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Warto szukać swojego błękitnego oceanu,  
niszy, gdzie nie mamy konkurencji 

Jakie cechy pomagają 
w byciu dobrą liderką?
ELŻBIET LEGOŃ-SZPUNAR: Po 
pierwsze umiejętność współpracy. 
Zaufało nam już ponad trzysta gmin 
w Polsce i za granicą. Po drugie uważ-
ne słuchanie: klienta, rynku, trendów. 
Tak powstają nasze produkty, jak 
pierwszy na świecie plenerowy Układ 
Okresowy Pierwiastków do lekcji 
chemii. Po trzecie elastyczność, która 
pozwala adaptować się do zmian.
Pomysł to jedno, ale jak wybrać 
odpowiedni model biznesowy?
Warto szukać swojej niszy. Dziesięć 
lat temu rzuciliśmy sobie wyzwanie, 

Wizjonerki jutra  
– Elżbiet Legoń-Szpunar i Kamila Żak
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Prezeski, menadżerki, właści-
cielki firm. Współczesne ko-
biety odważnie kroczą drogą 
kariery zawodowej. Według 

raportu „Kobiety w biznesie  2022” 
Transparent Data już 33 procent mi-
kro firm prowadzonych jest w Polsce 
przez kobiety, mamy też w polskich 
firmach 96,8 tys. pań prezesek i 147 
tys. kobiet w zarządach. 

Jednak każdy sukces ma też swo-
ją ciemną stronę - stres, brak czasu, 
walka o awans, większa odpowiedzial-
ność zawodowa, rywalizacja. To 
właśnie stres jest główną przyczy-
ną wypalenia zawodowego u kobiet, 
zwłaszcza tych na stanowiskach me-
nedżerskich oraz szefowych i właści-
cielek firm. Uskarżają się na kłopoty 
ze snem, problemy żołądkowe, odczu-
wają napięcie, silne bóle głowy. Skala 
zjawiska jest potężna, najnowszy ra-
port Deloitte wskazuje, że objawy 
wypalenia zawodowego ma 50 proc. 

Kobiety sukcesu świetnie wiedzą, jak rozwijać swoje profesjonalne 
kompetencje zawodowe. Często zapominają jednak o jednym 
ważnym czynniku – dbaniu o poziom swojej energii.

W kierunku kobiecej mocy

kobiet bardzo aktywnych zawodowo.
Tymczasem badania szwedzkiej 

psycholog Marianne Frankenhaeu-
ser wykazały, że u kobiet wysoki po-
ziom stresu utrzymuje się znacznie 

dłużej niż u  mężczyzn. Choć u  obu 
płci w trudnej sytuacji poziom hor-
monu stresu – kortyzolu – wzrasta do 
podobnego poziomu, to u mężczyzn 
obniża się on po ustaniu czynnika wy-
wołującego stres. U kobiet natomiast 

utrzymuje się aż do zaśnięcia – dlate-
go często kobiety zasypiają i budzą się 
w stresie.

To dlatego coraz więcej mówi 
się  o budowaniu kariery w oparciu 
o kobiecą energię, rozumianą jako od-
wrotność „wyścigu szczurów”. Jej ele-
menty to bycie tu i teraz, akceptacja, 
pielęgnowanie relacji, intuicja, wraż-
liwość, empatia, umiejętność wyczu-
wania ludzkich emocji.

Co częściej sięgają po nią  tak-
że …mężczyźni. Dotarcie do kobiecej 
energii i zrównoważenie jej z męskim 
pierwiastkiem pozwala bowiem męż-
czyznom nie tylko skutecznie dzia-
łać, doprowadzać sprawy do końca 
i realizować plany, lecz także lepiej 
odnaleźć się w swojej roli, tworzyć 
i wizualizować cele, budować relacje 
oraz opiekować się sobą. 

Iza Markowska

Kobiety  
na wysokich 

stanowiskach szczególnie 
narażone są na stres, 
ponieważ ciąży na nich 
podwójna 
odpowiedzialność - za 
pracowników i za rodzinę

MILENA ANNA GOŁDA, 
pomysłodawczyni i 
organizatorka Forum 
i Gali Woman Power, 
właścicielka Forum 
Biznesu Polska.

