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Słowo wstępne

Szanowni Państwo,

Z przyjemnością pragnę zaprezentować kolejny numer wydawa-
nego przez nas biuletynu Bądź na Bieżąco. Oprócz stałej rubry-
ki poświęconej sytuacji na lokalnym rynku pracy, zamieszcza-
my kilka publikacji, których tematyka mam nadzieję, zaintere-
suje naszych Czytelników. Tym razem będzie można przeczytać 
o wprowadzonych przez Konstytucję Biznesu udogodnieniach 
dla nowych przedsiębiorców, a także o rekrutacji kandydatów 
do pracy w obliczu obowiązującego od 25.05.2018r. Rozporzą-
dzenia o ochronie danych osobowych (RODO). Osobom szukają-
cym sposobów na zwiększenie pewności siebie i dążącym do po-
prawy jakości swojego życia, poświęcamy dwa odrębne artyku-
ły, w których znajdą wiele cennych wskazówek. Oczywiście nie 
mogło w numerze zabraknąć wywiadu z kolejnym przedsiębior-
cą, który skorzystał z dofinansowania na podjęcie działalności 
gospodarczej. Wszystkim życzę przyjemnej lektury.

Regina Chrzanowska
Dyrektor  

Powiatowego Urzędu Pracy 
w Krośnie
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Rynek pracy 
w powiecie krośnieńskim 
Sytuacja na rynku pracy 
w powiecie krośnieńskim
– stan na 30 czerwca 2018 ›Oprac.

Rafał Dziura

Liczba zarejestrowanych bezrobotnych 
w Powiatowym Urzędzie Pracy w Krośnie*

rejon ogółem kobiety

Krosno 820 448

Powiat krośnieński 2109 1178
Rymanów miasto i gmina 204 109

Dukla miasto i gmina 349 186

Jaśliska 48 31

Jedlicze miasto i gmina 305 160

Iwonicz miasto i gmina 181 101

Krościenko Wyżne 81 38

Korczyna 189 111

Wojaszówka 187 110

Miejsce Piastowe 221 127

Chorkówka 344 205

Ogółem 2929 1626

*z wyłączeniem osób podlegających aktywizacji

Liczba osób wyrejestrowanych z powodu podjęcia pracy – stan na koniec miesiąca sprawozdawczego

Podjęcia pracy

W tym finansowane ze środków publicznych:

Staże
Środki na podjęcie 

działalności gospodarczej oraz 
doposażenie stanowiska pracy

Zatrudnienie (subsydiowane) 
osób do 30 roku życia

1871 83 102 120

Stopa bezrobocia – stan na koniec czerwca 2018 r.

Rejon Stopa

Polska 6,1%

Województwo podkarpackie 9,0%

Powiat krośnieński łącznie z miastem Krosno 4,8%
Powiat krośnieński 6,3%
Miasto Krosno 2,9%

Zarejestrowani bezrobotni z prawem do zasiłku.

Rejon Liczba ogółem

Krosno 134

Powiat krośnieński 334

Ogółem 468

Oferty pracy – stan na 30 czerwca 2018 r.

Rejon
Zgłoszone 
w okresie 
sprawozdaw.

Pozostałe na 
koniec okresu 
sprawozdaw.

Suma ofert 
od początku 
roku

Powiat 
krośnieński 
z m. Krosno

221 63 1521
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Liczba bezrobotnych zarejestrowanych w Powiatowym Urzędzie Pracy w Krośnie w latach 1992-2017
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Oprac.
Paweł Roman

Realizowany od stycznia 2017 
roku projekt „Aktywizacja osób 
młodych pozostających bez pra-
cy w powiecie krośnieńskim 
(III)” cieszy się dużym zainte-
resowaniem wśród osób bezro-
botnych w wieku do 30 lat, za-
rejestrowanych w Powiatowym 
Urzędzie Pracy w Krośnie. Do 
maja 2018 roku projektem ob-
jęto 470 osób, którym udzielo-
no wsparcia w następujących 
działaniach:
 › staże – 332 osoby,
 › środki na podjęcie działalno-
ści gospodarczej – 53 osoby,

 › szkolenia dla bezrobotnych 
– 35,
 › bon na zasiedlenie – 50 osób.

Wśród ogółu osób objętych 
działaniami w ramach projek-
tu były 23 osoby bezrobotne 
z niepełnosprawnościami oraz 
163 osoby długotrwale bezro-
botne. Na uwagę zasługuje fakt, 
iż projekt cechuje wysoka efek-
tywność zatrudnieniowa, któ-
ra wynosi ponad 75%.

Początkiem czerwca 2018 r. 
Powiatowy Urząd Pracy w Kro-
śnie zawnioskował do Woje-
wódzkiego Urzędu Pracy w Rze-
szowie o zwiększenie wartość 
projektu o 1 325 328 złotych. 
Decyzja taka wynikała między 
innymi z rezygnacji z przewi-
dzianego do realizacji w 2018 r. 
programu JAP – Wspólny Plan 
Działania (Joint Action Plan).

W wyniku wprowadzonych 
zmian wartość projektu „Ak-
tywizacja osób młodych pozo-
stających bez pracy w powie-
cie krośnieńskim (III)” wynie-
sie 5 611 062 złotych, a projek-
tem objętych zostanie 650 osób 
w następujących zadaniach:
 › staże 433 osoby (z tego 
w 2018 r. na staż skierowa-
nych zostanie 153 osoby),

 › bon na zasiedlenie 70 osób 
(z tego w 2018 r. z tej formy 
skorzysta 30 osób),

 › środki na podjęcie działalno-
ści gospodarczej 85 osób (z te-
go w 2018 r. z tej formy sko-
rzysta 50 osób),

 › szkolenia 57 osób (z tego 
w 2018 r. z tej formy skorzy-
sta 22 osoby),

 › bony szkoleniowe dla 5 osób 
(zadanie realizowane tylko 
w 2018 r.).

W ramach projektu oprócz 
staży, środków na podjęcie 
działalności gospodarczej, bo-
nów na zasiedlenie, bezrobotni 
będą mogli skorzystać z możli-
wości podniesienia swoich kwa-
lifikacji poprzez udział w szko-
leniach zawodowych o nastę-
pującej tematyce:
 › Operator koparki jednonaczy-
niowej kl. III,

 › Operator koparko-ładowar-
ki i koparki jednonaczynio-
wej kl. III,

 › Spawanie met. TIG.
Dla osób, które nie będą za-

interesowane ww. szkoleniami, 
a chciałyby podnieść swoje 
kwalifikacje lub zdobyć upraw-
nienia w innych zawodach, pro-
jekt oferuje bony szkoleniowe, 
które stanowią gwarancję skie-
rowania bezrobotnego na wska-

Projekt

Aktywizacja
osób młodych
pozostających bez pracy 
w powiecie krośnieńskim (III) 
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zane przez niego szkolenie oraz 
opłacenia kosztów, które zosta-
ną poniesione w związku z pod-
jęciem tego szkolenia.

Bliższe informacje o projek-
cie „Aktywizacja osób młodych 
pozostających bez pracy w po-
wiecie krośnieńskim (III)” moż-
na uzyskać w siedzibie PUP Kro-
sno pok. 331 lub pod numerem 
telefonu 13 43 213 89 wew. 331.

Projekt realizowany jest 
w ramach Programu Operacyj-
nego Wiedza Edukacja Rozwój, 
Oś priorytetowa I Osoby młode 
na rynku pracy, Działanie 1.1 
Wsparcie osób młodych pozo-
stających bez pracy na regional-
nym rynku pracy, Poddziałanie 
1.1.2 Wsparcie udzielone z Ini-
cjatywy na rzecz zatrudnienia 
ludzi młodych.

Projekt współfinansowany 
przez Unię Europejską w ra-
mach Europejskiego Fundu-
szu Społecznego oraz ze środ-
ków specjalnej linii budżetowej 
Inicjatywa na rzecz zatrudnie-
nia ludzi młodych.
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materiały źródłowe:

www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/biznes-
-w-polsce/prowadze-firme/ulatwienia- 

dla-firm-od-2017/konstytucja-biznesu

www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/ 
biznes-w-polsce/przed-rozpoczeciem 

/dzialalnosc-nierejestrowa

www.biznes.gov.pl/przedsiebiorcy/biznes-
-w-polsce/ubezpieczam-sie/ulga-na-start

30 kwietnia 2018 roku we-
szła w życie Konstytucja Biz-
nesu. Jest ona pakietem ustaw, 
których celem jest zreformo-
wanie i uproszczenie przepi-
sów związanych z prowadze-
niem działalności gospodarczej. 
Wprowadzone przez nią zmia-
ny, dotyczą głównie:
 › relacji przedsiębiorcy z urzę-
dami oraz kwestii załatwia-
nia urzędowych formalności,

 › zakładania firmy,
 › zawieszania działalności,
 › zasad tworzenia prawa gospo-
darczego,

 › praw i obowiązków związa-
nych z prowadzeniem dzia-
łalności.

Konstytucję Biznesu two-
rzą następujące ustawy:
 › Prawo przedsiębiorców
 › Przepisy wprowadzające usta-
wę – Prawo przedsiębiorców 
oraz inne ustawy dotyczące 
działalności gospodarczej

 › Ustawa o Rzeczniku Małych 
i Średnich Przedsiębiorców

 › Ustawa o Centralnej Ewiden-
cji i Informacji o Działalności 
Gospodarczej i Punkcie Infor-
macji dla Przedsiębiorcy

 › Ustawa o zasadach uczest-
nictwa przedsiębiorców za-
granicznych i innych osób 
zagranicznych w obrocie go-
spodarczym na terytorium 
Rzeczypospolitej Polskiej

W ramach Konstytucji Biz-
nesu przygotowano również 

pakiet udogodnień, z których 
mogą skorzystać rozpoczy-
nający działalność przedsię-
biorcy. Pierwszym z nich jest 
wprowadzenie tzw. działalno-
ści nierejestrowanej, a drugim 
możliwość skorzystania z ulgi 
w składkach ZUS.

