
1GŁOS MORDORUwww.glosmordoru.pl

Listopad 2016 r.

#15

25LISTOPADA
To oni nas codziennie dowożą do Mordoru!

DZIĘKUJEMY!

DZIEŃ KOLEJARZA 
I TRAMWAJARZA



02 GŁOS MORDORU www.glosmordoru.pl

Gdy wpisać w Google hasło „London 24/7”, wyświetla się prawie 36 mln wyników. Gdy spytać wyszukiwarkę o Warszawę, 
liczba odpowiedzi nie przekracza miliona. Stolicy Polski daleko jeszcze do miast, które nigdy nie zasypiają.

Miasto 24 godziny na dobę

W sierpniu po raz pierwszy dwie 
linie londyńskiego metra – Cen-
tral i Victoria – zaczęły działać 
całodobowo. W piątkowe i so-
botnie noce pociągi podjeżdżają 
na stacje co 10 minut. W paź-
dzierniku dołączyła do nich linia 
Jubilee, a do końca roku w week-
endy będą też w ten sposób kur-
sowały linie Northern i Piccadil-
ly. Władze metra spodziewają się 
ustabilizowania liczby dodatko-
wych pasażerów na poziomie 
100 tys. każdego dnia.
Myślicie, że skorzystają na tym 
głównie balangowicze, którzy 
łatwiej wrócą do domów? Nic 
bardziej mylnego. Kilka lat temu 
Transport for London, czyli tam-
tejszy ZTM, zapytał w ankiecie 
pasażerów autobusów nocnych, 
kursujących wzdłuż linii metra, o 
cel podróży. 55 proc. z nich od-

powiedziało, że jedzie lub wraca 
z pracy, jedzie lub wraca ze szko-
ły, albo podróżuje w celach za-
wodowych. Urzędnicy wyliczyli, 
że uruchomienie nocnego metra 
w pełnym, planowanym wymia-
rze, spowoduje powstanie blisko 
2 tys. nowych miejsc pracy, z 
czego 265 ma być bezpośrednio 
zaangażowanych w obsługę po-
dróżnych, a kolejne 1,7 tys. sko-
rzysta na obecności podróżnych 
w godzinach nocnych. Zyski dla 
gospodarki miasta wyceniono 
na 12 mln funtów rocznie. 
Londyn powoli przestawia się 
na całodobową pracę, bo to 
się opłaca, a trudności komu-
nikacyjne to jeden z głównych 
hamulców tego rozwoju. Sto-
warzyszenie londyńskich przed-
siębiorców London First wraz z 
firmą doradczą EY postanowiło 

w tym roku policzyć całą noc-
ną gospodarkę miasta. Choćby 
pobieżnie. W raporcie „London’s 
24 Hour Economy” liczbę lon-
dyńczyków pracujących w nocy 
oszacowano na ponad 700 tys., 
czyli jedną ósmą wszystkich. 
Największą część wcale nie sta-
nowi – jak można by podejrze-
wać – branża rozrywkowa (ok. 46 
tys. miejsc pracy), ale transport i 
magazynowanie (107 tys.), opie-
ka zdrowotna i społeczna (101 
tys.) i dopiero na trzecim miejscu 
gastronomia i hotelarstwo (97 
tys.). Różnicowanie czasu pracy 
pozwala też rozładować korki, 
skoro nie wszyscy w tym samym 
czasie jadą do biura i wracają z 
niego.  
– Londyn to zupełnie inna liga 
– mówi Radosław Gajda, urbani-
sta i autor youtube’owego vloga 

„Architecture is a good idea”. – 
Tam zagęszczenie w metrze jest 
skrajne i między innymi po to 
wydawane są właśnie miliardy 
funtów na Crossrail, czyli kolej 
miejską, która ma je odciążyć. 
W Warszawie jeszcze długo nie 
będzie potrzeby organizowania 
pracy w biurach od godziny 18, 
żeby rozwiązać problemy komu-
nikacyjne miasta – dodaje.
I choć nocna gospodarka Lon-
dynu się rozwija, to nie w tam-
tejszym „Mordorze”. – City jest 
wieczorami, a zwłaszcza w week-
endy absolutnie martwe – za-
uważa Gajda. – To niesamowite, 
że w centrum jednego z najżyw-
szych miast w Europie, jednej ze 
stolic świata, hula wiatr i brakuje 
tylko chwastów jak z westernu.

W Polsce – mecz tuż po pracy
Jeśli więc nie da się zapełnić 
dzielnic biurowych pracowni-
kami przez 24 godziny na dobę, 
może wykorzystać je inaczej? 
W Paryżu robią to lepiej niż w 
Londynie. Tamtejsza La Defense 
miała to szczęście, że po począt-
kowej chaotycznej rozbudowie 
w początkach drugiej połowy 
ubiegłego wieku, w latach 80. 
XX w. była już planowana. W 
efekcie największa w Europie 
powierzchnia biurowa mieści 
też kilkadziesiąt restauracji i ba-
rów, kilkanaście sal kinowych, 
kampusy paryskich uczelni oraz 
ponad 2,5 tys. pokoi hotelo-
wych. La Defense sama stała się 
atrakcją i odwiedza ją ok. 8 mln 
turystów rocznie. To wszystko 
sprawia, że po godzinach pracy 
miejsce się nie wyludnia.

Jeszcze lepiej pod tym wzglę-
dem jest w azjatyckich metropo-
liach. Tam w dzień pracuje się na 
tyle intensywnie, że noc wyko-
rzystywana jest na wszelkie inne 
aktywności poza pracą. Na kilku 
piętrach jednego z wieżowców 
w Singapurze działa całodobo-
wa księgarnia, a w zeszłym roku 
nastąpił tam wysyp, znanych też 
z Warszawy, całodobowych si-
łowni. Tokio, Seul i wspomniany 
Singapur to miasta, w których 
śpi się przeciętnie nieco ponad 5 
godzin na dobę.
Nietypowym przykładem cało-
dobowego miasta – zwłaszcza w 
noce z soboty na niedzielę – jest 
Tel Awiw, który w przeciwień-
stwie do bardziej zabytkowej i 
tradycyjnej Jerozolimy, jest sie-
dzibą głównych spółek techno-
logicznych Izraela, zatrudnia-
jących głównie młodych ludzi. 
Nie tylko dlatego bary i kluby 
otwierają się zwykle dopiero 
po północy, a w hotelowych re-

stauracjach menu śniadaniowe i 
kolacyjne jest serwowane w tym 
samym czasie. Izraelski weekend 
zaczyna się w piątek i trwa przez 
całą sobotę, aż do zachodu słoń-
ca, który wyznacza koniec sza-
basu. Dlatego imprezy rozkrę-
cają się dopiero w połowie nocy.
Służewiec to niestety zdecydo-
wanie bardziej „polskie City” niż 
„polska La Defense”. – Latem po-
stanowiliśmy nieco ożywić nasz 
kompleks i stworzyliśmy „strefę 
letnią” – mówi Małgorzata Ru-
chała z firmy Empark, zarządcy 
kompleksu Empark Mokotów 
Business Park. – Zaprosiliśmy 
food trucki, zorganizowaliśmy 
transmisje meczów Polaków na 
Euro 2016 na telebimie i to się 
bardzo spodobało. Jeden z me-
czów był rozgrywany po połu-
dniu, tuż po godzinach pracy i 
chętnych było mnóstwo. Z dru-
giej strony kino letnie nie wyszło 
tak jak oczekiwaliśmy – tłuma-
czy.

 Według 
przedstawicielki Emparku, 
Polacy tuż po wyjściu z 
pracy myślą o tym, żeby 
jak najszybciej dojechać 
do domu
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Według niej Polacy jednak tuż 
po wyjściu z pracy myślą o tym, 
żeby jak najszybciej dojechać 
do domu. Służewiec cierpi na 
tym wyjątkowo, bo niewiele 
usług mogłoby ich tam zatrzy-
mać. – Zdarzyło mi się być na 
Służewcu w weekend i było 
niesamowicie pusto. W naszych 
budynkach zdarzają się działa-
jące całą dobę call centers, ale 
zwykle wszyscy kończą swoje 
zajęcia po południu. Moja sze-
fowa próbowała kiedyś umówić 
się na spotkanie po godzinach 
pracy i trudno było znaleźć ja-
kąkolwiek otwartą restaurację. 
Większość jest czynna w godzi-
nach pracy biurowców – wy-
mienia Ruchała.
To nie zniechęca jednak Em-
parku do kolejnych prób. W 
przyszłym roku również pojawi 
się wspomniana „strefa letnia”. 
Są też pomysły na najbliższe 
tygodnie, jak choćby zorga-
nizowanie przedświąteczne-
go targu. Empark korzysta ze 
swojej skali, bo cały kompleks 
to dziewięć budynków i spo-
ro wolnej przestrzeni między 
nimi. Małgorzata Ruchała pod-
kreśla, że wszystkie wydarzenia 
będą otwarte, a nie kierowane 
jedynie do pracowników Mor-
doru. Trudno jednak zachęcić 
kogoś do uczestnictwa w nich 
poza korpoludkami, bo to oni 

przeważają. We wspomnianej 
La Defense na blisko 180 tys. 
zatrudnionych przypada 25 tys. 
mieszkańców i kolejne tysiące 
studentów i turystów. Na Słu-
żewcu na blisko 100 tys. pra-
cowników, mieszkańców jest 
ledwie kilka tysięcy.

