli pra-
cujemy jako handlowcy i chce-
my cieszy¢ sie wiekszymi suk-
cesami w sprzedazy, powinni-
$my dogltebnie przeanalizowac
dziatania, dzieki ktérym osia-
gnelismy pierwsze satysfakcjo-
nujace rezultaty, bo ich powta-
rzanie pozwoli nam dojs¢ do
réwnie wysokich wynikéw. Tak
jak kazdy dobry skutek ma swo-
ja przyczyne, tak i kazda ne-
gatywna sytuacja jest czyms$
spowodowana. Zyjemy w §wie-
cie, wktérym rzadzi porzadek,
anie przypadek. Wszystko, co
sie dzieje, dzieje sie z jakiegos
powodu, wiec ani sukces, ani
porazka nie sa dzietem przy-
padku. Powtarzanie przyczyn
prowadzi do konkretnych re-
zultatéw, bez wzgledu na to



kim jestesmy - tak byto, tak
jest i tak po prostu bedzie.

Przyczyny braku pewno-
§ci siebie

Nasza codzienno$¢ pelna
jest ludzi, ktérzy ciagle narze-
kaja na rezultaty swojej pracy.
Niezwykte jest to, ze codzien-
nie wykonuja te same czynno-
$ci. To samo mysla oraz to samo
mowig, niczego w swoim zyciu
nie zmieniajac i dziwigc sie za
kazdym razem, ze maja tak mi-
zerne wyniki. Czy Albert Ein-
stein nie mial racji twierdzac,
ze robienie wcigz tych samych rze-
czy i oczekiwanie innych rezul-
tatéw jest szaleristwem? Prawo
przyczyny i skutku ma swoje
odzwierciedlenie w naszej pew-
noéci siebie. W historii ludzko-
$ciznajdziemy wiele oséb, kto-
re dzieki wyjatkowo wysokie-
mu poziomowi pewnosci siebie
dokonywaty niezwyktych rze-
czy. Zapewne udato im sie to
osiagnaé, poniewaz ich rodzi-
ce w trakcie wychowania nie
zachwiali w nich naturalne-
go poczucia wlasnej wartosci.
Zdecydowana wiekszo$¢ ludzi
zyje niestety z gteboko zako-
rzenionym przeswiadczeniem
o wtlasnej nizszo$ciiniegodno-
$ci. Destrukcyjna krytyka, brak
mitosciipochwal, a takze inne
btedy popelniane przez doro-
stych sprawiaja, ze mlody czlo-
wiek dorasta z niskim pozio-
mem samooceny, watta pewno-
$cig siebie i poczuciem, ze jest

duzo gorszy od innych. Wszyst-
ko to sprawia, ze osoby z ni-
skim poczuciem wtasnej war-
tosci i tym samym matg pew-
noécia siebie musza bardzo
sie trudzi¢, by osiagnaé¢ suk-
ces. A kiedy im sie to uda, to
itak nie czuja sie szczesliwi, po-
niewaz uwazaja, Ze na nic nie
zastuzyli.

Pragnienie szcze¢scia

Kazdy z nas chce sie czué
dobrze z samym soba. Chce
by¢ szczesdliwy i spetniony we
wszystkich aspektach swojego
zycia. Blogo$¢ ptynaca ze spo-
koju umystu jest dla nas cia-
gle niedo$cignionym stanem,
ale nie nie mozliwym do osia-
gniecia. Wystarczy uwierzy¢ we
wiasne mozliwosci i wzbudzi¢
w sobie pewno$¢, ze posiada-
my zdolnosci do radzenia so-
bie z wymogami stawianymi
nam przez rodzine, przyjaciot,
wspotpracownikéw i klientéw
oraz wszystkie sytuacje, z ja-
kimi stykamy sie w codzien-
nym zyciu.

