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Osoba, ktora Ci przekazala tego ebooka, lubi Cie
i chce, abys$ po$wiecal wiele uwagi swojemu
roZwOojowi osobistemu.

Zalezy jej na Twoim sukcesie, w kazdej sferze zycia.
Im wiecej szczeSliwych ludzi na Swiecie,
tym ten $wiat bedzie lepszy.

Dbaj o ich rozwdj osobisty, jak o swoj wlasny!

Pamietaj, ze kazdy czlowiek zastuguje na to,
by zmienia¢ swoje zycie na lepsze.

Pozdrawiam serdecznie
Aneta Stynska
www.psychorada.pl

ps. Masz moj3 zgode na przesylanie tej publikacji bez ograniczen,
pod warunkiem zachowania jej w niezmienionej formie.
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Po co sie uczymy?

Z bardzo r6znych powodow. Ale zawsze robimy to dla siebie.

Czasem uczysz sie, zeby nie zawie$¢ oczekiwan bliskich os6b albo dlatego, ze
w nagrode za dobrze zdany egzamin rodzice obiecali pozyczy¢ ci samocho6d na
weekend. Bo jeszcze nie widzisz plynacych z nauki innych korzysci.

Na czym te korzy$ci moga polegacé, co ci przynosic¢?

1. Poczucie bezpieczenstwa ( wplywajq na nie miedzy innymi sukcesy
zawodowe, poczucie przynalezno$ci do okreslonej grupy ludzi ,poczucie

bycia szanowanym przez innych).

Nauka rzadko jest inwestycja, ktora zwraca sie nam od razu ale im wiecej

w siebie zainwestujemy, im wiecej czasu poSwiecimy nauce, tym wieksze jest
prawdopodobienistwo, ze zainwestowany przez nas wysilek zaprocentuje, ze
znajdziemy w przyszlosSci taka prace, ktéra bedzie nam odpowiadala, jej
specyfika, rytm, intensywno$¢, prace ktora pozwoli nam cieszy¢ sie zyciem,
pomoze nam spekliaé¢ nasze pragnienia, realizowac potrzeby i marzenia,

a niejednokrotnie moze nada¢ sens naszemu zyciu.

Zeby znalezé satysfakcjonujaca prace, nie wystarczy posiadanie dyplomu. Dla
pracodawcow licza sie w rownym stopniu praktyczne umiejetnosci, ktore
posiadasz, odbyte przez ciebie praktyki i to, czy chcesz sie doskonali¢

w obranej przez siebie dziedzinie , podnoszac swoje zawodowe kompetencje.
ZazdroS$cilam kiedy$ ludziom , ktérzy nie maja stalej pracy, nie maja
okreslonego zawodu, praca nie wyznacza im rytmu dnia, tym, ktérzy potrafig
najmowac sie do réznych zajeé , zaleznie od tego, gdzie sie znajduja ijaka jest
akurat potrzeba. Zazdros$citam im wolnos$ci od odpowiedzialno$ci. Nadal

podziwiam ich odwage i elastyczno$¢ ale wiem, ze moga placi¢ za takie zycie
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cene , jaka jest nieumiejetno$¢ okreslenia swojej roli w §wiecie i co za tym

idzie, brak poczucia bezpieczenstwa.

Praca nie musi by¢ ograniczeniem, dzieki niej mozemy doj$¢ do etapu zycia,
w ktérym nie musimy mysle¢ o pieniadzach, tylko zy¢ wygodnie zaspokajajac
swoje potrzeby i mogac planowac¢ swobodnie dalszg przyszto$¢. W glownej
mierze od nas zalezy to, czy bedziemy rozwija¢ swoje umiejetnosci i poglebiac

swoja wiedze, dajac sobie tym samym szanse na lepsza przyszloseé.

Poglebianie wiedzy w dziedzinie, ktora cie interesuje sprawia, ze stajesz sie
autorytetem w tym zakresie, osobg , ktorej wiedza i opinie sa cenione przez
innych, sam bardziej cenisz swoje umiejetnosci i mozesz oczekiwa¢ w zamian
za swoja prace lepszego wynagrodzenia. Od poziomu naszej wiedzy

1 umiejetnosci zalezg nasze sukcesy zawodowe , pozycja spoleczna.

