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Aleje Jerozolimskie - trzeci Mordor

,Gtos Mordoru” wtasnie zwiekszyt naktad do 30 tysiecy egzemplarzy, a wydanie ktore trzymacie w rekach mozna odebrac
w kolejnym punkcie dystrybucji — w Alejach Jerozolimskich. Serdecznie witamy nowych czytelnikow i zachecamy do
opisywania swoich historiil Rozpiera nas duma, bo czyta nas juz Mokotow, Wola i Brama Zachodnia. To doskonata okazja, by
rzuci¢ okiem na Aleje Jerozolimskie, ktére majg odcigzy¢ Mordor na Domaniewskiej i Wole.

S ) .
Mokotéw i Wola - to obecnie
dwa najwieksze warszawskie
city. Jednak pojawia sie trze-
cie zagtebie biznesowe - Aleje
Jerozolimskie. To tu, jak grzy-
by po deszczu, powstaja nowe
biurowce, ktére majg stac sie
backup’em, rozbudowywanego
niemal od 20 lat Mordoru i wcigz
powstajacej Woli. Jak donosza
specjalisci z Walter Herz, na Woli
mamy juz potowe powierzchni
biurowych Mokotowa, w ktérym
pracuje blisko 100 tysiecy oséb.
Patrzac na to co sie dzieje w
godzinach szczytu na drogach
w okolicy Domaniewskiej, mo-
zemy sie domysla¢ co bedzie z
Wola. Dlatego Aleje Jerozolim-
skie s nam bardzo potrzebne.

Miliony metrow

kwadratowych

Aleje Jerozolimskie (dawniej
Droga Jerozolimska, a nastep-
nie Ulica Jerozolimska) to jedna
z najdtuzszych i najwiekszych
arterii Warszawy. Prowadzi od
mostu Poniatowskiego az do
potudniowo-zachodnich granic
miasta osiggajac dtugos¢ nie-
spetna 10 km. Przecina Sréd-
miescie, Ochote, Wiochy, Wole
i Ursus. Pierwszym budynkiem
biurowym przy Alejach byta
170-metrowa siedziba Centrum
LIM, ukonczona w 1989 roku,
ale do dzi$ zajmujaca pozycje
w pierwszej dziesigtce najwyz-
szych biurowcéw w Warsza-
wie. Budynek znajduje sie przy
Alejach Jerozolimskich 65/79
(na rogu Nowogrodzkiej i Emi-

lii Plater). Ma blisko 90 tys. m2
powierzchni, z czego 24 tys.
m2 to powierzchnia biurowa.
Obok niego znajduja sie Warsaw
Corporate Center (8 tys. m2 po-
wierzchni biurowej) oraz Oxford
Tower (42 tys. m2).

Jadac Alejami Jerozolimskimi
z centrum miasta, miniemy po

wida¢ Aleje nie majg powodow
do komplekséw w zestawieniu z
Wola i Mokotowem.

Najwieksze firmy, ktére zado-
mowity sie w Alejach Jerozo-

limskich to miedzy innymi:
Bayer, Orange, Microsoft Polska,
Ericsson, Tech Data (jeden z naj-
wiekszych dystrybutoréw tech-

’ ’ Coraz wiecej duzych

korporacji decyduje sie na

Warszawe, a prognozy nie

przewidujq zatrzymania

tej tendencji.

Dzieki

Alejom, Wola i Mokotow

odetchnag.

drodze miedzy innymi biurow-
ce: Brama Zachodnia (22 tys.
m2), Equator | (17 tys. m2) i Il (21
tys. m2), Nimbus (19 tys. m2),
Millenium Plaza (39 tys. m2), Eu-
rocentrum Gamma (6 tys. m2) i
Alpha (14 tys. m2), Jerozolimskie
Business Park (8 tys. m2), Basf
Polska (5 tys. m2), Bayer ( tys.
m?2), Orange (43 tys. m2), Mistral
(12 tys. m2), Bosch-Siemens (2,5
tys. m2), Jerozolimskie Com-
pany Park 1'i Il (13 tys. m2). Jak

nologii IT na Swiecie), Philips
Polska, Sephora Polska, PKP In-
formatyka. Firm bedzie przyby-
wac. Pod koniec ubiegtego roku
rozpoczeto prace przy rozbiérce
budynku biurowego Universal.
Na jego miejscu juz w 2018 roku
stanie nowy biurowiec o nazwie
J44. Bedzie on oferowac 22 tys.
m2 powierzchni biurowe;j.

Z kolei w Alejach Jerozolimskich
100 stanie 14-pietrowy Equator
IV. Prace nad nim rozpoczety sie

w czerwcu ubiegtego roku, a za-
koncza sie w czerwcu 2018 roku.
Budynek bedzie miat 55 metréw
wysokosci, a 20 tys. m2 jego po-
wierzchni zostanie przeznaczo-
ne na biura.

Miejsca dla firm powstaja nie
tylko w nowo wybudowanych
obiektach. Deweloperzy z po-
wodzeniem przerabiajg rowniez
stare zabudowania. Zrobiono
tak z zaktadem produkcyjnym
(Fabryka Miernikow i Mikrokom-
puteréw Era), ktéry znajduje sie
w Alejach Jerozolimskich 200
(skrzyzowanie z topuszanska).
W grudniu ubiegtego roku za-
konczono ostatnie prace i odda-
no do uzytku 30 tys. m2 w no-
wej, przestronnej i nowoczesnej
odstonie.

Jedna z firm, ktéra posiada i za-
rzgdza kompleksami biurowymi
w trzech dzielnicach na Woli,
Ochocie i na Mokotowie, jest fir-
ma Adgar w Warszawie. - Ponad
50 procent naszego portfolio
stanowia nieruchomosci zloka-
lizowane na Mokotowie, nato-
miast nieruchomosci znajduja-
ce sie na Ochocie to okoto 40
procent. W 2013 roku kupilismy
kompleks budynkéw biurowych
w Al. Jerozolimskich 181 i mu-
sieliSmy zmierzy¢ sie z ambit-
nym wyzwaniem modernizacji
i komercjalizacji budynkéw -
ttumaczy Sylwia Mikiel, Head of
Marketing & PR, Adgar Poland.

Na Aleje tylko
komunikacja

- Od niedawna pracuje w Ale-
jach Jerozolimskich. Wczesniej 6
lat na Domaniewskiej. Owszem
Aleje majg lepsza komunika-
cje miejska, niestety ja dojez-
dzam spod Warszawy i jestem
zmuszona do poruszania sie
samochodem. Nad czym ubole-
wam, bo znajomi z pracy, ktérzy
dojezdzaja z samej Warszawy,
bardzo sobie chwala dostepne
potaczenia. W moim przypadku,
mimo zmiany lokalizacji, czas
jaki poswiecam na droge jest
bardzo podobny. Tak wiec dla
mnie nic sie nie zmienito, poza
praca i widokiem za oknem -
opowiada Daria Kaminska.
Bezapelacyjnym atutem Alei
Jerozolimskich jest rozbudowa-
na komunikacja miejska wraz z

SKM. Natomiast jesli porusza-
my sie samochodem, to nieste-
ty spotkamy sie z podobnymi
problemami jak na Mokotowie. |
nie ma sie co dziwi¢, w koncu to
jedna z gtéwnych ulic w Warsza-
wie. Jednak zamiast marudzi¢,
powinnismy wreszcie przekonac
sie do komunikacji miejskiej. W
londynskim Canary Wharf, czy
City of London (dwie najwieksze
dzielnice biznesowe w Londy-
nie) czyms naturalnym jest co-
dzienne korzystanie z komuni-
kacji; tak jest szybciej, zdrowiej
i taniej. Dlatego korzystajmy z
mozliwosci jakie daje nam ta lo-
kalizacja.

Aleje odciaza Mokotow
Coraz wiecej duzych korpora-
cji decyduje sie na Warszawe, a
prognozy nie przewiduja zatrzy-
mania tej tendencji. Dzieki Ale-
jom, Wola i Mokotéw odetchna.
Trzeba podkresli¢, ze dzieki
nowoczesnym projektom i sta-
raniom zaréwno pracodawcow,
jak i wynajmujacych przestrze-
nie biurowe, codzienna praca
w korpo jest coraz bardziej wy-
godna.

Na przyktad w Miasteczku Oran-
ge pracownicy maja do dyspo-
zycji: zaplecze dla rowerzystow
(parking rowerowy, szatnia,
szafki), parking dla motocykli-
stébw, samochody elektryczne
dla pracownikéw na wyjazdy
na spotkania stuzbowe na tere-
nie Warszawy, punkty ustugo-
we zlokalizowane w budynku,
ogréd wewnetrzny (dla pala-
cych i niepalacych), a podwdjne
szyby wyciszaja hatas z Alei Je-
rozolimskich.

- Rejon Alei niewiele rézni sie
od Mordoru. Biurowce maja
podobny charakter, cho¢ mam
wrazenie, ze przestrzen jest le-
piej zagospodarowana i nie ma
tak duzego s$cisku. Miasteczko
Orange, w ktérym pracuje z
pewnoscia wyrdznia sie na biu-
rowej mapie Warszawy. Od po-
czatku do konca powstato z my-
$l3 o naszych potrzebach i przez
to idealnie spetnia oczekiwania
- dodaje Wojtek Jabczynski,
rzecznik Orange Polska.
Wspomniana wczes$niej firma
Adgar réwniez sama przenio-
sta sie w Aleje (wczesniej 5 lat

w Mordorze). — Obecnie mamy
swoja siedzibe w przestrzeni
co-creatingowej The Brain Em-
bassy, ktéra powstata wiasnie w
kompleksie Adgar Park West w
Alejach w czerwcu 2016 r. i mu-
sze przyznad, ze pracuje nam sie
tu bardzo dobrze. Jest to jedyne
tego typu biuro co-creatingo-
we w Polsce, zaprojektowane w
oparciu o najnowsze tendencje
w tworzeniu przestrzeni, ktore
wspieraja naturalne powsta-
wanie spotecznosci, tworcza
wspoétprace miedzy jej cztonka-
mi oraz rozwodj innowacyjnych
pomystéw. Dzieki réznorodnym
miejscom do pracy, ktére zache-
caja do ruchu i kreatywnosci,
sami mozemy sie przekonag, jak
duzy wptyw na twdércze mysle-
nie i produktywnos$¢ pracowni-
kéw ma aranzacja przestrzeni, w
ktorej pracuja — komentuje Syl-
wia Mikiel, Head of Marketing &
PR, Adgar Poland

Z Nowego Jorku

do Warszawy?

Dlaczego korporacje rzucity sie
na Warszawe? Wedtug analiz
The Boyd Company Warszawa
jest az trzy razy tansza w po-
réwnaniu z Nowym Jorkiem i
Londynem, a od Paryza o po-
fowe tansza. Dla zobrazowania,
operacyjny koszt prowadzenia
centrum finansowego w na-
szej stolicy (méwiac o biurze
o powierzchni zblizonej do
3000 mkw, w ktorym pracuje
okoto 250 o0s6b), szacuje sie
na okoto 4,5 miliona dolarow
amerykanskich. Jednoczesnie
kusimy zagraniczne korpora-
cje bardzo duza liczba dobrze
wyksztatconych mtodych ludzi,
a przy tym zdecydowanie niz-
szymi ptacami. Dlatego coraz
wiecej Swiatowych firm prze-
nosi sie nad Wiste, a Warszawa
rozbudowuje sie na naszych
oczach. Firma Tholons kazdego
roku przygotowuje raport, w
ktérym wymienia 100 miast z
catego sSwiata, najchetniej wy-
bieranych jako destynacje out-
sourcingowe. Warszawa w 2016
roku znalazta sie na 25 miejscu
z tendencjg wzrostowa.
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Noworoczne cele

A Ty co obiecasz sobie w tym roku?

Nowe cele mozna stawia¢ w kazdym momencie, jednak to wtasnie w noc sylwestrowa robimy

to najczesciej. Nowy rok, nowy etap, nowe karty. Zazwyczaj zaczynamy odchudzanie,
uprawianie spotu, wybieramy sie na kurs kolejnego jezyka i zmieniamy prace. Niestety
zdecydowana wiekszos¢ tych planéw, bardzo szybko zamienia sie w zwykte obiecanki cacanki, o
ktorych zapominamy juz w okolicy dnia zakochanych. Co zrobi¢, zeby w tym roku byto inaczej?
Jak sie przygotowac do walki o swoje marzenia?

Przede wszystkim podejdzmy do
tematu konkretnie i precyzyjnie. Jak
w korpo realizowane sa plany? Szef
na spotkaniu noworocznym méwi,
Ze celem na przyszty rok jest podnie-
sienie wynikow o 20 proc. Nie méwi,
ze chce zeby$my w przysztym roku
pracowali lepiej i osiggali wieksze
wyniki. Lepsze, czyli jakie i ile to jest
wiecej? Chcesz w tym roku schud-
na¢? Jasno powiedz ile doktadnie
kilogramoéw chcesz zgubi¢. Bardzo
czesto zrédtem porazki jest nie brak
silnej woli, ale wtasnie niesprecyzo-
wany cel.

Zapisuj

W5sréd czynnikow, ktére pozytywnie
wplywaja na osiggniecie zatozonego
celu, znajduje sie zapisywanie pla-
néw na kartce. Jedli to zrobimy, to
w pewien sposéb materializujemy
swoje postanowienia, ktore nieza-
pisane bardzo szybko umykajg z
gtowy. Dodatkowym czynnikiem,
ktory zwieksza prawdopodobien-
stwo sukcesu, jest rozpisanie planu
realizacji w kalendarzu. Konkretny
cel, podzielony na etapy i rozpisany
w kalendarzu - od tego powinnismy
zacza¢ noworoczne obiecywanie sa-
memu sobie.

Zanim ruszymy do realizacji warto
przyjrzec sie temu co napisalismy i
zastanowic sie nad tym, czy aby na
pewno tego pragniemy. Okazuje
sig, ze czesto staramy sie realizowac
nie swoje plany. W ostatnim czasie
bardzo modne jest bieganie. Biegaja
wszyscy, wiec ja tez chce biegac. Mo-
zemy odnosi¢ porazke nie dlatego,
ze nie mamy tyle sity, ale dlatego, ze
zaplanowalismy cos, co nie jest dla
nas dobre. Moze gdybysmy kupili

sobie karnet na basen, zamiast bu-
téw do biegania, juz dawno osiggne-
libysmy oczekiwany efekt jakim jest
dobra forma.

Dziel na etapy

Wréémy do etapéw. Trzeba je tak
zaplanowac, by byly realne. Gdy ty-
powy kanapowy pozeracz chipséw
prébuje wskoczy¢ w buty regularnie
trenujacego maratonczyka, to z gory
jest skazany na porazke. Zawsze kon-
czy sie to zmeczeniem, przetrenowa-
niem, bolesnymi zakwasami (albo co
gorsza kontuzjg), brakiem realizacji
zatozonego celu i niechecia do bie-
gania na caty rok.

Mozna to poréwnac¢ do wedréwki
w gorach. Trzeba wiedzie¢ na jaki
szczyt chce sie wejs¢. Jednak idac
Sciezka nie warto patrzec¢ na szczyt,
bo nie bedziemy widzieli postepu,
a wtedy zmeczenie i zdemotywo-
wanie bardzo szybko nas dopadna.
Tak wiec planujemy mate precyzyjne
kroczki, a z tytu glowy mamy ogdiny
plani cel, do ktérego dazymy.

Warto réwniez odpowiednio dawko-
wac sobie stawiane wyzwania. Oczy-
wiscie wszystko zalezy od tego co na
nas dziata, ale w wiekszosci przypad-
koéw lepiej wyjsc z sitowni, gdy wcigz
mamy site na kolejne ¢wiczenia niz
wtedy kiedy jesteSmy maksymalnie
wyczerpani. Dzieki temu podnosimy
swojg motywacje, ktéra zaciggnie
nas na kolejny trening, a ten nie be-
dzie sie nam kojarzyt tylko ze zme-
czeniem i przetrenowaniem.