Nasze mysli i uczucia zwia-
zane z tym, kim jeste$my, czego
mozemy dokonad, a czego nie je-
ste$my w stanie zrobi¢, wynika-
ja z caloksztattu zyciowych do-
$wiadczen i uwarunkowan. Za-
zwyczaj nie maja one zbyt wiele
wspdlnego z tym, co tak napraw-
de mozemy osiagnac. Czlowiek
jestistota transgresyjna, ktéra
poprzez swoja wielowymiaro-
wos¢ moze intencjonalnie wy-

kracza¢ poza granice swoich

mozliwosci. Poprzez dzialanie

moze tworzy¢iksztattowaé no-
we struktury lub niszczy¢ to, co

zostato ustabilizowane, stajac
sie przy tym sie zrédtem roz-
woju lub regresu. Brian Tracy
uwaza, ze w rozwoju osobistym

istnieje zasada, ze kazdy cztowiek
podlega nieustajgcemu procesowi

stawania sie, ewoluowania i dora-
stania w kierunku, ktéry wyzna-
czajq jego dominujgce mysli. Tak
jak fizyczny rozwdéj cztowieka

zalezy miedzy innymi od jako-
§ci przyjmowanego przez nie-
go pozywienia, tak jego rozwoj

duchowy zdeterminowany jest
przez mysli, jakimi codziennie

karmi swéj umyst.

To kim jestes, zalezy od
tego, jak o sobie myslisz
Pozytywne/negatywne my-
$li wywotuja pozytywne/nega-
tywne skutki. Wszystko o czym
rozmy$lamy, predzej czy poéz-
niej spaja sie z nasza rzeczywi-
stoscia. Im czesciej bedziemy
rozmys$lac o sobie z perspek-
tywy tego, kim chcieliby$my
by¢ i cech, jakie chcielibysmy
posiadac, tym glebiej te mysli
zakorzenia sie w naszym umy-
$le i wyznacza kierunek men-
talnemu rozwojowi, wptywa-
jac na nasze nastawienie i za-
chowanie. To, ze znajdujemy
sie w tym, a nie innymi miejscu,
zawdzieczamy przede wszyst-
kim sobie i swoim myslom, kt6-
re w pewnym sensie zawtadne-
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> W zyciu liczy sie integralnosc,
czyli umiejetnosc postepowania
w zgodzie z wyznawanymi
wartosciami. Dziatanie wbrew
sobie narusza nasza wewnetrzna
spojnosc, podnosi poziom stresu
| niepakoju, co negatywnie
wptywa na to, jak postrzegamy
wtasna osobe.

ty naszym umystem. Kazdego
dniajestesmy wiec konstrukto-
rami wlasnego zycia, a podsta-
wowym budulcem w procesie
naszego ,stawania sie” powin-
no by¢ wytrwate myglenie, ukie-
runkowane na to, kim chcieli-
by$my zostac.

Wplyw zycia
wewnetrznego

Podstawa pewnosci siebie
jest zycie zgodne z wewnetrz-
nymi przekonaniami i zasa-
dami. To co myslimy, méwi-
my i robimy powinno by¢ eks-
presja naszych najglebszych
przekonan i wynika¢ z harmo-
nii miedzy warto$ciami i aspi-
racjami. Zycie w zgodzie z sa-
mym soba moze nie jest fatwe,
ale daje poczucie psychicznego
komfortu i niezachwiang wia-
re w to, ze nawet w trudnych,
kryzysowych sytuacjach posta-
pimy wiasciwie. Punktem wyj-
$cia do zwiekszenia pewnosci
siebie i tym samym stania sie
lepszym czlowiekiem jest ana-
liza wlasnego $wiata wartosci.
Cojest dlanaswazne? Rodzina?
Bog? Zdrowie? Przyjazn? Praca?
Pienigdze? Kariera? Czy cenimy
uczciwosé, szacunek do drugie-
go cztowiekaipracowitos¢? Czy
moze najwazniejsza dlanasjest
mitos¢, prawda i szczero$é? Mu-
simy pamietac, ze kiedy wyzna-
czamy w swoim zyciu jaka$ war-
tos¢, to powinna by¢ ona sta-
bilnym i nienaruszalnym fun-
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damentem naszego dziatania.
Jezeli odrzucamy ja wtedy, gdy
przestaje by¢ ona dla nas wy-
godna lub kierujemy sie nig tyl-
ko po to, by przypodobac sie in-
nym — oszukujemy samych sie-
bie. Nie da sie by¢ tylko troche

uczciwym, albo sie nim jest, al-
bo nie. Kiedy dokonujemy wy-
boru wartosci, stawiajac ja na

piedestale gtéwnych zasad wta-
snego postepowania, powinni-
$my miec swiadomos¢, ze kiero-
wanie sie nig w zyciu nie podle-
ga zadnym kompromisom. Jest
miernikiem charakteruistano-
wi o jakosci naszego czlowie-
czenstwa. Wazne jest réwniez