Nocny burmistrz
Brak mieszkańców w pewnych 
warunkach może być jednak 
atutem.–„ Większość centrów 
europejskich miast ma charak-
ter albo handlowy, albo biu-
rowy i mało osób na stałe tam 
mieszka. Można je więc wyko-
rzystać na ciekawe wydarze-
nia nocne, bez przeszkadzania 
ludziom, którzy chcą spać” – 
tłumaczy w rozmowie z maga-
zynem „Metropolis” Andreina 
Seijas, wenezuelska badaczka 
specjalizująca się w nocnej eko-
nomii miast, na co dzień pracu-
jąca w waszyngtońskim Inter-
-American Development Bank. 
Zwraca uwagę, że dla rozwoju 
„night economy” dużym kło-
potem jest właśnie hałas. „Jeśli 
mamy wiele nocnych wydarzeń 
w okolicy, w której mieszkają 
ludzie, zaczynają się protesty” 
– tłumaczy.
Tam gdzie miasta rzeczywiście 
nie zasypiają, do rozwiązy-
wania takich problemów po-
woływani są nawet specjalni 

urzędnicy.”Pierwsze stanowisko 
„nocnego burmistrza” powstało 
dwa lata temu w Amsterdamie. 
Od tego czasu podobni urzęd-
nicy pojawili się w Paryżu czy 
Zurychu, a sam Amsterdam w 
tym roku zorganizował pierw-
szy światowy zjazd osób zarzą-
dzających nocnym życiem mia-
sta. Ich praca polega zarówno 
na negocjowaniu z tymi, którzy 
woleliby wieczorem ciszę, jak 
i planowaniu ogólnomiejskiej 
polityki, pozwalającej na czer-
pać zyski z nocnego życia.
Seijas wskazuje trzy elementy 
niezbędne, by miasta mogły 
być uznane za działające przez 
całą dobę. Za „hardware” uzna-
je infrastrukturę, czyli przede 
wszystkim odpowiednie oświe-
tlenie, dobrze zorganizowany 
transport i życie nocne, które 
powoduje, że ulice nie są pu-
ste. „Softwarem” będą w tym 
wypadku regulacje, np. wyda-
wane w Amsterdamie 24–go-
dzinne licencje, które pozwa-
lają sklepom i restauracjom na 
prowadzenie zróżnicowanej 
działalności o różnych porach 
dnia i nocy. Trzecim elementem 
są w jej opinii ludzie, którzy za-
rządzają „night economy”, czyli 
właśnie nocni burmistrzowie. 
Kłopoty Mirika Milana, który 
pełni tę funkcję w Amsterda-
mie, za bardzo nie różnią się 
od dylematów zarządczyni słu-
żewieckich biurowców. „Prze-
strzeń z miejscami do pracy 
przez 24 godziny na dobę, ale 
też np. czynną przez cały ten 
czas bibliotekę i miejsca gdzie 
można coś zjeść” – wskazywał 
niedawno, w rozmowie z serwi-
sem CityLab cechy idealnej, ca-
łodobowej dzielnicy. „W Holan-
dii bardzo trudno o porządne 
jedzenie po 21.30. Można kupić 
co najwyżej frytki „– tłumaczył. 
Może więc pora na nocnego 
burmistrza dla Służewca?

Jan Stereo

GŁOS MORDORU
REKLAMA

 Londyn powoli 
przestawia się na 
całodobową pracę, bo to 
się opłaca, a trudności 
komunikacyjne to jeden z 
głównych hamulców tego 
rozwoju. 
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Robert nie opowie o swojej podró-
ży śladami Dantego, bo z niej nie 
wrócił. Był w kwiecie wieku, wła-
śnie został ojcem i awansował na 
wysokie stanowisko w korporacji, 
z którą związany był od lat. To był 
ewidentny sukces i uhonorowanie 
jego zawodowego zaangażowa-
nia. Młoda żona, laury w pracy, 
branżowe nagrody, ścieżka kariery 
jak marzenie. Nawet udało mu się 
schudnąć w ostatnich miesiącach 
ze 120 do 80 kg. Wyglądał jak mło-
dy bóg. Wszyscy wróżyli mu świe-
tlaną przyszłość. Tyle, że pewnego 
dnia, żona znalazła go w wannie. 
Podciął sobie żyły. 
- Ze mną było inaczej – mówi 
Aneta. – Choć jak się temu przyj-
rzeć, może wcale nie. Ja po prostu 
pewnego dnia obudziłam się i nie 
mogłam wstać z łóżka. Po prostu 
nie mogłam. Nie było takiej opcji. 
Leżałam jak kłoda i czułam, jak 
ogarnia mnie wielki, potworny 
bezsens wszystkiego. Tamtego 
dnia nie poszłam więc do pracy, 
nie wysłałam dzieci do szkoły i 
nie miało znaczenia, co mówi do 
mnie mąż. I tak jeden dzień i drugi, 
i trzeci. Wiedziałam o nawale obo-
wiązków, jakie zawalam, o tym, 
że właśnie niszczę wszystko na co 
tak długo pracowałam, ale nic, do-
słownie nic, nie miało znaczenia. 
Nie było niczego, czego można by 
się chwycić. Jakbym nagle znalazła 
się na dnie jakiegoś zapomniane-
go przez ludzi i Boga krateru. Total-
na nicość i strach.

Tak, będziemy mówić o 
depresji. O chorobie, na którą 
zapada coraz więcej ludzi. 
Ci, którzy przez nią przeszli, 
mówią, że podróż życia z 
widokiem na piekło mają za 
sobą. Niektórym się nie udaje.

U Maćka spadanie było procesem 
- tak mówi o tym teraz, z perspek-
tywy kilku lat po chorobie. Zaczę-
ło mu mniej zależeć na różnych 
rzeczach i łatwiej wpadał w złość. 
Długo bronił się przed upadkiem i 
to właśnie złość trzymała go w pio-
nie. Wściekał się na wszystkich i na 
wszystko. 
- Współpracownicy zaczęli chyba 
myśleć, że brak mi piątej klep-
ki – opowiada. – Nowi, którzy nie 
znali mnie wcześniej twierdzili w 
kuluarach, że zachowuję się jak 
psychopata. A mnie coraz bar-
dziej męczył kontakt z ludźmi, 
coraz bardziej mnie irytowali, co-
raz mniej potrafiłem wyciągać ko-
rzyści z relacji z nimi. Nieznaczną 
ulgę czułem tylko wieczorami, gdy 
wracałem z pracy i wiedziałem, że 
do rana nie muszę już nikogo oglą-
dać. Coraz bardziej izolowałem się 
od ludzi.
W tym samym czasie zaczął mieć 
problemy z sercem. Przynajmniej 
tak to opisywał. Napady duszności, 
ucisk w klatce piersiowej, roztrzę-
sienie i ból, jakby za chwilę miał 
dostać zawału. Badania nie wyka-
zały jednak żadnych nieprawidło-
wości u  42-latka. A lekarze radzili 
mu wizytę u psychiatry.
- Wściekałem się– wspomina Ma-
ciej. – Ja tu umieram, na jakąś 
poważną chorobę, a oni mnie do 
czubków wysyłają. Zaparłem się i 
powiedziałem: nigdy w życiu! 
Maciek złamał swoje postanowie-
nie, gdy kilka miesięcy później szef 
wezwał go na dywanik i postawił 
ultimatum: „albo się ogarnie i sta-
nie na nogi, albo do widzenia”.
- Zawaliłem dwa duże projekty – 
mówi. – Musiałem spokornieć. A 
ponieważ nie miałem już innego 
pomysłu jak zaradzić fizycznym 
atakom mojego ciała i coraz gorzej 

Gdy spadasz i się rozpadasz

funkcjonowałem w firmie, podda-
łem się i poszedłem do psychiatry. 
Diagnoza – depresja.

Poczucie wartości mierzone 
standardami rynkowymi
Dr David D. Burns z University of 
Pensylvania, który od blisko 30 lat 
bada przyczyny zmian nastroju u 
ludzi oraz sposoby przywracania 
po tych zmianach ich psychicznej 
równowagi uważa, że jednym z 
największych winowajców de-
presji w rozwijających się społe-
czeństwach kultury Zachodu, jest 
milczące założenie, które brzmi: 
„Moja wartość jako człowieka, jest 
wprost proporcjonalna do tego, co 

osiągam”. Jego zdaniem, przeko-
nanie to, choć brzmi dość niewin-
nie, w rzeczywistości jest wysoce 
autodestrukcyjne, nieprecyzyjne 
i zabija jak nowotwór – zwłaszcza 
mężczyzn, których domeną jest 
przesadne zwracanie uwagi na 
osiągnięcia zawodowe.
Przy takim spojrzeniu na problem, 
trudno się dziwić, iż korporacje 
stają się niemal wylęgarnią ludzi 
z depresją. Nic bowiem lepiej nie 
pielęgnuje wspomnianego przez 
Burnsa milczącego założenia niż 
wielkie przedsiębiorstwa ślepo 
nastawione na zysk. Dla korpo-
racji jesteś wartością, jeśli twoje 
działania przenoszą się na realne 
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REKLAMA

 W miarę przykuwania 
się żelaznym łańcuchem do 
miejsca pracy i pogrążania 
się w pracoholizmie czujesz 
się pod coraz mocniejszą 
presją, żeby produkować
i produkować
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Mniejsza nerwowość u szefa? 
Tym zajmuje się psychiatra XXI 
wieku.