Dobrze jest méc zaplanowa¢ swoja przysztos$¢, zdazac¢ wytrwale krok po kroku
do obranego przez siebie celu. Latwo wtedy znalez¢ sens tego, co robimy,
zmotywowac sie do nauki, ¢wiczen. Przykladem takiej osoby byl Pablo
Picasso, ktory od najmlodszych lat uczyt sie rysunku, wiedzial i czul po co to
robi. Czesto jest tak, ze nie potrafimy sprecyzowac jasno , czym chcemy sie
zajmowac w zyciu, jaka droge zawodowa obraé. I w jednym i w drugim
przypadku mozemy watpic¢ w to , czy jest sens uczy¢ sie tego, co nie wydaje
nam sie by¢ przydatnym. Po co malarzowi uczy¢ sie fizyki, po co traci¢ energie

i czas na nauke tego, co nas nie interesuje?

2. Latwiejsze zycie.

Czasem jednak zycie zaskakuje nas , pokazujac ze wiedza, ktéra wydawala
nam sie zbedna jednak w niektérych sytuacjach sie przydaje. Tak sie okazalo
kiedy moja przyjaciolka , plastyczka zaprojektowala na obrone swojego

dyplomu przepiekne lampy. Lampy nie zostaly jednak w odpowiednim czasie
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wykonane i zaprezentowane, poniewaz zabraklo nam podstawowej wiedzy
z geometrii, ktora umozliwilaby wyciecie przestrzennych form z plexi,

z ktorych mialy powsta¢ do lamp abazury.

Warto by¢ troche jak Leonardo da Vinci, wszechstronny czlowiek epoki
Renesansu. Czlowiek ma wieksze mozliwosci , kiedy jego wiedza jest rozlegla,
a umysl dociekliwy. Potrafi wtedy z r6znych punktéw widzenia spojrze¢ na
problem, ktéry napotyka, ma mozliwo$¢ zastosowania wiekszej iloSci
roznorakich rozwigzan, pomaga mu w tym umiejetno$¢ przenoszenia
rozwigzan problemoéw z jednej dziedziny na inng, ktora czesto pozornie nie

jest z plerwsza zwigzana.

Nie chodzi o to, zebySmy znali sie na wszystkim, bo to nie mozliwe ale
zeby$my nie odrzucali mozliwo$ci uczenia sie i poznawania wiadomosci

z r6znych dziedzin, poniewaz mogg nam one ulatwi¢ zycie. Dzieki nim nie
damy sie oszuka¢, kiedy kto$ bedzie zachwalal nam niepraktyczny towar , bo
zauwazymy jego wady, bedziemy w stanie naprawi¢ drobng usterke

w samochodzie czy w domu , je$li znajdziemy sie w klopotliwej sytuacji zdani
sami na siebie , przypilnujemy fachowcoéw robigcych remont w naszym
mieszkaniu, pokazujac im , ze znamy sie na rzeczy i ze potrafimy oceni¢

jako$¢ ich pracy.

Pracodawcy cenig u pracownika wyspecjalizowanie w dziedzinie, w ktorej
maja go zatrudnic, ale sposrdd specjalistow wybiora do swojej firmy taka
osobe, ktora oprocz wykonywania dobrze wyuczonego zawodu potrafi
prowadzi¢ samochod, porozumie¢ sie z osoba méwigca innym niz nasz
jezykiem, taka, ktéra potrafi dobrze sie zaprezentowac¢, swobodnie

nawigzywac z ludzmi kontakty, porozmawiac¢ na kazdy temat.
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3. Przyjemnosc¢.

Nauka sama w sobie moze by¢ przyjemnoscia. Kiedy jest nasza pasja, uczymy
sie , rozwijamy zdolnoSci nie zwazajac na trud , niedogodnosci jakie
towarzysza temu procesowi. Malarz doskonali swdj warsztat pracy, uczy sie
nowych zastosowan farb , odkrywa nowe sposoby malowania, angazujac w to
maksymalnie swoja energie. Dla niego proces malowania moze sie sta¢ celem
samym w sobie. Wykonywanie zadania, ¢wiczenie i rozwijanie swoich
umiejetno$ci samo w sobie jest nagradzajace, daje satysfakcje, rados¢,

a przede wszystkim porywa i angazuje bez reszty. Jezeli bedziemy ciekawi
Swiata i otwarci na nowe informacje, mamy szanse znalez¢ taka dziedzine,
ktéra stanie sie dla nas szczeg6lna, zglebianie ktorej pochlonie nas bez reszty

i bedzie tak zadowalajace, ze oddamy sie pasji zapominajac o zmeczeniu.

