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Wyposazenie sklepow, biur |
wnetrz domowych



PROJEKTOWANIE | ARANZACJA
SKLEPU SA WAZNIEJSZE NIZ
MYSLISZ!

Dzis$ inwestujesz w potke — jutro zarabiasz!

To jedna z najwazniejszych maksym merchandisingu. W dobitny sposéb ukazuje, jak
wazny w aranzacji przestrzeni sklepowej jest dobér odpowiednich mebli sklepowych.
Jak wskazujg badania, kreowanie przestrzeni handlowej jest obecnie jednym z
najbardziej dynamicznie rozwijajacych sie narzedzi marketingowych. Jest takze
niejako zwienczeniem wszystkich pozostatych. Zdarza sie bowiem, ze firmy wydajgq
ogromne pienigdze na kampanie reklamowe. Te przyciggajg klientow do sklepow,
ale ci wychodzg z nich z pustymi rekoma. Dlaczego?

Ma by¢ nie tylko tadnie, ale tez skutecznie

Niektérzy sadza, ze wyglad sklepu projektowany jest tak, aby byto w nim zwyczajnie
tadnie. Prawda jest jednak inna. To, jak zaaranzujemy przestrzeh handlowa, bedzie
miato wptyw na to, czy klient zechce wejs¢ do sklepu. Nastepnie zapoznac sie z
ofertg oraz dokonac¢ zakupu.

Dzisiejszy przesyt towarow, ktore sg dostepne na rynku i rozwdj handlu online
sprawiajg, ze sklepy przestaty juz przycigga¢ klientow tylko swojg oferta. W
obecnych czasach wazny staje sie wyglad, wygoda i funkcjonalnosé¢ sklepow.
Badania wykazujg, ze wystarczy jedynie 3—8 sekund, aby klient zostat przyciagniety
lub odepchniety od wystawy sklepowej. 80% naszych wrazen na temat produktu
odbierana jest za pomoca wzroku.

Jak zaaranzowac idealng przestrzen sklepowg?

W sklepie klient nie powinien czu¢ sie przyttoczony, przeciskac sie przez waskie
alejki i mie¢ trudnosci w znalezieniu towaru. Wazne jest dobranie konkretnych mebili i
rozwigzan do poszczegolnych produktow. Dla przyktadu T-shirt z nadrukiem o wiele
lepiej bedzie sie prezentowat potozony na ptasko, eksponujgc swoj nadruk, niz
powieszony na wieszaku. Pomocne przy tym moze byé wykorzystanie mobilnego
systemu meblowego. Pozwoli on na czestg zmiane ekspozycji, w zaleznosci od
dostepnego asortymentu.



Istotne jest takze o$wietlenie, ktére pomaga wyeksponowac¢ konkretny produkt oraz
zbudowac nastroj w sklepie. Obecnie najczesciej wybierane jest oswietlenie typu
LED. Jest jednoczes$nie oszczedne i trwate. Jesli chodzi o wrazenia zmystowe, jakie
chcemy uzyska¢, warto stawia¢ na wszystkie zmysty. Wzig¢ pod uwage takze
zapach oraz muzyke, jakie towarzyszg klientowi podczas robienia zakupdw.

Liczy sie nie tylko to, CO oferujemy, ale takze JAK to oferujemy

Ogrom produktéow i ustug, jaki oferujg dzisiejsze galerie handlowe, wptywajg na
postawy przedsiebiorcéw. Starajg sie konkurowac¢ w innych obszarach niz jeszcze
kilka lat temu. Wszystkie dziatania, jakie podejmiemy w zakresie aranzacji naszej
przestrzeni sklepowej, a wiec wybor mebli sklepowych, aranzacja wystawy,
ekspozycja asortymentu czy inne, powinny by¢ dokfadnie przemyslane. Muszg takze
Scisle wspoétgrac¢ z wizerunkiem i koncepcjg naszej firmy. Nie mogg by¢ zaniedbane.
W dzisiejszym Swiecie o wiele bardziej od tego, co oferujemy, liczy sie to, w jakis
sposob to zaoferujemy.

Dlatego warto zaangazowac¢ w projekt sklepu profesjonalistow. Oni jak nikt inny
znajg sie na wyposazaniu sklepéw. ABM SA — https://www.abm.com.pl/ — oferuje
kompleksowe ustugi od projektu, poprzez produkcje mebli, az po ich montaz. Dzieki
temu oddajemy swojg przestrzen w rece osob, ktére zadbajg o nig od A do Z.
Mozemy takze byC pewni, ze wnetrze naszego sklepu zyska wiele cech,
przektadajacych sie bezposrednio na sprzedaz.



Szklane witryny idealne na stoiska
handlowe | wyspy

Pojawianie sie kolejnych galerii handlowych na mapach Polski powoduje, ze wiele
oséb decyduje sie na otwarcie niewielkiego biznesu, polegajacego na sprzedazy
produktow nie w wynajetych sklepach, ale na stoiskach handlowych. Miejsce pod
wyspe to Swietny wybor dla matych biznesow. Takich, ktére majg ograniczony
budzet, ale tez szanse sie rozkreci€ i przerodzi¢ w cos wiekszego. Jakie meble
najlepiej wybrac na niewielkie stoisko sprzedazowe?