Od jutra

Plany, planami, czas na realizacje.
Mozna wszystko odcig¢ gruba kre-
cha i zacza¢ od stynnego ,od jutra”

Natomiast jesli czekamy na specjal-
na kompilacje sprzyjajacych nam
gwiazd i zakladamy sobie, Ze z re-
alizacjg ruszamy za trzy tygodnie,
wykorzystajmy ten czas na przygo-
towanie. Jak? Po pierwsze powoli
ograniczamy zte nawyki. Jedli na-
szym celem jest szczupta sylwetka,

danie, by zapachy z cukierni tak na
nas nie dziataty, albo jesli jest taka
mozliwos¢, zmienic trase?

Zwierzaj sie

Przyda sie tez wsparcie. Opowiadaj
o swoich planach najblizszym i re-
lacjonuj na biezaco postepy. Lubisz
towarzystwo? Zatéz wspdlny cel z
przyjaciétka. Wzajemne motywowa-
nie sie i analizowanie efektow po-
moze. Jednak trzeba uwazac: jesli za-
ktadamy wspdlny cel, musimy mie¢
100-procentowg pewnos¢, ze jest to
nasz cel, a nie cel naszego partnera.
Pomocne bedzie pytanie: co zrobie
jesli moj partner dzi$ nie wyjdzie
pobiegac, bo sie rozchoruje? Czy w
takiej sytuacji tez zostane w domu?
A co z celami, do ktérych zabierali-
$my sie kilkukrotnie i zawsze koriczy-

’ , Mozemy odnosic
porazke nie dlatego, ze nie
mamy tyle sity, ale dlatego,
ze zaplanowalismy cos, co
nie jest dla nas dobre.

a do tej pory codziennie rano wsu-
walismy paczka, przez najblizsze trzy
tygodnie jedzmy tylko pdt paczka
dziennie. Jesli planujemy przeisto-
czy¢ sie w sportowca, przez najbliz-
sze trzy tygodnie wybierajmy sie na
spacery itd.

Po drugie poswie¢my ten czas na
zrobienie listy naszych negatywnych
wyzwalaczy. Czym sa wyzwalacze?
To newralgiczne momenty, w kto-
rych nie mozemy sie powstrzymac
i np. musimy siegna¢ po papierosa.
Wiekszo$¢ 0séb, ktore zaktadaja cel,
mysli tylko o pozytywnych rzeczach
zwiazanych z jego osiggnieciem, a
rzadziej o zagrozeniach w postaci
pragnienia. Warto je pozna¢, zapi-
sa¢ na kartce i wyeliminowac. Jesli
codziennie rano idac do pracy, prze-
chodze koto pysznej cukierni, moze
warto zjes¢ w domu pozywne $nia-

lismy porazka? W takich sytuacjach
trzeba okresli¢ rodzaj problemu.
Pomdc moze specjalista. Jesli pro-
blem tkwi w braku motywacji czy
silnej woli - pomoze nam coach, jesli
nasze treningi i dieta nie przynosza
efektéw — pomoze nam trener per-
sonalny.

Nie karz sie

Droga do sukcesu jest wyrobienie
w sobie pozytywnych nawykéw.
Jednoczesnie pozbywajac sie tych
starych i niekonstruktywnych. Wy-
bicie z regularnego trybu zazwyczaj
wywotane jest zmeczeniem, choro-
ba albo wysokim stresem. Wtedy sie-
gamy po co$ stodkiego, opuszczamy
trening, idziemy zapali¢ itd. Co robi¢,
gdy sie juz potkniemy?

Czasami mozna pozwoli¢ sobie na
ulge i np. opusci¢ trening. Jednak

do nas na adres rednhp@ghmurdnru pl.

mmhﬁmwquhmrlmm
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trzeba pilnowa¢, by ta ,nagroda” nie
byta w tak duzym zakresie jak sprzed
postanowienia. Czyli odpuszczam
trening, ale ide na maty spacer, za-
miast leze¢ przed TV z miska chip-
sow. Dajemy mdzgowi informacje,
Ze wciaz realizujemy postanowienie.
Natomiast jesli z jakichs powoddéw
rezygnujemy z nowego nawyku, to
nie warto sie z tego powodu karac.
W takich momentach uaktywnia
sie nasz krytyk wewnetrzny, ktéry
podsuwa nam bardzo negatywne
okredlenia na nasz temat. Zamiast
tego daj sobie mozliwos¢ relaksu z
konkretnym postanowieniem, kiedy
wroécisz do nowego nawyku.

Nasze nawyki w glowie mozna po-
réwnac do $ciezek w lesie, patrzac z
psychologicznego punktu widzenia,
nawyk to nic innego jak potaczenie
neuronalne. Gdy robie co$ regular-
nie to tworze nowe potaczenia. Co
nie znaczy, ze stare potaczenia znika-
ja.W momencie kiedy sobie odpusz-
czam, znéw inwestuje w wydepty-
wanie starej sciezki, ktdra juz troche
zarosta. Zaczynam odczuwad starg
przyjemnos¢ i na nowo wracam do
niekonstruktywnych nawykéw.

Cwicz migsien silnej woli

Silng wole mozna poréwnac do mie-
$nia, ktory mozemy wzmacniavd,
ale i nadmiernie obciazy¢. Obcigza-

my go poprzez wystawianie sie na
prébe sit z naszymi wyzwalaczami
(wiem, ze powinienem unikac stody-
czy, ale idac na konferencje pierwsze
co robie lece ,poogladac” przekaski).
Trzeba pamietac, ze niestety mamy
tylko jeden migsien silnej woli. Jesli
w ciggu dnia bedziemy kilkukrotnie
opierac sie zjedzeniu ciastka, to mie-
siel wieczorem bedzie zmeczony i
moze nam nie starczyc sity na to, by
péjsé na trening.

Regularnos¢ w naszym zyciu po-
woduje, ze miesien zaczyna sie wy-
ksztatcac. Jesli regularnie ¢wicze,
gram na instrumencie, odzywiam
sie, to regularnos¢ w innych obsza-
rach zycia réwniez wzrasta. Dlatego
bardzo czesto osoby rekrutujace py-
taja o to, czy uprawiamy jakis sport.
Zatem podsumowujac: zapisujemy
nasz cel na kartce, sprawdzamy czy
na pewno jest naszym celem, rozkta-
damy go na etapy, ktére wpisujemy
w kalendarz, unikamy sytuadji, ktére
moga has odwies¢ od planu i dbamy
o regularnos¢ w naszym zyciu.

Artykut powstat przy wspéfpracy z
Marcinem Capigq, Trenerem, Coachem
i dyrektorem firmy szkoleniowej TRA-
INING TREE (www.trainingtree.pl)

REKLAMA

WYKONCZYMY CIE
JAK TYLKO CHBESZ

JUZ TYLKO 5 MIESZKAN Z WYKONCZENIEM W CENIE

BIURO SPRZEDAZY: WORONICZA 33

<697 705 705

WWW.VISTAMOKOTOW.PL

MOKOTOW
WORGNICETA
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Noworoczne odzyw

CzQS zOCzqQcC

Jesli zdecydowaltes sie na
wprowadzenie w zycie nowo-
rocznego postanowienia, to
wiedz, Ze nie jestes sam. Na
podobny krok zdecydowata
sie a polskiego spoteczen-
stwa. A jesli twoje posta-
nowienie dotyczy zmiany
odzywiania czy catlego trybu
zycia, to wiedz, ze znajdujesz
sie towarzystwie prawie 10
proc. zdeterminowanych z
powyzej wymienionej grupy.
Natomiast jesli zupetnie zlek-
cewazyle$ noworoczna diete,
to zaraz dowiesz si¢, w co
wpakowali si¢ twoi bardziej
ambitni - pod katem zywie-
niowym - koledzy i kolezanki.

Po przeprowadzeniu szerokiej
korpodietetycznej sondy, dosze-
dtem do wniosku, ze wspotcze-
$nie istniejg 4 gtéwne trendy w
uskutecznianiu noworocznej die-
ty. Pierwszy z nich to sposoéb ,na
grabarza” Praktykuje go np. Pawet

z Mordoru w podkrakowskim Za-
bierzowie. Jego technika bazuje
na rozgrzebywaniu kanapek i fo-
odboxéw. Oczywiscie, istnieje tez
mozliwos¢ wymiany z niediete-
tycznymi kolegami. - Nie ma opgji,
zeby nie znalazt sie nikt do deala:
pot kotleta za pét satatki- twierdzi
Pawet. Kiedy ,Pan Buta” przynosi
kanapki z biatego pieczywa i z
grubg warstwa majonezu, to wyj-
Scie jest tylko jedno - pieczywo
do kosza! A jesli po takim positku
czuje sie gtdd, to zawsze mozna
dokupi¢ co$ zapychajacego na
boku. Pawet w poczatkowej fazie
diety doradza zatrzymanie sie
przy energetykach typu zero ka-
lorii lub coli light. Z biegiem cza-
su mozna dodawac sobie ciemne
pieczywo, pézniej batony biatko-
we i twarozki. Jesli ktos nie ma sil-
nej woli, to najprawdopodobniej
skonczy sie na batonach, jak to
bywato chociazby u Pawta, ktéry
praktykuje noworoczng diete juz
trzeci raz, lecz obecnie liczy na

sukces, bo do trzech razy...

Drugi sposéb to wprowadzenie
diety IF. Ten sposéb odzywiania
polecato mi kilku domorostych
dietetykéw z Mordoru. Caty ukfad
jest szalenie prosty. Najpierw obli-
czasz swoje zapotrzebowanie ka-
loryczne, a pdzniej dzielisz dzien
na czas, w ktérym jesz i czas, w
ktorym nie jesz. Np. obierasz sobie
16 godzin niejedzenia, ktére przy-
padaja na sen oraz prace i 8 go-
dzin jedzenia, ktére wyznaczysz

anie

sobie po pracy. Podczas tych 16
godzin niejedzenia mozesz tylko
pi¢ wode, kawe, herbate, cole zero
i inne bezkaloryczne produkty,
wiec nie dos¢, ze (niby) nie myslisz
o jedzeniu w trakcie pracy, to jesz-
cze, pracujesz intensywniej. Dieta
jest sprawdzona, a jej pozytywny
wptyw na zdrowie udowodniony
naukowo. Jedyne co moze pojsc
nie tak, to brak silnej woli, a jak
zjesz cos$ w okresie niejedzenia, to
przepadto...

Trzeci sposéb to gotowanie we
wiasnym zakresie. W tym roku te
opcje wybrat m.in. Piotrek, PM
z krakowskiego Business Parku.
Piotrek sam znalazt porady die-
tetyczne w Internecie (,dieta 3") i
rozpoczat nauke zdrowego goto-
wania i odzywiania. Od 2 stycznia
codziennie wstaje o 5 rano i przy-
gotowuje sobie 6 positkéw na caty
dzien, z czego trzy zabiera ze soba
w plastikowych pojemnikach do
pracy. Przygotowanie takiego ze-
stawu zajmuje mu trzy kwadran-
se, a positki stara sie spozywac
co trzy godziny, pije tez 3 | wody
na dobe. Poza tym trzy razy w
tygodniu chodzi na sitownie i nie
pije alkoholu. -To moja pierwsza
dieta, lecz czuje, ze sie wkrecam
i do maja zrzuce 8 kg - twierdzi
Piotrek, ktéry ma 34 lata i ok. 10
kg nadwagi. Positki utozyt sobie
tak umiejetnie, ze moze je spozy-
wac w trakcie pracy, bez koniecz-
nosci przerywania obowiagzkéw.
Te zmiany catego trybu zycia na
wiasng reke staja sie powoli kor-
pomoda, na ktéra decyduja sie
zaréwno mezczyzni, jak i kobiety.
Ostatnig popularng mozliwoscia
wprowadzenia diety w zycie jest
oddanie sie w rece specjalistow.
Totez coraz wiecej oséb decyduje
sie na tzw. catering dietetyczny.

Firmy zajmujace sie takimi ustu-
gami najczesciej oferuja klientowi
indywidualne dostosowanie die-
ty, opieke trenera personalnego
i caly zestaw urozmaiconych po-
sitkow wraz z dowozem do domu
lub miejsca pracy. Wygoda tej tak-
tyki jest zdecydowanie najwieksza
sposréd wszystkich czterech spo-
sobéw, co oczywiscie przekfada
sie réwniez na jej cene. Jednak i w
tym przypadku czynnik ludzki jest
decydujacy. - Grudzien i styczen
to miesiace, w ktérych zaintereso-
wanie dietetycznym cateringiem
jest najwieksze. Duzo os6b wyku-
puje wtedy u nas positki, karnety,
treningi, lecz zdecydowana wigk-
5z05¢ z nich dos¢ szybko sie pod-
daje. Najczesciej jest to miesiac,
maksymalnie dwa. Bez silnej woli
niestety trudno o dobre rezultaty -
moéwi Maja Partyczna, wspoétzato-
zycielka cateringu dietetycznego
Fitness Dieta.

Zatem jesli twoje noworoczne po-
stanowienie nie wypalito, to nie
martw sie i wiedz, ze jestes w gru-
pie 92 proc. 0sob, ktére rowniez
nie sprostaty.

Derek Bartowski
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Dziern dobry, co
U Cicbie ztego?

Pedze rozczochrana do biura a po drodze usmiecham sie do innych, szerzac lepka zaraze radosci.
Jedni mysla, ze zwariowatam, a drudzy marudzg, ze to sztuczne i co$ knuje - tez tak masz?

Macham reka do pesymistow,
nie tracac jednoczesnie czasu
na wyjasnienia, ze urodzitam sie
z kacikami ust wywinietymi w
gore — przeklenstwo czy nagro-
da? Nie wiem, ale z pewnoscia
wszystkiemu winne sg geny, a
ja nie zamierzam za nie przepra-
szad.

Pozytywni ludzie maja to do sie-
bie, ze jest nas mato. Jak grzyby
po deszczu powstajg aktywizu-
jace blogi i grupy na fb w stylu
#chcemisie. Prezentujg postawe,
w ktérej szuka sie sposobdéw za-
miast powodow, a wiara w ludzi,
motywacja i che¢ pomocy to
podstawa budowania zaufania.
Wielu nie miesci sie to w gto-
wie - w koncu taka postawa nie
moze istniec¢ za darmo!

Fakt, nie ma nic za free, dlatego
codziennie ptacimy za takie po-

dejscie do zycia, My optymisci,
a nie wy ponuracy. Z checig wy-
stawitabym niektorym faktury
za ilos¢ wylanego zalu na meza,
marudnych minut, bo serwer
jest bez zdalnego dostepu,
kuchnia bez okna, otwarte chip-
sy traca smak, a najlepszy przyja-
ciel chrapie po imprezie zamiast
da¢ sie wyspac. Na najwyzszy
podatek zastuzyliby oczywiscie
ci, ktorzy majg regularnos¢ w
narzekaniu - co miesigc ta sama
Spiewka, ze szef to prawdziwy
dupek i straca prace, ktéra kon-
czy sie gtosnym refrenem ,mu-
sze szuka¢ nowej".

Po stowach ,musze’, ,strace”, ,to
juz koniec” budowana jest w
radosnym cztowieku che¢ nie-
sienia pomocy. Tak wiec rzucam
wszystko, rozrywam koszulke, by
ukazato sie bohaterskie ,S" i mo-

tywuje, proponujac dla wzmoc-
nienia czekoladowe ciastko,
eliksir szczescia lub sportowe
doznania z kilogramem nadziei
na wyjscie z sytuacji bez szwan-
ku. Oczywiscie nie wszystko
na raz, bo jutro tez jest piekny
dzien, by ponarzekac, a ty znowu
do mnie przyjdziesz, prawda?