DZIAŁALNOŚĆ 
NIEREJESTROWANA

Dotyczy między innymi drob-
nej działalności zarobkowej osób 
fizycznych, np. dorywczego han-
dlu lub okazjonalnie świadczo-
nych usług. Jeśli przychody 
z tej działalności nie przekro-
czą w żadnym miesiącu poło-
wy minimalnego wynagrodze-
nia za pracę (1050 zł brutto), to 
nie będzie ona uznawana za 
działalność gospodarczą i nie 
będzie wymogu rejestrowania 
jej w Centralnej Ewidencji i In-
formacji Działalności Gospodar-
czej. Dochody w jej przypadku 
będą opodatkowane na zasadach 
ogólnych. Ten rodzaj działalności 
przeznaczony jest dla osób, które 
świadczą swoje usługi osobiście 
(nie działają w spółce).

Osoba, która skorzysta 
z przepisów o działalności nie-
rejestrowanej:
 › nie musi rejestrować działal-
ności w CEIDG, urzędzie skar-
bowym i GUS (nie potrzebuje 
numerów NIP i REGON),

 › nie musi płacić składek na 
ubezpieczenia społeczne 
i składać deklaracji ZUS,

 › nie ma obowiązku opłacania 
comiesięcznych (albo kwar-
talnych) zaliczek na podatek,

 › nie musi prowadzić skom-
plikowanej księgowości (tyl-
ko uproszczoną ewidencję 
sprzedaży).

Kto może prowadzić dzia-
łalność nierejestrowaną?

Osoba fizyczna, której przy-
chody w ramach prowadzonej 
działalności nie przekracza-
ją w żadnym miesiącu połowy 
minimalnego wynagrodzenia 
za pracę.

Osoba fizyczna, która nie 
prowadziła wcześniej działal-
ności gospodarczej albo prowa-
dziła ją, jednak przed 30 kwiet-
nia 2017 roku wykreśliła firmę 
z ewidencji i od tego momentu 
nie rejestrowała jej ponownie.

Obowiązki wynikające 
z prowadzenia działalno-
ści nierejestrowanej

Osoba prowadząca niereje-
strowaną działalność jest przed-
siębiorcą w świetle prawa cywil-
nego. Oznacza to, że ma kon-
kretne zobowiązania względem 
konsumentów, którzy mają pra-
wo m.in. do reklamacji lub od-
stąpienia w terminie 14 dni od 
umowy zawartej na odległość.

Rachunki przy działalno-
ści nierejestrowanej

Przedsiębiorca prowadzący 
tego typu działalność, z zasa-

Konstytucja
Biznesu
Udogodnienia dla 
nowych przedsiębiorców
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dy zwolniony jest z obowiąz-
ku wystawiania faktur. Musi 
to uczynić jedynie w przypad-
ku, gdy żądanie wystawienia 
dokumentu zostało zgłoszo-
ne w terminie 3 miesięcy od 
końca miesiąca, w którym do-
starczono towar lub wykonano 
usługę bądź otrzymano całość 
lub część zapłaty. W tym przy-
padku faktura będzie zawiera-
ła takie dane, jak:
 › datę wystawienia,
 › numer kolejny,
 › imiona i nazwiska lub nazwy 
podatnika i nabywcy towarów 
lub usług oraz ich adresy,

 › nazwę (rodzaj) towaru lub 
usługi,

 › miarę i ilość (liczbę) dostar-
czonych towarów lub zakres 
wykonanych usług,

 › cenę jednostkową towaru lub 
usługi,

 › kwotę należności ogółem.

Jak należy liczyć przy-
chód przy działalności 
nierejestrowanej?

O tym, czy można prowadzić 
działalność nierejestrowaną 
decyduje kwota miesięcznego 
przychodu. Tym przychodem 
są należności, które otrzymuje 
się za sprzedaż towarów i usług. 
W ich skład wchodzą również 
kwoty, które nie zostały jeszcze 
wypłacone (np. jeżeli sprzeda-
no towar i wystawiono doku-
ment sprzedaży, ale jeszcze nie 
otrzymano zapłaty). Do przy-

chodu nie wlicza się wartości 
towarów, które zostały zwróco-
ne oraz udzielonych bonifikat 
i obniżek przysługujących za 
uregulowanie płatności przed 
terminem.

Ewidencja sprzedaży
Prowadzenie nierejestro-

wanej działalności nakłada na 
przedsiębiorcę obowiązek pro-
wadzenia uproszczonej ewiden-
cji sprzedaży. Wpisów w niej 
należy dokonywać na bieżąco 
(za dany dzień), nie później niż 
przed dokonaniem sprzedaży 
w dniu następnym. Obowią-
zek ten wynika z art. 109 ust. 
1 ustawy o VAT). Przepisy nie re-
gulują, z jakich elementów po-
winien składać się uproszczo-
ny rejestr sprzedaży. Może on 
zawierać takie dane, jak:
 › liczba porządkowa,
 › data sprzedaży,
 › wartość sprzedaży,
 › wartość sprzedaży 
narastająco

L.p Data sprzedaży Kwota sprzedaży Kwota sprzedaży narastająco Uwagi

1. 01.06.2018 150,00 zł 150,00 zł

2. 05.06.2018 90,00 zł 240,00 zł

3. 08.06.2018 240,00 zł 480,00 zł

Dokładna ewidencja pozwo-
li szybko ustalić, czy nie prze-
kroczono dopuszczalnego pro-
gu dochodów uprawniających 
do prowadzenia działalności 
nierejestrowanej.

Od momentu podjęcia 
działalności należy:
 › Prowadzić uproszczoną ewi-
dencję sprzedaży.

 › Przestrzegać praw konsu-
mentów.

 › Wystawiać faktury i rachunki 
na żądanie kupującego

W jaki sposób rozli-
czać przychody i kosz-
ty z działalności niereje-
strowanej?

Przychody z tego typu dzia-
łalności są przychodami pocho-
dzącymi z tzw. innych źródeł. 
W związku z tym nie ma po-
trzeby opłacania zaliczek na 
podatek. Istnieje jednak obo-
wiązek rozliczenia się w rocz-
nym zeznaniu PIT–36. W ze-

znaniu tym można również 
odliczyć koszty poniesione 
w związku z wykonywaną dzia-
łalnością (np. zakup surowców 
do produkcji wyrobów). Koszty 
te powinny być udokumento-
wane, dlatego należy przecho-
wywać wszystkie dowody zaku-
pów, dotyczących prowadzonej 
działalności.

Działalność nierejestro-
wana a VAT

Osoba prowadząca działal-
ność nierejestrowaną zwolnio-
na jest z VAT. Prowadzi jedynie 
uproszczoną ewidencję, zgod-
nie z podanymi wskazówkami. 
Należy jednak pamiętać, że wy-
konywanie niektórych typów 
działalności zobowiązuje do 
rejestracji przedsiębiorcy jako 
podatnika VAT, niezależnie od 
wysokości osiąganego przycho-
du. Dotyczy to między inny-
mi usług jubilerskich, praw-
niczych, czy doradczych. Za-
miar prowadzenia działalności 

Przykład uproszczonej ewidencji sprzedaży
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w którymś z tych obszarów wy-
maga rejestracji przedsiębiorcy 
jako czynnego podatnika VAT.

Przekroczenie dopuszczal-
nego limitu przychodu

Jeżeli dojdzie do przekro-
czenia miesięcznego dopusz-
czalnego limitu (wynoszące-
go 50% płacy minimalnej), 
prowadzone przedsięwzięcie 
zostanie uznane za działal-
ność gospodarczą. Należy wo-
bec tego do 7 dni zarejestrować 
działalność w CEIDG. Początku-
jący przedsiębiorca przez okres 
6 miesięcy będzie zwolniony ze 
składek na ubezpieczenia spo-
łeczne, a przez następne 2 la-
ta będzie mógł korzystać z tzw. 

„niskiego ZUS-u”.

ULGA NA START 
– FIRMA PRZEZ 
6 MIESIĘCY BEZ ZUS

W zwykłych okolicznościach 
każdy przedsiębiorca, rejestru-
jący firmę w CEIDG, który nie 
posiada ubezpieczenia z inne-
go tytułu (np. wynikającego 
ze stosunku pracy), ma obo-
wiązek zgłosić się do ubezpie-
czeń społecznych (emerytalne-
go, rentowego, wypadkowego) 
oraz ubezpieczenia zdrowot-
nego w ZUS i opłacać skład-
ki na te ubezpieczenia w peł-
nej lub preferencyjnej wyso-
kości (w ramach tzw. „niskie-
go ZUS-u”). Dzięki nowej uldze 

istnieje możliwość zwolnienia 
z opłacania składek na ubez-
pieczenie emerytalne, rento-
we, wypadkowe i chorobowe 
przez 6 miesięcy od daty roz-
poczęcia działalności gospodar-
czej. Udogodnienie to nie do-
tyczy jednak ubezpieczenia 
zdrowotnego i przedsiębiorca 
ma obowiązek w jego ramach 
uiszczać comiesięczną składkę. 
Po upływie 6 miesięcy będzie 
istniała możliwość skorzysta-
nia z innej ulgi – tzw. „niskiego 
ZUS-u”, która przez kolejne 24 
miesiące daje możliwość opła-
cania składek na preferencyj-
nych warunkach.

Kto może skorzystać 
z ulgi?

Z ulgi na start mogą skorzy-
stać przedsiębiorcy, którzy:
 › są osobami fizycznymi (czyli 
prowadzą działalność jedno-
osobową albo są wspólnika-
mi spółek cywilnych),

 › podejmują działalność go-
spodarczą po raz pierwszy 
lub otwierają ją ponownie 
po upływie co najmniej 60 
miesięcy od dnia ostatniego 
zawieszenia lub zakończenia 
działalności,

 › nie wykonują działalności 
na rzecz byłego pracodaw-
cy, u którego w bieżącym lub 
w poprzednim roku kalen-
darzowym pracowali na eta-
cie i wykonywali czynności 

wchodzące w zakres obecnej 
działalności,

 › nie podlegają ubezpieczeniu 
KRUS.