Stoiska handlowe nie zawsze maija tatwo

Biznesy na wyspach handlowych majg z jednej strony utatwiong sprawe, poniewaz
sg umiejscowione na gtébwnych szlakach komunikacyjnych w korytarzach galerii.
Codziennie przechadzajg sie wokét nich ttumy ludzi. Z drugiej strony wysp jest tyle,
ze muszg walczy¢ ze sobg o uwage Klientéw. Mie¢ cos, co je wyrdznia sposrod
innych i sprawi, ze zatrzymaja sie wtasnie przy nich.

Szklane witryny zapewnig najlepszg widocznosc¢

Najwazniejsza w tej kwestii przyciggniecia Klientéw jest dobra widocznos¢ oferty
stoiska. Potencjalny Klient powinien méc z tatwoscig oceni¢, co sprzedajemy i czy
jest to dla niego atrakcyjne. Dlatego na stoiskach handlowych to przeszklone witryny
sprawdzajg sie najlepiej. Od razu wida¢ eksponowane w nich produkty i wystarczy
rzut oka, aby zorientowac sie, czy nas interesuja. Ogromng zaletg jest takze to, ze
towar jest w nich widoczny z kazdej strony, niezaleznie od tego, gdzie znajduje sie
Klient.

Odpowiednia budowa stoiska handlowego

Ze szklanych witryn mozna stworzy¢ atrakcyjne i spojne stoisko — tak zwang wyspe
handlowg. Wystarczy potaczyc€ je, tworzac zamknietg przestrzen lub takag, w ktérej
mozna poruszac sie miedzy witrynami. Wyspa zamknieta jest praktyczniejsza ze
wzgledu na to, ze obstuga ma wiekszg mozliwos¢ zapanowania nad ekspozycja.
Znajduje sie w samym centrum i moze obstuzy¢ Klienta w zasadzie z kazdej strony.
Jest to tez bezpieczne, bo kazda z witryn i lad jest zamykana na kluczyk od
wewnatrz, wiec tylko sprzedawca ma dostep do produktow w srodku.



Przeszklone lady dodadzg lekkosci

Oprocz samych witryn warto wybrac tez przeszklone lady, przy ktérych Klient moze
zostac obstuzony. Zbyt dtugi ciag wysokich witryn stworzy raczej wrazenie wystawy
w muzeum. Komunikacja na linii Klient — Sprzedawca moze by¢ tez utrudniona.
Dlatego najlepiej urozmaiciC wyposazenie tak, aby produkty byty eksponowane
najwyzej na wysokosci wzroku, a przynajmniej z jednej strony ekspozycja byta
oparta na bazie nizszych lad sklepowych. Stoisko handlowe zorganizowane w ten
sposob bedzie nie tylko wygodne i praktyczne, ale tez atrakcyjne dla Klientow.



Stojaki na ubrania do garderoby -
pomysty | inspiracje

Wyposazenie garderoby w domu mozna fatwo urozmaicié¢, dodajac jej przy tym nie
tylko lekkosci i charakteru, ale tez zyskujgc na funkcjonalnoéci i praktycznosci.
Uniwersalnym elementem, ktory wzbogaci kazde wnetrze, jest stojak sklepowy na
ubrania. Niech Cie jednak nie zwiedzie jego nazwa - jest dostepny dla kazdego, nie
tylko dla wtascicieli sklepow!

Stojaki na ubrania jako staty element garderoby

Jesli Twoja garderoba peka w szwach, a ubrania nie mieszczg sie na podtkach i
wieszakach, masz do wyboru dwie mozliwosci - pozbyC sie czesci ubran, albo
stworzy¢ im dodatkowe miejsce do przechowywania. Wbrew pozorom druga opcja
wcale nie musi by¢ trudna! Juz jeden stojak odziezowy pozwoli Ci zmiesci¢
kilkanascie, a nawet kilkadziesigt dodatkowych wieszakéw z ubraniami. Jes$li
wybierzesz stojak, w ktérym mozna zamontowaé drugg poprzeczke, zyskasz tego
miejsca dwa razy wiecej!

Stojak odziezowy w pralni lub suszarni

Jesli masz dodatkowe pomieszczenie zagospodarowane na pralnie, suszarnie albo
miejsce do prasowania - rowniez w nim przyda sie stojak na ubrania. Na przykfad -
jesli nosisz koszule, dobrze wiesz, ze suszenie ich na wieszakach pozwala
zachowa¢ odpowiednie ksztatt i forme. Mokre koszule na wieszakach mozna
wygodnie wieszaC na stojaku odziezowym. Podobnie mozesz odktada¢ na niego
Swiezo wyprasowane rzeczy. A jezeli pdzniej chcesz jeszcze szybko
przetransportowac je miedzy pomieszczeniami, wybierz stojak na kdtkach.

Stojaki dedykowane - na buty i dodatki

Do garderoby nada sie nie tylko stojak sklepowy na ubrania, ale takze dedykowane
rozwigzanie na akcesoria i/lub dodatki. Przyktad? Funkcjonalny stojak na buty, na
ktorym bedg sie pieknie prezentowaé, zamiast by¢é schowane gteboko na dnie szafy
w pudetkach. Niewielki krawatnik z kolei moze staé sie stojaczkiem na bizuterie,
apaszki albo inne drobne dodatki. Postawiony na podtce lub komodzie bedzie
prezentowat catg kolekcje, a Ty bedziesz mogta wykorzysta¢ maksymalnie jej
potencjat, dobierajgc dodatki do codziennych stylizacji.