A jesli nie do mnie to moze po-
maga ci Robert Oskwarek, ktory
jest tworca i wihascicielem Cen-
trum Rozwoju Korzenie Sukcesu,
ktéry jak na pozytywnego czto-
wieka przystato promuje filo-
zofie ,zakaz narzekania” Swoja
inspiracje do dziatania znalazt
8 lat temu po zapoznaniu sie z
ksigzka Larry'ego Wingeta pt.:
»Zamknij sie! Przestan narzekac
i zacznij zy¢" Od tamtej pory
zmienia nastawienie nie tylko
swoje, ale i ludzi dokota, przykle-

"

jajac naklejki ,zakaz narzekania
a to na swdj samochdd, a to na
drzwi od mieszkania.

Kiedys zatrzymat sie na jednej ze
stacji paliw i gdy czekat przy ka-
sie, by dokonac zaptaty na stacje
wszedt obcy mezczyzna, ktéry
bardzo donosnie zaczat komen-
towac¢ sytuacje w Polsce. ,Jaki
ten kraj drogi, jakie drogie pali-
wo!” - krzyczat. Robert Oskwarek
podszedt do niego, by spytac¢ co
sie stato. W odpowiedzi ustyszat:
»Jatylko sprawdzam do kogo na-
lezy ten oklejony samochod”. Jak
wida¢ jego filozofia budzi kon-
trowersje. Nie jest fatwo wygrac
z nawykiem narzekania, ale on
prébuje i nie poddaje sie, a jego
grupa na FB odnotowata juz po-
nad 129 tysiecy polubien.

Zdaje sobie sprawe kochana ma-
rudo, ze jestes tylko cztowiekiem
i czasem zupetnie nieswiadomie
zatruwasz powietrze tym, ktérzy
prébuja oddychac. Niestety ba-
nan na twarzy nie jest wieczny, a
jego utrzymanie jest drozsze niz
czynsz w apartamencie na Mo-
kotowie. Dlatego jesli widzisz,
ze ktos sie usmiecha to pozwol
mu to robi¢ dalej. Ba, wysil sie
cho¢ raz i sprébuj te przebtyski
radosci rozmnozy¢. Niewazne

, , Niestety banan na
twarzy nie jest wieczny,

a jego utrzymanie jest

drozsze niz czynsz

w apartamencie na

Mokotowie.

czy pokazesz mu filmik zabaw-
nie tanczacego kotka czy swoje
karaoke z ostatniej imprezy. Po
prostu spal kalorie, wczuwajac
sie w utrzymanie tego pozy-
tywnego stanu u kogos. A jesli
nie masz zielonego pojecia jak
budowa¢ pozytywne nastawie-
nie do dziatania to odwaz sie na
warsztaty z rozwoju osobistego.
Nie jest lekko porzuci¢ swoje
nawyki, ale moze odwazysz sie
chociaz ograniczy¢ czas, kto-
ry poswiecasz na marudzenie i
przeznaczysz go na pozytywne
dziatanie? Jesli twoja odpowiedz

brzmi: ,tak” to wykonujesz wta-
Snie pierwszy krok w kierunku
SWojego rozwoju i zareczam, ze
nie dotkna cie faktury za narze-
kanie. A jesli zaraz zamierzasz
pomarudzi¢ na gtos na ten ar-
tykut to wré¢ do swojego graj-
dotka, rozciagnij sie na tdézku,
zaprzyjaznij z sufitem i otwdrz
oczy na to jak wiele rzeczy w
zyciu potrafitby$ dobrze robi¢ a
de facto nie robisz. A potem po-
mysl o mnie, Zze ja przynajmniej
prébuje.

Karolina Jasinowska
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Seks ludzi biznesu

Czy mozna mowi¢ o jakichs
réznicach miedzy seksem ludzi
biznesu, top managementu,
os6b pracujacych w korpora-
cjach, a innych grup zawodo-
wych?

Prof. Andrzej lzdebski: Polacy
w zdecydowanej wiegkszosci s3
zadowoleni ze swojego zycia sek-
sualnego. To zadowolenie wynika
gtdéwnie z faktu, ze jestesmy mato
wymagajacy w relacjach seksual-
nych. Ale jak spojrzymy na ludzi
w biznesie, ktérzy czesciej na-
razeni sg na sytuacje stresowe,
presje termindw, przebywanie w
stanie wzmozonego i dtugotrwa-
tego napiecia, to okazuje sie, ze
nierzadko ich zycie seksualne jest
zaburzone. Wszystko oczywiscie
zalezy od jednostki. Rézni ludzie,
réznie radza sobie z sytuacjami
stresowymi i nie mozna zakta-
da¢, ze wszyscy ludzie biznesu sg
osobami zmeczonymi, znerwico-
wanymi, depresyjnymi i natogo-
wo masturbujacymi sie. Przeciez
wsrdd ludzi biznesu jest tez wielu
ludzi sukcesu, ktérzy doskonale
potrafia regulowac swoje zycie
zawodowe i osobiste. Swietnie
zarzadzajg w pracy i te same
umiejetnosci przenosza na zycie
prywatne. Pozwala im to zacho-
wac réwnowage, zdrowe relacje z
bliskimi i prowadzi¢ satysfakcjo-
nujace zycie seksualne.

Co z tymi, ktorym work life ba-
lance sie nie udaje?

Tu tez wszystko zalezy od osoby.
U jednych przemeczenie i stres
objawia¢ sie moga spadkiem
libido i zmniejszeniem zaintere-
sowania seksem, u innych z kolei
zycie na wysokich obrotach, duze
pobudzenie, nadmiar energii i
testosteronu, poskutkuja wzmo-
zonymi potrzebami seksualny-
mi. Czesto ludzie nie zdajg sobie
sprawy, ze ich wieksza ochota na
seks, nie jest stricte napieciem
seksualnym. Maja wieksza ochote
na seks, bo ten pozwala im zredu-
kowa¢ ogolne napiecia, ktére w
sobie nosza. Niestety minimaliza-
cja stresu uzyskiwana przez seks,
przynosi jedynie krétkotrwate
odprezenie. A do tego niekiedy
skutkuje to wszystko problema-
mi w relacjach, bo partner czy
partnerka niekoniecznie moga
mie¢ takie samo zapotrzebowa-
nie seksualne.

| co wtedy?

Pojawia sie frustracja. Niektorzy
radza sobie z nig szukajac zaspo-
kojenia poza zwiagzkiem. Nielicz-
ni szukaja porady u seksuologa.
Praca korporacyjna czesto ufa-
twia przypadkowe kontakty sek-

sualne. Czeste wyjazdy stuzbowe,
delegacje zagraniczne, szkolenia,
staze. Tu pojawia sie tez kolejny
aspekt - ludzie, ktérzy zaczynaja
korzysta¢ z ,przygéd” seksual-
nych w innych krajach, innych
kulturach, po powrocie do kraju,
zauwazaja, ze to, co dotychczas
byto dla nich satysfakcjonujace,
juz im nie wystarcza. Ich piekna
zona, staje sie dla nich nieatrak-
cyjna, podnieca ich za to niska
korpulentna kobieta z obfitym
biustem. Oczywiscie nigdy by
sie z nig nie pojawili na zadnym
bankiecie stuzbowym, ale w t6z-
ku, okazuje sie spetnieniem ich
marzen.

Kobiety tez ulegaja takim prze-
mianom?

Oczywiscie. To dotyczy w réw-
nym stopniu obu ptci. A nawet
poszedtbym dalej, bo przeciez
nie mozemy tu mowi¢ wytgcznie
o sSrodowisku heteronormatyw-
nym. W biznesie, w korporacjach
pracuje wiele oséb homosek-
sualnych, ktére spotykaja sie z
podobnymi problemami. Dodat-
kowo jeszcze borykaja sie z dyle-
matami czy ukrywaé swoje pre-
ferencje seksualne czy nie, a jesli
nie, to jak rozdzieli¢ zawodowy
»mage” od ,prywatnego’, ukry-
wac swojego partnera, czy nie.

Z jakimi najczesciej problema-
mi zglaszajq sie do pana ludzie
biznesu?

Mezczyzni najczesciej skarza sie
na brak erekgcji lub przedwcze-
sny wytrysk, kobiety na brak
orgazmu. Obie strony mowig
tez czesto o obnizonym libido,
cho¢ niekiedy nie kojarza tego
np. ze Srodkami antydepresyj-
nymi, jakie zazywaja, a to czesty
skutek uboczny takich lekow.
Kobiety, zwtaszcza te z duzymi
potrzebami seksualnymi, skarza
sie na oziebtos¢ swoich mezoéw,
cho¢ ta réwniez nie zawsze ma
swoja przyczyne w jakich$ dys-
funkcjach seksualnych. Niekiedy
mezowie kobiet sukcesu, prze-
zywaja frustracje z powodu ich
lepszej pozycji zawodowej. Co-
raz czesciej tez kobiety, ktére po-
stawity na kariere i dtugo odkta-
daty kwestie prokreacji na dalszy
plan, borykaja sie z problemem
zajscia w ciaze. Najpierw przez
wiele lat walcza ze strachem, ze
cigza moze popsuc¢ ich plany za-
wodowe, a pdzniej z lekiem, ze
juz jest za p6zno. Stawiajg wtedy
wszystko na jedna karte i zamie-
niajg seks w forme stuzaca jed-
nemu tylko celowi, a to réwniez
nie stuzy zdrowym relacjom sek-
sualnym. Staje sie stresujace dla

obojga partnerow.

Problemy seksualne kompliku-
jarelacje.

| to nie tylko te domowe, ale i te
w pracy. Spotykam sie z przypad-
kami ofiar szantazy seksualnych.
Kto$ nagrat kogos podczas kilku-
dniowego wyjazdu szkoleniowe-
go, gdzie byt alkohol i seks, a p6z-
niej wykorzystuje to, by osiagna¢
swoje cele w pracy, grozac ujaw-
nieniem kompromitujacych filmi-
kéw. Przychodza do mnie ofiary
molestowania seksualnego. | od
razu zaznacze, ze nie dotyczy to
wylacznie kobiet albo relacji szef
- pracownik. Z kolei osoby, ktére
juz duzo doswiadczyly w seksie i
zaczynajg szukaé nowych doznan
np. w BDSM, przychodza z dyle-
matem czy oby nie posuwaja sie
za daleko w swoich fantazjach
albo na ile moga sobie pozwoli¢
naich realizacje, by nie wyrzadzi¢
krzywdy sobie czy drugiej osobie.

A co z tymi, ktorzy ze wzgledu
na prace, w ogdle rezygnuja z
trwatych zwiqzkow?

Takich osdb faktycznie przybywa,
ale to nie znaczy, ze nie sg aktyw-
ne seksualnie. Zycie w dobie in-
ternetu i réznych internetowych

sie ze swoimi lekami. Nie musza
sie ba¢, ze ktos ich skrytykuje,
zawstydzi, o$mieszy, oceni nega-
tywnie, Ze poniosa porazke.

No tak, bo przeciez dzi§ musi-
my by¢ we wszystkim najlepsi.
Niestety takie przeswiadczenie
sprawia, ze ludzie zamykajg sie
w swoich iluzjach, izolujg sie od
innych, przestaja ze sobag roz-
mawiac. To ostatnie wtasnie naj-
bardziej dzi$ kuleje w zwigzkach
miedzy ludzmi. Przychodza péz-
niej do mnie pacjenci i méwia, ze
zgadzajg sie na seks z partnerem,
mimo wielkiego zmeczenia i w
duchu modla sie, by to trwato jak
najkrocej. A przeciez czasem wy-
starczyloby powiedzie¢, ze jest
sie zmeczonym, ze chetnie by sie
do partnera przytulito, ale na seks
nie ma sie sity.

Gorzej, gdy zmeczenie jest per-
manentne.

Fakt, wéwczas moze to rodzi¢
kryzys. Wéwczas warto bytoby
zastanowi¢ sie nad swoim stylem
zycia i swoim zdrowiem, oraz nad
tym jak wptywa to na innych wo-
kot nas.

Czy my nie jesteSmy dzis aby
odrobine zbyt egocentryczni?
Seks ma stuzy¢ roztadowaniu
napiecia, a jak partner nie spel-
nia naszych oczekiwan, wymie-

’ ’ Niektorym pomaga
odkrycie, ze zycie prywatne,

to rownie wazna inwestycja co

praca i nie mniej istotny biznes,

niz ten zwigzany z ich zawodowq

karierq.

aplikacji pozwala na zaspokaja-
nie potrzeb seksualnych z przy-
godnymi partnerami. Nierzadko
korzystajac z aplikacji, ktéra po-
zwala na spotykania w celach
kontaktéw seksualnych, okazuje
sie, ze wybrana osoba znajduje
sie sto metréw od nich, w tym sa-
mym biurowcu, dwa pietra nizej
czy przy biurku obok.

Nawet nie trzeba wychodzi¢ z
firmy.

| tak sie dzieje. Seks w biurze nie
jest dzi$ rzadkoscia. Ale wielu
singli w ogodle zamiast szukac
spetnienia seksualnego z innym,
nawet przygodnym partnerem,
woli masturbacje, bo ta po pierw-
sze, wymaga mniej zachodu, a tez
przynosi odprezenie, a po drugie,
nie musza wtedy konfrontowac

niamy go na lepszy model.
Mysle, ze wspdtczesnie czesto
nie doceniamy tego, co mamy.
Zbyt beztrosko podchodzimy do
naszych zwigzkéw z innymi, zbyt
tatwo przychodzi nam porzuca-
nie zon/mezéw na rzecz innych
atrakcyjniejszych partneréw.
Czasami przychodzg do mnie
mezczyzni, opowiadajg o swo-
im malzenstwie, ktére z mojego
punktu widzenia wydaje sie cat-
kiem udane, naprawde fajne, ale
oni narzekaja, ze zona ich nudzi.

I co wtedy?

Niektérym pomaga odkrycie, ze
zycie prywatne, to réwnie wazna
inwestycja, co praca i nie mniej
istotny biznes, niz ten zwigzany z
ich zawodowa kariera. Warto tez,
by zrozumieli, jak dziata chemia

mitosci. Ze namietnoé¢ nie moze
by¢ tak samo intensywna po wie-
lu latach zwiazku, jak na samym
jego poczatku. | ze jesli przez te
lata nie wypracuja miedzy soba
innych waznych dla zwiazku
uczu¢, wartosci, jesli nie bedzie
miedzy nimi szacunku, przyjazni,
wspolnych celéw, to wraz z usta-
niem wielkiej namigtnosci, skon-
czy sie takze bliskos¢ i nie bedzie
na czym dalej budowa¢ wspdl-
nej przysztosci. Innym pomaga
sprowadzenie ich na ziemie. Za-
sygnalizowanie: ,Hello, uwazaj,
zebys sie na tym nie przejechat,
nie stracit tego, co masz". Kiedy
takiemu mezczyznie uzmystowi
sie, ze jego rodzina to takze biz-
nes, by¢ moze nawet wazniejszy
od tego zawodowego, ale z pew-
noscig wymagajacy nie mniejszej
uwagi i pielegnacji, jak ten drugi,
i ze by¢ moze to, ze wiedzie mu
sie tak dobrze zawodowo wyni-
ka wiasnie z tego, ze jego Zzona
przejeta gros domowych obo-
wigzkéw, czasami to do niego
trafia. Ale bywa i tak, ze partnerzy
wybierajg fatwiejsze rozwiazania,
szybsze zaspokojenie witasnych
potrzeb.

I nie zdaja sobie sprawy z tego,
Ze te potrzeby s sztucznie wy-
kreowane?