Bezsenni accounci, którzy wresz-
cie zaczynają przesypiać całe 
noce. Menedżerowie ze świetnymi 
wynikami, którzy przestają ciągle 
zamartwiać się, że nie dowiozą. 
Drażliwi szefowie, którzy odzysku-
ją swój dawny spokój i cierpliwość.
Tak właśnie działa Dialog, czyli psy-
chiatrzy XXI wieku.

Zazwyczaj zaczyna się podobnie: 
cele, zadania, rozwój. Napięte gra-
fiki pękają w szwach od nadmia-
ru pracy, spotkań biznesowych, 
spotkań wewnątrz organizacji, 
meetingów etc etc. Ciągła pogoń 
za czasem nie sprzyja nastrojowi 
i wydajności. Zaczyna się od za-
martwiania się, czy się wyrobimy, 
ślęczenia po nocach, bezsenności, 
a kończy rozstrojem żołądka, pro-
blemami z koncentracją, trudno-
ściami w relacjach.

A przecież żyjemy w czasach, w 
których potrzebujemy sprawnie 
funkcjonować i czuć się dobrze 
codziennie. 7 dni w tygodniu. 
365 dni w roku. W odpowiedzi na 

takie założenia powstał Dialog. 
Dwie przychodnie - na warszaw-
skim Ursynowie i w Śródmieściu 
(naprzeciwko Arkadii), w których 
w każdym miesiącu ponad 5 ty-
sięcy osób odzyskuje dobry sen, 
pozbywa się zamartwiania i lęków, 
wraca do dawnych sił,   spokoju 
wewnętrznego  i kreatywności.

- Sami nazywamy się psychiatrami 
XXI wieku. DIALOG to połączenie 
skutecznego leczenia, z dużą tro-
ską o pełną sprawność psychicz-
ną i fizyczną. My bardzo dobrze 
wiemy, że nasi pacjenci w trakcie 
terapii często chcą pracować na 
wysokich obrotach, zajmować się 
domem i wszystkimi obowiązka-
mi, a po zakończeniu kuracji w jak 
najszybszym czasie odstawić leki 
i nadal czuć się dobrze. Naszym 
celem jest  to umożliwić i tak wła-
śnie się dzieje - mówi dr Michał 
Feldman, lekarz psychiatra, jeden 
z właścicieli Dialogu.

Kto najczęściej przychodzi do Dia-
logu? Osoby między 25 a 50 ro-
kiem życia - accounci, menedżero-
wie, prawnicy, lekarze, nauczyciele 
- osoby, które czują, że od jakiegoś 
czasu nie są w stanie być tak efek-

tywnymi jak dawniej, częściej niż 
zwykle denerwują się na rodzinę 
albo praca koncepcyjna zajmuje 
im więcej czasu niż jeszcze kilka, 
kilkanaście miesięcy temu.

- Wiadomo z międzynarodowego 
badania EZOP (z 2013 r.), że 23% 
osób w Polsce mogłoby poczuć się 
lepiej, gdyby w gorszym okresie 
swojego życia skorzystało z pomo-
cy nowoczesnego lekarza psychia-
try. I faktycznie bardzo wielu takim 
osobom pomagamy - opowiada 
dr Anna Nowak, współwłaściciel-
ka.

Na czym polega konkretnie po-
moc lekarzy psychiatrów w Dia-
logu? Na wizytę może zapisać się 
każdy, bez skierowania, niezależ-
nie od miejsca zamieszkania. Stan-
dardowo pierwsze spotkanie trwa 
około 60 minut, a kontrolne (co 3-4 
tygodnie, jeśli są potrzebne) około 
30 minut. Ich koszt to 162 złote.
Psychiatrzy w Dialogu przyjmują 
w ramach kilkunastu Specjalistycz-
nych Poradni (np. Pierwszego Kon-
taktu Psychiatrycznego, Zaburzeń 
Snu, Nerwic i Lęku, Depresji itp). 
Dzięki temu pacjent ma pewność, 
że trafia do lekarza, który nie jest 

“od wszystkiego”, lecz do specja-
listy zajmującego się konkretnym 
zagadnieniem, posiadającego naj-
aktualniejszą wiedzę i odpowied-
nie doświadczenie.

- Podczas pierwszej wizyty lekarz 
dokładnie przeprowadza wywiad. 
Pod koniec tego spotkania stawia 
diagnozę i - w zależności od stanu 
pacjenta - proponuje wsparcie le-
kami lub odpowiedni nurt psycho-
terapii. Może się także zdarzyć, że 
wnikliwe badanie wyklucza pro-
blemy zdrowotne. Proponujemy 
wtedy inną pomoc w rozwiązaniu 
problemów (np.coaching), tak 
żeby nikt nie został ze swoim złym 
samopoczuciem sam - tłumaczą 
właściciele Dialogu.

Skuteczna i bezpieczna pomoc 
w problemach ze zdrowiem psy-
chicznym to nie wszystko, co jest 
ważne dla osób, które przycho-
dzą do nowoczesnego psychiatry. 
Niezwykle liczy się też dyskrecja i 
zachowanie tajemnicy lekarskiej.
To dlatego nowoczesne przychod-
nie - choć zlokalizowane w dogod-
nych miejscach - mają   dyskretne 
wejścia, pozbawione świecących 
szyldów, zakryte przed oczami 

przypadkowo przejeżdżających 
kolegów z pracy czy sąsiadów, 
gwarantujące pełną anonimo-
wość.

Wszystkie osoby zgłaszające się do 
Dialogu trafiają pod opiekę staran-
nie dobranego w autorskiej, wie-
loetapowej rekrutacji, 150-osobo-
wego zespołu lekarzy psychiatrów 
i psychologów. Co ciekawe, Dialog 
to jedyna przychodnia w War-
szawie prowadzona przez dwoje 
lekarzy psychiatrów na co dzień 
przyjmujących pacjentów. To dla-
tego dobór pracujących w Dialogu 
specjalistów jest tak dokładny i do-

pasowany do potrzeb pacjentów.

Aktualnie w Warszawie funkcjo-
nuje kilka przychodni, które pró-
bują oferować podobną opiekę. 
Liczba osób korzystających z po-
mocy nowoczesnych psychiatrów 
dynamicznie rośnie. Dialog był 
pierwszym tego typu miejscem 
w Warszawie, a swoją działalność 
rozpoczął 9 lat temu.

Szczegóły na temat Dialo-
gu można znaleźć na stronie:  
www.psychiatrzy.warszawa.pl

Dobry sen u accounta?
Uwolnienie menedżera od ciągłego zamartwiania się?

zyski. Tak więc, dopóki pływasz 
na fali, dopóki działasz i osiągasz 
efekty, czujesz dumę i masz się 
świetnie. Twoje poczucie wartości 
rośnie. Rzecz w tym, że aby zwy-
ciężać musisz dawać wciąż więcej 
i więcej, wciąż podwyższać sobie 
poprzeczkę. Pytanie jak wysoko 
maksymalnie możesz skoczyć i co 
jeśli osiągniesz swój limit? 
„W miarę przykuwania się żela-
znym łańcuchem do miejsca pracy 
i pogrążania się w pracoholizmie 
czujesz się pod coraz mocniejszą 
presją, żeby produkować i produ-
kować „– tłumaczy Burns w swojej 
książce „Radość życia czyli jak zwy-
ciężyć depresję”. 
„Jeśli nie uda ci się utrzymać 
tempa, skażesz się na objawy 
„odstawienia” od pracy, które cha-
rakteryzuje poczucie wewnętrz-
nej pustki i nieszczęścia. Kiedy 
zabraknie osiągnięć będziesz się 
czuł bezwartościowy i znużony 
ponieważ nie będziesz miał innej 
podstawy szacunku dla samego 
siebie i samospełnienia”
Zdaniem Burnsa brak poczucia 
szacunku dla siebie może nawet 
prowadzić do próby samobójczej, 
która jest najwyższą ceną mierze-
nia własnej wartości wyłącznie 
standardami rynkowymi.