Lustro stojgce do garderoby

Nawet lustro moze przybra¢ posta¢ stojaka! Stojace, na kotkach, fatwe w
transportowaniu - idealne dla blogerki modowej, krawcowej albo po prostu
mitosniczki uroczych selfies w lustrze. W przeciwienstwie do lustra nasciennego nie
marnuje powierzchni na Scianie, ktora bardziej przydaje sie pod zabudowe. Nie jest
to tez mate lusterko do postawienia na komodzie, w ktorym ciezko cokolwiek
zobaczy¢. W lustrze-stojaku widac catg sylwetke i petng stylizacje.

Stojak metalowy albo drewniany

Pamietaj o tym, ze ekspozytor sklepowy w formie stojaka nie musi by¢ nieestetyczny
i tandetny. Kazdy z nich da sie dostosowa¢ do wnetrza. Czasami moze byc¢
ekstrawaganckim przetamaniem stylu, ale moze tez idealnie sie w nie wpasowac. Na
rynku znajdziesz nawet drewniane stojaki, ktérych kolor i fakture mozna dobra¢ do
reszty zabudowy. Wykorzystaj ogromny potencjat, jaki drzemie w stojakach
odziezowych i uzyj ich na wybrany przez siebie sposob. Albo na kilka na raz!



5 cech idealnego manekina na
wystawie sklepowej

Manekin sklepowy na wystawie? Dlaczego nie! To idealne miejsce, zeby
zaprezentowa¢ swojg oferte wiasnie z jego pomoca. Na co trzeba koniecznie
zwroci¢ uwage, zeby taka reklama byta skuteczna i praktyczna?

1. Estetyczny manekin, ktory dobrze sie prezentuje.

Manekin na wystawie jest wizytowkg Twojego sklepu. To on zaprasza Klientow do
wejscia. Jesli bedzie niechlujny, obdrapany albo z widocznymi brakami, jak bedzie to
Swiadczy¢ o Twoim biznesie? Dlatego manekin na wystawie musi by¢ nienaganny.
Estetyczny i czysty, a przy tym dobrze, jesli bedzie odporny na dziatanie promieni
UV. Spedzi bowiem na wystawie sklepowej wiekszo$¢ swojego zycia, skapany w
stoncu i skupiajacy wzrok wielu ludzi.

2. Manekin, ktérego mozna tatwo rozebrac i ubrac.

Manekiny na wystawie majg to do siebie, ze wymagajg czestego przebierania.
Ekspozycja za szybg musi stale przycigga¢ wzrok Klientéw, ktorzy szybko sie nudzg
i przestajg zwraca¢ na nig uwage. Dlatego wazne jest, zeby Twoj manekin byt
elastyczny, jesli chodzi o jego wspdtprace z obstugg. Rece na magnes pozwolg
szybko i tatwo zatozy¢ mu bluzke, a lekka konstrukcja nie sprawi trudnosci w
podniesieniu.

3. Manekin w uniwersalnym rozmiarze.

Réwnie wazna co wygoda, jest uniwersalnos¢ wymiarow manekina, dzieki ktorej
tatwo dopasujesz do niego rozmiar ubran. Nie ma nic gorszego niz niewymiarowa
posta¢, na ktérg rozmiar S jest za ciasny, a ktory w M sie topi. Zwrdo¢ na to
szczegolng uwage, jesli oferujesz niestandardowe rozmiary w swoim sklepie - na
przyktad ubrania “petite” albo plus-size. Na manekinie wszystko powinno lezec¢
idealnie!

4. Postac¢ nawigzujgca do wystroju i stylu Twojego sklepu.

Charakter Twojego sklepu decyduje o tym, jaki rodzaj manekina powinienes$ wybrac.
Jesli we wnetrzu i na wystawie kréluje minimalizm, o wiele lepiej niz manekin z
gtowa, sprawdzi sie taki, ktory konczy sie na szyi. Jesli jednak wybierzesz catg
postaé, mozesz wybra¢ manekin z wiosami albo ufryzowa¢ go samodzielnie z
pomocg peruki. Rownie istotne sg: kolor manekina, ktéry moze byc¢ biaty, czarny,



cielisty, ale tez potysk albo jego brak. Mozliwosci jest naprawde wiele -
najwazniejsze, zeby manekin wspoétgrat z catoscig ekspozycji.

5. Solidny i trwaty manekin na lata.

Jesli juz wybrates, jak ma wyglada¢ Twdéj manekin - czas, zeby$ zwrdcit uwage na
sprawdzone sklepy, oferujgce najwyzszg jako$¢. Prawda jest taka, ze manekin
kupiony z gtowg bedzie Ci stuzyt przez wiele lat. Warto zainwestowac¢ w taki, ktéry
jest wykonany z solidnego i trwatego materiatu. Takiego, ktéry nie jest podatny na
zniszczenia, blakniecie czy ztamania. Biorgc pod uwage pie¢ powyzszych
wskazowek, masz pewnos¢, ze wybrates idealnego manekina na wystawe sklepowa!



5 RZECZY, NA JAKIE MUSISZ
ZWROCIC UWAGE, WYBIERAJAC
FOTEL BIUROWY

Wybor odpowiedniego fotela biurowego to bardzo wazna kwestia. Jesli spedzasz
przy biurku wiele godzin dziennie, warto zadbaé o swoje zdrowie i wybra¢ najlepsza
z mozliwych opcji. Przy wyborze odpowiedniego fotela dla siebie powinienes zwrdcic
uwage na kilka kwestii.