Czesto nie maja o tym pojecia.
Nie kojarza faktu, ze zmiany, ja-
kie nastapity w ich zyciu seksual-
nym i w ich oczekiwaniach z nim
zwigzanych, wynikaja np. z ze-
wnetrznych stymulacji $rodkami
psychoaktywnymi, alkoholem,
sktonnoscig do ryzykownych za-

v r |

chowan, jakich wymaga od nich
biznes, i jakie pdzniej przenosza
na zycie osobiste, poszukujac co-
raz bardziej intensywnych, uroz-
maiconych doznan. Gubia sie w
tym. Nie wiedza dlaczego tak sie
dzieje. Nie rozumiejg, ze tu nie za-
wsze chodzi o seks i ze seks jest
tylko pretekstem do tego, by za-
stanowic sie nad innymi rzeczami
W swoim zyciu.

Jak uswiadomienie sobie zr6-
del probleméw seksualnych
wplywa na pacjentow?

Staraja sie znalez¢ réwnowage
miedzy zyciem zawodowym a
osobistym. Dojrzeli do tego, aby
spedzac¢ wiecej czasu z rodzina,
wyluzowa¢, czesciej wyjezdzac
na urlop. Czes¢ z nich nawet w
ogole decyduje sie rzuci¢ prace
w korporacji i diametralnie prze-
wartosciowuje priorytety.

Ich problemy seksualne wéw-
czas sie koncza?

Niektorzy z nich na pewno sg na
dobrej drodze do ich rozwiagzania.

Prof. dr hab. n.hum. Zbigniew
Izdebski - seksuolog, doradca rodzin-
ny, kierownik Katedry Biomedycznych
Podstaw Rozwoju i Seksuologii UW,
kier. Katedry Poradnictwa i Resocjali-
zacji Uniwersytetu Zielonogérskiego,
wspdtpracownik Kliniki Medycznej
WellNes Szpitala Medicover w Wilano-
wie, jedyny polski naukowiec bedqcy
wspofpracownikiem Naukowego Insty-
tutu Kinsey'a do Badari nad Seksem,
Pfciq i Reprodukcjq (Indiana, USA).
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KORPO REPORTER Z IT

Pracownik Roku

Kolejna wigilia firmowa za mna. Zawsze przed taka impreza
strzelam sobie kilka gtebszych dla odwagi. USmiechanie sie
bez przerwy jest fatwiejsze, jak sie troche wypije. Na co dzien
jestem abstynentem, ale takie spotkania rodza we mnie nie-

mate leki. Szef, inni pracownicy, zyczenia swiagteczne...

Jednym

stowem SZTUCZNOSC w kazdym calu. Trzeba sie wspomagac¢.

Jestem pracownikiem IT i kotczu-
je nowe szczurki. Jako ze jestem
typem odludka nie wychodzi mi
zbyt dobrze interakcja z innymi
ludZmi. Aspotecznos¢ to moje
drugie ja, dlatego najczesciej roz-
mawiam ze sobg, bo mamy po-
dobne zainteresowania.

Jestem dobrym pracownikiem,
dobrze wykonuje swoja prace,
ale przesiadywanie w zamknie-
tym pomieszczeniu w piwnicy
nie sprzyja pogtebianiu stosun-
kéw miedzyludzkich. W ogéle nie
sprzyja jakimkolwiek stosunkom,
jesli wiecie o czym moéwie.
Czasem przysytaja mi tylko kogo$
na szkolenie, a rozmowy telefo-
niczne polegaja na wypowie-
dzeniu formutki , Wytacz i wtacz
komputer”.

Rzeczona impreza zaczefta sie
niewinnie. Usiadtem w strategicz-
nym miejscu sali i zaczatem obser-
wacje. Tacy ladzie jak ja uwielbiajg
obserwowa¢, bo z tego wiasnie
czerpia wiedze o otaczajacym ich
Swiecie. Siedzac tak i popijajac
kawe — to bezpieczny napdj, po
wiekszej ilosci alkoholu robie sie
nerwowy - widze jacy sa ludzie.
Na takich meetingach pokazuja
swoje prawdziwe ja. Alkohol robi
swoje.

Kaska z trzeciego pietra zawsze
pokazuje co ma najlepszego.
Ubierze

rys: Zaprojektowane przez Freepika

wydekoltowang sukienke, ktéra
moéwi ,patrzcie!l”.  Niby wszyscy
s3 zazenowani, ale patrza, bo
ma dobre ciato. Uprawia fitness
i chce by¢ druga Chodakowska,
albo ktéras z kolei, bo podobno
jest juz ich kilka. Marcin, ktory
rozmawia z najwazniejszymi za-
granicznymi klientami w ogéle
nie zwraca uwagi na dziewczyny
z openspace’a.

Uwaza sie tam za lepszego, bo
sprawit, ze Pan Kanapka przy-
chodzi bezposrednio pod jego
biuro. Trzeba sie umie¢ w zyciu
ustawi¢. Chociaz, patrzac na nie-
go uwazam, ze przydataby mu sie
codzienna przebiezka z piatego
na parter, gdzie do tej pory czekat
na wygtodniatych pracownikéw
,Bufa”.

Marcin patrzy na dziewczyny z
goéry, a one wpatrzone sg w nie-
go jak w obrazek. Jest PiIEM-em.
Moze to kwestia wtadzy. Wiadza
przycigga.

Zazdroszcze mu. Nie musi sie
stara¢, a dziewczyny do niego
Igna. Na pewno dzi$ zaprosi jakas
chetng do domu. Na kolacje bez
$niadania, bo lubi spa¢ sam. Tak
styszatem.

Jest kilka nowych oséb. Wszystkie
przerazone, nie wiedza czego sie
spodziewac. Dwie dziewczyny i
czterech facetow.
Faceci pewnie mysla, ze cos dzi$
zalicza, ale jak znam zycie wréca
do domu samotnie. Dziewczy-
ny sa catkiem tadne, ale nie w
moim typie.
Nikt do niech nie podchodzi.
Nowe osoby zawsze tworza
nowa grupe w pracy. Bardzo
rzadko integruja sie ze starymi
Jwyjadaczami’, ale na pewno
pdjda razem na piwo po

wigilii i zacznie sie ich ,przyjazr,
ktora skonczy sie wraz ze zmiang
pracy. Smutna rzeczywistosc¢.

Szef, wchodzac, zebrat burze
oklaskéw. Mam nadzieje, ze nie
widziat braku moich ztozonych
rak, bo niedtugo rozmowa roczna
i moge dostac¢ po premii. Nie lu-
bie udawania, ale to rodzi czasem
pewne problemy, wiec jednak
zmuszam sie i tez klaszcze. Niech
sie cieszy i mydli, ze ma moje
uznanie i szacunek.

Na poczatek przemodwienie o
osiagnietych targetach, celach na
przysztos¢, ambicji w dziataniu,
bla, bla bla. Standardowa gadka.

Ogtoszenie  pracownika roku
2016. Szef méwi o niedocenianiu
umiejetnosci, o duzym wkiadzie
w rozwdj firmy i nagle wypowia-
da moje imie.

,Pracownikiem roku 2016 zostaje
Tomasz! Zapraszamy na $rodek,
pokaz nam sig, nie wstydz siel"
Wszyscy mysla ,Kim jest TO-
MASZ?", ,Mamy w pracy jakiego$
TOMASZA?, ja zatuje tylko tego
klaskania, bo to moze dlatego
wyciggnieto mnie z mojej strefy
komfortu.

Ide na srodek, a udzie klepig mnie
po plecach, méwia , Stary, dobra
robota!’; a w domysle: ,Kim jeste$
i co ty wiesz o zyciu?” Nic dziw-
nego, ze mnie nie kojarza, skoro
znaja tylko moj gtos, a w realu od-
zywam sie mato.

Mijam ostatni rzad ludzi, szef wy-
ciaga reke do uscisku. Betkocze
co$ o wdziecznosci za to, ze tu
jestem i takie tam. Tylko tyle je-
stem w stanie powiedzie¢. Nadal
w szoku.

Ludzie mi gratuluja. Mysle, ze
moje zycie sie zmienito. W koncu
znajde przyjaciét. Dziewczyne.
W koncu taki sukces nie moze
przejs¢ bez echa ... Juz zaczatem
sobie wyobraza¢ jak biegne boso
po tace z mojag dziewczyng, asty-
stentka szefa - Elwira...

Szef wyszedt, wyszto tez uznanie
innych wspoétpracownikow.
Warto trzymac z Pracownikiem
Roku, ale tylko przy szefie. Po
wyjsciu szefa wszystko wraca do
normy, ludzie pija wiecej, niekto-
rzy wracajg do domu, a ja wracam
do swojej piwnicy, bo tam sie
czuje najlepiej. Ale nie sam. Dzi$
wracam z dyplomem ,Pracow-
nika Roku” i czuje sie jak w pod-
stawdwece, kiedy ,Ztota Odznaka
Czytelnika i Pisarza” nie znaczyta
kompletnie nic i karmita tylko
,€90" matego dziecka, a teraz uzy-
skany tytut karmi,Ego” duzego.
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krewwetka w tempurze, campyo (bvkowa), ogdrek, kolendra, satata
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tuncryk, ashinko, salata, [15C nari, ryZ
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_BREAKFAST
—_— KANAPKA Z PASTA JAJECZNA

B bagietka jasna, jajko, majonez, serek, seczypiorek, satata karbowana, pomidor,

oporek, rzodkiewka, proyprawy
FEAEEY ANAPKA Z PIECZONYM KURCZAKIEM
-‘ --th__ bagietka ziarnista, piers kurczaka, salata karbowana, kolorowa papryka,
B e Opcrek, sos slodko - ostry

panc, serek philadelphia, campyo, ashinka, opdrek,
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10 Z¢
10Zt
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10 Zt

KANAPEA Z PIECZONYM SCHABEM
bagietka jasna, schab, safata karbowana, pomidor, oedrek, rrodkiewka,
505 MusTtandowy

i Sy

KANAPKA 7 KURCZAKIEM W TEMPURZE
bagietkaziarnista, piers kurczaka w tempurze, bekon, rukola,
. ogtrek kwaszony, lapenada 2 susromych pomidonine

KANAPKA Z TUNCZYKIEM

- bagietka korzenna, tuhcryk, satata karbowana, ogdrek, pomidor,
TEF } olivki, 505 Cerar

KANAPKA Z WEDZONYM £OSOSIEM
bagietka ziarnista, losos wedzony, kielki. pomidor, ogdrek.

S0 JORLMOWD - kaperkawy

SALATKA TABBOULEH
kuskus, pomidory susaone, papryka kolorowa, ogdeek, salata lodowa,
rukola, oliwa z chilli

7 2

BUKIET SAEAT Z KURCZAKIEM
salata lodowa, rukola, szpinak baby, papryka kolorowa, ogdnek, pomidaor,
kurczak, sos winegret 2 ziotami

T

BUKIET SALAT Z SEREM FETA
satata lodowa, rukala, szpinak baby, papryka kolorowa, ogarek, pomidor,
ser fieta, sos winegret z ziotami

9 e

I WEST SIDE STDRYI‘? kawathodw)
JAxlosod pieczony, Ixk o
wasabi, 505 sojow

1752k
17,9 4%
21,97t
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empurze, 3

« iosos philadelphia, imbir,

CRIME 5TORY (9 kawﬁhﬁw]

3 % tosos philadelphia, 3 » fosas piecaany,
pasta wasabi, 505 sojowy + palec Zki

i TRUE STORY (12 kawaikdw)

{oso4d phi 1“:1'11|‘.H: bosod pheczony, imbi

3 x california krah, imbir,

r. pasta wasabi,

i LOVE STORY (12 kawatkéw)
4 x fosos philadelphia, 4 x krewel
mibir. pasta wasabd, 05 sajowy

INSIDE STCIRY 113 kawaihﬁw]
5 x california felphia, 4 x paluszek krabowy, 4 x tosos pieczonmy,
bi, 505 sajowy + pateczk

ka panko. 2 x calilarn
paleczk

akrab, 2

2 % BIri fosad,

S0O5Y GRATIES: SQJOWY, TERIYAKL MAJD - IMBIR, MAJO - CURRY, MAJD - TERIYAKL WASABI - SPRITE. IMBIR - 1Zt
OFERTA NAPCQJOW DOSTEPMA NA STROMIE

ZAMOW Z DOSTAWA ONLINE
LUB TELEFONICZNIE: 574 204 683

30
\M i
st

CEZYNME PN-PT: 800 - 18.00, W LOKALL | W DOSTAWIE ZAPEACISE KARTA
ul. Wotoska 7, budynek MARS (w przeswicie budynku)

REALIZUJEMY ZAMOWIENIA CATERINGOWE
SZCZEGOEY NA WWW.ROLLSTORY.PL, ZAKEADKA CATERING
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O Diurze przysztosci
| SzArej rzeCzywistosCi

Swiat sig zmienia, korpo tez.
Chyba... Nie do konca jeste-
$my pewni i w zwiazku z ta
niepewnoscia redakcja, Glosu
Mordoru” ogtasza konkurs na
NAJLEPSZE BIURO WARSZA-
WY 2017!

Pytacie, ,Po co to" Odpowiadamy:
nasza redakgja, ktéra z niejednego
korpo chleb jadfa i niejeden open
space zwiedzita, chce da¢ Wam moz-
liwos¢ pokazania, ze nowoczesne,
designerskie biuro, gdzie pracow-
nicy czuja sie jak w domu, jest dzi$
mozliwe, a nawet sie optaca! Czy
szefostwo w Mordorze o tym wie?
Co na to Wola? Aleje Jerozolimskie?
A widzieliscie nowy siedzibe Media-
Comu?

Takie korpo ma sens, co przyznaje
jego Administration Director, Grze-
gorz Gaj— Gtdwnym powodem
stworzenia takiego wiasnie biura
byta poprawa jakosci pracy. Chcie-
lismy, by osoby zatrudnione u nas
dobrze sie tu czuly i chciaty z nami
zostac jak najdtuzej. Précz tego, bu-
dynkiem, jego wygladem i komfor-
tem pracy w nim, chcemy budowac
nasza marke na rynku. Na takim
uktadzie korzysta zaréwno praco-
dawca, jak i pracownicy, ktérzy bar-
dzo sobie cenig nasze rozwiazania
architektoniczne.

Bo jedli dzi§ pracodawca chce

uchroni¢ sie przed odejsciem
swego  najlepszego  pracowni-
ka do strefy jednoosobowych

firm typu hand made, to musi
zadbac¢ o jego komfort w biurze!

Jesli i Ty jeste$ tego $wiadomaly, to
do korica marca masz czas na wy-
stanie nam swojego zgtoszenia. Jury
ztozone z ekspertéw bedzie wizyto-
wato i oceniato kazda kandydature,
dodatkowo powstanie platforma,
gdzie glosowac beda mogli pracow-

nicy. Na tamach GM beda prezen-
towane biura biorace udziat w kon-
kursie, a ostateczne wyniki zostang
ogtoszone w maju. Na najlepszych
czekajg nagrody az w pieciu kate-
goriach!

Pokazcie nam jak u Was jest, a my
tymczasem pokazemy Wam jak byto,
jak bywa i jak by¢ moze. Zacznijmy
wiec od brutalnych, polskich realiow.
Cho¢ w ustroju stusznie minionym
zdarzaly sie architektonicznie peret-
ki, to jednak peerelowskie biurowce
po wkroczeniu Polski na $ciezke ka-
pitalizmu okazaty sie przestarzate,
niefunkcjonalne i Zle zlokalizowane.

Po 1989 roku nowe biurowce zacze-
ty powstawac jak grzyby po deszczu.
Ich rentowno$¢ byta ogromna, co
niekoniecznie sprzyjato wzrostowi
troski o dobro pracownika. Mimo
wszystko w kwestii dorastania do
standardéw zachodnich dzielnie
pieliSmy sie przez cate lata 90. XX
wieku i poczatek XXI wieku. Osta-
tecznie doszlismy do takiego pozio-
mu, Ze naprawde nowoczesnego,
designerskiego i komfortowego
biura w Warszawie ze $wieca szukac.