Takie doSwiadczenie nie jest zarezerwowane jedynie dla artystow czy
naukowcow. Znam mlodych ludzi, ktorzy nie zwazajac na zla pogode
wybieraja sie wezesnym rankiem w las z lornetka, zeby obserwowac ptaki,
znam 17 latka, ktéry w pocie czola rozkreca i sklada z powrotem stare
motocykle, zeby jak najwiecej sie o nich nauczy¢. Nauka moze by¢ antidotum
na nude i niepokoj. Poglebianie swojej wiedzy moze przynosi¢ poczucie
spelnienia i sensu zycia. Ludzie , ktorzy maja swoja pasje staja sie czesto

w mniejszym stopniu zalezni od zewnetrznych sytuacji, ktore ich spotykaja.
Potrafig znalez¢ oparcie w sobie i w rozwijaniu swoich zainteresowan.
CzynnoSci , ktére ich pochlaniajg pozwalaja im na dystansowanie sie
wzgledem spraw, na ktore nie maja wplywu, uspokajaja, daja im poczucie

sprawstwa i przekonanie, ze to, co robia jest wazne.

4. Ciekawos$¢ Swiata, poszerzenie kontaktow towarzyskich.
Kazda istota ma potrzebe eksploracji - poznawania nowego. Kazde
poznawanie jest uczeniem sie. Uczymy sie nie tylko z ksigzek i na wykladach,

ale poprzez doznawanie $wiata wszystkimi naszymi zmystami — wzrokiem,
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dotykiem, stuchem, wechem, poznajac smaki. Poprzez poznanie- uczenie sie,
nastepuje zmiana w nas, w naszym zachowaniu, spojrzeniu na $wiat, siebie

i na innych ludzi.

Uczymy sie tego, jak w rézny sposéb mozemy zareagowac¢ w odmiennych
sytuacjach , dzieki czemu umiemy wybra¢ najbardziej adekwatna do
zaistnialej sytuacji reakcje. Potrafimy by¢ bardziej elastyczni, dostosowywac
sie do zmian otoczenia , tak, zeby czu¢ sie w nim dobrze. Czujemy sie
bezpieczniej w $wiecie i w kontaktach z innymi ludzmi ,kiedy wiecej
rozumiemy z tego, co naokolo nas sie dzieje , kiedy mniej sytuacji potrafi nas
nieprzyjemnie zaskoczy¢. Przestajemy patrze¢ na Swiat i na innych ludzi
waskotorowo, im wiecej elementéw w $§wiecie poznajemy, tym wydaje nam sie

on bogatszy, ciekawszy i wart dalszego poznania.

Podroéze i kontakty z innymi ludzmi sprawiaja ,ze jesteSmy ciekawi
poznawania ich jezykéw i kultury. Nauka obcych jezykéw pozwala nam na
swobodne porozumiewanie sie , dzieki czemu mozemy podrbézowac bez obaw,
ze nie zrozumiemy innych ludzi, mamy tez mozliwo$¢ znalezienia pracy

w innym kraju i lepiej platnej pracy w Polsce.

5. Odkrywanie swoich talentéw i czerpanie z nich satysfakgcji.
Uczac sie, mamy tez mozliwo$¢ poznawania samego siebie, rozwijamy,

a niejednokrotnie odkrywamy w sobie talenty, o ktorych istnieniu nie
mieliSmy pojecia. Przyslowie méwi, ze ,talent to polowa sukcesu, na druga
polowe musimy zapracowac¢”. Kazdy ma w sobie jakie$ zdolnoSci, ktore
predysponuja go do zajmowania sie okreSlonymi rzeczami. Zajecia , ktore
sprawiaja mu rado$c¢. Dobrze jest poszukaé tego, co gdzie$ w glebi nas

porusza, pociaga, zachwyca i porywa do dzialania.

Dobrze jest rozwija¢ swoje zdolnoSci, zeby moc czerpac z nich korzysci, bo
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jesli nie pracujemy nad tym, niestety nasze talenty moga nie wystarczy¢ do
osiggniecia przez nas sukcesu. Nie rozwijane talenty, nie ¢wiczone
umiejetnosci zostaja usSpione, nie mozemy z nich korzystaé. Reka odwykta od
rysowania czy grania na instrumencie przestaje by¢ wystarczajaco sprawna

i zaczyna zawodzi¢. Juz dawno temu w przypowiesci biblijnej zostalo
powiedziane, zebySmy nie zakopywali swoich talentow ale dzialali i robili

z nich uzytek. Inaczej marnotrawimy swoj potencjal.