Fotel biurowy musi by¢ solidny i trwaty

Na samym poczatku musisz ocenié, ktére z foteli w ogole braé pod uwage pod
wzgledem budowy i trwatosci. Nie warto zawracac¢ sobie gtowy tanimi, tandetnymi
fotelami, ktore po kilkunastu uzyciach zaczng sie same rozkrecac albo ich plastikowe
czesci popekajg. Warto zainwestowac w solidne siedzisko, poniewaz ono postuzy ci
znacznie dtuzej, a zakup zwrdci sie szybciej niz myslisz.

Mozliwosc¢ regulacji wysokosci i oparcia

Regulacja wysokosci, oparcia, podtokietnikow czy zagtéwka to wazne kwestie.
Szczegoblnie wtedy, kiedy przy jednym fotelu pracuje kilka oséb. Wtedy kazda z nich
dostosowuje go do swoich potrzeb. Jednak nawet jezeli bedziesz uzywat krzesta
sam, mozliwos¢ personalizacji jest istotna, bo umozliwia wygodng prace w
odpowiedniej pozycji. Dostosowanej do Twojego wzrostu, wagi i indywidualnej
budowy ciata. Po pracy mozesz roztozy¢ fotel i zrelaksowal sie na nim przy
ulubionym serialu lub filmie.

Kotka dostosowane do odpowiedniego podtoza

Fotele biurowe sg zazwyczaj wyposazone w kotka, ktore utatwiajg przemieszczanie.
Wez pod uwage poditoze w swoim biurze - czy jest to wyktadzina, czy panele? Do
wyktadziny konieczne jest zamontowanie specjalnych kétek, ktére beda po niej
swobodnie jezdzity. Jesli masz w domu podfoge drewniang, warto kupi¢ pod fotel
specjalne foliowe zabezpieczenie, ktdre zapobiegnie niszczeniu i rysowaniu drewna.

Materiat obicia - elegancki, ale funkcjonalny



Moze Ci sie wydawac, ze wybor obicia to tylko kwestia gustu i designu. Jest jednak
nieco inaczej, bo materiat, jakim jest obity fotel, moze by¢ bardziej lub mniej
funkcjonalny. Materiaty skéropodobne bedg tatwe w czyszczeniu, a zadna plama nie
wsigknie do wewnatrz siedziska. Mogq by¢ jednak problematyczne latem, kiedy
nasza skoéra sie poci. Obicia z tkaniny beda sie z kolei brudzi¢ i zbiera¢ kurz i
roztocza, ktére sg szczegolnie niebezpieczne dla alergikdw.

Wygoda uzytkowania jest wazniejsza niz myslisz

Na sam koniec zwracamy uwage na to, ze na fotelu musi Ci po prostu by¢ wygodnie.
Warto wyprobowaé¢ go przed zakupem, rozsigs¢ sie wygodnie i zastanowi¢, czy
chcesz wtasnie na nim spedzac kilka godzin dziennie przez kilka dni w tygodniu. To
wazne nie tylko ze wzgledu na Twojg wygode, ale tez na zdrowie kregostupa, o
ktéorym powinienes pamietac.



Beauty



Czym sg lakiery hybrydowe 3w1 i jak
ich uzywac?

Lakiery hybrydowe juz od jakiegos czasu cieszg sie niestabngcg popularnoscig
wsrod kobiet na catym Swiecie. Wiele z nich nie wyobraza sobie bez nich zycia,
traktujgc je jako ogromne utatwienie podczas stylizacji. Okazuje sie jednak, ze
malowanie paznokci hybrydg moze byC jeszcze tatwiejsze! Wszystko dzieki
nowoczesnej formule, ktéra pozwolita opracowac lakiery hybrydowe 3w1. To jeden
produkt, ktérym wykonasz caty manicure i to w prostszy sposob!

Lakiery hybrydowe 3w1 - co to takiego?

Lakiery hybrydowe 3w1, nazywane inaczej One Step Hybrid, to nic innego jak
lakier zamkniety w porecznym pisaku. Pisak wyposazony jest w pedzelek, na ktorym
pojawia sie lakier, gdy tylko delikatnie przekrecisz tubke. Marker trzymasz w reku jak
dtugopis, co jest znacznie wygodniejsze i bardziej precyzyjne niz tradycyjny
pedzelek. Jesli dotychczas nie robitag sobie sama manicure, poniewaz uwazatas, ze
nie masz na tyle zdolnosci - wiasnie teraz nadeszto wybawienie, z ktérym mozesz to
zmienic!

Zalety lakierow hybrydowych w pisaku

Hybryda w pisaku ma same zalety, 0 czym mozesz sie tatwo przekonac, zaopatrujgc
sie juz w jeden taki produkt. Sam lakier w pisaku wystarczy, aby zrobi¢ catg
stylizacje paznokci. Jest to wiec duza oszczednos$¢ pieniedzy. Po drugie - taka forma
lakieru jest poreczna i wygodna, co skraca czas malowania. Oszczedzasz wiec czas.