Kobiety pracując na 
stanowiskach liderek, 
prezesek często 
tłumią swoją kobiecą 
energię, uważając ją za 
niewłaściwą, a nawet 
przeszkadzającą im w 
osiągnięciu sukcesu. Myślą, 

że najkrótszą drogą 
do zrealizowania celu 
jest wejście w męską 
siłę.  To zaś powoduje 
wydzielanie testosteronu 
i brak estrogenu, efektem 
czego  jest  rozdrażnienie, 
bezsenność, nerwowość. 
Jak wrócić do kobiecej 
energii?  Larisa Renar, 
rosyjska psycholog i ekspert 
od kobiecości podpowiada, 
że aby mieć zbalansowaną 
energię kobieca i męską, 
kobieta powinna wspierać 

inne kobiety, dawać sobie 
pozwolenie na chwile 
przyjemności, takie jak 
kąpiel w wannie, wizyta  
w spa, masaż,  
czy po prostu rozmowa  
z innymi kobietami. Warto 
też wrócić do
kobiecych kręgów mocy. 
Tylko wspierając się, 
motywując do stania 
się lepszą wersją siebie, 
jesteśmy w stanie jako 
kobiety osiągnąć spokój, 
satysfakcję i sukces.
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by stworzyć alternatywy plac zabaw, 
który uczy praw fizyki, ekologii, hi-
storii. Tak powstały Naukowe Place 
Zabaw, czyli międzypokoleniowe par-
ki doświadczeń, gdzie można poba-
wić się filmem animowanym, kołem 
optycznym czy peryskopem. Są też 
dostępne dla osób z niepełnospraw-
nościami. To błękitny ocean, w któ-
rym nie mamy konkurencji. 
Kryzys jest ogromną szansą 
dla firm. Jak działać, by 
dobrze ją wykorzystać? 
Dla nas to czas intensywnego roz-
woju. Wdrożyliśmy mnóstwo zmian, 
które wymagały niestandardowe-

Kobieta mocy jest mądra życiowo,  
zna swoją wartość i celebruje spokój

Czym zajmuje się 
Motivation Academy?
KAMILA ŻAK: Nasza działalność 
to także misja, skupiająca się na mo-
tywowaniu osób, które wyjechały do 
Wielkiej Brytanii do pracy fizycznej, 
ale chcą się rozwijać. W ramach na-
szych bezpłatnych konsultacji kandy-
dat otrzymuje ofertę dobraną do jego 
potrzeb. Pomagamy w wyborze szko-
ły, kierunku kształcenia, sprawdzamy 
dokumenty i aplikujemy do instytu-
cji. Wspieramy od momentu decyzji 
o rozpoczęciu studiów do pierwszych 
dni nauki. Mamy wieloletnie do-
świadczenie i dzięki zaufaniu, a także 

rekomendacjom, tysiące zakończo-
nych sukcesem aplikacji za nami.
Czy wyjazd i studia za granicą 
dają dziś większe możliwości?
Taki wyjazd i studia mają naprawdę 
głęboki sens. To nie tylko papier i wy-
kształcenie. Specyfika wielkich miast, 
jak Londyn, Leicester, Birmingham, 
sprawia że studenci obracają się w to-
warzystwie wykładowców i uczniów, 
wymieniają poglądy, obyczaje, a co za 
tym idzie – naprawdę poznają życie 
i szkolą język. To możliwość wyjścia 
ze strefy komfortu i doskonalenia sie-
bie. Bez tego trudno być atrakcyjnym 
na rynku pracy.

go myślenia. Stworzyliśmy nowe 
produkty jak Urban Memory czy 
Eko-Stacje, stawiamy na eksport 
i pracujemy nad cyfrowymi zabawa-
mi uzupełniającymi Naukowe Place 
Zabaw. Powstają podcasty „Edukacja 
poza schematem” szerzące ideę zielo-
nych klas. Liczymy, że z tego kryzysu 
wyjdziemy mocniejsi.  

rozmawiała Milena Gołda 
www.naukoweplacezabaw.pl

Kim jest kobieta mocy? 
Przede wszystkim jest dojrzała emo-
cjonalnie i mądra życiowo. Realizuje 
swoje cele, jest asertywna, kocha sie-
bie, bo bez tego nie potrafiłaby zarzą-
dzać i dzielić się swoją energią. Zna 
swoją wartość i celebruje spokój.  

rozmawiała Milena Gołda 
www.motivationacademy.org.uk/pl/

KAMILA ŻAK
założycielka 
Motivation 
Academy

ELŻBIETA LEGOŃ- 
 -SZPUNAR,  
współtwórczyni  
Naukowych  
Placów Zabaw