- Absolutna wiekszos¢ biurowcéw
jest budowana przez deweloperéw,
a ci na poziomie projektu staraja sie
zazwyczaj stworzy¢ budowle, ktd-
ra bedzie mogta spetnia¢ wymogi
réznorodnego, szerokiego grona
najemcéw — moéwi Michat Borowski,
ostatni naczelny architekt ms. War-
szawy. — Ponadto Miasto Warszawa
nie moze w zadnym stopniu wpty-
wac na deweloperéw, by ci tworzyli
lepsze biurowce. Zatem specjalne
dostosowanie budynku pod potrze-
by pracownikéw okreslonej branzy
jest dzis w Polsce wielka rzadkoscia.
1 jesli cos sie zmienia na tym polu na
dobre, to naprawde s to mate zmia-
ny — podkresla architekt.

Na Zachodzie sytuacja wyglada cat-
kiem inaczej, co dobitnie pokazuja
statystyki:

- W Europie Zachodniej na jednego
pracownika przypada standardowo
10-12m2, w Stanach Zjednoczo-
nych blisko 20m2, natomiast w Pol-
sce 6-7m2. Niestety u nas wcigz na
wszystkim sie oszczedza - przyznaje
ze smutkiem prof. dr hab. inz. arch.
Maciej Ztowodzki, dyrektor Instytutu
Projektowania  Architektonicznego
Politechniki Krakowskiej. - Te zig ten-
dencje widac réwniez w dostosowy-
waniu projektow do polskiego pra-
wa. Dla przyktadu, w przestrzeniach
biurowych, gdzie pracuja wiecej niz
cztery osoby, wysokos¢ pomiesz-
czenia w $wietle powinna wynosi¢
minimum 3m, a gdy wystepuja
czynniki szkodliwe, drukarki, urza-
dzenia wydzielajace ozon itd., winno
to by¢ minimum 3,30m. Natomiast
w polskich biurach niezwykle czesto
spotykamy sie z wysokoscig nieodle-
gia od 2,50m, czyli wartoscia, ktéra
dopuszczana jest przez prawo wy-
facznie w wyjatkowych sytuacjach!
- podkresla prof. Ztowodzki.

Pozornie praca pod szyldem tej
samej korporacji w Londynie i War-
szawie nie powinna sie zbytnio réz-
ni¢. Wielkie przedsiebiorstwa maja
bowiem swoje standardy, ktére w
duzej mierze normuja uktad ich biur.
Jednak te zasady dos¢ powoli sply-
waja do krajéow bloku wschodniego,
wiec City i Mordor to zdecydowanie
dwa rézne $wiaty. — Zachodnie kor-
poracje w pewnym momencie zro-
bity badania, z ktérych wynikato, ze
w czasie normalnego dnia pracy az
20 procent stanowisk nie jest zaje-
tych; czasem pracownicy przebywa-
ja na spotkaniu z klientem, czasem
na zebraniu, na urlopie, zwolnieniu
chorobowym itd. Wéwczas wolne
stanowiska generujg koszty, bedac
nieuzywane - ttumaczy dr inz. arch.
Anna Taczalska z IPA PK. - By to
ograniczy¢, zaczeto promowac tzw.
Jbiura aktywne’, ktére podporzadko-
wane sg konkretnym czynnosciom,
a nie pojedynczemu pracownikowi.
Jest to z jednej strony rozwigza-
nie oszczedne dla pracodawcy, a z
drugiej efektywne dla pracownika,
poniewaz pracuje w miejscu mak-
symalnie przystosowanym do tego,
czym sie akurat zajmuje - dodaje.

Innym
niem,

nowatorskim  rozwigza-
powszechnie stosowanym

na Zachodzie, jest hot desking, czyli
uktad biura, w ktérym mamy wiele
matych stanowisk i wiele réznego
typu pomieszczen. Ze wzgleddw
bezpieczenstwa przy okreslonych
stanowiskach zamiast Internetu za-
montowany jest intranet, co chroni
firme m.in. przed wyciekiem danych.
- Organizacja pracy wyglada tu tak,
ze pracownicy chodza miedzy sa-
lami przystosowanymi do okreslo-
nych zadan, np. do konferencji lub
spotkan z klientem, a sekretariat wy-
znacza im miejsca przy konkretnych
biurkach, gdzie moga wgra¢ swoje
dane do intranetu, po czym moga
wyjs¢ i kontynuowac prace w innych
pomieszczeniach — wyjasnia prof.
Ztowodzki.

Mimo wszystko mamy w Polsce kilka
ciekawych wyjatkéw, ktére odzna-
czaja sie nie tylko funkcjonalnoscia
i niezwyklym wykonczeniem, ale i
interesujaca historia. Takim przypad-
kiem jest m.in. biurowiec ,Fokus Fil-
trowa’, ktérego budowa zakoriczyta
sie w 2001 roku. - Ten warszawski ko-
los pod katem kubatury byt jednym
z najwiekszych budynkéw w Polsce
- méwi prof. Ztowodzki. - | cho¢ caty
projekt zrealizowano zgodnie z 6w-
czesnymi normami, to po pewnym
czasie, pracownice zbuntowaly sie i
zazadaty uzupetnienia funkgji o po-
mieszczenia higieniczne, majac na
uwadze przeznaczenie przestrzeni
do pracy nie tylko o$mio-, ale i nawet
czternastogodzinne;j.

Nie wszyscy maja jednak na tyle od-
wagi, mozliwosci czy mocy spraw-
czej i praca w warszawskim korpo
na poczatku XXI wiekuy, to nie bajka.
- Praca w biurze byfa istnym kosz-
marem - skarzy sie Justyna, byta pra-
cownica firmy przy Domaniewskiej
45. - Typowy open space, wszedzie
szaro$¢, brak miejsc do rozmowy te-
lefonicznej i staty problem klimaty-
zadji. Jedni chca cieplej, inni zimniej,
a temperatura wszedzie musi by¢
taka sama, bo taki standard biura. W
efekcie siedzi sie w gorgcu lub mro-
Zie i marzy o wyjsciu na zewnatrz —
dodaje Justyna.

Do podobnych wnioskéw dochodzi

Marcin, ktéry jeszcze dwa lata temu
meczyt sie w sasiednim biurze przy
Domaniewskiej 52. - Po standardo-
wym godzinnym stresowaniu sie w
korkach wchodzitem sie do biura,
gdzie mogtem dozyna¢ moj uktad
nerwowy. Oczywiscie temperatura
zawsze dostosowana do kolezanki,
ktéra nie wyobrazata sobie przyjscia
do pracy inaczej niz w spédniczce i
koszulce z dekoltem do pepka. Czyli
tropiki. Poza tym, przed rozpocze-
ciem tam pracy nie wiedziatem, ze
urzadzenia biurowe moga wydawac
z siebie tyle hatasu. Drukarki, kom-
putery i inne ustrojstwa nie dawaty
ci zapomnie, gdzie jestes - pointuje
Marcin.

Dzisiejszy obraz dzielnic bizneso-
wych na Zachodzie kaze nam jednak
przewidywac, ze i nasz rodzimy Mor-
dor za jaki$ czas zmieni sie na lepsze.
Nowoczesne przestrzenie biurowe,
mieszczace sie np. w francuskim la

Défense, nie sa projektowane juz
tak, by wcisnag¢ w danym miejscu
maksymalng liczbg pracownikéw.
Wewnatrz stosuje sie innowacyjne
rozwiazania, a i z zewnatrz dba sie o
wyglad, funkcjonalnos¢, tworzenie
prestizu danego miejsca. Wspdt-
czesne biuro jest $cisle dostosowa-
ne do potrzeb zatrudnionych czy
charakteru ich pracy. - Jesli chodzi
o unikatowos¢ wnetrza, to w przy-
padku branzy technologicznych na-
prawde warto sie postara¢ bardziej,
by zatrzyma¢ cennego pracownika
- podkresla Bogusz Parzyszek, CEO
w Workplace Solutions. - Oczywi-
Scie bardziej nie znaczy drozej, liczy
sie pomyst. Natomiast tam, gdzie
pracownicy wykonujg powtarzalne
prace, stawiac sie powinno na funk-
cjonalnos¢, obnizenie czynnikoéw,
ktére powoduja rozproszenie uwagi.
Swiat sie zmienia. .. Wasze korpo tez?

Derek Bartowski

KONKURS

NAJLEPSZE BIURO
MORDORU 2017

POCHWALCIE SIE

CO SIE KRYJE ZA SZKLANYMI SZYBAMI WASZYCH
BIUROWCOW?

WYLONIMY NAJFAINIEJSZE | NAJBARDZIE) PRZYJAZNE
PRACOWNIKOM BIURA
NA MIARE XXI WIEKU!

*Zgtoszenia przyjmujemy do korica marca. Zgfasza¢ biura moga

zaréwno pracownicy jak réwniez wiasciciele biur.

**Kapituta podczas wizytacji wytoni laureatéw w 5 kategoriach.
***Dodatkowo na specjalnej platformie internetowej odbedzie sie
réwnolegfe gtosowanie pracownikéw na najbardziej przyjazne biuro

ich zdaniem.

CLOS

MORDORU

ZGLOSZENIA PRZYJMUJEMY NA REDAKCJA@GLOSMORDORU.PL

fot: Brain Embassy
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Stokowy lans i bounce

Za oknem $nieg, w kalendarzu zima, na koncie troche grosza,

a w ogolnym rozliczeniu nieco wolnego do wykorzystania.
Spogladasz zatem w organizer i stwierdzajac brak perspektywy
fakapu w najblizszych tygodniach, nieSmiato zwracasz sie do

przetozonego z prosba o ten upragniony, mityczny wrecz urlop.

Koles rowniez stwierdza, ze nawet bez twej osoby (oczywiscie)
»skrajnie strategicznej dla loséw korpomatki”, fakap jest
niemozliwy, wiec dostajesz apruwala na cate szes¢ dni wolnego!

Doktadnie o tym marzytes!

No i myslisz... Ziemia Salzburska,
Alpy Bernenskie, a moze wioski Ty-
rol? Przecie nie po to zapieprzasz
przez caty rok, sze$¢ déb w tygo-
dniu, z grubymi nadgodzinami,
jako ,skrajnie strategiczny dla losow
korpomatki” pracownik, zeby teraz
na urlop jechac w jakie$ tam Tatry! A
poza tym jeste$ wytrawnym narcia-
rzem i co by nie méwic, daleko ci do
Jjanuszy” biatego szaleristwa. Wiec
przemyslisz to wszystko jeszcze wie-
le razy, bo cho¢ cenisz sobie dobra
zabawe, to raczej ostroznie liczysz
kazda wydana ztotéwke (z pominie-
ciem matych wyskokéw na drina z
innymi korpoludkami - tak raz, dwa,
maks pie¢ razy w tygodniu), by za
lekko ponad miesiac, totalnie przy-
gotowany, wyruszy¢ w gory!

Lecz wpierw priorytety! Czyli: z kim

na te roczng podrdz zycia sie wybie-
rzesz? Pytasz kolegéw z pracy - jada,
ale nie wtedy kiedy ty. Pytasz kole-
goéw spoza pracy - jadg, ale z rodzi-
na. No ale przeciez masz 30 lat, do
cholery jasnej! Wiec odpowiedzial-
nie i dojrzale instalujesz tindera, by
znalez¢ wybranke serca (na niniejszy
wyjazd). Twoje wymagania wobec
przysztej partnerki to: dyspozycyj-
nos¢, sprawnos¢ narciarska i - co
najwazniejsze — prezencja. Wszakze
fotki z urlopu trzeba bedzie pokaza¢
kazdemu! Z czym wiaze sie kolej-
ny punkt przygotowan — wiasciwy
ubior.

Robigc spozywczy szoping w Te-
sco, spogladasz na witryny sklepow
sportowych i stwierdzasz, ze wszyst-
kie narciarskie ubranka, ktére kryje
twoja szafa, zupetnie nie pasujg do

tego, co sie teraz sprzedaje. Ergo:
musisz zrobi¢ porzadne zakupy, bo
inaczej bedziesz niemodny! Wcho-
dzisz do sportowego i dowiadujesz
sie, ze bez posiadania ergonomicz-
nej, termoaktywnej, bezszwowej
bielizny narciarskiej, wyjazd w goéry
praktycznie nie ma sensu. No ok...
Prosisz o trzy komplety. Ekspedient-
ka gratuluje ci wyboru, bo akurat
maja promocje i pfacisz jedynie 600
z} Twoja rado$¢ jest umiarkowana.
Ale to nie koniec. Bo na liscie zostaty
jeszcze spodnie, kurtka i buty. Pani
ekspedientka doradza zakup catego
zestawu, bo rozsadniej i promocja,
oczywiscie. A co terazjest w modzie?
Dla mezczyzn ciemny niebieski kolor
i techniczne wzorki. Poza tym mate-
riat musi by¢ dobrze przystosowany,
zapewniajacy idealng termoregu-
lacje ciata, nie moze by¢ podatny
na wilgoc i oczywiscie wszystko ma
by¢ fit! Jedli jestes parszywym gru-
basem, to przypomnij sobie, po co
twoja korpomatka data ci karte mul-
tisport())... lub ewentualnie wybierz
takie ubranie, ktére cho¢ troche
zamaskuje niedoskonatosci ciata. Ty
akurat, bedac ,skrajnie strategicz-

REKLAMA

Nibus

KAREZE W

BADAMY MOZLIWOSC
URUCHOMIENIA
BEZPOSREDNIEGO
SZYBKIEGO POLACZENIA
AUTOBUSOWEGO

DO ,,MORDORU”

z Karczewa przez Otwock, Jozefow, Falenice.

Czy korzystalbys regularnie
z takiego polaczenia!l

Oddaj swéj glos na:

facebook.com/minibus.karczew

Wszelkie pytania, propozycie i sugestie prosimy
przekazywac telefonicznie badz mailowo:

(022) 78099 33 | rozklady@minibus.com.pl

o

nym dla loséw korpomatki” pracow-
nikiem, czesto niedojadasz i jeszcze
brzuszka sie nie dorobites, wiec bie-
rzesz zestaw dla,normalnych ludzi”:
dwa polarki, dwie kurtki i spodnie z
kolekgji ,winter 2016/2017 for men”.
Razem z bielizna ptacisz dwa tysie,
bo promogja... W drugiej kasie jakas
pani za niemal identyczny zestaw —
tylko ze z kolekgji ,winter 2016/2017
for women” - buli prawie dwa razy
tyle. Nie dziwi cie to. Juz nawet kie-
dys$ o tym myslates i stwierdzites, ze
skoro kobiety przepijaja zazwyczaj o
wiele mniej kasy niz faceci, to ogol-
ny rachunek musi sie zréwnowazy¢
m.in. w wydatkach ,na wyglad” A
jak juz jeste$my przy kobietach...
to po zakupie najbardziej modnych
butéw narciarskich w catym pasazu
dochodzisz do dwdch wnioskéw:
od kazdej branej-pod-uwage part-

5

skich réwniez sukcesy. Po dwéch ty-
godniach tinderowych poszukiwan
udafo ci sie znalez¢ tadng, niezbyt
inteligentna, zupetnie niepodziela-
jaca twoich pasji dziewczyne, ktéra
$wietnie prezentuje sie w narciar-
skim ubraniu! Po kilku dniach znajo-
mosci okazuje sig, ze jest tez nieztaw
6zku, wiec w sumie sprosta wszyst-
kim twoim oczekiwaniom. Z jednym
tylko,ale”: lubi gadzety. Troche cie to
martwi, bo to kolejne wydatki i tro-
che cie to cieszy, no bo przeciez ga-
dzety na foci zawsze w cenie. Zatem
kupuijecie sobie narciarskie etui na
ajfony, zimowe breloczki i inne ak-
cesoria — od turbomodnych czapek
po superwytrzymate uchwyty na
karnet. Tu akurat, przypadku pana,
ekspedient instruuje, iz dodatki w
tym sezonie powinny by¢ bardzo ko-
lorowe, a najbardziej ceni sie rzeczy

’ ’ Ekspedientka gratuluje
ci wyboru, bo akurat majqg

promocje i ptacisz jedynie 600 zt.