Z pomocg lakieru 3w1 mozesz w kazdej chwili nanies¢ poprawki na swoje paznokcie
- to zapewni perfekcyjny manicure w kazdej chwili. Jestes w podrozy i nie masz
wiele miejsca na malowanie paznokci? A moze boisz sie, ze niechcacy wylejesz
lakier i pobrudzisz wszystko wokot? Wiasnie z tych powodéw powinnas wybraé lakier
3w1, ktory jest maty, dyskretny i pozwoli unikng¢ nagtych, przykrych niespodzianek.

Manicure krok po kroku z lakierami One Step Hybrid

Wykonywanie stylizacji z uzyciem lakierow One Step Hybrid nie rézni sie bardzo od
robionego tradycyjng hybryda. Nie liczac tego, ze jest wygodniejsze i tatwiejsze!
Potrzebujesz jedynie lakieru w pisaku, cleanera i lampy UV. To wszystko!



Krok 1. Opracowanie ptytki

Niezaleznie od techniki zdobienia paznokci, jakg wykorzystujesz, odpowiednie
opracowanie ptytki to zawsze podstawa. W tym celu opituj paznokcie na pozgdane
dtugos¢ i ksztatt, wytnij lub odsun skorki (to zalezy od Twoich preferencji) i uzyj
bloczka polerskiego do zmatowienia ptytki. Na koniec odttusé¢ jg cleanerem za
pomocg bezpytowego wacika.

Krok 2. Malowanie paznokci

Aby pomalowa¢ paznokcie lakierem hybrydowym 3w1, otworz go i przytrzymaj
pionowo, pedzelkiem do gory. Nastepnie przekrecaj delikatnie pisak, az na pedzelku
pojawi sie kropla kolorowego lakieru. Teraz mozesz przystgpi¢ do malowania, a
pozniej utwardzania warstwy lakieru pod lampa. Aby uzyskac gteboki kolor, powtorz
ten krok dwa razy.

Krok 3. Przetarcie cleanerem i natozenie oliwki

Twoj manicure jest juz prawie gotowy! Jesli czujesz, ze lakier delikatnie sie klei,
przemyj go cleanerem. Nie obawiaj sie, jesli na waciku pojawi sie odrobina koloru -
to normalne. P6zniej wmasuj w skorki i dtonie oliwke i krem i ciesz sie szybkim,
pieknym i trwatym manicurem. Widzisz, jakie to proste?



Jak zrobic idealny pedicure w domu w
3 krokach

Lato to czas romantycznych sandatkéw i eleganckich szpilek z odkrytymi palcami.
Niestety zaniedbane stopy potrafig zepsu¢ efekt nawet ubrane w najpiekniejsze buty.
Dlatego szczegdlnie w czasie upalnych dni powinnydmy zadba¢ o stopy tak, aby
cieszy¢ sie ich pieknem jak najdtuzej i nie martwi¢ sie skrepowane o ich wyglad.
Pedicure mozesz wykona¢ sama w domu, a wystarczg do tego tylko 3 proste kroki!

Pedicure zaczyna sie od pielegnaciji

Wiele os6b zapomina o tym, ze pedicure to nie tylko pomalowanie paznokci u stép,
ale takze zadbanie o skére. Niestety nasze stopy nie majg w zyciu lekko.
Dtugotrwate chodzenie w butach na wysokim obcasie, uprawianie sportow - to
wszystko wptywa negatywnie na ich stan. Dlatego poczatkiem kazdego zabiegu na
stopy powinna by¢ ich odzywcza kapiel.

Wystarczy, ze wymoczysz stopy w cieptej wodzie z dodatkiem soli morskiej lub
olejku do kapieli. To ukoi zbolate stopy i zmiekczy zrogowaciaty naskoérek na stopach
i palcach. Nawet najpiekniej pomalowane paznokcie nie bedg wygladaty estetycznie,
jesli skéra bedzie sucha i popekana. Dlatego ten krok jest tak wazny.

Pedicure frezarkowy albo tradycyjny

Drugim krokiem jest usuniecie zgrubien i zrogowacen na pietach. Mozesz to zrobic
zwyktym pumeksem albo tarkg do stop. Jest jednak o wiele wygodniejsze i szybsze
rozwigzanie. Wystarczy zaopatrzy¢ sie we frezarke do paznokci, ktéra nie tylko
pomoze Ci opracowac paznokcie i skorki wokét nich, ale takze cate stopy.

Nie bedziesz musiata meczyC sie tarciem recznym, bo frezarka jest urzadzeniem
napedzanym na prad lub baterie. Po usunieciu zgrubiatych warstw naskoérka,
mozesz zmieni¢ frez i opracowaé nim skorki wokot paznokci. To pozwoli unikngé
mikrouszkodzen, ktére zdarzajg sie czesto przy uzywaniu metalowych cgzkow.

Hybryda na stopach

Kiedy stopy i paznokcie sg juz opracowane i przygotowane do malowania,
przechodzimy do gtébwnego punktu programu! Na stopy polecamy szczegolnie
pedicure hybrydowy. To znaczne utatwienie, bo pozwala zachowa¢ idealny wyglad



paznokci nawet przez kilka tygodni. Lakier jest trwaty, a przy tym wyglada bardzo
naturalnie.

Stylizacje hybrydowg mozesz wykona¢ samodzielnie w domu ze specjalnie
przeznaczonym do uzytku domowego zestawem. Znajdziesz w nim wszystko, co
niezbedne, by wykonac jg nie tylko na stopach, ale tez na dtoniach. Zrobisz to
szybko nawet przed wielkim wyjsciem. | nie musisz sie martwi¢ o schniecie lakieru!

