COEEFL .
GRUPA CRELC \(

i

bieta sukcesu!

ityczne porady, z ktorymi
upragnione cele biznesowe!




Chcesz rozkrecic swoj biznes,

a przy tym miec¢ czas dla siebie i nie straci¢ zapatu do pracy? Ekspertki w swoich
dziedzinach, Magdalena Szewczuk i Matgorzata Czernecka, dzielg sie z nami swoimi
sposobami na sukces oraz tym, jak utrzymac balans miedzy zyciem prywatnym
i zawodowym. To nie sg kolejne ztote rady, to lekcje, ktore autorki same stosujg
i z sukcesem wdrazajg w zycie. To dzieki wtasnym zasadom realizujg swoje cele.



Magdalena Szewczuk

CEO Czerwonej Szpilki, kreatorka i sita napedowa tej spotecznosci. Jest
kobieta, ktdra wysoko stawia sobie poprzeczke i wyznaje zasade , Two-
je zycie — Twoj wybor”, wierzac, ze kazdy z nas codziennie podejmuje
decyzje ksztattujgce jego rzeczywistosc.

Juz od czaséw szkolnych wiedziata, ze chce by¢ swoim wiasnym sze-
fem. To marzenie zaczeta realizowac jeszcze jako nastolatka, a dzi$ jest
ekspertem w rozwijaniu sieci konsumenckich. Od 2007 roku jej partner-
em jest firma Betterware, w ktdrej osiggneta pozycje Diamentowego
Dyrektora Generalnego. Ambitne cele, ktére sobie wyznacza, realizuje
zawsze na 100%. Z takim samym zaangazowaniem dziata w Czerwonej
Szpilce.







Odpowiedzialnosé

Na pierwszym miejscu stawiam stuprocentowe branie odpowiedzial-
NOSCi za swoje zycie — za sukcesy, ale tez porazki. Bez wymaowek i szu-
kania winnych w swoim otoczeniu. Od zawsze kieruje sie zasadg ,, Twoje
zycie — Twoj wybor”, czyli wiem, ze jestem architektem swojego zycia.



Jasnosé celu

Trzeba wiedzie¢, czego sie tak naprawde pragnie, okresli¢ swdj cel i to
w kilku obszarach. Nalezy mie¢ swiadomosc, ze w biznesie nie chodzi
tylko o zrobienie kariery — sukces finansowy czy osiggniecie okreslonegj
pozycji. To wszystko jest kluczowe, ale w realizacji innych, wyzszych
celow.




Konsekwencja w dziataniu

Kiedy chce zrealizowac swaj cel, wiem, ze bede podejmowac dziatania
az do skutku. Zdaje sobie sprawe, ze do sukcesu nie ma windy, trzeba
wejs¢ po schodach. Dziatam tak dtugo, az osiggne to, czego pragne —
to taka obietnica, ktorg sobie sktadam. Bez ,,nie dam rady” czy ,to jednak
nie dla mnie”. Dziatam kazdego dnia, by zrobi¢ krok w kierunku celu.




Umiejetnosc radzenia sobie
z porazkami

Mimo wielkiego optymizmu wiem, ze nie zawsze wszystko idzie zgod-
nie z naszymi zatozeniami. Przeszkody mogaq i czesto pojawiaja sie na
naszej drodze. tatwiej sobie z nimi radzimy, gdy jesteSmy na nie przy-
gotowane. Kiedy upadam — szybko wstaje, otrzepuje kolana i biegne
dalej. Wyciggam lekcje i staram sie nie popetniac tych samych bteddw.




Otwartosé na wiedze

Zyjemy w dynamicznych czasach. Wiedza, ktorg raz zdobywamy, nie
pozostaje uniwersalna. Swiat sie zmienia, my zmieniamy sie razem z nim.
Warto postawic¢ na samorozwaoj, wzmacnianie mocnych stron i budowa-
nie swojej Swiadomosci z tych stabszych. To kluczowe dla kazdego
lidera. W koncu wiedza daje ogromne mozliwosci.




Otaczanie sie kobietami
sukcesu

Srodowisko ma ogromne znaczenie. To od nas zalezy, czy bedzie dla
nas wspierajgce, czy toksyczne. Nie bez powodu mowi sig, ze jestesSmy
$rednig 5 0sob, z ktorymi spedzamy najwiecej czasu. Dlatego trzeba
otaczac sie ludzmi, ktdrzy maja te same wartosci, kipig dobrg energig,
ale tez nas motywuijg, inspirujg i mocno kibicujg — kobietami sukcesu.