A może to nie depresja?
Sieć puchnie od informacji o de-
presji, o jej oznakach, objawach. 
Dostępne są nawet testy, dzięki 
którym każdy może podjąć próbę 
zdiagnozowania swojego stanu 
psychicznego. Sprawa się kompli-
kuje, gdy jednocześnie czytając o 
depresji, natkniemy się na infor-
macje o syndromie wypalenia za-
wodowego. Spektrum objawów w 
jednym i drugim przypadku zaczy-
na nam się zlewać i już nie wiemy, 
czy bliżej nam do depresji, czy do 
sydromu WZ.
- Syndrom wypalenia zawodowe-
go to szerszy stan, niż depresja – 
wyjaśnia Dorota Jakubowska, psy-
cholog , terapeuta, trener biznesu 
z 35-letnim stażem i szefowa Gru-
py TROP. – Sama depresja to też 
nie jedna choroba, ale stan, który 
ma różne źródła: sytuacyjne, gene-
tyczne, ale też może być wynikiem 
przeciągającego się stresu i w 
tym ostatnim przypadku, stanowi 
część syndromu WZ. Ten pojawia 
się, gdy żyjesz bardzo długo w sy-
tuacji związanej z niespełnianiem 
własnych i cudzych oczekiwań. 
Bardzo często wiąże się z praco-
holizmem, choć nie musi. Pojawia 
się u ludzi, którzy intensywnie 
angażują się w prace pomocowe, 
dają emocjonalnie dużo od siebie, 

a stykają się ze ścianą. Dotyka peł-
nych zapału pracowników, którzy 
trafiają do korporacji, a ta non stop 
podnosi im wymagania i stale wy-
raża swoje niezadowolenie z tego, 
jak działają. W takim środowisku, 
pracownicy praktycznie nigdy nie 
przestają być w stanie napięcia, 
z czasem pojawiają się u nich na-
pady lękowe, bezsenność, perma-
nentne zmęczenie. Ostatnio jedna 
z moich klientek wyznała mi, że 
codziennie rano zbierając się do 
pracy, wymiotuje. Stres przybrał 
już u niej formę autodestrukcji i 
element depresyjny stał się bardzo 
wyraźny.
Jakubowska przytacza przypadek 
jednego z największych amery-
kańskich przedsiębiorstw handlo-
wych, w którym standardem jest 
systematyczne „killowanie” pra-
cowników osiągających sukcesy, 
po to, by nie poczuli się zbyt pew-
nie i nie zadzierali nosa. Twierdzi, 
że przy takim traktowaniu, u ludzi 
szybko identyfikują się trzy cha-
rakterystyczne dla WZ wątki:
• �emocjonalne wyczerpanie - 

objawiające się bezsilnością, 
uczuciem pustki, niemożnością 
cieszenia się z czegokolwiek 
(komponent depresyjny)

• �syndrom depersonalizacji – po-
nieważ kontakt z ludźmi jest zbyt 

bolesny, rodzi się zobojętnienie, 
cynizm i traktowanie otoczenia 
bezosobowo, na co otoczenie 
odpowiada tym samym, pogłę-
biając kryzys jednostki

• �brak poczucia sensu – przejawia-
jące się marnowaniem czasu, po-
czuciem, że moja firma robi same 
głupoty, a ci, którzy nią zarządza-
ją są zgrają niekompetentnych 
quasi-managerów (komponent 
depresyjny)

Co charakterystyczne, u ludzi w 
takim stanie psychologowie czę-
sto obserwują uaktywnianie się 
mechanizmu obronnego znanego 
już od czasów Freuda. Nazywają 
go słodkie cytryny, kwaśne wino-
grona. Polega on na umniejsza-
niu tego, na czym im naprawdę 
zależy, a przeceniają drobiazgi. W 
efekcie np. godzinami siedzą nad 
dopracowaniem jakiejś prezenta-
cji, a ważne spotkania z klientami, 
projekty odsuwają na boczny tor. 
Robią tak, bo czują, że nad dro-
biazgami są jeszcze w stanie mieć 
kontrolę, a nad większymi zada-
niami już nie, gdyż to ich przerasta. 
Syndrom wypalenia zawodowego, 
staje się w tym wypadku spiralą w 
dół. Pracują coraz gorzej, pogrąża-
ją się w bezsensie.  Jeśli tego w od-
powiednim czasie nie zatrzymają, 

może zakończyć się depresją.
Zatrzymać spadanie
To najlepsza recepta. Czyli dość 
wcześnie rozpoznać, że dzieje się z 
nami coś złego i zacząć działać. Nie 
czekać na ostatni dzwonek.
Terapeuci pracujący z osobami, 
borykającymi się z syndromem 
wypalenia zawodowego mówią:
- Gdy zaczynasz czuć, że nie je-
steś w stanie spełnić wszystkich 
wymagań, że mnóstwo obowiąz-
ków i relacji w pracy cię przerasta, 
popadasz w poczucie winy, które 
powraca niczym bumerang, wtedy 
warto rozejrzeć się wokół siebie 
i zobaczyć czy inni też nie mają 
podobnych problemów. Jeśli oka-
że się, że to jednak firma generuje 
takie stany u pracowników, zasta-
nów się czy jest ona warta rujno-
wania sobie zdrowia. 
Wskazuję też na jeszcze jedną 
ważną rzecz, która utrudnia pra-
cownikom zdrowienie. Mówią, iż 
wiele osób zatrudnionych w kor-
poracjach cierpi na coś w rodzaju 
syndromu sztokholmskiego. Oso-
by te, są w stanie latami uzasad-
niać i tłumaczyć złe traktowanie 
przez pracodawcę i tkwić w wa-
runkach, które summa summarum 
rujnują ich życie.
- To błąd – twierdzą. Jeśli jednak 
zdecydujesz się zostać w takiej 

firmie, powinieneś zastanowić się 
nad tym jak pracować z samym 
sobą, wytyczać granice sobie i in-
nym, uczyć się jak realnie dokony-
wać oceny swoich dokonań i nie 
wpaść w spiralę obwiniania siebie 
– doradzają. 
Dorota Jakubowska z kolei suge-
ruje, by pracownicy ze starszych 
pokoleń, uczyli się jak funkcjono-
wać zawodowo i jak utrzymywać 
życiową równowagę, wzorując się 
na pokoleniu Y.
- Jest ono solą w oku dla wielu 
korporacji – mówi. - Dlaczego? Bo 
potrafi zadbać o tzw. life-balance, 
czyli wyważyć zaangażowanie w 
pracę i w inne, dla niego równie 
wartościowe sfery życia jak hobby, 
spotkania z przyjaciółmi, etc.
Z kolei, cytowany już tutaj Dr Da-
vid D. Burns radzi, by również po-
zwolić sobie na przeciętność. „Jak 
to możliwe, że większość ludzi na 
ziemi nie odnosi spektakularnych 
sukcesów, a jednak jest szczęśliwa 
i ogólnie szanowana?” – pyta Burns 
i przypomina, że z wysokich szczy-
tów, szybko się spada, zwłaszcza, 
jak się okaże, że na szczycie nie 
czeka nas nic tak atrakcyjnego, jak 
przypuszczaliśmy.

Izabela Marczak

Material promocyjny
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To było bardzo pochmurne, 
poniedziałkowe popołudnie. 
Temperatura za oknem zachę-
cała tylko do wskoczenia pod 
wełniany koc, z herbatą w jed-
nej ręce i dobrym kryminałem w 
drugiej. Jednak los chciał inaczej 
i zamiast uczty literackiej, zafun-
dował mi jazdę bez trzymanki 
– odkrywanie mrocznych tajem-
nic Mordoru. Nim się spostrze-
głem, stałem w samym sercu za-
głębia korporacyjnego, u zbiegu 
ulic Domaniewskiej i Wołoskiej. 
Nigdy nie wiedziałem, co ozna-
cza powiedzenie „zagubiony, jak 
dziecko we mgle”. Wydaje mi się, 
że od tego popołudnia śmiało 
mogę stwierdzić, że na własnej 
skórze przekonałem się o zna-
czeniu tych słów. 
Otaczały mnie przeszklone, 
błyszczące niczym złoto krasno-
ludów, wieżowce. Za ogromny-
mi szybami w pocie czoła bie-
gali elegancko ubrani ludzie. 
Od czasu do czasu zgiełk za-
tłoczonej ulicy rozdzierał ryk 
samochodu wartego więcej niż 
cała flota korporacyjna. Moją 
uwagę przykuła jednak skromna 
budka. Przy gigantach ze stali 
wyglądała jakby nie była z tego 
świata. W środku siedział starszy 