to, ze samo wskazanie istotnych

wnaszym zyciu warto$ci nie wy-
starczy. Nalezy je uporzadkowaé

izhierarchizowac. Nie jest to ta-
twa czynnoscia, ale odréznie-
nie tego, co dla nas najistotniej-
sze od tego, co mniej wazne, jest

podstawg do okreslenia, kim je-
stesmy iwjakisposéb kroczymy

przez zycie. Kazdego dnia do-
konujemy wyboréw, ktére ma-
ja wplyw na nasza przysztosc.
Jezeli najwyzszym dla nas do-
brem jest rodzina, to bedziemy

gotowi poswieci¢ prace i karie-
re, dla dobra swoich bliskich. Je-
$linatomiast porzadek naszych

warto$ci ulegnie zmianie i na

pierwszym miejscu postawimy

kariere, to skupimy sie na in-
tensywnej pracy, kosztem zdro-
wia i rodziny, by osiagna¢ suk-
ces w zyciu zawodowym. Wy-

bér wartosci i odpowiednie ich
uporzadkowanie pod wzgledem
wazno$ci, stanowi emocjonalny
fundament, na ktérym buduje-
my nasza decyzyjnos¢. Funda-
ment ten pozwala nam dokony-
wadé wlasciwych wyboréwwkaz-
dej dziedzinie zycia.

Spokéj umystu przede
wszystkim

W zyciuliczy sie integralnosé,
czyli umiejetnos¢ postepowania
w zgodzie z wyznawanymi war-
to$ciami. Dziatanie wbrew so-
bie narusza nasza wewnetrzna
sp6jnos¢, podnosi poziom stre-
su i niepokoju, co negatywnie
wplywa na to, jak postrzega-
my wlasng osobe. Sprawdzia-
nem tego, w co faktycznie wie-
rzymy bedzie sytuacja, w ktérej
staniemy przed trudnym wybo-
rem — rozdarci pomiedzy réw-
nowaznymisprawami, przeciw-
stawnymi zadaniami lub zobo-
wiazaniami. To jak wtedy posta-
pimy, pozwoli nam stwierdzic,
ile tak naprawde jeste$my warci.
Ktéra znaszych wartosci okaze
sie najwazniejsza, a moze zrezy-
gnujemy z tego, co najistotniej-
sze, bo damy sie omamic pozor-
nej i krétkotrwatej korzysci. Za-
wsze kiedy dziatamy w zgodzie
ZNajwyzsza wartoscia czujemy
sie szczesliwi, a nasza pewnosé
siebie roénie w site. Kiedy na-
tomiast idziemy na ustepstwa
ikompromisy, rezygnujac z tego
w co wierzymy, czujemy sie zle



i niekomfortowo, przestajemy
sobie ufa¢, przez co spada po-
ziom naszej samooceny.

To kim jestesmy przejawia sie
w naszym postepowaniu. Kon-
kretne mysliiuczucia prowadza
do okreslonego dziatania, tak
jak dziatanie zgodne z konkret-
nymiwartosciami prowadzi do
mys$li i uczug, ktére to dziala-
nie moga wywotac. Brian Tracy
nazywa te prawidtowos¢ zasa-
da odwrotnosci. Daje ona czlo-
wiekowi mozliwos¢ wzbudzania
w sobie cech charakteru, ktére
beda prowadzi¢ do pozadanych
zachowan. Jezeli chcemy stwo-
rzy¢ w sobie integralno$¢, odwa-
ge i pewnosc siebie, musimy re-
gularnie i celowo zachowywaé
sie tak, jakby$my juz te cechy
posiadali, szczegdlnie w sytu-
acjach stresowych, w ktérych
najczesciej dochodza do glosu
stare i zte nawyki. Poczatkowo
nasze dzialanie bedzie polegato
na odgrywaniu konkretnej ro-
li, ale im cze$ciej bedziemy tre-
nowac, tym szybciej pozadane
cechy stang sie statym elemen-
tem naszej mentalnej charakte-
rystyki. Oczywiscie kluczem do
osiagniecia niezachwianej pew-
nosci siebie jest opanowanie,
samokontrola i konsekwencja
w dzialaniu.