Twoja rados¢ jest umiarkowana.

nerki bedziesz wymagat jej fotki w
petnym narciarskim outficie (po tych
butach juz nie sta¢ cie na komple-
towanie ubioru drugiej osoby) - to
raz; a dwa — wiekszo$¢ fotek, ktdre
uczynisz na urlopie, bedzie zrobiona
w petnym planie (te zasrane buty to
jednak inwestycja, ktéra musi ,sie
zwrdcic”).

W domu otwierasz szafe i rzucasz
okiem na narty. Jeszcze pie¢ lat temu
byly nowe. Ale to tylko narty, prze-
ciez. Najwyzej do fotek bedziesz je
trzymat na sztorc, slizgami do obiek-
tywu. Nikt sie nie skapczy, ze sprzet
jest troszeczke stary. Po cichu sam
sobie gratulujesz tej idei — wtasnie
zaoszczedzite$ kilka tysiecy ztotych!
W kwestii relacji urlopowo-partner-

,Z neonowym potyskiem” W efekcie
bierzecie prawie wszystko ,z neono-
wym potyskiem'.

Czas leci, a tym - wraz ze swojg
urlopowa partnerka — nareszcie de-
cydujesz sie na konkretne miejsce.
Niestety wszystkie zachodnie kuror-
ty sa albo juz dawno zabukowane,
albo w takiej cenie, ze az robisz sie
czerwony. Jakim$ cudem udaje ci
sie wyhaczy¢ miejscowke w Tatrach
Wysokich na Stowacji - niby jeszcze
Tatry, a juz zagranica (,zagranica” -
stowo-klucz)! Oczywiscie zarezerwo-
wanie 5 dni w hotelu na kilka tygo-
dni przed przyjazdem i tak sptukuje
cie do tego stopnia, ze musisz wzigé
chwildwke na paliwo i wyzywienie,
ale trudno... Najwazniejsze, ze masz

P e
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modne rzeczy, tadng dziewczyne i
aparat.

Ostatecznie wyjezdzasz! (Z nig). W
Tatrzanskiej tomnicy jest pieknie,
kulturalnie, sporo doswiadczonych
narciarzy. Czesciej styszysz jezyk
polski niz jakikolwiek inny. W ku-
rortowej akustyce cieszy cie takze,
iz mimo programu 500+ ilos¢ pi-
skliwych bachoréw na stoku nie
zwiekszyta sie drastycznie. Jedynymi
miejscami, gdzie mozna zaobserwo-
wac skutki 500+, sg chyba pofozone
w okolicy bary, gdzie nie obejdzie sie
bez wieczornych pijackich spiewéw
polskich, tradycyjnych rodzin. Chcac
nie chca pierwszego dnia wycieczki,
wraz ze swojg partnerka, dofaczasz
do tego chéru, bo jestes patriota.
Nazajutrz przychodzi czas na zjazd.
Niestety zapomniate$ da¢ w Polsce
nart do smarowania, a tutaj juz sie
nie bedziesz ,wykosztowywat’ Z
pomoca przychodzi stara, dobra
Swieca. Wjezdzasz razem z nig na
szczyt, gdzie robicie sobie kilkana-
scie fotek, po czym entuzjastycznie
oddajesz sie szusowaniu. Jeden
zakret, drugi, trzeci, jak za starych
dobrych czaséw, czwarty, piaty i JEB!
Cos trzasneto. Najpierw raz, pdzniej
jeszcze raz. Przejechate$ twarza po
stoku tak z 50 metréw, a pézniej le-
zate$. Gdy opatrywali cie ratownicy,
twoje okulary swiecity ,neonowym
polyskiem”. Lecz nie zrobite$ juz im
foci, bo ztamates reke, a konkretnie
to prawa reke i lewa noge. Niestety
zapomniate$, ze ciagte siedzenie
przy mordorowym biurku i pilnowa-
nie swojej ,skrajnie strategicznej dla
loséw korpomatki” pozycji, nie da
ci dobrej formy narciarskiej, a wiek-
sz0s¢ swojego urlopu bedziesz mu-
siat przesiedzie¢ w gipsie, w domu.
No przynajmniej twoja urlopowa
dziewczyna dostanie kilka dni sa-
motnego pobytu w gérach... wsréd
wielu przystojnych narciarzy, moze
nawet spoza korporacji.

Derek Bartowski
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Ni to wat ni to kon

Juz stysze: ,Witaj w klubie!”

Bo zapewne tak jak ja,
wiekszos$¢ pracownikéw tez
pracuje w Mordorze, w jednym
z licznych biurowcow tej prze-
dziwnej krainy. Zajmuje jedno
ze stanowisk na tzw. ,otwartej
przestrzeni” (open space - dla
bardziej nowoczesnych), przed
soba mam monitor komputera,
a wokot scianki, ktére odgra-
dzaja mnie od reszty swiata,
gdy tego potrzebuje.

To przemysina konstrukcja, ktéra
zostata zaprojektowana tak, bym
mogt obserwowad co dzieje sie
wokét mnie, gdy siedze wypro-
stowany i odcig¢ sie od otoczenia,
gdy pochyle sie nad praca, czyli
klawiaturg komputera.

W pomieszczeniu jest nas osiem-
nascioro pracownikéw, kazdy z
nas reprezentuje odmienny, cha-
rakterystyczny gatunek. Razem
tworzymy co$ na ksztatt bestia-
riusza, zbioru biurowych stwo-
réw, ktére po wnikliwszej analizie

moga obali¢, a przynajmniej zwe-
ryfikowac teorie ewolucji Darwina.
Przypuszczam, ze wiekszos$¢ z nas
rozpozna te typy i znajdzie analo-
gie w swoim otoczeniu. Dzi$ pod
lupe wezmy WALKONIA - nazwa
umowna, po czesci przypadkowa.
Jest to osobnik z reguly sympa-
tyczny i mato szkodliwy. Jego ni-
ska szkodliwos¢ wynika z niktej,
praktycznie niezauwazalnej ak-
tywnosci w kwestiach zawodo-
wych. Przypadek ten doskonale
potwierdza powiedzenie: ,Nie
popetnia btedéw ten, kto nic nie
robi” Mozna wiec nazwac ten
gatunek bezbtednym. WAELKON
z reguly jest postaciag ( w petni za-
stuguje na to miano, jest to osoba
charakterologicznie petna i skon-
czona) sympatyczng, a gracja i
urok z jakimi unika pracy potrafia
nie raz zachwyci¢. Pomystowos¢
w wynajdowaniu innych zajec niz
pozadane przez przetozonych jest
u niego na najwyzszym poziomie.
Czesto nie sposob wyjs¢ z podzi-
wu obserwujac ten taniec —slalom,

w czasie ktérego perfekcyjnie
ominie wszelkie obowiagzki stuz-
bowe. Nie da sie wiec nie doceni¢
jego kreatywnosci, ktérej czesto
brakuje innym, tym solidnym i
pracowitym.

WALKON w czasie gorszych dni,
gdy nie jest w formie, ogranicza
sie do przegladania stron w in-
trenecie lub skupia sie na dosc
biernym pozorowaniu pracy. To
niesamowite, ze moze caly dzien
przesiedzie¢ przed monitorem z
zamknietymi oczami i nie zasna¢,
lub obserwowac kursor, ktérym
powolnymi ruchami zakresla nie-
widzialne kétka i inne figury.

W czasie dni wzmozonej aktyw-
noéci WALKON okazuje sie czesto
bardzo pomocna osoba. Chetnie
zaparzy kolezance czy koledze
kawe lub herbate, skoczy do skle-
pu po mleko, butke, czy cokolwiek
innego. Korzysci z tego powstaja
z dwdch stron. My otrzymalismy
pomoc, a on czuje sie potrzebny.
Dodatkowo posiada nieograni-
czone zasoby informacji na te-

maty kadrowe i quasi - kadrowe,
czyli kto z kim, jak czesto, gdzie i
po co. Jego tajemna wiedza two-
rzaca drugi obieg gwarantuje, ze
zawsze bedzie miat dla nas jakas
ciekawa historie. Jego chec dziele-
nia sie swoim zasobem wiedzy jest
tak duza, ze nie przepusci zadnej
okazji, by nam to okaza¢. Gdy zo-
baczy kolege z pracy w SKM-ce lub
autobusie, automatycznie zrywa
sie i podbiega do niego radosny
i duchowo zafafluniony ze szcze-
$cia niczym mops, bo ma z kim
podzieli¢ sie swoimi rewelacjami.
Nie przepusci okazji, nawet gdy

pedzimy do toalety myslac o jed-
nym (jedynka), albo drugim (dwdj-
ka). Zatrzyma nas cho¢ na chwile,
by wymieni¢ przynajmniej kilka
stéw, lub by z twarzg petng dumy
ostrzec, wskazujac drzwi toalety:
,Na twoim miejscu teraz bym tam
nie wchodzit".

WALKON, ten ptak kolorowy mimo
pozornej bezczynnosci wnosi do
pracowniczej przestrzeni barwy,
dzieki ktérym pracuje sie sympa-
tycznie i weselej, a wydajnosc¢ po-
zostatych pracownikéw (choc ciez-
ko to zmierzy¢) zapewne wzrasta,
gdy mamy go w swoim otoczeniu.

Potrafi sprawic, ze najbardziej sza-
ry i ponury dzien nabiera blasku.
Nie mozna mu wiec odméwic
wkiadu, jaki wnosi w funkcjono-
wanie firmy. Apeluje wiec o ochro-
ne tego rzadkiego gatunku i dba-
fos¢ o to, by nie czut sie odmienny
w nawet najciezej pracujacej
grupie. Pozwdlmy mu by¢ czescig
naszego zespotu, wspétojcem suk-
cesu, ktory okupilismy ciezka pra-
ca. Docenmy jego wktad, ktérego
tylko pozornie nie ma.

REKLAMA

Falck

LECZYMY Z SERCEM

OPIEKA MEDYCZNA

DLA CIEBIE | TWOJEJ RODZINY A5

CENTRUM MEDYCZNE FALCK NA MORDORZE TO:

L O A

BEZPLATNI LEKARZE RODZINNI (NFZ) BEZ KOLEJEK
LEKARZE SPECJALISCI BEZ KOLEJEK
32 SPECJALIZACJE LEKARSKIE, W TYM TAKZE DZIECIECE
PAKIETY MEDYCZNE DLA FIRM, DOROSEYCH, DZIECI | SENIOROW
MEDYCYMA PRACY Z PSYCHOTECHMIEA
REHABILITACJA

NASZE CENTRA MEDYCZNE W WARSZAWIE

BEMOWO

UL. LAZUROWA 69

TEL. 2253592 89

I MOKOTOW I
UL. MARYMNARSKA 13

PROGCRAMY PROFILAKTYCZME
PORADMNIA LECZEMIA UZALEZMIEN

WIZYTY DOMOWE | POCOTOWIE
PORADNIA ZDROWEGO ZYWIEMIA

W
W
PSYCHOLOG DLA DZIEC! | DOROSEYCH
W
w
v

PELNA DOKUMENTACJA ON-LINE

SRODMIESCIE
UL. SAPIEZYNSKA 10

OPIEKAMEDYCZNA.FALCK.PL
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Specjalista od rozciggania czasu

Skoro sie spotykamy, to
znaczy, ze jestes jednym z
»uciekinieréw”, ale zapytam
cie wpierw, jak trafites do
korporacji?

Bartosz Marek Kochanowski: Za-
wsze mnie ciggneto do korpo. Jako
cztowiek ambitny, miatem nadzieje,
ze praca w takim miejscu pozwoli
mi sie rozwija¢ i systematycznie
pia¢ po drabinie kariery. Jeszcze w
czasie studiéw na politechnice, kaz-
de wakacje wykorzystywatem na
staze w rozmaitych przedsiebior-
stwach. Byla fabryka telewizoréw,
przedsiebiorstwo energetyki ciepl-
nej, duza firma konsultingowa, w
ktorej zdobytem certyfikat audyto-
ra ISO, itp. Studiowatem informaty-
ke, ale nie chciatem sie ograniczac
tylko do jednej dziedziny. W 2002
roku zgtositem sie do konkursu
PwC ,Grasz o staz” i bytem wsréd
laureatéw. Dzieki temu trafitem
do duzej francuskiej korporacji na
stanowisko miodszego kierownika
projektu.

Marzenie sie spetnito.

Tak. | bytem z tej pracy bardzo za-
dowolony. Pigtem sie, angazowa-
fem w rozmaite przedsiewziecia,
miatem tysigce pomystéw, czutem,
ze jestem do tej pracy stworzony.
Kiedy wigec dwa lata pdzniej zo-
statem przez swojego szefa zapro-
szony na spotkanie, bytem pewny
awansu.

Udato sie?

Szef o$wiadczyt mi, ze od jakiego$
czasu, kto$ robi mi czarny PR. Do-
nosy na mnie byly niedorzeczne,
np. takie, ze nie stawiam sie w pra-
cy. Przychodzitem do niej 0 8.00, a
wychodzitem najczesciej o 23.00.
Kompletny absurd. Potrafitem sie
obroni¢, ale bytem na tyle zawie-
dziony, ze nawet mi sie nie chciato
walczy¢. Stracitem rzecz najcen-

niejszg - zaufanie do tej firmy. Od-
szedtem niemal z dnia na dzien i...
zostatem z niczym.

Cios.

Owszem, cho¢ nie martwitem sig,
ze nie uda mi sie znalez¢ innego
zajecia. Jako informatyk, dosc¢ szyb-
ko znalaztem nowa prace, tyle ze
tamta naprawde lubitem i czutem
zal, ze jg stracitem. Niemniej wtedy
wiasnie obiecatem sobie, ze nigdy
wiecej nie pozwole na to, by uza-
lezni¢ sie od jednej firmy, jednego
zrédta dochodu.

Kolejna praca tez byta w korpo?
To byty zaawansowane projekty
IT dla duzej firmy panstwowej, ale
czasowo byto jeszcze gorzej niz
w poprzedniej. Praca od 6.00 do
23.00. Wiedziatem, ze dtugo tak
nie pociagne, ze musze szukac ja-
kiej$ alternatywy i zabezpieczenia,
zeby znéw nie zosta¢ na lodzie.
Zaczatem wiec dwa typy dziatan.
Po pierwsze, rozkrecatem mate wia-
sne biznesy typu: reselling, prowa-
dzenie sklepu internetowego, po
drugie, podejmowatem sie réznych
projektéw zewnetrznych zwiaza-
nych np. z doradztwem strategii IT
czy wdrozen systeméw zabezpie-
czen.

Czyli caly czas pracowates w du-
zej firmie i szukates innych moz-
liwosci?

Dokfadnie. Szukajac, analizujac
sytuacje na rynku, poznajac dzieki
zleconym projektom wiele réz-
nych firm, w pewnym momencie
zainteresowatem sie rynkiem nie-
ruchomosci, branzg budowlana.
Zarabiatem wtedy w korpo niezte
pieniadze, zainwestowatem w bu-
dowe domoéw, w ziemie i dobrze
na tym wyszedtem. Dzigki temu zy-
skatem zabezpieczenie. Dzi$ nawet,
gdybym byt bez pracy, mam kilka
nieruchomosci komercyjnych i kil-

ka turystycznych, ktére co miesigc
generuja zyski.