W okresie korzystania z ulgi 
na start ubezpieczeniami spo-
łecznymi muszą być objęci za-
trudnieni przez przedsiębior-
cę pracownicy i współpracujący 
z nim zleceniobiorcy. Zwolnie-
nie z ubezpieczeń społecznych 
dotyczy tylko przedsiębiorcy, 
bo to on jest osobą prowadzą-
cą działalność gospodarczą.

Jak należy obliczać 
trwającą 6 miesięcy ulgę 
na start?

Ulga na start może trwać 
maksymalnie 6 miesięcy ka-
lendarzowych. Jej początek sta-
nowi dzień faktycznego rozpo-
częcia wykonywania działalno-
ści. Jeżeli dzień ten przypada 
pierwszego dnia miesiąca ka-
lendarzowego, wówczas należy 
ten miesiąc wliczyć do półrocz-
nego okresu trwania ulgi. Jeśli 
natomiast działalność rozpocz-
nie się w trakcie trwania mie-
siąca kalendarzowego, wtedy 
tego miesiąca się nie wlicza do 
ulgi. Przykładowo: Tomasz Ko-
walski rozpoczął działalność go-
spodarczą 08.05.2018 roku. Speł-
nił warunki do skorzystania z ulgi 
na start. Sześć miesięcy, w trak-
cie których nie będzie musiał opła-
cać składek na ubezpieczenia spo-
łeczne, upłynie 30.11.2018 roku.

Wysokość składki na 
ubezpieczenie zdrowotne

Składkę na ubezpieczenie 
zdrowotne opłaca się od za-
deklarowanej kwoty, nie niż-
szej niż 75% przeciętnego 
miesięcznego wynagrodze-
nia w sektorze przedsiębiorstw 
w czwartym kwartale roku po-
przedzającego, włącznie z wy-
płatami z zysku (w 2018 ro-
ku jest to kwota 3554,93 zł). 
Składka na ubezpieczenie 
zdrowotne wynosi 9% podsta-
wy wymiaru. W 2018 roku naj-
niższa składka wynosi 319,94 
zł i tyle powinno się płacić do 
ZUS. Składka ta jest miesięcz-
na i niepodzielna. Opłaca się 
ją w pełnej wysokości nieza-
leżnie od ilości dni podlega-
nia ubezpieczeniu zdrowotne-
mu w miesiącu.

Kto może zostać zwolnio-
ny z opłacania składki 
zdrowotnej?

Zwolnienie z opłacania skła-
dek na ubezpieczenie zdrowot-
nej dotyczy:
 › emerytów i rencistów, któ-
rych świadczenie nie przekra-
cza miesięcznie minimalnego 
wynagrodzenia oraz ich przy-
chody z działalności nie prze-
kroczą miesięcznie 50% kwo-
ty najniższej emerytury lub 
kiedy będą oni opłacać poda-
tek dochodowy w formie kar-
ty podatkowej,
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Materiał nie stanowi przepisów prawa, 
pełni jedynie funkcję informacyjną.

 › osób niepełnosprawnych za-
liczonych do umiarkowanego 
lub znacznego stopnia niepeł-
nosprawności, kiedy ich przy-
chody z tytułu działalności 
nie przekroczą 50% kwo-
ty najniższej emerytury lub 
kiedy będą oni opłacać poda-
tek dochodowy w formie kar-
ty podatkowej,

 › osób pobierających zasiłek 
macierzyński, którego wy-
sokość nie przekracza mie-
sięcznie kwoty świadczenia 
rodzicielskiego.

Osoby zaliczone do umiar-
kowanego lub znacznego stop-
nia niepełnosprawności prowa-
dzące tylko tę działalność, bę-
dą opłacały składkę na ubezpie-
czenie zdrowotne w wysokości 
nieprzekraczającej kwoty na-
leżnej zaliczki na podatek do-
chodowy od osób fizycznych.

Ulga na start a zawiesze-
nie działalności

Jeżeli w okresie korzysta-
nia z ulgi zawiesi się wykony-
wanie działalności, okres tego 
zawieszenia nie przerwie biegu 
6 miesięcy. Istnieje możliwość 
zgłoszenia się do dobrowolne-
go ubezpieczenia zdrowotnego.

Rezygnacja z ulgi
Korzystanie z ulgi na start 

jest uprawnieniem, a nie obo-
wiązkiem. Jeżeli przedsiębior-
ca będzie chciał zrezygnować 

z ulgi, powinien na normalnych 
zasadach zgłosić się do ubezpie-
czeń w ZUS. Warto podkreślić, 
że jeżeli właściciel firmy zrezy-
gnuje z ulgi, kolejny raz będzie 
mógł z niej skorzystać dopiero 
po upływie 60 miesięcy kalen-
darzowych od dnia zakończe-
nia lub zawieszenia działalno-
ści gospodarczej.

Co po uldze na start?
Po upływie półrocznej ulgi 

na start, przedsiębiorca przez 
24 miesiące będzie opłacał tzw. 
„mały ZUS”. Podobnie, gdy zre-
zygnuje z ulgi przed upływem 
6 miesięcy. Preferencyjny ZUS 
liczy się za pełne 24 miesią-
ce, więc jeśli rezygnacja z ulgi 
na start będzie miała miejsce 
w połowie miesiąca, okres „ma-
łego ZUS-u” zacznie się liczyć 
dopiero od kolejnego miesiąca.

O czym należy pamiętać?
Przedsiębiorca korzysta-

jący z ulgi na start przez pół 
roku, nie będzie opłacał skła-
dek na ubezpieczenia społecz-
ne, nie będzie miał wobec tego 
w tym okresie świadczeń wy-
nikających z tych ubezpieczeń. 
Jeżeli zachoruje, nie dostanie 
zasiłku chorobowego, jeśli ule-
gnie wypadkowi – nie będzie 
mógł skorzystać z prawa do 
świadczeń wypadkowych. Oso-
ba, która w trakcie prowadzenia 
działalności gospodarczej bę-
dzie chciała mieć pełne ubez-

pieczenie, powinna zgłosić się 
do Zakładu Ubezpieczeń Spo-
łecznych w dowolnym momen-
cie trwania ulgi na start i do-
konać stosownego zgłoszenia. 
Należy pamiętać, że po upły-
wie półrocznej ulgi na start, na-
leży obowiązkowo zarejestro-
wać się do ubezpieczeń w ZUS, 
wybierając pełne lub preferen-
cyjne składki.
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Czym zajmuje się Pana 
firma?

W ramach działalności go-
spodarczej prowadzę serwis 
motocykli, skuterów i quadów. 
Zajmuje się również sprzeda-
żą akcesoriów motocyklowych, 
a dodatkowo naprawiam ele-
menty z plastiku.

Co skłoniło Pana do otwo-
rzenia firmy oraz dlaczego 
zdecydował się Pan na taki 
profil działalności?

Odkąd pamiętam intereso-
wałem się naprawą i serwisem 
motocykli. Wiele czasu poświę-
ciłem na rozwijanie swojej pasji. 
Dzięki temu zdobyłem niezbęd-
ne doświadczenie, które z po-
wodzeniem mogłem wykorzy-
stywać podczas startów w za-
wodach motocrossowych. Od 
zawsze miałem też własną wi-
zję biznesu i dążyłem do jej re-
alizacji. Dlatego zdecydowałem 
się na otworzenie własnej firmy.

Do kogo kieruje Pan swo-
ją ofertę. Kto najczęściej 
korzysta z Pana usług?

Swoją ofertę kieruję głów-
nie do osób, które podobnie 
jak ja pasjonują się motocy-
klami i sportami motorowy-
mi. Z moich usług korzysta-
ją przede wszystkim lokalni 
klienci, choć czasem obsługu-
ję również osoby z zagranicy.

 Wywiad z panem

Maksymilianem 
Czechem
właścicielem firmy MAX-MOTO

›
Jak wyglądały począt-
ki firmy? Jakie napoty-
kał Pan trudności oraz 
w jaki sposób udało się 
przezwyciężyć wszystkie 
problemy?

Początki zazwyczaj bywają 
trudne, jednak ja nie przypo-
minam sobie, żebym napotykał 
jakieś większe problemy. Dzię-
ki skutecznej reklamie, licz-
nym kontaktom, które zdo-
byłem podczas udziału w za-
wodach motocrossowych oraz 
znajomym, którzy polecali mo-
je usługi, udało mi się pozyskać 
sporo zleceń. Wyznaję zasadę: 

„powoli i do celu”. Nawet jeżeli 
pojawią się jakieś sytuacje pro-
blemowe, wiem, że dam sobie 
radę. :)

Jaki sprzęt został kupio-
ny za przyznane dofinan-
sowanie?

W ramach dofinansowa-
nia kupiłem m.in.: samochód 
ciężarowy, podnośnik, myjkę 
ultradźwiękową, zestaw kluczy, 
laptop i drukarkę – wszystko, 
co niezbędne do prowadzenia 
tego typu działalności.

W jaki sposób pozyskuje 
Pan nowych klientów?

Najskuteczniejszą metodą są 
polecenia ze strony zadowolo-
nych klientów. Posiadam także 
stronę internetową: www.max- 
moto.pl. Reklamuję się również 

za pomocą wizytówek, reklam 
internetowych i banerów rekla-
mowych.

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

Oceniam to za strzał w 10. 
Nie czuję żadnej presji, sam 
o wszystkim decyduję i sam 
za wszystko odpowiadam.

Jakie rady dałby Pan 
przyszłym przedsiębior-
com?

Hmm… Na pewno, żeby dą-
żyli do osiągnięcia postawio-
nych sobie celów i realizacji pla-
nów, nawet tych, które mogą 
wydawać się nieosiągalne. Jak 
się chce, to można naprawdę 
wiele zdziałać.

Dziękuję za rozmowę.

Rozmawia 
Dawid Hłouszek
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RODO to unijne rozporządze-
nie o ochronie danych osobo-
wych, które zastąpiło dotych-
czas obowiązujące przepisy 
ustawy o ochronie danych oso-
bowych. Zostało ono przyjęte 
przez Parlament Europejski i Ra-
dę Unii Europejskiej 27 kwietnia 
2016 roku i po upływnie dwu-
letniego okresu przygotowaw-
czego weszło w życie na terenie 
wszystkich krajów UE. Od 25 ma-
ja 2018r. państwa te mają obo-
wiązek przestrzegania nowych 
przepisów dotyczących przepły-
wu i przetwarzania danych oso-
bowych osób fizycznych. 