Odpowiedni trening
Mentalny rozwéj wymaga

treningu. Tak jak kulturysta

poprzez podnoszenie coraz

wiekszych ciezaréw rozbudo-
wuje swoja muskulature, tak
imy powinni$my zadba¢ o roz-
woj pewnoéci siebie. Kiedy wy-
tezamy sity umystu, by pano-
wac nad swoim zachowaniem
i mobilizujemy sie do dziata-
nia spéjnego z wyznawany-
mi warto$ciami, postepujemy
jak kulturysta, ktéry wypreza
muskutly, by osiagna¢ zamie-
rzone efekty. Podejmujac du-
ze wyzwania i stawiajac opor
stabo$ciom, wzmacniamy wta-
sna osobowos¢ i ksztattujemy
charakter. Kazda nasza cecha
podlega temu mechanizmowi.
Jezeli wykazemy sie odwaga
podczas waznej konfrontaciji,
tym bardziej bedziemy odwaz-
niw obliczu mniejszych proble-
méw. Kiedy postagpimy uczci-
wie w sprawie, w ktérej gra be-
dzie toczyla sie o bardzo wy-
soka stawke, nie bedziemy
mieli watpliwosci, jak zacho-
wac sie w spawach mniej waz-
nych. Asertywnos¢iodwaga sa
podstawa, na ktérej powinni-
$my budowac pewno$¢ siebie.
Dziatajac spdjnie z wyznawany-
mi zasadami wzmocnimy w so-
bie wiare w skuteczno$¢ doko-
nywanych wyboréw. Wszystko
to sprawi, ze bedziemy czu-
li sie szczesliwsi i zaczniemy
dostrzega¢ w sobie czlowieka,
jakim zawsze chcieli$my by¢.

> Podejmujac duze wyzwania
| stawiajgac opor stabosciom,
wzmacniamy witasng 0sobowosc

| ksztattujemy charakter.

Kazda nasza cecha podlega

temu mechanizmowi. Jezeli wyka-
zemy sie odwaga podczas waznej
konfrontacji, tym bardziej bedziemy
odwazni w obliczu mniejszych

problemow.
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jak-mysli-rzadza-twoim-zyciem

wstawtytul.com/lifestyle/

piec-zasad-zdrowego-myslenia/.

Myélisz sobie, ze to bedzie
kiepski dzien... Od rana masz
zty nastr6jiwszystko Cieirytu-
je. Budzik drastycznie wyrwat
Cie ze snu. Wstajesz z bélem
glowy. Nie mozesz sie skupi¢ na
porannych czynnosciach. Cho-
dzisz od pokoju do pokoju, za-
stanawiajac sie w czym i8¢ do
pracy. ZtoScisz sie na siebie, bo
niepotrzebnie tracisz czas na
czynnodci, ktére mozna byto
wykonad wezoraj. Teraz musisz
sie spieszy¢. Pewnie nie zda-
zysz zje$¢ $niadania i jak zwy-
kle utkniesz w korku w dro-
dze do pracy, cho¢ od dawna
obiecujesz sobie, zeby wyjez-
dza¢ z domu 10 minut wcze-
$niej. Juz widzisz mine swo-
jego szefa, ktéry poirytowa-
ny przytapal Cie na spéznie-
niu. Na pewno wezwie Cie do
gabinetu, zeby udzieli¢ Ci re-
prymendy. Dodatkowo musisz
jeszcze odby¢ trudna rozmo-
we z klientem, ktéry jak zwy-
kle bedzie chciat wyprowadzi¢
Cie zréwnowagi. Na sama mysl
narasta w Tobie napiecie. Wsia-
dajac w samochéd wiesz, ze to
bedzie zty dzien, w ktérym za-
pewne wszystko péjdzie nie po
Twojej mysli...

Brzmi znajomo, prawda?
Mysle, ze kazdemu z nas raz
najakis czas przytrafia sie taki
»szczesliwy” poranek, kiedy do-
chodzimy do wniosku, ze bez-
pieczniej dlanasinaszych rela-
¢ji z innymi byloby, gdybysmy
tego dnia zostali w domu. Stres

5 zasad
,Zdrowego’
myslenia >

atakuje nas wtedy ze zdwojona
silg, a nasz umyst bezwiednie
generuje niekonczaca sie liste
rzeczy, spraw, czynnosciioséb,
ktoére wyjatkowo dziataja nam
na nerwy. Jak sie wtedy czuje-
my, wiedzac, ze tracimy nad so-
ba kontrole? Cho¢ lista dener-
wujacych nas rzeczy moze by¢
bardzo dtuga, powinnismy wie-
dzie¢, ze to my jestesmy odpo-
wiedzialni za to, co nas stresuje.