Zadania, ktore przed soba stawiamy powinny by¢ adekwatne do stopnia
naszych umiejetnosci. Tylko wtedy mozemy te umiejetnosci rozwijac, cieszac
sie nimi, nie fundujac sobie nudy albo nadmiernego niepokoju. Cwiczmy
swoje umiejetnosci i stawiajmy przed soba coraz to nowsze zadania, tak jak
dziecko , ktore przesiada sie na dwukolowy rowerek, kiedy opanuje juz jazde

na czterech kotkach.

Studia daja nam szanse na rozwijanie naszych umiejetnosci , pozwalaja na to,
zeby nasze talenty procentowaly i byly pomocne nam w zyciu. Dajg nam
szanse na znalezienie takiego zajecia , do ktérego wykonywania nie bedziemy
musieli sie zmusza¢, ktore bedzie przynosilo nam satysfakcje i poczucie, ze to,
co robimy jest warto$ciowe. ,Zakopujac” swoje talenty , nie uczac sie i nie
rozwijajac ich, marnujemy swoéj potencjal, nie dajemy sobie szansy na zycie
takie, jakiego pragniemy, skazujemy sie na bylejako$¢, przypadkowos¢,
robienie nie tego, co daje nam przyjemno$¢ , tylko na prace, pozwalajaca nam

przetrwac z dnia na dzien, taka, ktora jest dla nas ciezarem.
6. Inspiracja
Szkola i uczelnia daja mozliwo$¢ poznawania nowych osob, poszerzania

swoich kontaktéw towarzyskich.

Wiele dojrzalych i spelnionych zawodowo 0s6b decyduje sie na studia
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podyplomowe nie tylko po to, aby poglebia¢ swoja wiedze albo zeby zdoby¢
nastepny dokument potwierdzajacy ich umiejetnoéci , ale przede wszystkim,
zeby spotkac osoby pracujace w tej samej co one dziedzinie. Takie kontakty
mogg uchroni¢ czlowieka przed ,,wypaleniem zawodowym”, poczuciem, ze juz
nic nowego nie jest on w stanie wnie$¢ do swojej pracy, ze brak mu nowych
pomystow , ktore by mogly ja uatrakcyjni¢, nowych wyzwan, przez co jego
zajecie staje sie coraz bardziej monotonne i coraz mniej cztowiek odczuwa

zapatu do pracy.

Znajdujac sie w otoczeniu osob, ktére maja podobne zainteresowania i cele ,
latwiej te zainteresowania na nowo rozbudzi¢. Ludzie majacy podobne cele,
zachecaja sie wzajemnie do dzialania, wymieniajg pomystami, inspiruja.
Dlatego, jesli interesuje cie jaka$ dziedzina wiedzy, dobrze mie¢ kontakt

z osobami, ktore tez sie tym samym co ty interesuja.

7. Odpornos¢ na sytuacje wywolujace stres.

Uczenie sie pozwala nam poznac¢ siebie takze pod innym wzgledem,
poznajemy nie tylko swoje talenty i mocne strony , mamy takze mozliwo$¢é
przyjrzenia sie temu, jak reagujemy w sytuacjach stresujacych, jakimi s3:
zdawanie egzaminu , ustna odpowiedz czy wystapienie publiczne na forum
grupy. Takie sytuacje mogg nas nauczy¢ konstruktywnego radzenia sobie ze
stresem, a kazde tego typu do$wiadczenie, zakonczone pomyslnie dla nas

uodparnia nas na stres, ktory dotyka nas takze poza szkola.

8. Sprawnos¢ umyshu.

Podobno czlowiek sie starzeje wtedy, kiedy nie chce sie juz niczego nowego
uczy¢. Uczenie sie poprawia zdolno$ci kojarzenia, lepiej potrafimy wyciggac
wnioski z réznych waznych dla nas sytuacji, uczenie sie wplywa na poprawe
pamieci, jest swoistg gimnastyka dla mézgu. W ostatnich latach masowo

rozwijajg sie tak zwane Uniwersytety Trzeciego Wieku, w ktorych studiuja
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ludzie po pietdziesiatym roku zycia, maja one wielkie powodzenie i zeby
dostac sie na Uniwersytet nalezy duzo wcze$niej rezerwowac sobie na nim

miejsce.