Mogtes juz rzucic korpo...
Mogtem, ale tego nie zrobitem.
Nadal udawato mi sie ogarnia¢ i
jedno, i drugie, wiec nie widziatem
powodu, by z czego$ rezygnowac.
Zauwazylem natomiast, ze im bar-
dziej przedsiebiorczy jestem na
zewnatrz, tym bardziej efektywny
jestem w pracy korporacyjnej.

Jakto?

Kiedy zaczynasz prowadzi¢ swoj
wiasny biznes, musisz wiele rzeczy
ogarnia¢ samodzielnie, na wielu
rzeczach sie zna¢, wiele spraw koor-
dynowac. To niesamowicie rozwija,
daje inng perspektywe patrzenia
na prace, zarzadzanie, planowa-
nie. Dlatego sadze, ze duze firmy,
chcac mie¢ dobrych manageréw
powinny zatrudnia¢ praktykéw,
ludzi, ktérzy majg doswiadczenie
w prowadzeniu wiasnego biznesu.
Nawet jesli im on sie nie udat, to i
tak widza wiecej i potrafig wiecej,
niz manager - teoretyk.

To kiedy w koncu odbyta sie ta
wielka ucieczka z korporacji?
Wiasciwie wtedy, kiedy uznatem, ze
moj biznes rozwija mnie i absorbuje
bardziej niz praca w duzym przed-
siebiorstwie. Ale dorastatem do tej
decyzji bardzo powoli. Budowatem
kolejne domy, lokale ustugowe i
zajmowatem sie ich wynajmowa-
niem. To wiasnie wynajem lokali
sprawit, ze w mojej gtowie zrodzit
sie pomyst na kolejny biznes.

Opowiadaj.

Dziewczynie, ktéra chciata ode
mnie wynaja¢ lokal, marzyto sie
rozkrecenie w nim prywatnego
Ztobka. Zaczelismy rozmawia¢ o
tym jak to sobie wyobraza, ja do-
powiadatem swoje pomysty. Za-
uwazytem, ze jest niepewna, ze

cho¢ ma swietny pomyst i zapat,
samodzielne rozkrecenie tego biz-
nesu ja przerasta. Postanowitem jej
pomdc, doradzajac nawet w takich
kwestiach jak urzadzenie lokalu.
W efekcie udato jej sie stworzy¢
najlepszy ztobek w okolicy, ktéry
z sukcesem dziata juz kilka lat. Jej
przypadek sprawit, ze wtedy po raz
pierwszy pomyslatem, ze moze ja
mam do tego dryg i ze moze takich
0s6b, jak ta dziewczyna jest wiecej.

| wtedy wpadtes na pomyst, by
sprzedawac czas?

Byt rok 2009. Pomyst zrodzit sie
wtedy, ale jak wiadomo jedna ja-
skotka wiosny nie czyni. Musiatem
sie przekonac czy faktycznie byto-
by zainteresowanie na moje ustugi
doradcze w zakresie pomagania
ludziom w zatozeniu i prowadze-
niu wiasnej firmy, i czy ja stane w
tej materii na wysokosci zadania.
Kolejne przypadki pozytywnie po-
twierdzity i jedno, i drugie. Zwien-
czeniem tego byto powstanie mar-
ki kup-czas.pl.

Co to znaczy kupic sobie czas?

Powiedzmy, Ze masz $wietny po-
myst, a nawet wiele swietnych po-
mystow na wiasny biznes, ale wciaz
to odktadasz, bo np. pracujesz w
korporacji i nie masz juz czasu, ani
mocy przerobowych na nic poza
nig. A moze tez po prostu nie masz
odwagi, bo czujesz, ze brakuje ci
wiedzy albo cierpliwosci do roz-
krecenia wiasnej dziatalnosci. Moze
tez nie potrafisz zweryfikowac swo-
ich pomystéw i ich rentownosci,
wiec dlatego nie podejmujesz tego
pierwszego waznego kroku w stro-
ne uniezaleznienia sie i ,pracy na
swoim”. Moja obecna dziatalnos¢
rozwiazuje te problemy i rozwiewa
obawy we wszystkich sferach zycia
firmy. Rola wiasciciela/pomysto-
dawcy ogranicza sie de facto do
krotkich biezacych, popotudnio-

wych konsultacji z zespotem pro-
wadzacym. Kiedy wiasciciele czujg
sie na sitach przejac stery, oddaje-
my jeim.

Dlaczego to wiasnie ten biznes
sprawit, ze uwolnites sie¢ od kor-
po?

Cierpie na pewien rodzaj bizne-
sowego ADHD. To znaczy, ze po-
trzebuje wciagz nowych wyzwan,
nowych sposobéw na rozwijanie
siebie i budowanie organizacji.
Moja dziatalnos¢ catkowicie zaspo-
kaja te potrzeby, bo w sumie stwo-
rzytem firme, ktéra wciaz stwarza
czy uczestniczy w konstruowaniu
nowych dziatan biznesowych. To
jest szalenie wciggajace i inspiru-
jace, bo réznorodne. Nie mozna sie
nudzi¢ i cztowiek caty czas czuje sie
potrzebny, a to z kolei buduje po-
czucie sensu.

Korpoczlowiek zostat fachow-
cem w mikrodziatalnosciach.
Wiedza zdobyta w korporacji bar-
dzo sie przydata, ale o wiele wiecej
nauczytem sie juz jako samodziel-
ny drobny przedsigbiorca. Zreszta
kilka projektéw, ktére pomagatem
rozwija¢, to juz dzi$ przedsiebior-
stwa o milionowych przychodach
w skali roku, a nie mate firmy.

Innym dajesz czas, a czy sam
masz go jeszcze na zycie prywat-
ne?

Jakos udaje mi sie go rozciggac,
wiec znajduje jeszcze chwile na
rower, bieganie i nauke chinskiego.

Uczysz sie chinskiego? To chyba
strasznie trudne?

Méj osmioletni syn uczy sie od
kilku lat, a ja razem z nim. Wbrew
pozorom to catkiem prosty jezyk,
matematyczny, tatwiejszy od an-
gielskiego. W ten sposob trenuje
swoje komorki moézgowe, ale i pa-
trze perspektywicznie. W korcu
Chiny to wielka fabryka swiata, jesli
myslisz o branzy handlowej, warto
inwestowac w znajomos¢ jezyka.

Czyli nic dla czystej przyjemno-
Sci, wszystko w kontekscie biz-
nesu.

E, tam. Po prostu nie da sie zyskac
czasu bez optymalizacji. Prowadzac
wiasny biznes trzeba by¢ efektyw-
nym, a prowadzac biznes innych,
ktdry po czesci jest tez twoim, trze-
ba by¢ efektywnym podwdjnie. Tyl-
ko korporacje moga sobie pozwoli¢
na to, by ich pracownikom w realu
czas przebiegat miedzy palcami, a
dla centrali raportowa¢ 110 proc.
wykorzystanie zasobdw ($miech).
Staram sie wiec jak najwiecej dzia-
fan czyni¢ maksymalnie wydajny-
mi, a jedli mozna to zrobi¢, taczac
przyjemne z pozytecznym, to nic
tylko sie cieszy¢.
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Hilton w Mordorze

Przy ulicy Postepu 7 za dwa
lata stanie hotel Hilton by
Hampton ze 163 pokojami.
Wypehni istniejaca luke, bo na
Stuzewcu hoteli nie ma. Moz-
na sie co najwyzej przespaé¢ w
wynajmowanych apartamen-
tach.

Wystarczy, ze zagraniczny turysta
pobieznie obejrzy mape na Bo-
oking.com, a przekona sig, ze w
+Mordorze” hotelu nie znajdzie. Naj-
blizsze, od razu kilka - m.in. Holiday
Inn, Marriott, Mercure, ale tez inny
Hilton by Hampton - ulokowaly sie
w poblizu Okecia. Jesli jednak gos¢
z jakiego$ powodu bedzie chciat
spedzi¢ hotelowa noc w sercu za-
gtebia biurowego, bedzie to mozli-

we juz za dwa lata, gdy powstanie
tu Hilton by Hampton Warsaw Mo-
kotow.

Hotel zbuduje firma Eiffage Polska
Budownictwo wedtug projektu
pracowni AGK Architekci. Budynek
ma mie¢ siedem kondygnacji nad-
ziemnych i podziemny garaz na
58 miejsc parkingowych. Do tego
dojdzie 14 miejsc dla samochodéw
przed budynkiem i 8 stojakéw ro-
werowych. Na siedmiu pietrach
zmieszcza sie 163 pokoje i trzy sale
konferencyjne. W sumie nadziemna
powierzchnia to 7178,84 m2 a pod-
ziemna - 2443,17 m2.

W ciggu najblizszych dwdch lat w
Polsce zostang otwarte jeszcze dwa
hotele tej sieci — w Poznaniu i w Ka-
liszu. Na razie w naszym kraju dziata

13 obiektow tej marki. Hampton by
Hilton to hotelowa franczyza, ktéra
kiedys funkcjonowata pod nazwa
Hilton Inn. W 1999 r. marka trafita w
rece hotelowego giganta, ktéry za-
mienit niskobudzetowe obiekty na
hotele z pokojami w $redniej cenie.
Poszerzono menu, wprowadzono
szerokopasmowy internet. Dzi$ pod
znakiem Hampton by Hilton dziata
2145 hoteli w 20 krajach.

Inwestor chwali sig, ze nowy ,mor-
dorowy” hotel znajdzie sie zaledwie
2,5 kilometra od lotniska. Czy warto
budowac nowy obiekt, skoro wokét
lotniska jest ich juz sporo? Najwy-
razniej warto, bo wedtug specjali-
stow z branzy, w Polsce hoteli wcigz
jest za mato. - JesteSmy przed
szczytem cyklu koniunkturalnego i
szybko nie osiggniemy maksimum
- moéwit podczas zorganizowanej
pod koniec listopada konferencji
Hotel Trends 2016 Ireneusz We-

gtowski, prezes Izby Gospodarczej
Hotelarstwa Polskiego i wiceprezes
Orbisu.

W ciggu ostatnich pieciu lat liczba
hoteli w Polsce zwiekszyta sie o 37
proc. Dzi$ jest ich ok. 2,6 tys. i ofe-
rujg w sumie swoim gosciom 125
tys. pokoi. Co dziesigty z nich jest
w Warszawie. Do 2020 r. stolica ma
sie wzbogaci¢ o kolejne 3 tys. po-
koi hotelowych. Branza po cichu
przyznaje, ze troche boi sie ustug
sharingowych w stylu Airbnb, ale
wydaje sig, ze inwestowanie w ho-
tele ma sens.

Tym bardziej, ze klientami moga
by¢ nie tylko goscie z zagranicy,
ktérzy wyladuja na Okeciu. We-
dtug zestawienia przygotowanego
przez internetowy serwis hotelarski
HotelsCombined.pl (na podstawie
liczby wyszukiwan i rezerwacji na
koniec tego roku) miastem, do
ktérego Polacy najczesciej plano-

wali ostatni wyjazd $wigteczno-no-
woroczny byta... Warszawa. Przed
rokiem najczesciej rezerwowali
miejsca w Pradze i w Rzymie. Tym
razem stolica Polski okazata sie po-
pularniejsza niz stolica Czech.

Jedli ta tendencja sie utrzyma,
przed marketingowcami nowego
Hiltona stanie jedynie wyzwanie,

by przekona¢ potencjalnych gosci
do zatrzymania sie nie na Starym
Miescie, a na Stuzewcu. Na Swieta
to miejsce jak znalazt. Z wydosta-
niem sie z ,Mordoru” w tym czasie,
nie powinno by¢ najmniejszych
ktopotéw.

Jakub Dybalski

KORPOTATA

Swietq, swieta ...

Jako dziecko, nigdy nie mo-
glem sie doczekacd swiat. A po-
wodow tego byto wiele: $nieg,
wolne od szkoty, w zamian
sanki, narty, tyzwy, bitwy na
$niezki, do tego fajne filmy w
telewizji, gra na komputerze
do péznych godzin nocnych,
Swiateczne potrawy, oprocz
wigilijnych, ktérych nie znosi-
tem i nie znosze. | oczywiscie
to, co najwazniejsze, czyli
prezenty.

Teraz, bedac rodzicem, chciat-
bym, aby moje dzieci réwniez
nie mogty doczeka¢ sie Swiat,
lecz z nieco innych powodéw.
Aby prezenty nie przestaniaty im
innych korzysci.

Jako korporodzic, mierze sie
z jeszcze jednym wyzwaniem,
jakim jest zwyczajna che¢ od-
poczynku w $wieta. Tymczasem
pech chciat, ze w tym roku wy-

padty one w weekend. W dodat-
ku koniec roku w korpo oznacza
domykanie targetéw, budzetéw,
spotkania $wigteczne dla part-
neréw, klientéw, pracownikéw,
odwiedziny $wiateczne klien-
téw, partneréw i kogo tylko so-
bie jeszcze wymyslimy. Ogdlnie
rzecz biorac, koniec roku nie jest
moim ulubionym okresem jako
pracownika, co przektada sie
réwniez na delikatnie modwiac
napieta atmosfere w rodzinie.

Zona, na ktéra spada znakomita
wiekszo$¢ obowiazkéw zwiaza-
nych z przygotowaniem s$wiat,
nie pieje z zachwytu, $piewajac
koledy pod nosem, skoro aku-
rat dziwnym trafem przypatetat
sie do naszych dzieci paskudny
wirus, ktéry w Zzaden sposéb
nie chce sie odczepi¢. Owszem
trudno jest ogarna¢ wszystko
na $wieta, ale ciutke fatwiej jest,
gdy dzieci sa w przedszkolu.

Gdy dotrzymujg towarzystwa w
domu matzonce, misja ,Swieta”
staje sie niemozliwg i zamiast
Last Christmas, styszymy w gto-
wie muzyke z filmu z Tomem
Cruisem.

Co roku obiecujemy sobie swie-
ta jak z reklamy: radosne dzieci,
cichutko bawiace sie w salonie
przy choince, zona z usmiechem
wyjmujaca z piekarnika kolejne
potrawy, w tle radosne ,Jingle
bells’, ja zas ze szklaneczka grza-
nego wina pomagam dziecia-
kom w budowaniu infrastruktu-
ry kolejowej z klockéw Lego. W
catym domu pachnie pieczenia,
piernikami i choinka.

Niestety, coraz czesciej docho-
dze do wniosku, ze swieta jak z
reklamy sg po to, aby mie¢ wizje
i systematycznie do niej dazyc¢,
cho¢ doskonale wiemy, ze jak
co roku, konczymy z planem
minimum: choinka - jest, troche
krzywa i niezbyt gesta, ale jest,
prezenty - sg, do tego nawet
fadnie zapakowane, pierniki - sa,

recznie zrobione, domowe, no
moze ciasto nie lezakowato obo-
wigzkowo kilka tygodni, ale sa.
Do tego nawet troche jedzenia
udato sie przygotowac, ba nawet
bigos, ktéry polubitem dopiero,
kiedy zrobita go moja matzonka!
A reszte mozna juz w zasadzie
sobie darowac, jedynie odkurzy¢
po tebkach podtogiiis¢ do babci
na wigilie.

Powiem wam w zaufaniu, bo
wierze, ze nigdzie to nie wy-
ptynie, ze na te wigilie to sie
tak delikatnie wprosilismy, bo
jakby jeszcze do tej przedswia-
tecznej korpogoraczki doszedt
obowiazek, a raczej tradycja
przygotowania 12 dan, ktoére
zdecydowanie nie znajduja sie
na liscie ulubionych potraw ani
moich, ani zony, ani tym bar-
dziej dzieci, to chyba ,Mission
Impossible” zamienitaby sie w
+Koszmar z Ulicy Wigzéw” lub
JTeksanska Masakre Pitg tancu-
chowa". Dzieki temu, zamiast
spedzac¢ w kuchni dodatkowych

kilkanascie godzin, mozemy wy-
bra¢ nieco bardziej odswietne
ciuchy dla dzieciakéw, przebra¢
sie z dresOw w jeansy, wsigs¢ w
samochoéd i przejecha¢ kilkana-
$cie kilometréw na drugi koniec
Warszawy, a po kilku godzinach

usmiechdw, spokojnie wrdcic¢

do czystego, pachnacego domu,
gdzie nikt nie bedzie musiat
sprzatac po wigilii.