Nie irytuja nas fakty, tyl-
ko to, jakie mamy do nich
nastawienie

O tym, czy dana osoba al
bo sytuacja wyprowadzi nas
z réwnowagi lub pozostanie
nam zupetnie obojetna, de-
cyduja nasze mysli. Wynikaja
one z naszych przekonan i na-
bytych wczesniej doswiadczen,
nawet tych z dziecinstwa, kté-
rych dzisiajjuz nie pamietamy.
Jezeliwmlodosci czesto stysze-
liémy, ze egzaminy na studiach
sa bardzo trudne, a nauczycie-
le akademiccy czyhaja tylko, by
udowodni¢ studentowi niewie-
dze, trudno sie dziwi¢, ze na sa-
ma mys$l o zblizajacym sie egza-
minie zaczynamy wpadac w pa-
nike. Jedli nasibliscy i znajomi
komunikowali nam, ze stanie
w korku w drodze do pracy, to
tylko strata czasuiniepotrzeb-
ny stres, mozemy sie domyslic,
jak zareaguje nasz umyst, kiedy
rzeczywiscie utkniemy w kor-
ku, albo tylko o nim pomysli-
my. A moze sami doznalismy

jakis$ nieprzyjemnych odczud,
ktére ugruntowaty nasze nasta-
wienie do okre$lonej sytuacji?

Albert Ellis — amerykanski
psycholog i psychoterapeuta,
tworca terapii racjonalno-

-emotywnej udowodnil, ze nie
denerwuja nas rzeczy, sytuacje,
czy osoby, tylko to, w jaki spo-
séb je postrzegamy. Powodem
stresu jest wobec tego nasze nie-
wlasciwe nastawienie do $wiata.
Negatywne przekonania znie-
ksztalcaja rzeczywistos¢, ponie-
waz sa bledna interpretacja tego,
co sie wydarzylo. Znajduja one
swoje odzwierciedlenie w kata-
strofizowaniu, poddawaniu sie,
stawianiu nieracjonalnych wy-
maganiocen, ktére zdaniem El-
lisa s3 sposobami nielogiczne-
go postrzegania siebie i otacza-
jacej rzeczywistosci.

Katastrofizowanie — uzy-
wanie takich stéw, jak: okropne,
straszne, tragiczne, w opisywa-
niu tego, co sie wydarzyto lub
moze sie wydarzy¢. Przyktado-
wo: to byloby straszne, gdyby..., to
najgorsza rzecz, jaka mogta mi sie
przytrafic..., to bedzie katastro-
fa, jesli nie zdam tego egzaminu...

Poddawanie sie — postrze-
ganie, ze konkretne wydarze-
nia lub sytuacje sa nie do znie-
sienia: dtuzej nie damrady..., nie
poradze sobie..., umre, jak mnie
nie zaakceptujq...

Stawianie wymagan — cho-
dziprzede wszystkim o wyma-
gania, ktére zawieraja kategorie

,musze” lub ,powinienem” mu-



szeto zrobic..., nie moge zawiesc...,
musze by¢ lubiany...
Ocenianie — chodzi o szu-
fladkowanie siebie i innych
oraz przypinanie etykiet: je-
stem glupi, beznadziejny, bezu-
zZyteczny, bezwarto$ciowy.
Albert Ellis w oparciu o wta-
sne spostrzezenia stworzyt
Model ABC, ktéry stuzy do
identyfikacji i analizy irracjo-
nalnych przekonan:
> A - Zdarzenia - codzienne
sytuacje.

> B — Przekonania (§wiado-
me lub nieswiadome), kté-
re sa ocena wydarzen, mysli
i wspomnien. Przekonania
moga by¢ racjonalne lub nie-
racjonalne. Racjonalne poma-
gaja w osigganiu cel6w, niera-
cjonalne sa tzw. przekonania-
mi samooskarzajacymi.

