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»» Wstep

Decyzja o emigracji na ogdt nie nalezy do najtatwiejszych. Kazdy, kto przed nia staje,
zazwyczaj zastanawia sie:

jak bedzie wygladato jego zycie za granica;
czy osiagnie sukces i zrealizuje to, co zaplanowat;

co sie stanie z relacjami z najblizszymi;
czy i w jaki sposdb bedzie mogt rozwijac siebie i swoje pasje oraz spetnia marzenia.

Prawdopodobnie i Ty rowniez miatas/miates podobne rozterki.
Jak sobie z nimi poradzitas/poradzites?
A moze nadal nie znasz odpowiedzi na te pytania?

W ponizszym e-booku znajdziesz kilka refleksji oraz wskazowek zwigzanych
zrozwojem osobistym oraz relacjami na emigracji.

Mam nadzieje, ze pomoga Ci one zrozumied, jak wielki masz wptyw na to, by Twoje zycie
na emigracji byto satysfakcjonujace nie tylko pod wzgledem relacji zinnymi ludzmi, ale
takze pod wzgledem samorozwoju.
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» 1. WPLYW EMIGRAC]JI NA RELACJE

Zycie na emigracji wigze sie z wieloma wyzwaniami, ktére moga wptywacé na relacje

w rodzinie: relacje z partnerem, z dzie¢mi, a takze z dalszymi cztonkami rodziny.

To naturalne i zrozumiate. Istnieje wiele czynnikow, ktore potencjalnie moga ostabic
wiezi w rodzinie.

Do najczestszych powoddw napiec w rodzinie naleza:

zmiana Srodowiska,
stres zwigzany z adaptacja do nowej kultury,
réznice kulturowe,

problemy ze znalezieniem pracy adekwatnej do wyksztatcenia i umiejetnosci,

tesknota za zyciem/rodzing w Polsce.

Kluczowym elementem rozwoju osobistego w tym kontekscie jest zrozumienie, jak te
czynniki wptywaja na dynamike Twoich relacji: dlaczego generuja konflikty, z czego to
wynika, czym jest spowodowane.

W dalszej kolejno$ci warto zajac sie praca nad tym, aby rozwijac siebie w kontekscie
nowych wyzwan. Wieksza Swiadomo$¢ siebie i tego, co sie z Toba dzieje w nowych

realiach zycia pomoze Ci w budowaniu bardziej satysfakcjonujacych relacji z bliskimi.
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@?? Pytanie do Ciebie

Co jest gtdéwnym powodem sporéw/napieé/ktdtni w Twoim zwigzku/w Twojej rodzinie,
a co ma bezposredni zwigzek z emigracja?

Zastanow sie i wypisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy, a nastepnie przeanalizuj, co
mozesz zrobié, aby te czynniki w jak najmniejszym stopniu zaktdcaty codzienny spokdj,
np.: nieznajomos¢ jezyka obcego - rozpoczecie kursu jezykowego.
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}) 2. ROZWOJ EMOCJONALNY I KOMUNIKACJA

Skuteczna komunikacja to podstawa kazdej relacji. Na emigracji nabiera ona jeszcze
wiekszego znaczenia - pozwala bowiem nie tylko lepiej funkcjonowaé w nowym
spoteczenstwie, ale takze zapobiec ewentualnym sporom i konfliktom w zyciu
prywatnym.

Dzieki umiejetnosci jasnego i konkretnego komunikowania sie zinnymi masz
szanse na to, by by¢ wystuchanym i zrozumianym.

Aby Twdj rozwdj osobisty w tej sferze byt dla Ciebie zrédtem satysfakgji, a nie frustracji,
skup sie na tym, by uczy¢ sie wyrazac:

e emocje,
e potrzeby,
e oczekiwania

w sposob asertywny. Oznacza to, ze Twoje komunikaty powinny nie tylko
odzwierciedlac to, co czujesz, ale takze szanowac drugiego cztowieka. Stosuj wiec
komunikaty ,,Ja” a nie ,,Ty” (,,Poczutam/poczutem sie niewazny, kiedy nie
doczekatam/doczekatem sie obiecanego telefonu” zamiast: ,Nie traktujesz mnie
powaznie!”).

Skuteczna komunikacja sprzyja porozumieniu, a nie eskalacji konfliktow,

niezaleznie od sfery, jakiej dotyczy: pracy, zycia osobistego, przyjazni itp.
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DD Pytanie do Ciebie
© 0O
Czy umiesz stosowac komunikaty ,,Ja”?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych zamiast komunikatéw ,Ja”, ustyszatas/ustyszates
(lub powiedziatas/powiedziates) komunikaty , Ty” - oskarzajace i oceniajace.

Obok kazdego z nich napisz komunikat ,,Ja”, ktérego mozna uzy¢ w danej sytuacji.
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})) 3. BUDOWANIE RELACJI OPARTYCH NA ZAUFANIU

Zaufanie to podstawa udanej relacji. Bez niego nie bedziesz czu¢ spetnienia jako
partner, wspStpracownik, rodzic, dziecko. Majac swiadomosé, ze mozesz na kogos
liczy¢ (w zwigzku/przyjazni) lub ze otrzymasz to, co byto wczesniej uzgodnione

(w zyciu zawodowym), podchodzisz do danej osoby z szacunkiem, spokojem

i poczuciem bezpieczenstwa. Bez tego relacja bedzie nieprzewidywalna, a Ty stracisz
duzo energii na zamartwianie sie, czy:

e wczesniejsze ustalenia zostana spetnione,
® nie zostaniesz oszukany;
¢ uda Ci sie zrealizowac to, do czego sie zobowigzates.