Nowe rozporządzenie ma 
doprowadzić do zwiększenia 
bezpieczeństwa przetwarza-
nych danych osobowych. Do-
tyczy wobec tego nie tylko każ-
dego obywatela, ale i każdej fir-
my i instytucji, które w swojej 
działalności przetwarzają chro-
nione prawem informacje na 
temat osób fizycznych. Powo-
dem wprowadzenia istotnych 
zmian była konieczność ujed-
nolicenia przepisów i wprowa-
dzenia takich uregulowań, któ-
re będą obowiązywały na tych 
samych zasadach we wszyst-
kich państwach członkowskich.

Działy kadr gromadzą du-
że ilości danych osobowych. 
Oprócz informacji dotyczących 
zatrudnionych pracowników, 
przetwarzają również dane za-
biegających o pracę kandyda-
tów. Bardzo istotne jest wobec 
tego zabezpieczenie wszystkich 
informacji oraz wprowadzenie 

›
odpowiednich procedur zwią-
zanych z ich przetwarzaniem.

Jakie dane osobowe moż-
na gromadzić podczas re-
krutacji?

RODO wymaga działań zwią-
zanych z przetwarzaniem da-
nych osobowych zgodnie z za-
sadą adekwatności, która wska-
zuje, że gromadzi się tylko te 
dane, które są niezbędne do 
przeprowadzenia procesu re-
krutacji. Zakres danych oso-
bowych, niezbędnych do prze-
prowadzenia rekrutacji regulu-
je art. 22 Kodeksu Pracy. Infor-
macje te obejmują:
 › imię (imiona) i nazwisko,
 › imiona rodziców,
 › data urodzenia,
 › miejsce zamieszkania (adres 
do korespondencji),

 › wykształcenie,
 › przebieg dotychczasowego za-
trudnienia.

Dane te stanowią katalog za-
mknięty. Ich udostępnienie na-
stępuje w formie oświadczenia 
osoby, której one dotyczą. In-
formacje te mają pomóc poten-
cjalnemu pracodawcy w wybo-
rze kandydata o odpowiednim 
wykształceniu, kwalifikacjach 
i doświadczeniu zawodowym. 
Pracodawca ma prawo jednak 
zażądać udokumentowania da-
nych przedstawionych przez 
kandydata, np. poprzez oka-
zanie świadectwa pracy. Pod-
czas rekrutacji nie można prze-
chowywać skanów, ani ksero-
kopii dowodów osobistych, 

Rekrutacja
kandydatów
do pracy 
a RODO

w których znajdują się infor-
macje na temat wzrostu, kolo-
ru oczu i wizerunku kandydata. 
W uzasadnionych przypadkach 
możliwe jest gromadzenie in-
formacji na temat niekaralno-
ści przyszłego pracownika, je-
żeli wynika to z przepisów pra-
wa, np. podczas naboru do pra-
cy w służbie cywilnej.

Zgoda na przetwarzanie 
danych osobowych w CV

Jeszcze jakiś czas temu wiele 
osób dziwiło się, że konieczne 
jest (z punktu widzenia praco-
dawców) dopisywanie w doku-
mentach aplikacyjnych oświad-
czenia o wyrażeniu zgodny na 
przetwarzanie danych osobo-
wych. Dzisiaj jest już to po-
wszechnie stosowana prakty-
ka. Standardowa klauzula, któ-
rą najczęściej zamieszczaliśmy 
w swoich aplikacjach, odnosiła 
się do rekrutacji na konkretne 
stanowisko i nie dawała praco-
dawcy uprawnień do ich wyko-
rzystywania w innych procesach 
rekrutacyjnych. Zgodnie z RODO 
można uznać, że już samo apli-
kowanie osoby na określone sta-
nowisko może stanowić zgodę 
na przetwarzanie niezbędnych 
danych. Wprowadzone zmiany 
wskazują, że stosowane do tej 
pory, na mocy „starej” ustawy 
klauzule wpisywane w CV, bę-
dą bezużyteczne. Nie oznacza 
to jednak, że używanie klau-
zul będzie pozbawione sensu. 
Na pewno nie ma obowiązku 
wpisywania ich w treść doku-

materiał źródłowy:

karolinalatus.pl/Start/b/111/Rekrutacja-i-HR-
-w-obliczu-zmian-RODO-

odo24.pl/blog-post.ochrona-danych-osobowych-
-w-procesie-rekrutacji-co-zmieni-RODO

lexdigital.pl/rekrutacja-zgodna-z-rodo-o-czym-
-poza-aktualna-klauzula-cv-powinien-pamietac-

-pracodawca

Oprac.
Dawid Hłouszek
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mentów aplikacyjnych. Wystar-
czy np. swoją zgodę na przetwa-
rzanie danych osobowych za-
mieścić w treści wysłanego do 
pracodawcy e-maila, do którego 
dołączamy swoje CV. Klauzula 
ta może mieć brzmienie: „Wy-
rażam zgodę na przetwarzanie 
moich danych osobowych po-
danych w dokumentach aplika-
cyjnych w celach niezbędnych 
do przeprowadzenia rekrutacji, 
jak i przyszłych procesów rekru-
tacyjnych prowadzonych przez 
firmę X”.

Duże firmy często prowa-
dzą jednocześnie kilka rekru-
tacji, a potencjalny kandydat 
może okazać się bardziej po-
żądany na innym stanowisku, 
niż to, na które obecnie aplikuje. 
Warto wobec tego zadbać, jeże-
li oczywiście zdecydujemy się 
na użycie klauzuli, aby jej treść 
nie odnosiła się tylko do jed-
nego procesu rekrutacyjnego. 
Pracodawca nie powinien po-
zostawiać danych rekrutacyj-
nych konkretnego kandyda-
ta „na później”. Jeżeli chce za-
chować CV osoby do prowadze-
nia późniejszych rekrutacji, to 
w zamieszczonej przez kandy-
data treści zgodny na przetwa-
rzanie danych osobowych, po-
winien znaleźć się zapis doty-
czący przyszłych procesów re-
krutacyjnych.

Czas przechowywania CV 
przez pracodawcę

Dane osobowe nie powinny 
być przechowywane dłużej niż 

jest to niezbędne do osiągnię-
cia celu ich przetwarzania. Za-
tem w przypadku, gdy konkret-
ni kandydaci nie wyrażą zgod-
ny na przetwarzanie ich danych 
w kolejnych procesach rekruta-
cyjnych, ich dokumenty aplika-
cyjne powinny zostać zniszczo-
ne w chwili zakończenia rekru-
tacji. Przechowywanie ich do-
kumentów jest możliwe tylko 
wtedy, gdy pracodawca będzie 
w stanie racjonalnie to uzasad-
nić. Trochę inaczej wygląda kwe-
stia przechowywania CV osób, 
które wyraziły zgodę na prze-
twarzanie ich danych w później-
szych rekrutacjach. Nie oznacza 
to jednak, że ich dane mogą być 
przetwarzane aż do momentu 
zakończenia działalności firmy. 
W takiej sytuacji pracodawca po-
winien zastanowić się, czy w naj-
bliższym czasie (np. w przecią-
gu 6 miesięcy), będą jeszcze 
przeprowadzane jakieś selek-
cje kandydatów. Kluczowe jest 
wobec tego kierowanie się zdro-
wym rozsądkiem i branie pod 
uwagę dynamiki rynku pracy. 
Warto uwzględnić również to, 
że w przeciągu 6 miesięcy sy-
tuacja konkretnego kandydata 
może ulec zmianie i może on już 
nie być zainteresowany zatrud-
nieniem w danej firmie.

Zabezpieczenie doku-
mentów rekrutacyjnych

Zarówno w CV, jak i list mo-
tywacyjny zawierają dane oso-
bowe, więc muszą być odpo-
wiednio przechowywane i za-

bezpieczone. Dokumenty te nie 
powinny krążyć między pra-
cownikami firmy, którzy nie 
biorą udziału w przeprowadza-
niu rekrutacji, ponieważ stano-
wi to naruszenie przepisów do-
tyczących ochrony danych oso-
bowych. Dostęp do nich mogą 
mieć osoby wchodzące w skład 
zespołu rekrutacyjnego, ewen-
tualnie kierownictwo zakładu. 
Co więcej dane te powinny być 
traktowane tak samo, jak in-
formacje zatrudnionych w fir-
mie pracowników. Każdy pra-
codawca musi zatem opracować 
procedurę obiegu dokumentów 
aplikacyjnych i określić do kogo 
trafiają one w trakcie rekrutacji; 
kto ma do nich dostęp; gdzie, 
w jakiej formie i do jakiego cza-
su mają być przechowywane. 
Jeżeli dokumenty są w wersji 
papierowej, należy przecho-
wywać je w zamykanych na 
klucz szafach. Jeżeli są w wer-
sji elektronicznej, to powinny 
znajdować się w plikach/folde-
rach/dyskach zgodnie z zasa-
dami wskazanymi przez RODO. 
Wiadomości e-mail zawierają-
ce dane osobowe kandydatów 
powinny zostać zaszyfrowane, 
a hasło do nich przesłane od-
miennym kanałem komunika-
cyjnym. Bez względu na to, czy 
CV i list motywacyjny są w wer-
sji papierowej lub elektronicz-
nej, dostęp do nich mogą mieć 
tylko osoby upoważnione. Waż-
na jest również kwestia niszcze-
nia/usuwania tych dokumen-
tów po zakończeniu procesów 
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Materiał nie stanowi przepisów prawa, 
pełni jedynie funkcję informacyjną.

rekrutacyjnych. Procedura ta 
powinna być przeprowadza-
na w odpowiednim czasie oraz 
w odpowiedni (skuteczny) spo-
sób, np. przy pomocy niszczar-
ki lub z wykorzystaniem pro-
gramów komputerowych, któ-
re kasują dane.