» C - Konsekwencje, kt6-
re przejawiajg si¢ zaréwno
w emocjach, jak i zachowa-
niu. Racjonalne przekonania
,B” prowadza do zdrowych re-
akcji emocjonalnych, takich
jak: zal, troska, czy smutek.
Emocje te nie s3 pozadane,
ale wkonkretnych sytuacjach
uznawane za normalne i na-
turalne. Nieracjonalne prze-
konania ,B” prowadza za$ do
niepokojacych i niezdrowych
reakgji typu: strach, poczucie
winy, wécieklo$¢, czy depre-
sja. Smier¢ kogos bliskiego dla
wielu ludzi jest bardzo trud-
nym do$wiadczeniem. Racjo-
nalne przekonanie o nim, be-

dzie wigzalo sie z myslami:
odszedt dobry cztowiek, bedzie
mi go brakowato, bardzo bym
chcial, zeby jeszcze zytl. Niera-
cjonalne natomiast wywota
w nas skrajne reakcje: dlacze-
go mi to zrobit, przeciez nie mogt
mnie teraz zostawié, to dla mnie
koniec swiata.

Analiza opracowanego przez
Ellisa modelu, pozwala wycia-
gnac wniosek, ze to nie zdarze-
nia , A” wywotuja konsekwen-
¢je ,,C”. Powodem konkretnych
stanéw emocjonalnych sa prze-
konania (mysli) ,B” na temat
zdarzen ,A”. Jezeli jakie$ my-
§li (przekonania) na dobre za-
domowily sie w naszym umy-
éle, poprzez powtarzajace sie
w zyciu sytuacje, to mozemy
by¢ pewni, ze przeksztalcity
sie one w okreslona postawe.
Nasz umyst nie odréznia fan-
tazji od faktéw, po prostu au-
tomatycznie przetwarza mysli,
ktérymi go ,karmimy”. Jezeli
wiec zamartwiamy sie egzami-
nem, ktéry czeka nas w przy-
szlosci, nasz organizm zareagu-
je na hasto ,egzamin” w okre-
$lony (zaprogramowany) spo-
s6b. Punktem wyjscia wobec
tego jest zrozumienie analo-
gii pomiedzy przekonaniami
a uczuciami i dostrzezenie ir-
racjonalnoéci niektérych mysl,
ktére wywotuja konkretne reak-
cje. Wazne wobec tego jest wy-
ksztalcenie w sobie odpowied-
niej, tzn. zdrowej postawy, kto-
ra stanie sie fundamentem ra-

¢jonalnych przekonan.

Nie potrafie zmienic¢ sie-
bie, wiec uparcie daze do
tego, zeby inni ludzie sie
zmienili

Wychodzac z takiego zato-
Zenia nie uczynimy swojego zy-
cialepszym, mniej stresujacym
ibardziej komfortowym. Nie mo-
zemy liczy¢ na to, ze inni, ot tak
oddadza sie nam w dyspozycje
ibez sprzeciwu zaakceptuja sta-
wiane im warunki. Skoro nie po-
trafimy zapanowa¢ nad wlasnym
zyciem, to jak chcemy wplywac
na zycie innych? Albert Ellis
twierdzi, ze powinni$my skon-
centrowac sie na sobie i zmieni¢
swoje nastawienie do wielu co-
dziennych spraw. Trudno jest
oczywiscie walczy¢ ze ztymi
przekonaniami, ktére ksztatto-
walismy przez lata, ale nie zmie-
niajac nic, nadal bedziemy tkwi¢
w martwym punkcie.

5 zasad zdrowego myslenia
Maxie Clarence Maultsby

- $wiatowej stawy psychiatra,

stworzyt Racjonalng Terapie

Zachowan, w ramach ktérej

opracowat 5 zasad zdrowego

myélenia, czyli racjonalnego

postgpowania:

» 1. Zdrowa mys$l ma oparcie
w faktach,

> 2. Zdrowa mysél pozwala mi
chroni¢ zycie i zdrowie,

> 3. Zdrowa mysl pomaga mi
osiagac blizsze i dalsze cele,

> 4. Zdrowa mys$l pomaga mi

rozwiagzywac konflikty albo
ich unika¢
» 5. Zdrowa mysl pomaga mi
odczuwac emocje, ktére chce
odczuwaé bez naduzywania
lek6w, alkoholu lub innych
substancji psychoaktywnych.
Jezeli kiedykolwiek bedzie-
my do$wiadczaé niekorzyst-
nych odczug, tych 5 zasad mo-
ze okazac sie pomocnych w oce-
nie naszego zachowania i okre-
$lenia, czy jest ono racjonalne.
Wystarczy kartka i dtugopis.
Kartke dzielimy pionowa li-
nia na potowe. Po lewej stro-
nie zapisujemy:
> A —-zdarzenie, ktére oddziatu-
jenanas wnegatywny sposéb
» B — wszystkie mysli, ktére ge-
neruje nasz umyst w zwiazku
ze zdarzeniem
C - wszystkie odczucia emo-
cjonalne, ktore sg efektem ne-
gatywnych mysli, (np. strach,
bezradno$¢, smutek, przygne-
bienie), a takze reakcje fizjolo-
giczne (np. podwyzszone ci-
énienie, kotatanie serca, zim-
ny pot, bél zotadka, itp.)
D - dziatania, ktére nastepuja
w wyniku zdarzenia (np. uni-
kanie, ucieczka, zaniedbywa-
nie obowiazkéw, odreagowy-
wanie stresuna domownikach).
Jakjuz wypelnimy karte we-
dtug powyzszych wskazéwek,
przechodzimy do drugiego eta-
pu ¢wiczenia.
Tym razem uzupetniaty pra-
wa strone kartki, analizujac to,
co wpisali$my przy punktach:

~

~
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A, B, C, D wlewej rubryce:

» A - Sprawdzamy czy to, co

wpisali§my, jest poparte fak-

tami, Jezeli nie odnosi sie do
rzeczywisto$ci, to oznacza, ze
jest tylko wyobrazeniem ge-
nerowanym przez nasz umyst.

Informacje, ktére nie sa fakta-

mi, nalezy zamieni¢ na obiek-

tywne.

B - Analizujemy, czy kaz-

da mysl jest oparta na 5 za-

sadach zdrowego myslenia

(musi spetnia¢ co najmniej

3 sposréd 5 zasad). Jezeli ja-

kas mysl nie bedzie zgodna

z zasadami, warto sprébowac

zastapic ja taka mysla, kto-

rabedzie im odpowiadac, ale
pod warunkiem, ze zostanie
przez nas akceptowana.

» C — Zastanawiamy sie, jak
chcieliby$my sie czu¢ w tej sy-
tuacji, jakie emocje powinny
nam towarzyszyc.

> D - Odnotowujemy wszyst-
kie dziatania i zachowania,
jakich od siebie oczekujemy
w zwigzku z ze zmiang posta-
wy. Co sie zmieni, czego nie
bedziemy robi¢, na co zwrd-
cimy szczegdlng uwage.

Jak to dziala w praktyce...

Sprébujmy weieli¢ sie w ro-
le osoby, ktéra jak ognia boi sie
wystapien publicznych...

,Boje sie wystepowac przed
publiczno$cig. Mam wrazenie,
ze jak wyjde na scene, to za-
pomne, co mam powiedziec.
Wszyscy mnie wysmieja, a ja
spale sie ze wstydu...”

Czy ta mysl jest oparta na
faktach? Nie, poniewaz dotyczy
przyszlosci, trudno jest w tym
momencie przewidzie¢, cowyda-
rzy sie, gdy wejdziemy na scene.

Czy ta mysl chroni zdrowie
izycie? Moze nie zagraza w spo-
s6b bezposredni naszemu zy-

ul. Bieszczadzka 5
38-400 Krosno
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ciu, ale na pewno niekorzyst-
nie wpltywa na samopoczucie,
generuje niepotrzebny stres
i napiecie, ktére moga szko-
dzi¢ zdrowiu.

Czy tamysl pomaga osiggac
cele? Jezeli naszym celem jest
wieksza §miatos¢, pewnosé sie-
bie i umiejetnos¢ radzenia so-
bie ze stresem, to my$lac w ten
sposéb, na pewno nie zmoty-
wujemy sie do dziatania.

Czy tamyél pozwala rozwia-
zywackonflikty? Bezposrednio
nie odwotuje sie do tej zasady,
ale stres wywolany przez nega-
tywne mysélenie moze wjakims$
stopniu wplynac na nasze re-
lacje z bliskimi osobami, gene-
rowaé napiete sytuacjeiokazje
do kiétni.

Czy ta myél pomaga odczu-
wac pozadane emocje? Zdecy-
dowanie nie. Kto chciatby tak
sie stresowac?

Kiedy przeanalizowalismy
juz swoje przekonanie i stwier-
dzilismy, ze nie wywotuje ono
w nas pozytywnych reakcji, po-
winni$my stworzy¢ mysl, zgod-
nazzasadamizdrowego mysle-
nia, ktéra zaakceptujemy i uczy-
nimy punktem wyjscia do podje-
ciakonkretnych dziatan: ,Chce
dobrze wypas¢ podczas tego wy-
stapienia, dlatego odpowiednio
wczednie rozpoczng przygoto-
wania i prze¢wicze kazdy je-
go element w domu. Wiem, ze
to méj debiut, wiec daje sobie
prawo do popelniania btedéw
iuczenia sie na nich".