Znalezienie czasu dla siebie

Odpoczynek, dbanie o siebie, ,tadowanie baterii” — zycie w mys| work-
life balance, to podstawa dobrego samopoczucia. Kiedy nie jestesSmy
szczesliwe i nie mamy energii, nie mamy rowniez sity do realizowania
swoich celéw. Musimy zadbac o siebie najlepiegj, jak potrafimy. W koncu
nikt inny za nas tego nie zrobi.



»Kto nie ryzykuje, ten nie
pije szampana”

| nie chodzi tutaj o podejmowanie ryzykownych decyzji, ktdére majg
zachwia¢ naszym poczuciem bezpieczenstwa. Chodzi o niezbedng
W biznesie odwage. Czasami trzeba postawi¢ wszystko na jedng karte
i wyjs¢ poza swoja strefe komfortu — inaczej nic sie nie zmieni. Nie moz-
na caty czas robic to samo, tak samo i spodziewac sie innych rezultatow.



Matgorzata Czernecka

CEO Human Power. Psycholog biznesu, trener, manager. Tworzy
oraz wspiera wdrozenia dtugoterminowych strategii w obszarze
wellbeingu, majgcych na celu optymalizacje stylu pracy
i wzrost produktywnos$ci w duzych firmach. Specjalistka w obszarze
zarzadzania energig pracownikdw, budowania nowych nawykow
sprzyjajacych podnoszeniu skutecznosci i efektywnosci dziatania mana-
gerow i ich zespotdow.

Pomystodawczyni innowacyjnych programéw rozwojowych Human
Power z zakresu zarzadzania wtasng energia, taczacych wiedze
Z obszaru neurobiologii, medycyny sportowej, psychologii
i dietetyki. Autorka licznych publikacji m.in. w Harvard
Business Review Polska, Personel i Zarzadzanie i Personel Plus.

Wspotautorka pierwszej w Polsce ksigzki o wellbeingu: ,Wellbeing
W organizacji”. Jest wspottworcg Power Auditu — pierwszego w Polsce
narzedzia do diagnozy poziomu energii pracownikdbw oraz wspotau-
torkg ogdlnopolskiego badania ,Praca, moc, energia w polskich firmach.
Szes$¢ obszardow, ktore wptywajg na efektywnos¢ organizacji’.



Jak zarzadzac
wiasng energia

Kodeks zasad wedtug Matgorzaty Czerneckiej

1. Wysypiaj sie! Spij powyzej 6 godzin dziennie
2. Jedz zbilansowane positki co 3 godziny

3. Dbaj o nawodnienie organizmu

4. R&b regularne przerwy od pracy

5. Ruszaj sie, ¢wicz, spaceruj

6. Planuj priorytety i trzymaj sie ich

7. Cwicz umiejetnos¢ skupiania sie

8. Rdb jedno zadanie w jednym czasie

9. Dbaj o pozytywne emocje

10. Dbaj o poczucie sensu w pracy




Wysypiaj sie!
Spij powyzej 6 godzin dziennie

Jesli jesteSmy w wieku 26-64 lat, optymalna liczba godzin snu miesci
sie miedzy 7 a 9 godzinami dziennie. Dlaczego? Do utrzymania
zdrowia na stabilnym poziomie potrzebujemy 6 godzin snu na dobe
— tyle wystarczy, zeby zregenerowac organizm pod wzgledem
biologicznym. Jesli jednak chcemy mie¢ dobry nastrdj, wysoka
odpornos¢ na stres i pracowac¢ na wysokim poziomie swojej
efektywnosci, dotézmy kolejng godzine lub dwie. $piac 7-8 godzin
dziennie, zapewniamy sobie maksymalng wydolnos¢ emocjonalng
i koncentracje uwagi oraz inne funkcje poznawcze na najwyzszym
poziomie nastepnego dnia.

POWROT >







Dbaj o nawodnienie
organizmu

Juz 1% odwodnienia powoduje obnizenie sprawnosci fizycznej
i umystowej (pragnienie odczuwamy, gdy jesteSmy odwodnieni na
poziomie 2-3%). Utrata ptyndw na poziomie 2% masy ciata ogranicza
wydajnosc¢ pracy o 20%!