Polecenie kandydata 
do pracy

Aktualna sytuacja na ryn-
ku pracy, w której coraz trud-
niej znaleźć odpowiedniego 
pracownika sprawiła, że po-
wszechną praktyką stało się 
polecanie kandydatów. Ideal-
nym modelem byłaby wobec te-
go sytuacja, w której polecony 
kandydat aplikowałby do no-
wego pracodawcy w dokładnie 
taki sam sposób, jak robił to 
w przypadku aplikowania na 

„zwykłą” ofertę pracy (bez po-
lecenia). Pracodawca „X”, chcąc 
polecić konkretnego kandyda-
ta pracodawcy „Y”, nie może po 
prostu przesłać mu CV przyszłe-
go pracownika. Powinien prze-
kazać kandydatowi informację, 
aby ten we własnym zakresie, 
w sposób tradycyjny aplikował 
na stanowisko u pracodawcy 

„Y”, wyrażając przy tym zgodę 
na przetwarzanie danych oso-
bowych. Model ten zabezpie-
cza zarówno interesy praco-
dawcy, kandydata, jak i osoby 
polecającej.

Wielu kandydatów w swo-
ich CV przedstawia bogate do-
świadczenia zawodowe zdoby-

te u poprzednich pracodawców. 
Nie dziwi wobec tego fakt, że 
przyszły pracodawca chce zwe-
ryfikować prawdziwość poda-
nych przez kandydata informa-
cji. Udostępnianie ich, z praw-
nego punktu widzenia stano-
wi wyciek danych osobowych, 
przekazywanych bez zgody 
osoby, której one dotyczą.

RODO wprowadza szeroki 
obowiązek informacyjny

Pracodawca przetwarzając 
dane osobowe kandydatów do 
pracy staje się administratorem 
danych osobowych (ADO). RO-
DO nakłada na niego obowią-
zek przekazania kandydatowi 
do pracy informacji o:
 › nazwie administratora i jego 
danych kontaktowych,

 › danych kontaktowych In-
spektora Ochrony Danych – 
IOD (jeśli został powołany),

 › celu przetwarzania danych 
oraz o podstawie prawnej,

 › informacji o odbiorcach da-
nych osobowych lub o kate-
goriach odbiorców,

 › gdy ma to zastosowanie – in-
formacji o zamiarze przeka-
zania danych osobowych do 
państwa trzeciego,

 › okresie, przez który dane oso-
bowe będą przechowywane,

 › informacji o prawie do żą-
dania od administratora do-
stępu do danych osobowych 
(osoby, której dane dotyczą); 
ich sprostowania, usunięcia 
lub ograniczenia przetwarza-

nia lub o prawie do wniesienia 
sprzeciwu wobec przetwarza-
nia, a także o prawie do prze-
noszenia danych,

 › informacji o prawie do cofnię-
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, któ-
rej dane dotyczą, jest zobo-
wiązana do ich podania i jakie 
są ewentualne konsekwencje 
niepodania danych.

Dopełnienie obowiązku in-
formacyjnego powinno nastą-
pić jeszcze przed zebraniem 
danych kandydata do pracy. 
Odpowiednim i skutecznym 
sposobem spełnienia tego obo-
wiązku jest umieszczenie odpo-
wiedniej klauzuli w treści ogło-
szenia o pracę lub w formula-
rzu rekrutacyjnym.
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Niemalże każdy człowiek 
posiada potencjał, by osiągać 
sukcesy i poczuć spełnienie 
zarówno w życiu zawodowym, 
jak i prywatnym. Dysponuje-
my przecież dużą ilością talen-
tów i uzdolnień, których odpo-
wiedni rozwój może przyczynić 
się do poprawy jakości nasze-
go życia. Niestety bardzo czę-
sto nie zdajemy sobie sprawy 
z własnych atutów. Większo-
ści z nich nigdy nie wykorzy-
stamy, ponieważ nie dowiemy 
się nawet o ich istnieniu. Tym, 
co zazwyczaj stoi na przeszko-
dzie w realizacji naszych ma-
rzeń jest lęk przed nieznanym.
Ważne jest wzbudzenie w sobie 
odwagi i niezachwianej deter-
minacji, dzięki którym bez stra-
chu i z wiarą we własne moż-
liwości, zaczniemy wykorzy-
stywać nadarzające się w życiu 
okazje, stawiać czoła przeciw-
nościom losu i osiągać to, cze-
go zapragnęliśmy. Kluczem do 
osiągnięcia sukcesu w niemalże 
wszystkich dziedzinach ludz-
kiego życia, jest pewność sie-
bie. Z większą pewnością sie-
bie będziemy wyznaczać sobie 
ambitniejsze cele. Nie da się ich 
oczywiście osiągnąć bez więk-
szego zaangażowania, odwagi, 
kreatywności i skłonności do 
eksperymentowania z nowymi 
pomysłami i strategiami. Czło-
wiek pewny siebie nieustannie 
poszukuje nowych rozwiązań, 
a przeciwności losu traktuje jak 
okazję do zdobycia cennych do-

›
Jak zwiększyć
pewność
siebie

świadczeń i obrócenia kryzyso-
wych sytuacji na swoją korzyść. 
Odczuwa szczęście w każdej 
sferze swojego życia, ponieważ 
w głębi duszy wie, co i jak nale-
ży zrobić, by uczynić je takim, 
jakie chciałby żeby było. Bie-
rze pełną odpowiedzialność za 
swój los, dzięki czemu ma po-
czucie własnej godności. Oka-
zuje szacunek sobie i wszyst-
kim ludziom, których napo-
tyka na swojej drodze. Dzięki 
niezachwianej wierze w siebie 
staje się lepszym człowiekiem 
dla siebie i innych.

Udowodniono, że pewność 
siebie można rozwijać. Nie jest 
to jednak proste i wymaga dłu-
gotrwałego i mozolnego tre-
ningu. Wielu z nas ma ograni-
czoną pewność siebie, a wielu 
nie posiada jej wcale. Niestety 
wątpimy we własne możliwo-
ści i obawiamy się wszystkie-
go, czego nie znamy. Zdaniem 
Abrahama Maslowa – amery-
kańskiego psychologa, autora 
teorii hierarchii wartości – hi-
storia ludzkości to dzieje męż-
czyzn i kobiet, którzy nie doce-
niają samych siebie. Większość 
z nas ciągle porównuje siebie 
z innymi, koncentrując się na 
własnych słabościach, wadach 
i poniesionych porażkach. Rzu-
cając sobie kłody pod nogi i z gó-
ry zakładając, że nie warto się 
starać, ani angażować – godzi-
my się na dużo mniej, niż w rze-
czywistości jesteśmy w stanie 
osiągnąć. Z takim nastawie-

niem nie wzbudzimy w sobie 
poczucia własnej wartości, nie 
zaczniemy odczuwać satysfak-
cji z tego, co osiągnęliśmy, po-
nieważ zawsze obok nas znaj-
dzie się ktoś lepszy, mądrzej-
szy i bardziej zaradny.

Arystoteles twierdził, że ży-
jemy w świecie, w którym rzą-
dzi porządek i wszystko, co się 
w nim dzieje ma swoją przy-
czynę. W istocie prawo przy-
czyny i skutku, choć jest neu-
tralne, może dać nam wolność 
lub zamknąć nas w pułapce ne-
gatywnego myślenia. Jeżeli 
chcemy w naszym życiu osią-
gać więcej pożądanych rezul-
tatów, powinniśmy skupić się 
na tym, co je wywołało, czyli 
na ich przyczynach. Jeśli pra-
cujemy jako handlowcy i chce-
my cieszyć się większymi suk-
cesami w sprzedaży, powinni-
śmy dogłębnie przeanalizować 
działania, dzięki którym osią-
gnęliśmy pierwsze satysfakcjo-
nujące rezultaty, bo ich powta-
rzanie pozwoli nam dojść do 
równie wysokich wyników. Tak 
jak każdy dobry skutek ma swo-
ją przyczynę, tak i każda ne-
gatywna sytuacja jest czymś 
spowodowana. Żyjemy w świe-
cie, w którym rządzi porządek, 
a nie przypadek. Wszystko, co 
się dzieje, dzieje się z jakiegoś 
powodu, więc ani sukces, ani 
porażka nie są dziełem przy-
padku. Powtarzanie przyczyn 
prowadzi do konkretnych re-
zultatów, bez względu na to 

materiał źródłowy:
Brian Tracy, Potęga pewności siebie

Brian Tracy, Ron Anders, Potęga 
osobistego uroku

Oprac.
Dawid Hłouszek
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kim jesteśmy – tak było, tak 
jest i tak po prostu będzie.

Przyczyny braku pewno-
ści siebie

Nasza codzienność pełna 
jest ludzi, którzy ciągle narze-
kają na rezultaty swojej pracy. 
Niezwykłe jest to, że codzien-
nie wykonują te same czynno-
ści. To samo myślą oraz to samo 
mówią, niczego w swoim życiu 
nie zmieniając i dziwiąc się za 
każdym razem, że mają tak mi-
zerne wyniki. Czy Albert Ein-
stein nie miał racji twierdząc, 
że robienie wciąż tych samych rze-
czy i oczekiwanie innych rezul-
tatów jest szaleństwem? Prawo 
przyczyny i skutku ma swoje 
odzwierciedlenie w naszej pew-
ności siebie. W historii ludzko-
ści znajdziemy wiele osób, któ-
re dzięki wyjątkowo wysokie-
mu poziomowi pewności siebie 
dokonywały niezwykłych rze-
czy. Zapewne udało im się to 
osiągnąć, ponieważ ich rodzi-
ce w trakcie wychowania nie 
zachwiali w nich naturalne-
go poczucia własnej wartości. 
Zdecydowana większość ludzi 
żyje niestety z głęboko zako-
rzenionym przeświadczeniem 
o własnej niższości i niegodno-
ści. Destrukcyjna krytyka, brak 
miłości i pochwał, a także inne 
błędy popełniane przez doro-
słych sprawiają, że młody czło-
wiek dorasta z niskim pozio-
mem samooceny, wątłą pewno-
ścią siebie i poczuciem, że jest 

dużo gorszy od innych. Wszyst-
ko to sprawia, że osoby z ni-
skim poczuciem własnej war-
tości i tym samym małą pew-
nością siebie muszą bardzo 
się trudzić, by osiągnąć suk-
ces. A kiedy im się to uda, to 
i tak nie czują się szczęśliwi, po-
nieważ uważają, że na nic nie 
zasłużyli.