mężczyzna. Podszedłem bliżej, 
uśmiechnąłem się do niego. Ku 
mojemu zaskoczeniu, odpowie-
dzią była grobowa mina.
- Dzień dobry, mroźny mamy 
dzisiaj dzień! – rzuciłem.
- Oj mroźny, mroźny. Na szczę-
ście piec grzeje. Czego po-
trzebujesz młody człowieku? 
–stanowczym tonem spytał je-
gomość.
Potrzebowałem rozmowy, ale ła-
two nie było. Mój rozmówca był 
nieśmiały i zamknięty w sobie. 
Dopiero po jakimś czasie zaczął 
się otwierać. Okazało się, że jako 
ochroniarz pracuje już ponad 
jedenaście lat. Od jedenastu 
lat, dzień w dzień przesiaduje 
w swojej budce, a za godzinę 
pracy dostaje tyle, ile pracow-
nik Mordoru wydaje na poranne 
espresso. Niedoceniany przez 
innych i często niezauważany. I 
co najciekawsze, cieszy się swo-
ją pracą. W czasach, gdy wszy-
scy narzekają na godziny pracy 
i Excel, który wkradł im się już 
nawet do łóżka, mój rozmówca 
jest zadowolony z tego co ma.
To nie jest tak, że jedynym za-
daniem ochroniarza jest otwie-
ranie szlabanu. Odpowiedzialny 
jest również m.in. za utrzymy-
wanie ustalonej liczby samocho-
dów na parkingu. Oznacza to, że 
musi trzymać rękę na pulsie i 
wiedzieć kto, kiedy wyjeżdża i 
które miejsce zwalnia. Mówi się, 
że recepcja jest tym pierwszy 
kontaktem z firmą. Tylko zanim 
trafi się do  recepcji trzeba zna-
leźć miejsce parkingowe, a jak 
dobrze wszyscy wiemy w Mor-
dorze jest to równie trudne, jak 
kichnięcie z otwartymi oczami 
– czyli niemożliwe. Decyduje też 
czy dany dostawca, kurier czy 
interesariusz mogą wjechać na 
teren firmy. 
Ktoś  może pomyśleć, że obo-

wiązki ochroniarza obarczone są 
małą odpowiedzialnością i stre-
sem. Dla porównania zarządza-
nie wielomilionowym budżetem 
czy opracowywanie strategii na 
najbliższe 5 lat jest zadaniem 
znacznie bardziej skomplikowa-
nym. Jednak nie każdy przecież 
musi zajmować się takimi rze-
czami. Najważniejsze jest to, aby 
wykonywać zadania na miarę 
swoich możliwości i robić to su-
miennie. Nie ważne, czy jest to 
wpuszczanie samochodów czy 
programowanie.

Pan Marek (imię zmienione) 
podczas tych 11 lat, zwiedził ka-
wał Polski. Pracował w kilku mia-
stach, w różnych lokalizacjach. 
Prywatne osiedla, parkingi w 
centrach handlowych i w końcu 
Mordor, który przyjął go zaska-
kująco ciepło i życzliwie. Podob-
no najciężej było na prywatnych 
osiedlach na nocnej zmianie. 
Pijani i agresywni mieszkańcy, 
którzy wracali nocą do domu 
często swoimi burdami podnosi-
li panu Markowi ciśnienie. Jak to 
ujął mój rozmówca „Co zrobisz, 

jak nic nie zrobisz. Takie życie”. 
Pan Marek nie ukrywa, że i tutaj, 
w korpozagłębiu zdarzają się 
niemiłe sytuacje, ale to drobiazg 
w porównaniu z wcześniejszy-
mi doświadczeniami, o których 
pewnie bym zaraz usłyszał, gdy-

by nie wrzask właściciela czar-
nej limuzyny. 
- Halo, panie! Otwórz, pan ten 
szlaban! – kierowca, czerwo-
ny niczym dorodny burak, 
wyglądał na skorego do 
awantury.  
- Już, chwileczkę. Ma pan 
kartę wjazdową? – zaska-
kująco łagodnie zareago-
wał ochroniarz.
- Mam, i co z tego? Spieszy mi 
się, a nie mam czasu jej szukać. 
Ochroniarz nic więcej nie po-
wiedział,. Otworzył szlaban, a 
kierowca bez „dziękuję” wjechał 
do środka, obrażony na cały 
świat. 
Spokój, opanowanie, cierpli-
wość – te cechy wyróżniają do-
świadczonego ochroniarza. Są 
niezbędne do wykonywania tej 
pracy. Dlaczego? - Takich sytu-
acji jest ogrom – tłumaczy pan 
Marek. - Ot nowobogaccy, któ-
rzy pozjadali wszystkie rozumy 
świata, ale i ci, którzy przetrwali 
komunę, a potem zabrali się za 
budowanie nowej rzeczywisto-
ści, na samym końcu listy mając 
zwykłego człowieka. 

Pan Marek wychowuje ich po 
swojemu. - Ja w ochronie pra-
cuję już ponad 11 lat i w kaszę 
sobie nie dam dmuchać. Zawsze 
mam kilka wolnych miejsc, na 
które mógłbym wpuścić kie-
rowców bez karty, ale nie robię 

tego, jak widzę, że się awanturu-
ją. Takiego nerwowego kierow-
cę wysyłam na płatny parking. 
Niech płaci, skoro taki mocny w 
gębie. 
Brak umów o pracę, niska pła-
ca godzinowa, nadgodziny na 
porządku dziennym, za które 
nikt nie płaci jak za nadgodziny, 
zimno, praca stojąca przez wiele 
godzin, albo dla odmiany przez 
wiele godzin siedząca, brak kon-
taktu z drugim człowiekiem – to 
ciemne strony tego zawodu. Je-
dyny kontakt z drugim człowie-
kiem w ciągu całego dnia pracy 
to właśnie wtedy, kiedy ktoś 
chce wjechać/wyjechać na par-
king. Nie ma komu rzucić hasła 
„Kto na lunch, na sushi?”. 
Traktowanie z pogardą, albo w 
najlepszym razie niezauważanie 
– ten wątek powtarza się nie-
mal w każdej opowieści ochro-
niarzy, z którymi rozmawiałem. 
No i do tego traktowanie jak 
„chłopców do bicia”. - Krzyczą, 
odgrażają się. Zwłaszcza wtedy, 
gdy klient nie zgłosił wcześniej 

firmie, że potrzebuje miejsca 
parkingowego. My, nie mając 
takiego zgłoszenia, nie możemy 
go wpuścić na parking. Kierow-
cy tego nie rozumieją i dener-
wują się.
Ale są i tacy, może nawet coraz 
częściej się zdarzają, którzy za-
gadają, potraktują uśmiechem. 
Pan Sławek powiedział mi na-
wet, że jeszcze nie spotkał się z 
przykrą sytuacją. Może dlatego, 
że pracuje dopiero drugi mie-
siąc…
Może warto to przemyśleć i za-
miast rano warczeć na ochronia-
rza, który otwiera nam szlaban, 
życzyć mu dobrego dnia. 

PS. Ogromne podziękowania 
dla moich rozmówców. Jeste-
ście wspaniałymi ludźmi i robi-
cie kawał dobrej roboty. Prze-
syłam  wam ogromny uśmiech i 
gorące pozdrowienia. 

Marcin Malec

Ochroniarze

REKLAMA

Podobno jeden obraz 
jest wart więcej niż tysiąc 
słów. Jednak jest jeszcze 
coś, co jest warte nawet 
więcej niż setki obrazów. 
To uśmiech.  Minimalny 
wysiłek mięśni twarzy, 
z biologicznego punktu 
widzenia nic wielkiego, 
ze społecznego - może 
zdziałać cuda. Chyba 
każdy z nas chce żyć 
w miłym i przyjaznym 
otoczeniu. Nie mylę się, 
prawda?

 Może warto to 
przemyśleć i zamiast rano 
warczeć na ochroniarza, 
który otwiera nam 
szlaban, życzyć mu 
dobrego dnia.
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Pierwszy był Michał. Marketing. 
Oczy brązowe, fryzura modna, 
pachniał milionem dolarów i 
marynowanym imbirem z po-
bliskiego baru sushi. Szczupłe 
i nerwowe palce biegające 
bez przerwy po klawiaturze 
komputera i wypuszczające w 
wirtualny świat kolejne maile. 
Ponad setka dziennie. Bez in-
terpunkcji, ortografii. Michał 
żył w świecie procedur. Nawet 
jego zakupy domowe były nimi 
obwarowane. W Almie kupował 
tylko napoje i krewetki i płacił 
złotą MasterCard. W Żabce ka-
szanka, salceson, sery i srebrna 
Visa. W krótkim czasie w firmie 
nawet wyjście do kibla było 

procedowane. Z pokorą przyj-
mowaliśmy jego szaleństwa, 
ale wkrótce zauważyliśmy, że 
nikt tych procedur nie kontro-
luje. Chodzenie do wc po po-
czątkowym okresie nerwowego 
przeglądania stosownych wy-
tycznych, wróciło do normy , a i 
pozbywanie się niektórych czę-
ści garderoby odbywało się po 
staremu - freestylowo. Michał 
popracował pół roku i wyjechał 
do oddziału we Włoszech, gdzie 
- jak ludzie powiadali - procedo-
wał nawet słynne włoskie parla-
re i mangiare.
Arek z działu finansowego. 
Żona Bożena, dwójka dzieci, 
Czesław i Danuta. Na wypadek 