W procesie zapamietywania bardzo wazng role odgrywa struktura mézgu
o nazwie hipokamp. W trakcie uczenia sie powstaja tam nowe neurony.
Mozna wiec powiedzieé, ze uczenie odmladza moézg. Jednym z objawow
choroby psychicznej, jaka jest depresja, jest to, ze czlowiek zaprzestaje

dzialania, poznawanie nowych rzeczy meczy go i nie sprawia radoSci.

9. Zdobywanie pewnosSci siebie.

Na warsztatach terapii zajeciowej ludzie chorzy czy niepelnosprawni
zdobywaja nowe umiejetnosci, ucza sie wykonywania artystycznego rzemiosla,
gotowania, aktorstwa. Zdobywajac wiedze i praktyke buduja tym samym

pewno$¢ siebie i wiare we wlasne sily.

Uczenie sie i ciggle rozwijanie swoich umiejetnosci jest tym, co pozwala nam
zdrowo funkcjonowac. Nasze otoczenie caly czas sie zmienia i coraz wiecej od
nas wymaga. Odkrywamy tez wciaz nasze potrzeby i pragnienia, chcemy
realizowaé marzenia. Zeby mdc sprosta¢ wymaganiom otoczenia , w ktérym
zyjemy i swoim wlasnym, nie mozna sta¢ w miejscu , trzeba zadba¢ o ciagly

rozw(j swoich umiejetnosci a co za tym idzie, o rozwoj samego siebie.

Jesli interesujg Cie techniki poszerzenia swojej wiedzy
o praktyczne zastosowanie metod uczenia sie,
to zapraszam Cie na kurs pt.
sEgzamin to wyzwanie. Jak radzic sobie z
przedegzaminacyjna zadyszka”

dostepny na stronie http://psychorada.pl/egzamin.html
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POLECAMY TAKZE SERWISY:

Psychorada.pl — pomoc psychologiczna przez Internet

Jak odzyska¢ wewnetrzny spokoj, poczué rados¢ z zycia i rozwigzac¢ swoje problemy?

Psycholog
nowej
generacji!

AN ONIo0
arzer Shis
RrZes e-rmail
anline

[<] [&] [&] [€]

Czasami w zyciu bywa tak, ze mamy gorsze chwile.
Stres, problemy w pracy, zwigzku, z dzie¢mi i tysigce
innych klopotow na glowie, potrafi sprawi¢, ze nie ma si¢
ochoty na nic. Z dnia na dzien popadasz w coraz glebsza
melancholie, tracisz energie¢ i zapal do dzialania. Wigcej o
zaletach porad psychologicznych on-line przeczytasz na
stronie: http://psychorada.pl/porady.html

Jestem naprawde pod wielkim wrazeniem tego, co
przeczytatem. To, co jest tam napisane zgadza sie

w 90-95%. By¢ moze nawet w 100%. Wiele zdan, ktore
mozna okresli¢ ,,ocenq” jest strzatem w 10. (...)
Andrzej S., 35 lat, sprzedawca w sklepie RTV

Seksorada.pl — Internetowa Poradnia Seksuologiczna

Jak osiagng¢é szczescie i zy¢ w zgodzie z wlasna
seksualnoscia? Nie zawsze tatwo jest wytrwaé¢ w zwiazku, a
czasami ukochana osoba, ktora miata by¢ pomoca 1
wsparciem na cate zycie, po czasie zmienia si¢ we wroga
numer 1. Jak troszczy¢ si¢ zwigzek, ktory zaczyna si¢
rozpada¢ na Twoich oczach, mimo Ze chcesz, aby byto Wam

| dobrze i starasz si¢ o to? Co zrobié, aby partner si¢ zmienit?

Jak wréci¢ do tych dawnych chwil radosci 1 zachowac je na
zawsze? Istnieje kilka wyjs¢ z tej sytuacji. Dowiesz si¢ o nich
na stronie http:/seksorada.pl/

Jestem zaskoczona trafnosciq Pani spostrzezen.
Chciatbym Pani podziekowa¢ za porady. Na poczqtku
waqtpilem w takie internetowe psychologowanie, ale
musze sie przyznad, ze uSwiadomita mi Pani kilka
podstawowych prawd. W dodatku pewnie takie, ktore
rzutujq na dosé niedobre relacje z bardzo bliskimi dla
mnie osobami. Dziekuje. Monika B., studentka
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Operatorem serwisu

PSYCHOSRADA.PL
)

jest pracownia psychologiczna

Psychology Consulting
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