Pragnienie szczęścia
Każdy z nas chce się czuć 

dobrze z samym sobą. Chce 
być szczęśliwy i spełniony we 
wszystkich aspektach swojego 
życia. Błogość płynąca ze spo-
koju umysłu jest dla nas cią-
gle niedoścignionym stanem, 
ale nie nie możliwym do osią-
gnięcia. Wystarczy uwierzyć we 
własne możliwości i wzbudzić 
w sobie pewność, że posiada-
my zdolności do radzenia so-
bie z wymogami stawianymi 
nam przez rodzinę, przyjaciół, 
współpracowników i klientów 
oraz wszystkie sytuacje, z ja-
kimi stykamy się w codzien-
nym życiu.

Nasze myśli i uczucia zwią-
zane z tym, kim jesteśmy, czego 
możemy dokonać, a czego nie je-
steśmy w stanie zrobić, wynika-
ją z całokształtu życiowych do-
świadczeń i uwarunkowań. Za-
zwyczaj nie mają one zbyt wiele 
wspólnego z tym, co tak napraw-
dę możemy osiągnąć. Człowiek 
jest istotą transgresyjną, która 
poprzez swoją wielowymiaro-
wość może intencjonalnie wy-

kraczać poza granicę swoich 
możliwości. Poprzez działanie 
może tworzyć i kształtować no-
we struktury lub niszczyć to, co 
zostało ustabilizowane, stając 
się przy tym się źródłem roz-
woju lub regresu. Brian Tracy 
uważa, że w rozwoju osobistym 
istnieje zasada, że każdy człowiek 
podlega nieustającemu procesowi 
stawania się, ewoluowania i dora-
stania w kierunku, który wyzna-
czają jego dominujące myśli. Tak 
jak fizyczny rozwój człowieka 
zależy między innymi od jako-
ści przyjmowanego przez nie-
go pożywienia, tak jego rozwój 
duchowy zdeterminowany jest 
przez myśli, jakimi codziennie 
karmi swój umysł.

To kim jesteś, zależy od 
tego, jak o sobie myślisz

Pozytywne/negatywne my-
śli wywołują pozytywne/nega-
tywne skutki. Wszystko o czym 
rozmyślamy, prędzej czy póź-
niej spaja się z naszą rzeczywi-
stością. Im częściej będziemy 
rozmyślać o sobie z perspek-
tywy tego, kim chcielibyśmy 
być i cech, jakie chcielibyśmy 
posiadać, tym głębiej te myśli 
zakorzenią się w naszym umy-
śle i wyznaczą kierunek men-
talnemu rozwojowi, wpływa-
jąc na nasze nastawienie i za-
chowanie. To, że znajdujemy 
się w tym, a nie innymi miejscu, 
zawdzięczamy przede wszyst-
kim sobie i swoim myślom, któ-
re w pewnym sensie zawładnę-
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ły naszym umysłem. Każdego 
dnia jesteśmy więc konstrukto-
rami własnego życia, a podsta-
wowym budulcem w procesie 
naszego „stawania się” powin-
no być wytrwałe myślenie, ukie-
runkowane na to, kim chcieli-
byśmy zostać.

Wpływ życia 
wewnętrznego

Podstawą pewności siebie 
jest życie zgodne z wewnętrz-
nymi przekonaniami i zasa-
dami. To co myślimy, mówi-
my i robimy powinno być eks-
presją naszych najgłębszych 
przekonań i wynikać z harmo-
nii między wartościami i aspi-
racjami. Życie w zgodzie z sa-
mym sobą może nie jest łatwe, 
ale daje poczucie psychicznego 
komfortu i niezachwianą wia-
rę w to, że nawet w trudnych, 
kryzysowych sytuacjach postą-
pimy właściwie. Punktem wyj-
ścia do zwiększenia pewności 
siebie i tym samym stania się 
lepszym człowiekiem jest ana-
liza własnego świata wartości. 
Co jest dla nas ważne? Rodzina? 
Bóg? Zdrowie? Przyjaźń? Praca? 
Pieniądze? Kariera? Czy cenimy 
uczciwość, szacunek do drugie-
go człowieka i pracowitość? Czy 
może najważniejsza dla nas jest 
miłość, prawda i szczerość? Mu-
simy pamiętać, że kiedy wyzna-
czamy w swoim życiu jakąś war-
tość, to powinna być ona sta-
bilnym i nienaruszalnym fun-

damentem naszego działania. 
Jeżeli odrzucamy ją wtedy, gdy 
przestaje być ona dla nas wy-
godna lub kierujemy się nią tyl-
ko po to, by przypodobać się in-
nym – oszukujemy samych sie-
bie. Nie da się być tylko trochę 
uczciwym, albo się nim jest, al-
bo nie. Kiedy dokonujemy wy-
boru wartości, stawiając ją na 
piedestale głównych zasad wła-
snego postępowania, powinni-
śmy mieć świadomość, że kiero-
wanie się nią w życiu nie podle-
ga żadnym kompromisom. Jest 
miernikiem charakteru i stano-
wi o jakości naszego człowie-
czeństwa. Ważne jest również 
to, że samo wskazanie istotnych 
w naszym życiu wartości nie wy-
starczy. Należy je uporządkować 
i zhierarchizować. Nie jest to ła-
twą czynnością, ale odróżnie-
nie tego, co dla nas najistotniej-
sze od tego, co mniej ważne, jest 
podstawą do określenia, kim je-
steśmy i w jaki sposób kroczymy 
przez życie. Każdego dnia do-
konujemy wyborów, które ma-
ją wpływ na naszą przyszłość. 
Jeżeli najwyższym dla nas do-
brem jest rodzina, to będziemy 
gotowi poświęcić pracę i karie-
rę, dla dobra swoich bliskich. Je-
śli natomiast porządek naszych 
wartości ulegnie zmianie i na 
pierwszym miejscu postawimy 
karierę, to skupimy się na in-
tensywnej pracy, kosztem zdro-
wia i rodziny, by osiągnąć suk-
ces w życiu zawodowym. Wy-

bór wartości i odpowiednie ich 
uporządkowanie pod względem 
ważności, stanowi emocjonalny 
fundament, na którym buduje-
my naszą decyzyjność. Funda-
ment ten pozwala nam dokony-
wać właściwych wyborów w każ-
dej dziedzinie życia.

Spokój umysłu przede 
wszystkim

W życiu liczy się integralność, 
czyli umiejętność postępowania 
w zgodzie z wyznawanymi war-
tościami. Działanie wbrew so-
bie narusza naszą wewnętrzną 
spójność, podnosi poziom stre-
su i niepokoju, co negatywnie 
wpływa na to, jak postrzega-
my własną osobę. Sprawdzia-
nem tego, w co faktycznie wie-
rzymy będzie sytuacja, w której 
staniemy przed trudnym wybo-
rem – rozdarci pomiędzy rów-
noważnymi sprawami, przeciw-
stawnymi żądaniami lub zobo-
wiązaniami. To jak wtedy postą-
pimy, pozwoli nam stwierdzić, 
ile tak naprawdę jesteśmy warci. 
Która z naszych wartości okaże 
się najważniejsza, a może zrezy-
gnujemy z tego, co najistotniej-
sze, bo damy się omamić pozor-
nej i krótkotrwałej korzyści. Za-
wsze kiedy działamy w zgodzie 
z najwyższą wartością czujemy 
się szczęśliwi, a nasza pewność 
siebie rośnie w siłę. Kiedy na-
tomiast idziemy na ustępstwa 
i kompromisy, rezygnując z tego 
w co wierzymy, czujemy się źle 

 › W życiu liczy się integralność, 
czyli umiejętność postępowania 
w zgodzie z wyznawanymi 
wartościami. Działanie wbrew 
sobie narusza naszą wewnętrzną 
spójność, podnosi poziom stresu 
i niepokoju, co negatywnie 
wpływa na to, jak postrzegamy 
własną osobę.
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i niekomfortowo, przestajemy 
sobie ufać, przez co spada po-
ziom naszej samooceny.

To kim jesteśmy przejawia się 
w naszym postępowaniu. Kon-
kretne myśli i uczucia prowadzą 
do określonego działania, tak 
jak działanie zgodne z konkret-
nymi wartościami prowadzi do 
myśli i uczuć, które to działa-
nie mogą wywołać. Brian Tracy 
nazywa tę prawidłowość zasa-
dą odwrotności. Daje ona czło-
wiekowi możliwość wzbudzania 
w sobie cech charakteru, które 
będą prowadzić do pożądanych 
zachowań. Jeżeli chcemy stwo-
rzyć w sobie integralność, odwa-
gę i pewność siebie, musimy re-
gularnie i celowo zachowywać 
się tak, jakbyśmy już te cechy 
posiadali, szczególnie w sytu-
acjach stresowych, w których 
najczęściej dochodzą do głosu 
stare i złe nawyki. Początkowo 
nasze działanie będzie polegało 
na odgrywaniu konkretnej ro-
li, ale im częściej będziemy tre-
nować, tym szybciej pożądane 
cechy staną się stałym elemen-
tem naszej mentalnej charakte-
rystyki. Oczywiście kluczem do 
osiągnięcia niezachwianej pew-
ności siebie jest opanowanie, 
samokontrola i konsekwencja 
w działaniu.