Dbaj o stopy caty rok

O skore stop dbaj przez caty rok, nie tylko latem. Z czasem, jak pedicure wejdzie Ci
w nawyk, zauwazysz, ze kazdy kolejny jest prostszy i trwa krocej. Kluczem do
sukcesu jest tu regularnosc¢ i nie dopuszczanie do zaniedbania stop. Pomiedzy
malowaniem, codziennie wmasuj w stopy krem, ktéry pomoze utrzymac¢ odpowiednie
nawilzenie skory.

Samodzielny pedicure nie jest trudny i z powodzeniem mozesz zacza¢ wykonywac
go sama. Gdzie chcesz i kiedy tylko chcesz. Dzieki temu oszczedzisz czas,
pienigdze, a przy tym zyskasz ogromng satysfakcje z idealnie wypielegnowanych
stdp i przyciggajgcych uwage paznokci. Pézniej pozostanie Ci tylko zakup idealnych
butow!



Psychologia i edukacja



Czy twoje dziecko moze miec€
depresje?

Wedtug szacunkdéw okoto 20 proc. nastolatkdw przejawia szeroko rozumiane objawy
depresiji, a co trzecig najczestszg przyczyng smierci wsrod mtodziezy od 15. do 24.
roku zycia jest samobodjstwo. W wiekszosci jego powodem bywa depresjg lub inne
zaburzenie psychiczne. Jak rozpoznac¢ je u mtodych ludzi? W jaki sposdb poméc im
przejs¢ przez trudny okres dojrzewania?

Czym jest depresja i jak czesto dotyka mtodych ludzi?

Depresja jest stanem, ktory charakteryzuje sie zespotem objawow, takich jak m.in.
obnizenie nastroju, dlugotrwaty smutek, przygnebienie, niezdolnos¢ do przezywania
przyjemnosci, spowolnienie, bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢, a nawet mysili
samobojcze. Czesto towarzysza jej inne zaburzenia psychiczne, np. stany lekowe
lub jest wynikiem traumatycznych przezy¢ w przesztoSci.

Bywa stanem przewlekltym lub wystepuje jako powtarzajacy sie epizod, oddzielony
czasem wzglednie dobrego samopoczucia. U kazdego jednak depresja przebiega
inaczej, a dzieci i mtodziez sg grupa, wsrod ktérej bardzo trudno nieraz dostrzec jej
objawy lub sg one przez nas Zle interpretowane. Nie nalezy tez uwazac ich za cos
dziwnego i nienormalnego.

- W okresie adolescencji naturalne jest, ze moga sie pojawi¢ objawy depresyjne -
mowi psychiatra Jadwiga Piasecka. - Na szczescie nie czesto osiggajg one takie
nasilenie, ze utrudniajg prawidtowe funkcjonowanie psychospoteczne i petnienie rol
zawodowych, w tym przypadku uczenie sie. Nasilenie tych dolegliwosci nie
zwiekszyto sie w ostatnim czasie w znaczny sposob, natomiast swiadomosc¢
spoteczna zwiekszyta sie na tyle, ze wzrosta liczba zgtoszeh do psychologow lub
psychiatréw - dodaje.

Co powinno nas zaniepokoic¢?

Objawy depresji u miodziezy nie sg jednoznaczne i bywajg btednie interpretowane.
Czesto wystepujgca agresja, nieprzestrzeganie zasad, bunt wobec szkoty i rodzicow
- zachowania takie sg uznawane niejednokrotnie za typowy bunt mtodzienczy.



Wobec takich dzieci podejmuje sie niekiedy ztg terapie, zrzucajgc ich postepowanie
na karb ciezkiego okresu dojrzewania i liczac na to, ze objawy te przejdg same.

Tymczasem depresja jest stanem bardzo ciezkim dla niewyksztatconej psychiki
nastolatka, ktéry sam nie jest w stanie poradzi¢ sobie z problemem, a jednocze$nie
czesto broni sie przed jakgkolwiek pomoca.

Do typowych objawow, charakteryzujacych niepokojgcy stan u miodziezy naleza:
smutek, przygnebienie, zobojetnienie, apatia, znudzenie, zniechecenie, ograniczenie
aktywnosci lub pobudzenie psychoruchowe, ograniczenie kontaktu z rowiesnikami,
nadmierna reakcja na krytyke i uwagi kierowane pod ich adresem, poczucie
bezsensu, bezuzytecznosci, uczucie niepokoju, zaburzenie koncentracji, problemy z
naukg czy snem.

Wszystkie te objawy, jesli wystepujg z duzym nasileniem, mogq sygnalizowac
rodzicom, ze z ich dzieckiem dzieje sie cos niepozgdanego.

Co zrobic¢, gdy podejrzewamy depresje u nastolatka?

Najwazniejsze jest obserwowanie dziecka i szybkie reagowanie na niepokojace
stany i objawy. Czasem moze sie zdarzy¢, ze nastolatek ma po prostu ciezszy okres
w szkole czy problemy z réwiesnikami, ale nigdy nie wolno takich spraw
bagatelizowad.

Okres dojrzewania jest bardzo trudny. Mtody cztowiek wkraczajacy w dorostosc nie
wie, co go czeka, i nie wie, jak poradzi¢ sobie z nowymi rolami w zyciu. Przede
wszystkim nigdy nie powinnismy umniejszac¢ takich problemow. Trzeba da¢ mtodym
ludziom poczucie, ze zawsze mogag sie z nami podzieli¢ swoimi problemami i liczy¢
na naszg pomoc.