Korpotata
www.korpotata.com

-
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Kontrakt menedzerski czy pracowniczy

kontrakt menedzerski?

Nowy rok to nowe wyzwania zawodowe, zwigzane z awansami
w pracy. Jesli planujecie swoja kariere zawodowa zwiazang

z kierowaniem firma, to pierwsza decyzjq, z jaka sie zmierzy kaz-
dy menedzer w swojej karierze zawodowej, bedzie wybér formy

zatrudnienia.

W polskich realiach wyréznia-
my dwie formy zatrudnienia
menedzera: na podstawie pra-
cowniczego kontraktu mene-
dzerskiego albo kontraktu me-
nedzerskiego w formie umowy
cywilnoprawnej.

Pracowniczy kontrakt
menedzerski

Jest niczym innym, jak umowa
o prace, ktéra przewiduje, ze
menedzer zobowiagzuje sie do
Swiadczenia pracy (zarzadzania)
na rzecz pracodawcy (przed-
siebiorcy), w miejscu i czasie
przez niego wyznaczonym za
wynagrodzeniem oraz pod jego
kierownictwem. Oznacza to, ze
menedzer zobowigzuje sie sto-
sowa¢ do polecen pracodawcy
oraz podlega jego nadzoro-

wi. Oczywiscie, zatrudnienie w
oparciu 0 umowe o prace wiagze
sie ze wszystkimi prawami i obo-
wigzkami jakie stanowi prawo
pracy w zakresie urlopu, czasu
pracy, zawarcia i rozwiazania
umowy o prace, odpowiedzial-
nosci za niewykonanie lub nie-
nalezyte wykonanie obowiaz-
kéw pracowniczych etc.
Ponadto, pracowniczy kontrakt
menedzerski
elastyczne postanowienia takie
jak wprowadzenie zadaniowego
(nienormowanego) czasu pracy,
uzaleznienie czesci wynagrodze-
nia od efektéw pracy, jednakze z
drugiej strony postanowienia te
musza uwzglednia¢ tryb o$mio-
godzinnego dnia pracy i 40 go-
dzin w tygodniu oraz przepisy o
minimalnym wynagrodzeniu.

moze zawierac

Kontrakt menedzerski w for-
mie umowy cywilnoprawnej

Wyraznie trzeba zaznaczy¢, ze nie
stosuje sie tu przepisow kodek-
su pracy, lecz stosunek prawny
ksztattuje sie na zasadzie swobo-
dy umoéw wg kodeksu cywilnego
w dowolny i prawnie dozwolony
sposob. Kontraktem tego rodzaju
jest umowa, ktdrej jedna strona
(menedzer) zobowiazuje sie do
prowadzenia  przedsiebiorstwa
drugiej strony na jej rachunek
i ryzyko, we wiasnym badz cu-
dzym imieniu, za wynagrodze-
niem. W charakterystyce kontrak-
téw menedzerskich podkresla sie
samodzielno$¢ menedzera (za-
rzadcy) oraz cel umowy, ktérym
jest przeniesienie prowadzenia
przedsiebiorstwa (lub jego cze-
4ci) na menedzera z przyznaniem
mu samodzielnosci w zakresie
zarzadzania przedsiebiorstwem.
Inng cecha kontraktéw mene-
dzerskich jest oczekiwanie, ze
menedzer wniesie tez wilasne
wartosci niematerialne w posta-

ci nowego sposobu zarzadzania
przedsiebiorstwem, swoje do-
Swiadczenie zawodowe,
dze handlowg i organizacyjna,
reputacje, klientéw, wyrobione
kontakty handlowe, a takze swéj
image.

Oczywiscie, odpowiedzialnos$¢ za
zarzadzanie firma odbywa sie na
zasadzie ustalonej w kontrakcie
oraz na zasadach ogélnych ko-
deksu cywilnego, dlatego przy
negocjacji tej czesci kontraktu za-
lecam poswieci¢ szczeg6lng uwa-
ge, poniewaz moga by¢ to klu-
czowe postanowienia umowne,
od ktérych zaleze¢ bedzie dalsza
kariera zawodowa menedzera.

wie-

Podsumowanie

Kontrakt menedzerski w formie
umowy cywilnoprawnej jest naj-
czesdciej stosowang forma, gdyz
pozwala stronom na elastyczne
jego uksztattowanie. Taka for-
ma powinna odpowiada¢ wil-
kom z Wall Street tj. osobom
dynamicznym, samodzielnym,

zorientowanym na cel oraz nie-
bojacym sie podejmowac ryzyko
i wyzwan.

Natomiast pracowniczy kontrakt
menedzerski ma okreslone ramy
wyznaczone kodeksem pracy
i nie pozwala na zbyt dowolne

jego uksztattowanie, dlatego
moze odpowiada¢ osobom,
ktére wolg bezpieczenstwo,

stabilno$¢ oraz chca korzystac
z przywilejéw przystugujacych
pracownikom.

Zycze sukceséw zawodowych w
Nowym Roku.

Podstawa prawna: ustawa z dnia 26
czerwca 1974 r. kodeks pracy (Dz. U. z
2016 r., poz. 1666), ustawa z dnia 23
kwietnia 1964 r. kodeks cywilny (Dz.
U.z2016r., poz. 380), wyrok Sqdu
Apelacyjnego w Biatymstoku z dnia 19
wrzesnia 2014 r.1ACa 323/14.

Michat Czpak

prawnik w Kancelarii
Prawnej PrawnikBiz

www.prawnikbiz.pl

W Dniu Sekretarki

dla tej najlepszej
i Wam najblizszej

najszczersze zyczenia:

- cierpliwosci,

- odpornosci;

- wyrozumiatosci;
- szedciu rak,

- pojemnej pamieci , choéby przenosnej;
- sprawnych sprzetéw;
- mato wymagajacych kolezanek z pracy.

2yczy Redakcja Glos Mordoru

SZKOLENIA BHP
| SZKOLENIA Z PIERWSZEJ POMOCY
SZKULENII-\ PPOZ.

L REKLAMA

,MORDOR", UL. SUWAK 4 LOK.107
TEL. 692 320 461, BIURO@KAMEL24.PL
FB: KAMEL24 BHP DLA FIRM PIOTR BOROWCZYK

10% ZNIZK)

——

C

achievements!

W ACT Advanced Corporate Training

=
wwnr it i3 really difficult to point
out my most outstanding

i =

Albert, CEO; Ah, Mr Fish, if's nice fo meef you.

—

dawn (1).

* BIG FISH = an impartont or powerdul person (Gruba Ryba)
* in b 0 big figh in a small pond = 1o have a kot of inBusnce anly over o small anen

Flease have o seaf!
Mr Fish: Wonderful fo mee! you foo. Your office
is greal. What o fantastic painfing you've gol here
e on the wall!
Albert: Thank you! s my grandfather's porfrail,
ook ot if when my brain is foo full and it colms me

Mr Fish: Oh yes, it's worth having (2) an inspiring role
model. Mine Is Shark Superhero,

Albert: Really? | with you could fell me (3)
more about yourself,

Mr Fish: Cedfainly, yow wish is my command! (4)
3o | was barm in...

Albert: Oh, Mr Fish please make if brief (5],

I'm mainily inferested in relevant. work-refoted focfs.
Mr Fish: Well I've been fremendously successin

in ol my ventures, it is really difficult to point out

my most outstanding achievements (&), the Nst

would be endless...

Albert: | see... and | gvess you ore well roined

10 do the joh?

M Fish: Exiremely well Have a look af (7) my
collechion of cerfificates - from my kindergarfen
playgrovp leadership program, through Best
Promising Manager diploma to Great Ocean Fiuid

Shrafegy execufive award.

GLOSIARY:

powledziol

BIG FISH in the MORDOR POND - co powie Ci ryba, co w Mordorze plywa ...

1] it calms me down - bo mnie uspokaja
2] i's worth having - warfe miec
3) 1 wish you could tell me - cheialbym, tebys mi

4) your wish is my command - fwoje fyczenie

jost dla mnie rozkozem

5) make it brief - skrdé fo / powieds krdtico
&) to point out most outstanding achievements -

wikazaé (wyszczegoinié) nojbardzie] wybiine
oslggnigcia
71 have a look al... - spdiz na / previyi shke flemu)

Albert: Imprestive receord, indeed. 5o, how
determined are you lo become a big fish

in ow pond?

www.act.edu.pl

ACT szkolenia jezykowe dla firm
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MONIKA MARIOTTI

POLONEZE

KOMCERT WALENTYNKOWY, godz. 19:00
tealrsyrena.pl

Kulturalnie w Waowie

WYSTAWY

,SPRAGNIEN! PIEKNA". JUBILEUSZ 100-LECIA ISTNIE-
NIA STOWARZYSZENIA , PRZYJACIELE MNW"

Z OKAZJI 100-LECIA ISTNIENIA STOWARZYSZENIA
KLUB PRZYJACIOk MUZEUM NARODOWEGO W
WARSZAWIE" PO RAZ PIERWSZY PO Il WOINIE
SWIATOWE) 27 LUTEGO ODBEDZIE SIE W MUZEUM BAL
DOBROCZYNNY ,SPRAGNIENI PIEKNA". POPRZEDZA

G0 DWA WYDARZENIA: 0D 26 STYCZNIA WYSTAWA
,SPRAGNIENI PIEKNA", A2 LUTEGO POKAZ MODY

. SPRAGNIENI PIEKNA'.

MIEJSCE: MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE, AL.
JERDZOLIMSKIE 3

JOZEF WILKON ,DON KICHOT"

ILUSTRATOR, MALARZ, RZEZBIARZ, TWORCA
PLAKATOW | SCENOGRAFII TEATRALNYCH. PISARZ,
EDUKATOR, MISTRZ. KOCHA 2YCIE, PRACE, LUDZI. LUBI
JESE, PIC 1 KLAG PENOKRWISCIE. W LICEUM SZTUK
PLASTYCZNYCH W KRAKOWIE WIEDZE CHIONA}
RAZEM Z FRANCISZKIEM STAROWIEYSKIM | ROMANEM
CIESLEWICZEM. JOZEF WILKON — CZIOWIEK PEIEN
KOLORGW, 0BDARZONY MOCNYM USCISKIEM DIONI

| MOCNYM CHARAKTEREM. WYSTAWA CZYNNA DO 5
MARCA 2017 ROKU.

MIEJSCE: GALERIA OPERA, PLAC TEATRALNY 1, WSTEP
WOLNY

KINO

FILMOTERAPIA Z SENSEM W KINOTECE

SIEDEM COMIESIECZNYCH SPOTKAN, PODCZAS
KTORYCH PORUSZONE ZOSTANA PROBLEMY MILOSC!,
PASJ, SAMOTNOSCI, ZVIANY. POLEM DYSKUS)I BEDA

FILMY DOKUMENTALNE Z FESTIWALU MILLENNIUM
DOCS AGAINST GRAVITY, KTORE JAK W SOCZEWCE
SKUPIAJA LUDZKIE ZYCIE. PO PROJEKCJI WRAZ
ZZAPROSZONYMI GOSCMI BEDZIE PROWADZONA
DYSKUSJA. GIOWNYM CELEM CYKLU JEST POKAZANIE
W JAKI SPOSOB MOZEMY WYKORZYSTYWAG FILM
JAKO NARZEDZIE DO PRACY Z WHASNYMI EMOCJAMI.
NAJBLIZSZY SEANS 15 LUTEGO 2017: ,SZWEDZKA
TEORIA MILOSCI” (THE SWEDISH THEORY OF LOVE)
REZYSERIA: ERIK GANDINI

SZWECJA 2015, CZAS TRWANIA 76 MIN

MIEJSCE: KINOTEKA W PKIN, PLAC DEFILAD 1. BILETY
B

KONCERTY

2LUTEGO 2017 ROKU ODBEDZIE SIE KONCERT

KOLED W WYKONANIU PANSTWOWEGO ZESPOLU LU-
DOWEGO PIESNI I TANCA ,MAZOWSZE" IM. TADEUSZA
SYGIETYNSKIEGD

MIEJSCE: SWIATYNIA OPATRZNOSCI BOZE) W WILANO-
WIE. WSTEP WOLNY

8 LUTEGO 2017 ROKU ODBEDZIE SIE KONCERT LUCKY
CHOPS

POCHODZAGY Z NOWEGO JORKU ZESPO! ZDOBYH
SZTURMEM SERCA MILIONOW UZYTKOWNIKOW
SERWISU YOUTUBE NA CANM SWIECIE. TVCH SZESCIU
UTALENTOWANYCH MUZYKOW RAZEM TWORZY UNI-
KATOWE BRZMIENIE | ENERGIE, KTORA ZAOWOCOWAIA
MIEDZYNARODOWYM, VIRALOWYM SUKCESEM.
MIEJSCE: KLUB STODOA UL. BATOREGO 10. BILETY
nu

Warsawnow.pl

WYDARZENIA ATRAKCIE MIEJSCA

GtOS

| MORDORU

WYDAWCA REDAKTOR
JUSTYNA SZAWIOWSKA

WYDAWCA REDAKTOR
SISI LOHMAN

WYDAWCA
AUTO FIX BARTOSZ LAS-0POLSKI
AL. JEROZOLIMSKIE 247
05-816 MICHAtOWICE

NAPISZ DO NAS :
REDAKCJA@GLOSMORDORU.PL
REKLAMA@GLOSMORDORU.PL

INFORMAGJE Z GAZETY , 6£0S MORDORU" ANALIZOWANE SA

PRZEZ PRESS-SERVICE MONITORING MEDIOW.

WYDANIE ON-LINE NA: WWW.GLOSMORDORU.PL

WWW.BILETOMAT.PL

WOLNE DEUGIE
WEEKENDY W 2017

STYCZEN - TRZECH KROLI (OBJAWIENIE PANSKIE)
I T

3 DNI

KWIECIER - WIELKANOC, PONIEDZIAIEK WIELKANOCNY
T T

. 3 DNI

KWIEGIEN / MAJ - SWIETO PRAGY, SWIETO KONSTYTUG) 3 MAJA
I T T

29 30 2

o DNI

CZERWIEC - BOZE CIAND
I I T T

17 18

4 DNI

SIERPIEN - SWIETO WOJSKA POLSKIEGD, WNIEBOWZIECIE
NAJSWIETSZE) MARYI PANNY
T T Y

14

4 DNI

GRUDZIEN - BOZE NARODZENIE
I T I

23 24 ..

4 DNI
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REKLAMA

SKOCZ
Lu. SLUFING!

E{FURINA

| OKE &

Sterilcat =~ 9 " C A

e Sheba 85 g Chappi 2,7 kg Brit Sausage 800 g
rodzaje. Mokra karma. Duzy wybér smakaw. Karma sucha. Duzy wybor smakaw. Mokra karma.
1kg=o0d2341z 1kg=4,07zt 1kg=28.73z

Odwiedz najblizszy sklep Maxi Zoo!

Maxi Zoo Mokotow (500 m od Galerii Mokotow) Maxi Zoo Wtochy w Centrum E. Leclerc

Aleja Wilanowska 363, 02-685 Warszawa ul. Jutrzenki 156, 02-231 Warszawa
Godziny otwarcia: pon. - sob. 9:00 - 21:00, niedz. 10:00 - 20:00 Godziny otwarcia: pon. - niedz. 10:00 - 20:00

Oferta wazna od 01.02 do 07.02.2017 r. lub do wyczerpania zapasow magazynéw. Promocje nie moga sie laczyc ze soba.