Odpowiedni trening
Mentalny rozwój wymaga 

treningu. Tak jak kulturysta 
poprzez podnoszenie coraz 

większych ciężarów rozbudo-
wuje swoją muskulaturę, tak 
i my powinniśmy zadbać o roz-
wój pewności siebie. Kiedy wy-
tężamy siły umysłu, by pano-
wać nad swoim zachowaniem 
i mobilizujemy się do działa-
nia spójnego z wyznawany-
mi wartościami, postępujemy 
jak kulturysta, który wypręża 
muskuły, by osiągnąć zamie-
rzone efekty. Podejmując du-
że wyzwania i stawiając opór 
słabościom, wzmacniamy wła-
sną osobowość i kształtujemy 
charakter. Każda nasza cecha 
podlega temu mechanizmowi. 
Jeżeli wykażemy się odwagą 
podczas ważnej konfrontacji, 
tym bardziej będziemy odważ-
ni w obliczu mniejszych proble-
mów. Kiedy postąpimy uczci-
wie w sprawie, w której gra bę-
dzie toczyła się o bardzo wy-
soką stawkę, nie będziemy 
mieli wątpliwości, jak zacho-
wać się w spawach mniej waż-
nych. Asertywność i odwaga są 
podstawą, na której powinni-
śmy budować pewność siebie. 
Działając spójnie z wyznawany-
mi zasadami wzmocnimy w so-
bie wiarę w skuteczność doko-
nywanych wyborów. Wszystko 
to sprawi, że będziemy czu-
li się szczęśliwsi i zaczniemy 
dostrzegać w sobie człowieka, 
jakim zawsze chcieliśmy być.

 › Podejmując duże wyzwania 
i stawiając opór słabościom, 
wzmacniamy własną osobowość 
i kształtujemy charakter.  
Każda nasza cecha podlega 
temu mechanizmowi. Jeżeli wyka-
żemy się odwagą podczas ważnej 
konfrontacji, tym bardziej będziemy 
odważni w obliczu mniejszych 
problemów. 
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5 zasad 
„zdrowego” 
myślenia ›

Materiał źródłowy:
charaktery.eu/psychowiesci/ 

maxie-c-maultsby-19322016

www.selfedu24.pl/artykul/ 
jak-mysli-rzadza-twoim-zyciem

wstawtytul.com/lifestyle/ 
piec-zasad-zdrowego-myslenia/.

Myślisz sobie, że to będzie 
kiepski dzień… Od rana masz 
zły nastrój i wszystko Cię irytu-
je. Budzik drastycznie wyrwał 
Cię ze snu. Wstajesz z bólem 
głowy. Nie możesz się skupić na 
porannych czynnościach. Cho-
dzisz od pokoju do pokoju, za-
stanawiając się w czym iść do 
pracy. Złościsz się na siebie, bo 
niepotrzebnie tracisz czas na 
czynności, które można było 
wykonać wczoraj. Teraz musisz 
się spieszyć. Pewnie nie zdą-
żysz zjeść śniadania i jak zwy-
kle utkniesz w korku w dro-
dze do pracy, choć od dawna 
obiecujesz sobie, żeby wyjeż-
dżać z domu 10 minut wcze-
śniej. Już widzisz minę swo-
jego szefa, który poirytowa-
ny przyłapał Cię na spóźnie-
niu. Na pewno wezwie Cię do 
gabinetu, żeby udzielić Ci re-
prymendy. Dodatkowo musisz 
jeszcze odbyć trudną rozmo-
wę z klientem, który jak zwy-
kle będzie chciał wyprowadzić 
Cię z równowagi. Na samą myśl 
narasta w Tobie napięcie. Wsia-
dając w samochód wiesz, że to 
będzie zły dzień, w którym za-
pewne wszystko pójdzie nie po 
Twojej myśli…

Brzmi znajomo, prawda? 
Myślę, że każdemu z nas raz 
na jakiś czas przytrafia się taki 

„szczęśliwy” poranek, kiedy do-
chodzimy do wniosku, że bez-
pieczniej dla nas i naszych rela-
cji z innymi byłoby, gdybyśmy 
tego dnia zostali w domu. Stres 

atakuje nas wtedy ze zdwojoną 
siłą, a nasz umysł bezwiednie 
generuje niekończącą się listę 
rzeczy, spraw, czynności i osób, 
które wyjątkowo działają nam 
na nerwy. Jak się wtedy czuje-
my, wiedząc, że tracimy nad so-
bą kontrolę? Choć lista dener-
wujących nas rzeczy może być 
bardzo długa, powinniśmy wie-
dzieć, że to my jesteśmy odpo-
wiedzialni za to, co nas stresuje.

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

O tym, czy dana osoba al-
bo sytuacja wyprowadzi nas 
z równowagi lub pozostanie 
nam zupełnie obojętna, de-
cydują nasze myśli. Wynikają 
one z naszych przekonań i na-
bytych wcześniej doświadczeń, 
nawet tych z dzieciństwa, któ-
rych dzisiaj już nie pamiętamy. 
Jeżeli w młodości często słysze-
liśmy, że egzaminy na studiach 
są bardzo trudne, a nauczycie-
le akademiccy czyhają tylko, by 
udowodnić studentowi niewie-
dzę, trudno się dziwić, że na sa-
mą myśl o zbliżającym się egza-
minie zaczynamy wpadać w pa-
nikę. Jeśli nasi bliscy i znajomi 
komunikowali nam, że stanie 
w korku w drodze do pracy, to 
tylko strata czasu i niepotrzeb-
ny stres, możemy się domyślić, 
jak zareaguje nasz umysł, kiedy 
rzeczywiście utkniemy w kor-
ku, albo tylko o nim pomyśli-
my. A może sami doznaliśmy 

jakiś nieprzyjemnych odczuć, 
które ugruntowały nasze nasta-
wienie do określonej sytuacji?

Albert Ellis – amerykański 
psycholog i psychoterapeuta, 
twórca terapii racjonalno-
-emotywnej udowodnił, że nie 
denerwują nas rzeczy, sytuacje, 
czy osoby, tylko to, w jaki spo-
sób je postrzegamy. Powodem 
stresu jest wobec tego nasze nie-
właściwe nastawienie do świata. 
Negatywne przekonania znie-
kształcają rzeczywistość, ponie-
waż są błędną interpretacją tego, 
co się wydarzyło. Znajdują one 
swoje odzwierciedlenie w kata-
strofizowaniu, poddawaniu się, 
stawianiu nieracjonalnych wy-
magań i ocen, które zdaniem El-
lisa są sposobami nielogiczne-
go postrzegania siebie i otacza-
jącej rzeczywistości.

Katastrofizowanie – uży-
wanie takich słów, jak: okropne, 
straszne, tragiczne, w opisywa-
niu tego, co się wydarzyło lub 
może się wydarzyć. Przykłado-
wo: to byłoby straszne, gdyby…, to 
najgorsza rzecz, jaka mogła mi się 
przytrafić…, to będzie katastro-
fa, jeśli nie zdam tego egzaminu…

Poddawanie się – postrze-
ganie, że konkretne wydarze-
nia lub sytuacje są nie do znie-
sienia: dłużej nie dam rady…, nie 
poradzę sobie…, umrę, jak mnie 
nie zaakceptują…

Stawianie wymagań – cho-
dzi przede wszystkim o wyma-
gania, które zawierają kategorię 

„muszę” lub „powinienem”: mu-

Oprac.
Dawid Hłouszek

22  bądź NA BIEŻĄCO



szę to zrobić…, nie mogę zawieść…, 
muszę być lubiany…

Ocenianie – chodzi o szu-
f ladkowanie siebie i innych 
oraz przypinanie etykiet: je-
stem głupi, beznadziejny, bezu-
żyteczny, bezwartościowy.

Albert Ellis w oparciu o wła-
sne spostrzeżenia stworzył 
Model ABC, który służy do 
identyfikacji i analizy irracjo-
nalnych przekonań:
 › A – Zdarzenia – codzienne 
sytuacje.

 › B – Przekonania (świado-
me lub nieświadome), któ-
re są oceną wydarzeń, myśli 
i wspomnień. Przekonania 
mogą być racjonalne lub nie-
racjonalne. Racjonalne poma-
gają w osiąganiu celów, niera-
cjonalne są tzw. przekonania-
mi samooskarżającymi.

 › C – Konsekwencje, któ-
re przejawiają się zarówno 
w emocjach, jak i zachowa-
niu. Racjonalne przekonania 

„B” prowadzą do zdrowych re-
akcji emocjonalnych, takich 
jak: żal, troska, czy smutek. 
Emocje te nie są pożądane, 
ale w konkretnych sytuacjach 
uznawane za normalne i na-
turalne. Nieracjonalne prze-
konania „B” prowadzą zaś do 
niepokojących i niezdrowych 
reakcji typu: strach, poczucie 
winy, wściekłość, czy depre-
sja. Śmierć kogoś bliskiego dla 
wielu ludzi jest bardzo trud-
nym doświadczeniem. Racjo-
nalne przekonanie o nim, bę-

dzie wiązało się z myślami: 
odszedł dobry człowiek, będzie 
mi go brakowało, bardzo bym 
chciał, żeby jeszcze żył. Niera-
cjonalne natomiast wywoła 
w nas skrajne reakcje: dlacze-
go mi to zrobił, przecież nie mógł 
mnie teraz zostawić, to dla mnie 
koniec świata.
Analiza opracowanego przez 

Ellisa modelu, pozwala wycią-
gnąć wniosek, że to nie zdarze-
nia „A” wywołują konsekwen-
cje „C”. Powodem konkretnych 
stanów emocjonalnych są prze-
konania (myśli) „B” na temat 
zdarzeń „A”. Jeżeli jakieś my-
śli (przekonania) na dobre za-
domowiły się w naszym umy-
śle, poprzez powtarzające się 
w życiu sytuacje, to możemy 
być pewni, że przekształciły 
się one w określoną postawę. 
Nasz umysł nie odróżnia fan-
tazji od faktów, po prostu au-
tomatycznie przetwarza myśli, 
którymi go „karmimy”. Jeżeli 
więc zamartwiamy się egzami-
nem, który czeka nas w przy-
szłości, nasz organizm zareagu-
je na hasło „egzamin” w okre-
ślony (zaprogramowany) spo-
sób. Punktem wyjścia wobec 
tego jest zrozumienie analo-
gii pomiędzy przekonaniami 
a uczuciami i dostrzeżenie ir-
racjonalności niektórych myśli, 
które wywołują konkretne reak-
cje. Ważne wobec tego jest wy-
kształcenie w sobie odpowied-
niej, tzn. zdrowej postawy, któ-
ra stanie się fundamentem ra-

cjonalnych przekonań.