Czesto niezbedna jest pomoc specjalistbw. Warto tez zaczerpng¢ na ten temat
troche wiedzy.

- Zwyczajowo przekonuje rodzicow, ktérzy przyjdg sami na pierwszg wizyte, zeby na
poczatek skorzystali z ustug psychologa w poradni psychologiczno- pedagogiczne;j
lub w gabinecie. W przekonaniu spotecznym spotkanie z psychologiem jest mniej
traumatyzujgce - wyjasnia Jadwiga Piasecka.

Jak leczy sie depresje?



W wielu miastach dziatajg specjalne osrodki, ktére mogg pomoc zaréwno dzieciom
dotknietym depresjg, jak i ich rodzicom. Najwazniejsze w walce z nig jest
przekonanie, ze jest to taka sama choroba jak kazda inna, i ze jedynym na nig
sposobem jest podjecie leczenia. Wazna jest tez psychoterapia - grupowa lub
indywidualna.

W leczenie powinna sie zaangazowac cata rodzina, dajgc w ten sposéb nastolatkowi
poczucie, Zze nie pozostaje sam ze swoimi problemami.

W niektérych przypadkach niezbedne bywa tez leczenie farmakologiczne, ale nie
jest ono, wbrew powszechnemu przekonaniu, tak inwazyjne ani uzalezniajgce.
Obecne leki pozwalajg tak dobra¢ forme terapii, by byta jak najlepiej dopasowana do
potrzeb pacjenta.



Zalety | wady nauki w szkotach
Montessori

Metoda nauki Montessori zyskata wielu zwolennikéw. Szkoty, ktére oferujg edukacije
w tym systemie, powstaty juz w wielu krajach Europy i na $wiecie. Rowniez w Polsce
istniejg placéwki, w ktorych dzieci mogg w ten sposdb sie uczyé. Jednak nawet dzis
nie kazdy rodzic jest Swiadomy, jakie istniejg alternatywy dla szkdt tradycyjnych.
Jedng z nich jest wtasnie szkota Montessori.

Skad sie wzieta metoda nauki Montessori?

Nazwa metody Montessori pochodzi od nazwiska jej pionierki - Marii Montessori. Ta
wioska lekarka specjalizowata sie w psychiatrii i pediatrii. Obserwacje w kierunku
opracowania nowej metody nauki, rozpoczeta podczas swojej pracy w szpitalu
psychiatrycznym. Tamtejsi mtodzi pacjenci czesto byli po prostu zamykani w pustych
pokojach bez mozliwosci edukacii.

Montessori zauwazyta, ze jesli da sie im odpowiednie narzedzia i pozwoli rozwija¢
sie w swoim wlasnym tempie, sg w stanie uzyska¢ podobne, a nawet lepsze wyniki
W nauce niz ich zdrowi rowiesnicy. W ten sposob wysnuta teze, ze kazde dziecko
rodzi sie z ogromnym potencjatem, a odpowiednio stymulowane moze osiggnaé
zaskakujgce wyniki. To sprawito, ze zaczeta watpi¢ w stusznos¢ tradycyjnego
systemu edukacji i postanowita opracowaC wilasne metody i zgodnie z nimi
edukowata dzieci podczas swojej dalszej kariery.

Na czym polega nauka w szkotach Montessori?

Kazda ze szkot Montessori jest na swoj sposob wyjatkowa. Jednak wszystkie z nich
bazujg na pieciu podstawowych zasadach, ktérych nalezy przestrzegac w
kontaktach z dzie¢mi i w ich edukacji. Sg nimi:

1. Szacunek do dziecka - oznacza stawianie dziecka w centrum jego edukac;ji.
Nauczyciel nie jest wszechwiedzacym guru, ale przewodnikiem, ktory docenia
indywidualne cechy dziecka, nakierowujac je na odpowiedni tor w procesie
jego nauki.



2. Chionny umyst - nauka jest dla dzieci czyms zupetnie naturalnym. Uczg sie
one Swiata za pomocg zmystéw oraz obserwacji. Nalezy to odpowiednio
wykorzystac.

3. Wrazliwe okresy - dziecko jest naturalnie predysponowane do nauki réznych
rzeczy na kolejnych etapach rozwoju. Kazde dziecko przechodzi inny etap w
réznym czasie. Nauka powinna by¢ dostosowana do stopnia rozwoju dziecka.

4. Przygotowane sSrodowisko - stworzenie Srodowiska przyjaznego dla
naturalnego rozwoju dziecka. Nie trzymanie sie sztywnych ram - praca w
grupach dzieci w réznym wieku.

5. Autoedukacja - dawanie dzieciom jedynie impulsu do nauki, poniewaz kazde
z nich powinno uczy¢ sie w swoim tempie i zgodnie ze swoimi
zainteresowaniami. Nie nalezy na przyktad przerywaé dziecku nauki, kiedy
jest czyms zainteresowany, tak jak to ma miejsce w szkotach tradycyjnych
(okreslony czas lekciji).

Jakie sg gtéwne zalety metody Montessori?