Oczywiscie, trudno jest budowad relacje oparte na zaufaniu, jesli czujesz sie niepewnie
w nowym miejscu, nie znasz jezyka, nikogo nie znasz. Warto jednak do tego dazy¢
poprzez otwartag komunikacje, gotowos¢ do wspotpracy oraz jasne i konsekwentne
stawianie granic w kontaktach zinnymi.

Rozwoj osobisty w tym zakresie oznacza nauke radzenia sobie z emocjami, zwtaszcza
w trudnych sytuacjach, oraz prace nad budowaniem szacunku do siebie i innych, nawet

w przypadku konfliktu.
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??? Pytanie do Ciebie
Czy w swoim zyciu prywatnym masz osoby, ktorym ufasz?

Czy posiadasz kogos godnego zaufania na emigracji?

Co sprawia Ci najwiecej trudnosci, jesli chodzi o zaufanie nowo poznanej osobie:
partnerowi biznesowemu, znajomemu?

Czy wiesz, co pomogtoby Ci przetamac rezerwe i brak zaufania w kontaktach z innymi?

Zastandw sie tez, co Ty mozesz zrobié, by wzbudzacd zaufanie u 0séb, z ktérymi
zyjesz/wspotpracujesz.
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})) 4. SAMOPOZNANIE I DBANIE O SIEBIE

Emigracja stanowi duze wyzwanie. Skupienie na problemach dnia codziennego, brak
czasu wolnego, pietrzace sie trudnosci wynikajace z zycia w zupetnie nowych realiach
sprawiaja, ze trudno chociazby pomysleé o tym, by zadbad o siebie i wtasny rozwdj.
Tymczasem dbatosc o zdrowie emocjonalne jest bardzo wazna! Takie czynniki jak
np.:

e trudnosci w nowej pracy,

e problemy z adaptacja dzieci,

e praca po godzinach,

e utrata ptynnosci finansowe;j,

e brak rownowagi miedzy praca a zyciem osobistym

prowadza do przemeczenia, poczucia rezygnacji, osamotnienia i rosnacej frustracji.
W takiej sytuacji tym bardziej warto wygospodarowac czas na regeneracje, odpoczynek
i wtasny rozwoj.

Mam tu na mysli:
e prace nad soba,
¢ nauke umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami,
e dbanie o zaspokojenie takze wtasnych potrzeb (potrzeba odpoczynku, rozwijania
pasji, samorealizacji, ksztatcenia sie) i wiele innych.

Dbanie o siebie przynosi wiele korzysci! Nie tylko pozwala wykazywac sie wieksza
cierpliwoscia w sytuacjach kryzysowych, ale takze wiekszym zrozumieniem dla
drugiej osoby i efektywniejszym rozwigzywaniem problemoéw w relacji.

O
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@?? Pytanie do Ciebie

Czy znajdujesz czas na wtasny rozwoj? Jesli nie, to w jaki sposob chciatbys/chciatabys to
zmienic? Zapisz swoje pomysty.

Czy jeste$ w stanie wygospodarowaé kazdego dnia chociaz p6t godziny dla siebie?
Zadbaj o to, by taki czas znalazt sie w Twoim kalendarzu. Zaznacz konkretny dzien

i godzine, kiedy umdwisz sie sam/sama ze sobg i potraktuj to jako priorytetowe
zadanie!
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» Na zakonczenie

Mam nadzieje, ze ten e-book sktoni Cie do zatrzymania sie i refleksji na temat tego, jak
wyglada Twoje zycie na emigracji, jak uktadaja sie Twoje relacje z innymi.

Wierze, ze dzieki moim pytaniom znajdziesz swéj wtasny sposdb na to, by czuc wieksze
spetnienie, spokdj i rados¢ kazdego dnia i to niezaleznie od tego, gdzie mieszkasz.

Trzymam za Ciebie kciuki!
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’»P» Thomas Karzetek

Urodzit sie na Gérnym Slasku. W mtodym wieku odkryt pasje
do muzyki. Uczeszczat do szkoty muzycznej, co zapoczatkowato

jego mitos¢ do gry na pianinie, ktora jest nieodtgczng czescia jego zycia,
dajgca mu poczucie bezpieczenstwa i wewnetrznego spokoju.

W 1986 r. wraz z rodzing wyemigrowat do Niemiec Zachodnich. Po ukonczeniu
szkoty i stuzby wojskowej w Niemieckiej Marynarce Wojennej, kontynuowat
kariere oficerska, podejmujac studia informatyczne.

Po zakonczeniu stuzby w Marynarce Wojennej, pracowat w przemysle
zbrojeniowym jako kierownik projektow. Od 2007 roku prowadzi swoja firme
w branzy IT.

Porwanie jego corki w 2014 roku miato ogromny wptyw na jego zycie. Aby
przygotowac sie na jej powrot, ukonczyt kurs na kuratora sgdowego

w sprawach rodzinnych. W wyniku tych doswiadczen zatozyt organizacje SOS
Kindesentfiihrung e.V., ktéra do tej pory pomogta ponad 75 dzieciom i ich
rodzinom ponownie sie potaczyc.

Jego brat Fryderyk Karzetek, uznany ekspert w dziedzinie rozwoju
osobistego, zatozyt w Polsce Klub555, ktory promuje zasady ,Heksagonu
Szczescia”. Zainspirowany misjg i sukcesami brata Thomas poczut potrzebe
stworzenia podobnej inicjatywy dla swoich rodakéw w Niemczech. Tak
narodzita sie idea stworzenia platformy, ktdra inspiruje, wspiera i daje nowe
perspektywy na zycie petne szczescia i spetnienia.

Wkrotce ukaze sie jego pierwsza ksigzka - osobista opowies¢ o walce
z konsekwencjami porwania rodzicielskiego jego corki.
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