przyjścia na świat trzeciego, 
miał już przygotowane imio-
na. Jeśli chłopiec to Eryk, a jak 
dziewczynka to Emilia. Czwarte 
- Filip albo Felicja. Arek długo 
zastanawiał się nad wypuszcze-
niem kolejnej procedury, ale jak 
już ją napisał była precyzyjna 
jak klinga samurajskiego mie-
cza w rękach doświadczonego 
ninja. Wszystko w punktach, 
różnokolorowo, z tabelkami i 
wyczerpującymi instrukcjami. 
Tu już nie było żartów. Nie ten 
kolor – dywanik. Nie ta tabelka 
– dywanik. Na szczęście zespół 
zdołał się z jego procedurami 
zaprzyjaźnić przed wytarciem w 
dywaniku dziury.
Marta z organizacyjnego. Przy-
syłała procedury hurtem. Pro-
cedura zamawiania materiałów 
biurowych, procedura odda-
wania zużytych długopisów, 
procedura…. Ta znowu bawiła 
się w aktualizacje. Procedura 3 
ver. 01.003. Zmieniało się jedno 
słowo, procedura wskakiwała 
na ver. 01.004. Wszyscy krążyli 
od komputera do komputera w 

poszukiwaniu ostatniej wersji. 
Sprawiało to sporą radość w ze-
spole i było okazją do zajrzenia 
w komputer kolegi czy koleżan-
ki, co mogło, ale nie musiało 
skutkować kolejnymi biurowy-
mi legendami.
Imiona niektórych twórców 
procedur zostały tylko w pa-
mięci archiwum działu Kadr, 
ale procedury nadal żyły. Żyły 
swoim własnym życiem, osie-
rocone, błąkające się po prze-
strzeni biurowej w oczekiwaniu 

na swoją przydatność. Nikt ich 
nie pilnował, od czasu do czasu 
ktoś sobie o nich przypominał 
i wtedy następował okres „ści-
słego przestrzegania”, po czym 
znowu odchodziły w zapomnie-
nie. Wszystkich było tyle, ile 
dzieci w dużym przedszkolu. I 
jak te dzieci: kłóciły się ze sobą, 
robiły sobie na złość, wyrywa-
ły zabawki, dążyły do prymatu 
nad innymi.
W końcu zatroszczył się o nie 
nasz Najwyższy. I tak pojawiłam 

się ja. Miałam poskromić te nie-
sforne dzieci, zaopiekować się 
nimi, nadać sens ich istnieniu. 
Nie powiem, praca wymagają-
ca. Ile jest tych dzieci? Nieważ-
ne. I tak powstają nowe. Przy-
garniam je. W końcu jestem ich 
Matką. Procedurą Matką, która 
pozwala bezpiecznie nawigo-
wać po biurowym oceanie zwy-
kłym śmiertelnikom.

Matka Procedura
Zostałam matką. Nie, to nie to, o czym myślicie. 
Nie będzie o płonących świecach, czerwonym 
winie, westchnieniach. Nie będzie też o nerwowym 
pozbywaniu się zbędnych elementów ubrań w akurat 
wolnym pokoju. Nie będzie też o poranku po imprezie 
integracyjnej, podczas którego zastanawiasz się czy 
najpierw coś powiedzieć, czy założyć majtki. Nic z 
tego. Zostałam matką z potrzeby. Zawdzięczam to 
wielu ludziom. 

REKLAMA

Jacek Paprocki
www.jacekpaprocki.pl
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REKLAMA

Dlaczego  eko i dlaczego gastro-
nomia? Nie jest to zgodne ani z 
twoim wykształceniem, ani ze 
ścieżką zawodową, którą szłaś 
przez kilkanaście lat. Przecież 
pracowałaś jako doradca w du-
żej firmie konsultingowej.
Kiedy pracowałam w korpo, brako-
wało mi sałaty. Dużej porcji świeżej 
sałatki, na bazie sałat, którą mo-
głabym zabrać na wynos i pożreć 
przed komputerem, (oczywiście 
po to, by nie tracić czasu na poza-
biurowe lunche). Lubię sałatę, bo 
na jej bazie można zrobić lekko-
strawne, a pożywne danie, które 
pozwala zdrowo funkcjonować. 
Kiedy studiowałam w USA, bary 
sałatkowe kwitły na każdym rogu. 

Po powrocie do Polski okazało się, 
że restauratorzy wierzą jedynie w 
schabowego z kapustą i strasznie 
mi to przeszkadzało. Dlatego wy-
myśliłam Salad Story.

Mimo to, podobnie jak twoja 
mama, wciąż dziwię się jak z Mc-
Kinsey&Company przeniosłaś 
się do „robienia w warzywach”?
Wszystko przez męża. Po pojawie-
niu się na świecie naszego pierw-
szego dziecka, zamknął mnie w 
domu i powiedział: „Nie wrócisz do 
pracy i już!”. Nazywałam go wtedy 
talibem i zarzucałam mu postępu-
jący fundamentalizm. Nie byłam 
z tego stanu rzeczy zadowolona. 
Tym bardziej, że wcześniej jakoś 
mu nie przeszkadzało, że spędza-
my w pracy oboje po naście godzin 
każdego dnia, że nasze randki od-
bywają się o 22.00, a po nich często 
jeszcze wracamy do biura, do swo-
ich zawodowych obowiązków – ja 
do McKinsey’a, on do Delloite’a. 
Gdy udawało nam się  wyjść po 12 
godzinach z pracy, to czuliśmy się 
jak na pół-urlopie. Koledzy męża z 
pracy zazdrościli mu żony, mówiąc: 
„Ty to masz dobrze, twoja dziew-
czyna nie robi ci wyrzutów, że sie-
dzisz po godzinach, bo sama siedzi 
dłużej”. A tu nagle bach! Pojawia 
się dziecko i… zero dyskusji, mam 
zostać w domu i basta. Wymyśli-
łam ten swój biznes po to, żeby nie 
zwariować.

Skąd taka tęsknota za korpo-
racją?
Lata pracy w korpo to moje lata 
singielki czy młodej mężatki bez 
dzieci. Czyli lata wolności - wolne 
weekendy (z wyjątkiem tych kiedy 
trzeba było pracować). Beztroskie 
wyjazdy integracyjne, imprezy fir-
mowe do białego świtu.   Pomimo 
stresu, dobrze się bawiłam. Było 
bardzo wesoło, może właśnie dla-
tego, że trzeba było rozładować 
jakoś ten stres. Tzw. practical jokes 

były na porządku dziennym: przy-
klejanie komuś telefonu komór-
kowego pod blatem biurka czy 
na suficie, podmienianie opisów 
do numerów telefonów w komór-
ce, czy dzwonienie jako szef do 
tej osoby. Pracowałam z wieloma 

fantastycznymi, ciekawymi, bar-
dzo inteligentnymi ludźmi.  Trochę 
brakuje tych kontaktów, kultury 
korporacyjnej, eleganckich ubrań. 
Teraz mieszkam prawie na wsi, 
rzadko kiedy wypuszczam się do 
centrum Warszawy, najdalej do 
GalMoku. Nie pamiętam też kiedy 
chodziłam w szpilkach czy spód-
nicy. Biały T-shirt, jeansy, fartuch, 
trampki – to mój strój codzienny, 
żeby zawsze być gotowym do 
obsługi w restauracji.   Ale tak jest 
wygodniej, zwłaszcza że od 11 lat 
prawie non stop jestem albo w 
ciąży, albo karmię, albo chodzę z 
dzieckiem w chuście. Największą 
zaletą pracy na własny rachunek 
jest to, że pracuję kiedy chcę i skąd 
chcę, oraz to że nikt mnie nie oce-
nia. Priceless.

A jednak sprzedałaś udziały w 
Salad Story i stworzyłaś Live-
motive, dlaczego? 
Livemotive to wynik pewnej ewo-
lucji: od zdrowego żywienia do 
żywienia z certyfikatem Fair Trade. 
Chciałam, żeby „eko” było tu na 
najwyższym poziomie. LIfemotiv 
to efekt pracy zespołowej. Miałam 
szczęście i zaszczyt pracować z 
kilkoma bardzo utalentowanymi, 
kreatywnymi, zaangażowanymi i 
pracowitymi osobami. W tym pro-

cesie bardzo wiele się nauczyliśmy 
od siebie nawzajem i nadal uczy-
my. Sama nie dałabym rady. 

Dziś twój dzień pracy różni się 
znacząco od tego sprzed założe-
nia własnego biznesu?