Czy tamysljest zdrowa? Czy
jest zgodna z co najmniej 3 za-
sadami? Czy jest przekonujaca?
TAK. Nie pozostaje wobec tego
nicinnego, jak zadbac o wlasny
komfort psychiczny i zastapic
negatywne spostrzezenia po-
zytywnymi.

g

URZAD PRACY

Sekretariat
tel. 1343 617 19
e-mail: rzks@praca.gov.pl

Wspélpraca z pracodawcami

tel. 1343 213 89, 13 43 616 94,
wew. 4011, 4013, 402

Informacja o rejestracji
tel. 13 43 213 89,13 43 616 94

Wybrane stawki, kwoty
| wskazniki

(stan prawny na dzien 1 czerwca 2018 r.)

I. ZASIEKI, STYPENDIA, DODATKI, SWIADCZENIA
[W ZEOTYCH]

1. Zasitki dla bezrobotnych:
podstawowy (100%):

— w okresie pierwszych 90 dni 847,80
— w okresie kolejnych dni posiadania
prawa do zasitku 665,70
obnizony (80%):
— w okresie pierwszych 90 dni 678,30
— w okresie kolejnych dni posiadania
prawa do zasitku 532,60
podwyzszony (120%):
— w okresie pierwszych 90 dni 1.017,40
— w okresie kolejnych dni posiadania
prawa do zasitku 798,90

2. Stypendia dla bezrobotnych w okresie odbywania:

szkolenia — 120 % zasitku 1.017,40
stazu — 120 % zasitku 1.017,40
kontynuowania nauki — 100% zasitku 847,80
studiéw podyplomowych — 20% zasitku 169,60
3. Dodatek aktywizacyjny (do 50% zasitku)

— dla os6b, ktére w okresie posiadania prawa 423.90
do zasitku dla bezrobotnych, podjety zatrud- ’
nienie lub innga prace zarobkowa
4. Refundacja koszt6éw opieki nad dzieckiem
lub osoba zalezna (do 50 % zasitku) bezrobot-
nemu posiadajacemu co najmniej jedno dziec-
ko do 6 roku zycialub niepetnosprawne do 18 423,90
roku zycia — w przypadku podjecia zatrudnie-
nia, innej pracy zarobkowej, szkolenia, stazu
lub przygotowania zawodowego dorostych
5. Swiadczenie z tytutu wykonywania min.
prac spotecznie uzytecznych 8,30/godz.

Zasitkiiswiadczenia zostalty zwaloryzowane od 1 czerwca 2018 .
o $rednioroczny wskaznik wzrostu cen towaréw i ustug kon-
sumpcyjnych ogétem w 2017 r. w stosunku do 2016 r , wynidst
102,0% (Komunikat Prezesa GUS — M.P.2018.106). Od zasitku
dla bezrobotnych PUP optaca sktadki na ubezpieczenie emery-
talne i rentowe w tacznej wysokosci - 27,52%, a od stypendiéw
za okres odbywania szkolenia, stazu lub przygotowania zawodo-
wego dorostych, dodatkowo na ubezpieczenie wypadkowe - 0,9%,
tj. w tacznej wysokosci — ok. 28,4% — kwote sktadki na ubezpie-
czenie wypadkowe PUP oblicza stopa procentowa obowigzuja-
ca go w danym roku sktadkowym.

IV. WYNAGRODZENIA I SKEADKI
1. Minimalne wynagrodzenie

(obowiazuje 0od 1.01.2018 r.) P IULLD
2. Przecietne wynagrodzenie 4.622,84
3. Przecietne wynagrodzenie inf. na
z podzialem na kwartaly stronie ZUS
4. Sktadka na Fundusz Pracy 2 45%
(obowiazuje od 1.01.1999 1.) ?
5. S}dadka na Fundusz Gwarantowanych 0.10%
Swiadczen Pracowniczych (0d 1.01.2006 r.) ’
6. Sktadka na ubezpieczenie zdrowotne 9,00%

(0d 1.01.2008 r.)

Opracowano w Departamencie Funduszy MRPiPS w dniu 30.05.2018 1.