Nie potrafię zmienić sie-
bie, więc uparcie dążę do 
tego, żeby inni ludzie się 
zmienili

Wychodząc z takiego zało-
żenia nie uczynimy swojego ży-
cia lepszym, mniej stresującym 
i bardziej komfortowym. Nie mo-
żemy liczyć na to, że inni, ot tak 
oddadzą się nam w dyspozycję 
i bez sprzeciwu zaakceptują sta-
wiane im warunki. Skoro nie po-
trafimy zapanować nad własnym 
życiem, to jak chcemy wpływać 
na życie innych? Albert Ellis 
twierdzi, że powinniśmy skon-
centrować się na sobie i zmienić 
swoje nastawienie do wielu co-
dziennych spraw. Trudno jest 
oczywiście walczyć ze złymi 
przekonaniami, które kształto-
waliśmy przez lata, ale nie zmie-
niając nic, nadal będziemy tkwić 
w martwym punkcie.

5 zasad zdrowego myślenia
Maxie Clarence Maultsby 

– światowej sławy psychiatra, 
stworzył Racjonalną Terapię 
Zachowań, w ramach której 
opracował 5 zasad zdrowego 
myślenia, czyli racjonalnego 
postępowania:
 › 1. Zdrowa myśl ma oparcie 
w faktach,

 › 2. Zdrowa myśl pozwala mi 
chronić życie i zdrowie,

 › 3. Zdrowa myśl pomaga mi 
osiągać bliższe i dalsze cele,

 › 4. Zdrowa myśl pomaga mi 

rozwiązywać konflikty albo 
ich unikać

 › 5. Zdrowa myśl pomaga mi 
odczuwać emocje, które chcę 
odczuwać bez nadużywania 
leków, alkoholu lub innych 
substancji psychoaktywnych.
Jeżeli kiedykolwiek będzie-

my doświadczać niekorzyst-
nych odczuć, tych 5 zasad mo-
że okazać się pomocnych w oce-
nie naszego zachowania i okre-
ślenia, czy jest ono racjonalne. 
Wystarczy kartka i długopis. 
Kartkę dzielimy pionową li-
nią na połowę. Po lewej stro-
nie zapisujemy:
 › A – zdarzenie, które oddziału-
je na nas w negatywny sposób

 › B – wszystkie myśli, które ge-
neruje nasz umysł w związku 
ze zdarzeniem

 › C – wszystkie odczucia emo-
cjonalne, które są efektem ne-
gatywnych myśli, (np. strach, 
bezradność, smutek, przygnę-
bienie), a także reakcje fizjolo-
giczne (np. podwyższone ci-
śnienie, kołatanie serca, zim-
ny pot, ból żołądka, itp.)

 › D – działania, które następują 
w wyniku zdarzenia (np. uni-
kanie, ucieczka, zaniedbywa-
nie obowiązków, odreagowy-
wanie stresu na domownikach).
Jak już wypełnimy kartę we-

dług powyższych wskazówek, 
przechodzimy do drugiego eta-
pu ćwiczenia.

Tym razem uzupełniały pra-
wą stronę kartki, analizując to, 
co wpisaliśmy przy punktach: 
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A, B, C, D w lewej rubryce:
 › A – Sprawdzamy czy to, co 
wpisaliśmy, jest poparte fak-
tami, Jeżeli nie odnosi się do 
rzeczywistości, to oznacza, że 
jest tylko wyobrażeniem ge-
nerowanym przez nasz umysł. 
Informacje, które nie są fakta-
mi, należy zamienić na obiek-
tywne.

 › B – Analizujemy, czy każ-
da myśl jest oparta na 5 za-
sadach zdrowego myślenia 
(musi spełniać co najmniej 
3 spośród 5 zasad). Jeżeli ja-
kaś myśl nie będzie zgodna 
z zasadami, warto spróbować 
zastąpić ją taką myślą, któ-
ra będzie im odpowiadać, ale 
pod warunkiem, że zostanie 
przez nas akceptowana.

 › C – Zastanawiamy się, jak 
chcielibyśmy się czuć w tej sy-
tuacji, jakie emocje powinny 
nam towarzyszyć.

 › D – Odnotowujemy wszyst-
kie działania i zachowania, 
jakich od siebie oczekujemy 
w związku z ze zmianą posta-
wy. Co się zmieni, czego nie 
będziemy robić, na co zwró-
cimy szczególną uwagę.

Jak to działa w praktyce…
Spróbujmy wcielić się w ro-

lę osoby, która jak ognia boi się 
wystąpień publicznych…

„Boję się występować przed 
publicznością. Mam wrażenie, 
że jak wyjdę na scenę, to za-
pomnę, co mam powiedzieć. 
Wszyscy mnie wyśmieją, a ja 
spalę się ze wstydu…”

Czy ta myśl jest oparta na 
faktach? Nie, ponieważ dotyczy 
przyszłości, trudno jest w tym 
momencie przewidzieć, co wyda-
rzy się, gdy wejdziemy na scenę.

Czy ta myśl chroni zdrowie 
i życie? Może nie zagraża w spo-
sób bezpośredni naszemu ży-

ciu, ale na pewno niekorzyst-
nie wpływa na samopoczucie, 
generuje niepotrzebny stres 
i napięcie, które mogą szko-
dzić zdrowiu.

Czy ta myśl pomaga osiągać 
cele? Jeżeli naszym celem jest 
większa śmiałość, pewność sie-
bie i umiejętność radzenia so-
bie ze stresem, to myśląc w ten 
sposób, na pewno nie zmoty-
wujemy się do działania.

Czy ta myśl pozwala rozwią-
zywać konflikty? Bezpośrednio 
nie odwołuje się do tej zasady, 
ale stres wywołany przez nega-
tywne myślenie może w jakimś 
stopniu wpłynąć na nasze re-
lacje z bliskimi osobami, gene-
rować napięte sytuacje i okazje 
do kłótni.

Czy ta myśl pomaga odczu-
wać pożądane emocje? Zdecy-
dowanie nie. Kto chciałby tak 
się stresować?

Kiedy przeanalizowaliśmy 
już swoje przekonanie i stwier-
dziliśmy, że nie wywołuje ono 
w nas pozytywnych reakcji, po-
winniśmy stworzyć myśl, zgod-
ną z zasadami zdrowego myśle-
nia, którą zaakceptujemy i uczy-
nimy punktem wyjścia do podję-
cia konkretnych działań: „Chcę 
dobrze wypaść podczas tego wy-
stąpienia, dlatego odpowiednio 
wcześnie rozpocznę przygoto-
wania i przećwiczę każdy je-
go element w domu. Wiem, że 
to mój debiut, więc daję sobie 
prawo do popełniania błędów 
i uczenia się na nich".

Czy ta myśl jest zdrowa? Czy 
jest zgodna z co najmniej 3 za-
sadami? Czy jest przekonująca? 
TAK. Nie pozostaje wobec tego 
nic innego, jak zadbać o własny 
komfort psychiczny i zastąpić 
negatywne spostrzeżenia po-
zytywnymi.

› Wybrane stawki, kwoty 
i wskaźniki
(stan prawny na dzień 1 czerwca 2018 r.)

I. ZASIŁKI, STYPENDIA, DODATKI, ŚWIADCZENIA 
[W ZŁOTYCH]

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

– w okresie pierwszych 90 dni
–  w okresie kolejnych dni posiadania 

prawa do zasiłku

847,80

665,70
obniżony (80%):

– w okresie pierwszych 90 dni
–  w okresie kolejnych dni posiadania 

prawa do zasiłku

678,30

532,60
podwyższony (120%):

– w okresie pierwszych 90 dni
– w okresie kolejnych dni posiadania 
prawa do zasiłku

1.017,40

798,90
2. Stypendia dla bezrobotnych w okresie odbywania:
szkolenia – 120 % zasiłku 1.017,40
stażu – 120 % zasiłku 1.017,40
kontynuowania nauki – 100% zasiłku 847,80
studiów podyplomowych – 20% zasiłku 169,60
3. Dodatek aktywizacyjny (do 50% zasiłku) 

– dla osób, które w okresie posiadania prawa 
do zasiłku dla bezrobotnych, podjęły zatrud-
nienie lub inną pracę zarobkową

423,90

4. Refundacja kosztów opieki nad dzieckiem 
lub osoba zależną (do 50 % zasiłku) bezrobot-
nemu posiadającemu co najmniej jedno dziec-
ko do 6 roku życia lub niepełnosprawne do 18 
roku życia – w przypadku podjęcia zatrudnie-
nia, innej pracy zarobkowej, szkolenia, stażu 
lub przygotowania zawodowego dorosłych

423,90

5. Świadczenie z tytułu wykonywania 
prac społecznie użytecznych

min. 
8,30/godz.

Zasiłki i świadczenia zostały zwaloryzowane od 1 czerwca 2018 r. 
o średnioroczny wskaźnik wzrostu cen towarów i usług kon-
sumpcyjnych ogółem w 2017 r. w stosunku do 2016 r , wyniósł 
102,0% (Komunikat Prezesa GUS – M.P.2018.106). Od zasiłku 
dla bezrobotnych PUP opłaca składki na ubezpieczenie emery-
talne i rentowe w łącznej wysokości – 27,52%, a od stypendiów 
za okres odbywania szkolenia, stażu lub przygotowania zawodo-
wego dorosłych, dodatkowo na ubezpieczenie wypadkowe – 0,9%, 
tj. w łącznej wysokości – ok. 28,4% – kwotę składki na ubezpie-
czenie wypadkowe PUP oblicza stopą procentową obowiązują-
cą go w danym roku składkowym.

IV. WYNAGRODZENIA I SKŁADKI
1.  Minimalne wynagrodzenie 

(obowiązuje od 1.01.2018 r.)
2.100,00

2. Przeciętne wynagrodzenie 4.622,84
3.  Przeciętne wynagrodzenie 

z podziałem na kwartały
inf. na 

stronie ZUS
4.  Składka na Fundusz Pracy 

(obowiązuje od 1.01.1999 r.)
2,45%

5.  Składka na Fundusz Gwarantowanych 
Świadczeń Pracowniczych (od 1.01.2006 r.)

0,10%

6.  Składka na ubezpieczenie zdrowotne 
(od 1.01.2008 r.)

9,00%

Opracowano w Departamencie Funduszy MRPiPS w dniu 30.05.2018 r.