Kiedy pracowałam jako konsultant 
wyglądało to tak: taksówką jeź-
dziłam do siedziby klienta, bo nie 
miałam czasu na zrobienie prawa 
jazdy. Tam pracowałam od 8 do 16, 
później wracałam do biura i pra-
cowałam do 20, 22 czasem nawet 
do godziny 24.. Niekiedy udało się 
wyskoczyć na siłownię. Miewałam 
projekty, podczas których praco-
waliśmy codziennie po 14 –16 go-
dzin, a w weekendy po 8. Tak dla 
odprężenia (śmiech). Przed wyj-
ściem do domu wysyłaliśmy swoje 
pliki do Indii lub Kalifornii, żeby 
sformatowali nasze prezentacje 

“przez noc”.   Zdarzało się czasami 
w ogóle nie spać. Posiłki zapewnia-
ła firma, żebyśmy nie musieli tracić 
czasu na chodzenie, szukanie. Za-
wsze w biurze było mnóstwo je-
dzenia. Na koniec projektu wielka 
kolacja z całym zespołem w jakiejś 
modnej restauracji. 2-3 dni prze-
rwy i kolejny projekt. Non stop z 
laptopem, telefonem. Ciągłe usta-
lanie priorytetów, aby optymalnie 
wykorzystać czas i osiągnąć jak 
najwięcej. Pewnego razu poszłam 
nawet z mężem do kina ze swoim 
służbowym laptopem, bo pomy-
ślałam, że może jeszcze popracu-
ję. Wtedy uświadomiłam sobie, 
że chyba jestem uzależniona od 
swojego laptopa i pracy. Ale to był 
początek XXI wieku. Tak się wtedy 
pracowało.

A dziś?
Dzisiaj wstaję trochę wcześniej, 
bo około 6.30, żeby usmażyć dzie-
ciom naleśniki z gryki z domową 
nutellą na śniadanie. Zawożę je 
do szkoły, idę na pilates, potem 
na trening tenisa, do restauracji 
albo do domu pracować. Potem 
dzielimy się z opiekunką obo-
wiązkami, odbieramy dzieci lub 
robimy zakupy, gotujemy kolację, 
zawożę lub odbieram dzieci z ich 
zajęć dodatkowych (codziennie 
coś innego). Wracamy do domu 
i już spędzamy czas razem. Gdy 

dzieci położą się spać, siadam 
jeszcze do komputera… Jeśli nie 
zasnę razem z nimi. 

To chyba nie planujesz wrócić 
do korpo?
Nigdy w życiu! Posmakowałam 
wolności i nie ma powrotu. Sama 
zarządzam swoim czasem, mogę 
tak wszystko zaplanować i ogar-
nąć, że kiedy zechcę mam możli-
wość wyjechać na narty, mogę re-
gularnie uprawiać tenis, pozwolić 
sobie na czwórkę dzieci (tak, tak, 
jest już ich tyle) i jeszcze mieć 
czas na inne przyjemności. Nie, 
nie wrócę już raczej do korporacji. 
Dziś robię w końcu to, co lubię, co 
mnie pasjonuje, a jak to ktoś kie-
dyś powiedział: „rób co swoje z 
pasją, a nie przepracujesz żadne-
go dnia”. Sądzę, że dla korpo bez-
powrotnie jestem stracona.
Własny biznes to jednak ryzyko. 

Choć masz za sobą lata sukce-
sów, myślisz czasem o tym, co 
zrobiłabyś, jeśli coś by nie wy-
paliło? Nie złamiesz się?
Coś ty, jestem typem reformator-
ki, buntowniczki i mam w żyłach 
walkę. Przez wiele lat parałam się 
szermierką, wiem jak rozgrywać 
pojedynki, by osiągnąć zwycię-
stwo. 

Szermierka w kolorze green
Choć twierdzi, 
że jest typową 
korpouciekinierką, 
tak naprawdę wielką 
ucieczkę zawdzięcza 
mężowi. - Zamknął 
mnie w domu i kazał 
opiekować się dzieckiem 
- wyznaje. Żeby nie 
zwariować w roli matki 
Polki-kuchty wymyśliła 
sieć barów sałatkowych, 
które okazały się 
niekwestionowanym 
sukcesem. A potem 
stworzyła markę 
gastronomiczną 
Lifemotiv, promującą 
świadome podejście 
do jedzenia z 
wykorzystaniem 
żywności ekologicznej. 
Mimo że zdobyła 
biznesowe szczyty, jej 
mama załamuje ręce i 
komentuje: „Skończyć 
drogie studia finansowe 
w Stanach, by robić w 
warzywach!”.

 Pewnego razu poszłam 
z mężem do kina ze swoim 
służbowym laptopem, bo 
pomyślałam, że może jeszcze 
popracuję

Izabela Marczak

UCIEKINIER Z MORDORU
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TO TWOJE JEDYNE ŹRÓDŁO SŁOŃCA?

BRAK SŁOŃCA TO BRAK WITAMINY D3!

JEJ NIEDOBÓR MOŻE SKUTKOWAĆ FAKAPEM 

(SZCZEGÓŁY ZNAJDZIESZ W GOOGLE).

GOOD ADVICE: 
WEŹ TARVIT D3! ASAP! 
I PRZEFORWARDUJ TO INNYM!

TARVIT D3 ODPOWIADA ZAPOTRZEBOWANIU ORGANIZMU NA WITAMINĘ D3. SPRAWDŹ!
* A. Drahan, An in-vitro lilolysis model as a predictive tool in the development of lipid based oral formulations for lipophilic drugs, School of 
Pharmacy, The Hebrew University of Jerusalem, 2006.
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Każdego roku w Polsce 
powstaje kilka tysięcy no-
wych aplikacji mobilnych. 
Firmy, zajmujące się 
programowaniem oraz 
freelancerzy, zalewają 
rynek, prześcigając się 
w pomysłach. 

Jedne aplikacje zostają z nami na 
dłużej, inne mają swoje „5 minut”, 
po których znikają z rynku, a są i 
takie, które wcale nie osiągają suk-
cesu. Tak czy siak, mamy dziś aplika-
cje do wszystkiego i na wszystko, a 
media co chwilę rozpisują się o no-
wych apkach, które mają zmienić 
świat. Jednak najnowsza propozy-
cja polskiego start-upu Appetiq na-
prawdę jest godna uwagi i wydaje 
się być idealnym rozwiązaniem dla 
zapracowanych z Domaniewskiej.
Wieczorem masz zaplanowane 
spotkanie rodzinne, ale jak zwykle 
trzeba było zostać dziś w biurze 
nieco dłużej. Po pracy biegniesz na 
pocztę, bo wreszcie trzeba wysłać 
ten list, a po drodze dokupić coś na 
wieczór. Całe szczęście, że tuż obok 
Domaniewskiej jest galeria han-
dlowa i nie trzeba latać po mieście. 
Biegając między sklepami słyszysz 
burczenie - przypomina o sobie 
głód. Spoglądasz w stronę ulubio-
nej knajpki, ale szybko rezygnu-
jesz, bo przy tak napiętym grafiku 
i braku czasu, 30-minutowe ocze-
kiwanie na przepyszne spaghetti 
to szaleństwo. Zadowalasz się więc 
słodką bułką z piekarni i lecisz dalej. 
Brzmi znajomo? 
A ile razy wybiegasz na lunch, jed-
nak za 30 minut musisz być z po-
wrotem w biurze, więc tylko prze-
chodzisz koło ulubionych knajpek, 
by wejść do piekarni, po substytut 
ciepłego lunchu. A co gdyby szef 
kuchni zadzwonił do ciebie i powie-

dział: „Za 20 minut twoje ulubione 
danie będzie czekało na stoliku pod 
oknem”? To jest pomysł! Zaprzy-
jaźnić się z jakimś szefem kuchni z 
pobliskiej restauracji! Na szczęście 
nie trzeba się tak trudzić, bo jest już 
rozwiązanie, które odpowiada na 

 

odwieczny problem głodnych, 
zapracowanych i w ciągłym niedo-
czasie. 
Aplikacja Click&Eat ma być receptą 
na dłużący się czas oczekiwania na 
danie w restauracji. Jak to działa? 
Powróćmy do powyższego przykła-

du i zobaczmy jak wyglądałby twój 
szalony dzień, ale ze wspomnianą 
apką. 
Wychodząc z biura (jak zwykle z 
dużym opóźnieniem) zamawiasz 
za pośrednictwem aplikacji danie w 
ulubionej knajpce (płacisz kartą lub 
poprzez system PayPal.) Po chwili 
dostajesz informacje od szefa kuch-
ni, ile czasu zajmie mu przygotowa-
nie twojego zamówienia. Tak więc 
spokojnie realizujesz swoje poczto-
wo-zakupowe plany, a o ustalonej 
godzinie wchodzisz do restauracji, 
gdzie czeka na ciebie twoje danie i 
odbierasz je bez kolejki. Zjadasz je 
w spokoju i do domu wracasz bez 
poczucia winy, że znów jadłeś w 
pośpiechu i niezdrowo. Możesz też 
zabrać zamówioną kolację na wy-
nos. Banalne i genialne? 