Nauka w szkotach Montessori ma wiele zalet, dlatego jest tak czesto wybierana
przez rodzicow. Nie sg to szkoty zupetnie inne niz te tradycyjne. Uczniowie nabywajg
tam te samg wiedze, jednak w nieco inny sposob. Rowniez atmosfera jest bardziej
przyjazna dla dziecka i jego rozwoju. Jakie sg konkretne zalety nauki metodg
Montessori?

1. Indywidualne podejscie do ucznia.

Oparcie komunikacji na szacunku i zyczliwosci, pozwala na dostosowanie materiatu i
sposobu nauki do jego rozwoju. Ucznidw nie traktuje sie jako grupy czy klasy, tak jak
ma to czesto miejsce w szkofach tradycyjnych. Tutaj liczy sie kazde dziecko, jego
potrzeby oraz mozliwosci, ktore sg jak najlepiej rozwijane.

2. Dziecko uczy sie zgodnie ze swoim rozwojem, a nie wiekiem.
Kazdy etap nauki trwa trzy lata. W tym czasie dzieci uczg sie w grupach, ktore sg
budowane na podstawie poziomu ich rozwoju, a nie wieku. Dlatego w jednej grupie
mogg by¢ dzieci w réznym wieku, dzieki czemu mogg uczy¢ sie takze od siebie

nawzajem. To pomaga tez budowac relacje i uczy skutecznej komunikaciji.

3. Odpowiednio dobrane materialy dydaktyczne.



W szkotach Montessori na ogot nie uzywa sie podrecznikéw. Odpowiednio dobrane
do dziecka materiaty pozwalajg na efektywniejszg nauke. Rozwija sie takze
indywidualne zainteresowania poprzez czytanie ksigzek z nimi zwigzanych.

4. Rozumienie, a nie nauka na pamie¢é¢.

To czesto wielka wada szkot tradycyjnych - wielu rzeczy uczniowie muszg uczyc sie
na pamiec, tylko po to, aby napisa¢ sprawdzian lub zda¢ egzamin. W metodzie
Montessori chodzi o rozumienie zagadnien. Pomagajg w tym liczne zajecia
praktyczne, zamiast jedynie suchej teorii.

5. Nauka jest przyjemnoscia, a nie kara.

Metoda Montessori nie zaktada zadawania dzieciom zadan domowych. Chodzi o to,
aby jak najefektywniej wykorzystaé czas w niej spedzony. Czas po lekcjach,
spedzany w domu, jest z kolei poswiecany na odpoczynek i przyjemnosci.

6. Zintegrowany system nauki.

W szkotach Montessori stawia sie na ukazywanie relacji pomiedzy réznymi
dziedzinami nauki i zycia. Nie chodzi o to, aby mie¢ wiedze, ale o to, aby umie¢
wykorzystac ja w obecnym i przysztym, dorostym zyciu.

7. Pozytywna motywacja.

Uczniowie nie dostajg ocen, poniewaz dgzy sie do tego, aby wzbudza¢ w nich
zainteresowanie naukg i zdobywaniem wiedzy. Nie uczg sie zatem dla ocen, ale dla
wiasnej satysfakcji. Jednoczesnie nie bojg sie popetniaé btedéw, poniewaz
rozumieja, ze jest to takze sposob zdobywanie cennej wiedzy i doswiadczenia.

8. Nauczyciel jest przewodnikiem, a nie osoba, ktérej nalezy sie bac¢.

Szacunek i nastawienie wobec nauczycieli budowane sg na zyczliwosci i szacunku
wobec dzieci. Nauczyciele sg mentorami, ale takze przyjaciotmi, osobami bliskimi,
na ktérych dziecko zawsze moze liczy¢. To sprawia, ze nie boi sie ich prosi¢ o rade
lub pomoc.

9. Wspoltpraca, tolerancja i budowanie spotecznosci.
Dzieci od samego poczatku sg uczone tolerancji i zrozumienia dla siebie nawzajem.

Poprzez wspétprace uczg sie podejmowac wspdlnie decyzje i budowaé relacje
wewnatrz grupy. Wiedzg, co to empatia i potrafig sie o siebie wzajemnie troszczyc.



Czy metoda Montessori ma wady?

Zaden system nauczania nie jest idealny i kazdy rodzi pewne problemy. Czasami
zalety dla niektorych, dla innych sg wadami. Wtasciwie najwazniejsza jest ocena
tego, na czym nam zalezy najbardziej w edukacji naszych dzieci.

Brak konkretnych struktur moze by¢é przez niektérych uwazany za co$
niebezpiecznego, poniewaz istnieje ryzyko, Zze dziecko nie odnajdzie sie w
przysztosci w sztywnych strukturach, na przyktad na dalszym etapie nauki lub w
miejscu pracy. Problemem moze by¢ takze sytuacja, w ktérej ze szkoty Montessori
dziecko bedzie musiato przejs¢ na system tradycyjny.

Nie jest rowniez zasada, ze dziecko uczace sie tg metodg bedzie miato lepsze
wyniki, niz w szkole tradycyjnej. Dodatkowo wsrod niektorych panuje przekonanie,
ze ten system sprawdza sie u miodszych dzieci - pdzniej natomiast staje sie
nieefektywny.

Na sam koniec warto podkresli¢, ze szkotg Montessori moze okreslic sie niemal
kazda placowka, dlatego wazne, aby dobrze zweryfikowa¢ miejsce, do ktérego
posytamy dzieci oraz obserwowac, czy taki system jest odpowiedni, skuteczny i
przede wszystkim odpowiada samym pociechom.