Réb regularne przerwy
od pracy

Kiedy mamy duzo pracy, czesto rezygnujemy z regularnych przerw.
To btad. Ich brak powoduje spadek efektywnosci umystowej, mniejszg
sktonno$¢ do akceptowania i wydawania decyzji wymagajgcych
skupienia, taczenia wielu watkdw i wyciggania wnioskéw. Praca
non-stop sie nie optaca — te same zadania zajma wiecej czasu w drugiej
potowie dnia, jesli nie zadbamy o krétkie przerwy co 90 minut.

POWROT >
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Planuj priorytety i trzymaj sie ich,
¢wicz umiejetnosc¢ skupiania sie
i réb jedno zadanie w jednym czasie

Kiedy nieustannie przetgczasz sie miedzy zadaniami wymagajgcymi
skupienia, tracisz za kazdym razem od 10 do 25 minut. Tyle czasu
potrzebuje ludzki mdzg, aby na nowo skupic sie w petni na ztozonym
zadaniu. Badania pokazujg, ze moze to wydtuzy¢ czas ich wykonywania
nawet o0 40%! Wielozadaniowos$¢ zupetnie sie nie optaca.




Dbaj o pozytywne emocje i poczucie
Sensu w pracy

Im wiecej pozytywnych emocji doswiadczasz w pracy, tym lepsze
wyniki osiggasz. Okazuje sie, ze szczesliwych pracownikdw cechuje
0 31% wyzsza produktywnosc i 3-krotnie wyzsza kreatywnosc. Nie bez
znaczenia dla Twoich emocji ma to, w jaki sposob spedzasz czas wolny
od pracy. Zasilaczem pozytywnych emocji sa: spotkania z bliskimi,
hobby, dziatanie na rzecz innych, kontakt z naturg, stuchanie muzyki,
granie na instrumentach, taniec, ruch. Pomysl, co Tobie sprawia
najwiecej frajdy i rob tego odrobine wiecej!

POWROT >




ZAPISZ SIE DO NEWSLETTERA >



https://efl.pl/pl/kobiety-w-biznesie/
https://efl.pl/pl/newsletter-zapisy/

' POZNAJ NASZE PRELEGENTKI >



https://efl.pl/pl/kobiety-w-biznesie
https://efl.pl/pl/kobiety-w-biznesie
https://efl.pl/pl/kobiety-w-biznesie

Matgorzata Czernecka

CEO Human Power. Psycholog biznesu, trener, manager. Specjalistka
W obszarze zarzadzania energig pracownikdéw, odpornosci psychicznej
oraz mental health.

Dlaczego mamy potrzebe osiggania sukcesu
i co dziata na nas motywujaco?

OBEJRZYJ WYSTAPIENIE >



https://efl.pl/pl/newsletter-zapisy/
https://youtu.be/aa1auYRT14Q

Monika Knap

Prezes Fundacji Business Boutique, Prezes i Co-Owner firmy doradczej
KNAP Consultants, certyfikowany mentor i Coach European Mentoring &
Coaching Council, autorka programéw mentoringowych i rozwojowych,
trener biznesu, wyktadowca Uniwersytetu Otwartego Uniwersytetu
Warszawskiego w obszarze ,Praca i kompetencje przysztosci”.

Jaka jest rola mentora - kto moze nim zostac,
jakie powinien mie¢ cechy i gdzie go szukac?

OBEJRZYJ WYSTAPIENIE >


https://efl.pl/pl/newsletter-zapisy/
https://youtu.be/TgIq6tU7al8

Angelika Chimkowska

strateg social sellingu i silnych marek, wymieniona wsrdd 25 mistrzyn
LinkedIn przez Forbes Women. Autorka ksigzek: ,Psychologia zmiany
W Zyciu i biznesie” oraz ,Silna Marka na LinkedIn, czyli social selling
w praktyce”, wspotautorka ,Biblii e-biznesu 3.0”.

Jak poradzic sobie ze zmianami, ktére
przynosi sukces i pogodzi¢ go z zyciem
prywatnym?

OBEJRZYJ WYSTAPIENIE >



https://efl.pl/pl/newsletter-zapisy/
https://youtu.be/zkk9dE7hBG8



https://www.linkedin.com/company/efl-sa
https://twitter.com/EFL_PL
https://www.youtube.com/channel/UC9N896l6Y5S8IoCm_5iq-qw/
https://www.facebook.com/efl/