A zdarzyło ci się biznesowe spo-
tkanie lunchowe, podczas którego 
zanim wydano posiłki, zdążyłeś się 
dogadać ze swoim rozmówcą? Czas 
to pieniądz, po co więc tracić go na 
czekanie! – taka myśl pewnie przy-
świecała twórcom aplikacji Click&E-
at. Trzeba przyznać, że wyszło im 
to doskonale. Dodatkowo warto 
wspomnieć o interfejsie, który jest 
bardzo intuicyjny oraz o tym, że za 
pośrednictwem aplikacji można 
przejrzeć zdjęcia dań, które znajdu-
ją się w kartach. Dzięki temu mamy 
możliwość podglądu co zamówili-
śmy. Aplikacja jest prosta i przejrzy-
sta – zero problemów z działaniem!
Galeria Mokotów jako pierwsza w 
Polsce postawiła na to rozwiąza-
nie. Obecnie za pośrednictwem 
aplikacji można zamawiać dania w 
takich restauracjach jak: Vapiano, 
Thai Wok, Tokyo Sushi, Monique, 
Salad Story oraz Subway. Jednak 
chętnych do znalezienia się na 
liście aplikacji nie brakuje i jak za-
powiadają przedstawiciele Galerii  
Mokotów, niebawem dołączą ko-
lejne restauracje z Alei Smaków. 
Trudno się dziwić. To rozwiązanie 
przynosi korzyści i jednej, i drugiej 
stronie. Goście czas oczekiwania 
mogą wykorzystać na załatwianie 

spraw w galerii, a kelnerzy nie mu-
szą słuchać pytań  -  „długo jesz-
cze!?”.
Click&Eat już zdążyło zyskać wier-
nych użytkowników, a chętnych do 
współpracy restauratorów przyby-
wa. Jak na razie rozwiązanie skiero-
wane jest do gości Galerii Mokotów, 
jednak obserwując rozpędzający 
się sukces apki, można spodziewać 
się, że szybko wyjdzie poza granice 
galerii. Jeśli się tak stanie, narzędzie 
Appetiq ma szanse postawić całą 
gastronomię w kraju do góry noga-
mi. Wyobraźmy sobie, że za pośred-
nictwem Clik&Eat można zamawiać 
jedzenie w całej Warszawie. Klienci 
zaoszczędziliby setki godzin, a re-

stauratorzy zyskaliby wszystkich 
klientów, którzy rezygnują z obia-
du w restauracji, bo nie mają na to 
czasu. 
Tak więc zamiast odgrzewać w fir-
mowej mikrofalówce po raz setny 
to samo danie od Pana Kanapki, 
może warto przetestować Click&E-
at? Dzięki aplikacji wyskoczenie 
na 15 minut do restauracji stało się 
możliwe. Miejmy nadzieje, że wszy-
scy restauratorzy z Alei Smaków w 
Galerii Mokotów oraz właściciele 
pobliskich restauracji i knajpek, 
szybko przekonają się do tego 
rozwiązania. Coś mi się wydaje, że 
niedługo wszystkie telefony w biu-
rze będą wyposażone w Click&Eat, 
a takie dialogi będą coraz częściej 
słyszane: - Idziesz na kawę? – Nie 
mogę, za 10 minut będę miał jedze-
nie, musze już wychodzić! Podsu-
mowując, dawno nie trafiłam na tak 
przydatną i dobrze zapowiadającą 
się aplikację. 

  Click&Eat już 
zdążyło zyskać wiernych 
użytkowników, a chętnych
do współpracy restauratorów
przybywa. Jak na razie
rozwiązanie skierowane jest do
gości Galerii Mokotów, jednak
obserwując rozpędzający się 
sukces apki, można spodziewać 
się, że szybko wyjdzie poza 
granice galerii.

Apka, która przewróci  
gastronomiczną rzeczywistość

Marta Wujek
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W życiu każdego singla przycho-
dzi etap, kiedy brudne naczynia 
zaczynają wysypywać się ze zlewu 
(boys), w warzywniaku kończy 
się sezon na ogórek zielony, długi 
(girls), a kurs franka skacze niczym 
konik polny. Wzrasta wtedy moty-
wacja, żeby kogoś sobie znaleźć i 
podzielić się niewygodnymi obo-
wiązkami. 
W tym momencie na światło 
dzienne wychodzi drugie oblicze 
korporacji. Fajnie, że dają bony do 

multikina, a w bufetach serwują 
sushi i sojowe latte, ale w zamian 
zabierają coś istotnego - czas. Jak 
kogoś poznać, skoro cały dzień tra-
ci się na stanie w korkach i prezen-
tacje w PowerPoincie, a po wszyst-
kim jest się tak skrajnie wyoranym, 
że kanseluje się squasha tudzież 
sesję jogi i uderza prosto do wyra? 
Cóż, korposingle nie mają zbyt 
wielu opcji. 
Najpopularniejsza opcja więc, to 
portale randkowe. Zaletą w nawią-
zywaniu romansów tą drogą jest 
możliwość robienia tego w godzi-
nach pracy. Ryzyko porównywalne 
z fejsbukiem, w razie zagrożenia 
wystarczy jeden klik i na ekran 
wjeżdża odpicowana tabelka ex-
celowa. 
Gorzej, kiedy przychodzi etap ran-
dek w realu. Z randkami jest ten 
problem, że zamiast iść osobiście, 
wysyłamy na nie sfotoszopowa-
ną wersję siebie. Tym sposobem 
kolesie, którzy jarają się filmami z 
Seagalem, na spotkaniu w czte-
ry oczy powiedzą, że najbardziej 

cenią „Ojca Chrzestnego”, z kolei 
tlenione blondyny, wywijające co 
sobotę w klubie Viva przy hitach 
Weekendu, ściemnią, że najbar-
dziej trafia do nich Coldplay, a ulu-
biony moment dnia, to ten, kiedy 
mogą odciąć się od wszystkiego i 
oddać lekturze Paulo Coelho. Zde-
cydowanie można się przejechać. 
Inna opcja- wyjazdy integracyjne. 
Tu zaletą jest, że stykasz się z oso-
bami, które już znasz, a przy do-
brych wiatrach, nawet trochę lu-
bisz. Niestety po każdym szalonym 
wieczorze przychodzi poranek, a 
wraz z nim kac moralny. 
Ostatnia metoda: liczenie na cud, 
na przykład na zbłąkaną strzałę 
amora podczas stania w kolejce 
do kserokopiarki lub przypadkowe 
muśnięcie dłoni podczas sięga-
nia po tę samą sałatkę ze skrzynki 
Pana Kanapki. A nuż zaiskrzy.

Porozmawiajmy o 
singlach. Na pierwszy 
rzut oka, życie singla 
z korporacji może 
wydawać się bajką. Mają 
pieniądze, spełniają się 
zawodowo, robią co i 
kiedy chcą - kajt latem, 
snowboard zimą, kręgle 
w piątek, clubbing w 
sobotę, w dodatku nie 
muszą się martwić, że 
luba przypali im twarz 
żelazkiem za rozrzucanie 
skarpetek, a luby 
zamknie w komórce za 
dotknięcie playstation 
bez pozwolenia. Niestety 
to tylko pozory. 

 Gorzej, kiedy przychodzi 
etap randek w realu.

Więcej do poczytania na  
www.pigout.pl

Single w korpo
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Pracować w Warszawie – 
ok, ale w niej mieszkać? 
Wielu korpoludzi w ogóle 
sobie tego nie wyobraża. 
Wolą codziennie 
dojeżdżać kilkadziesiąt 
kilometrów do stolicy, 
byle wieczorem wracać 
do domu, gdzieś w 
podwarszawskiej 
miejscowości,  gdzie  
cisza i spokój, i życie 
jakby wolniej płynie.

Jedną z takich miejscowości, w 
której coraz chętniej pracujący w 
Warszawie ludzie szukają miejsca 
na dom, jest Grodzisk Mazowiec-
ki. 43-tysięczna gmina położona 
30 km na południowy zachód od 
stolicy, uchodzi za najprężniej 
rozwijającą się i najlepiej zarzą-
dzaną na Mazowszu. Przyjazna 
przedsiębiorcom, troszcząca się 
o rodziny (ulgi dla rodzin wielo-
dzietnych, liczne szkoły, przed-
szkola, place zabaw), z dobrze 
rozwiniętym transportem pu-
blicznym oraz bliskością auto-
strady A2, przyciąga coraz więk-
sze rzesze chętnych, gotowych 

osiedlić się w niej na stałe. 
- To miejsce, w którym swój azyl 
znajdą zarówno ci, którzy lubią 
miejskie klimaty, jak i osoby szu-
kające swojej samotni – mówi 
Marzena Perzyńska, mieszkanka 
Grodziska Mazowieckiego.
Marzena pracuje w Warszawie, 
w dużej korporacji medialnej i 
codziennie robi blisko 40 km w 
jedną stronę, by dotrzeć z Grodzi-
ska na Pragę. Mimo to, gdy miała 
wybór zamieszkać w stolicy, bliżej 
pracy czy wybrać mieszkanie pod 
Warszawą, wybrała to drugie.
- Grodzisk jest ciekawą, zróżnico-
waną gminą – mówi. – Ja lubię 
spokój, więc wybrałam miejsce 
oddalone od miejskiego zgiełku 
z dużą ilością zieleni wokół, ale jak 
mnie najdzie ochota na miejskie 
klimaty właściwie wszystko mam 
pięć minut jazdy od domu, więc 
niemal w zasięgu ręki, galerie 
handlowe, Dom Kultury, obiekty 
sportowe, pięknie odrestauro-
wane parki, w których latem od-
bywają się festyny i koncerty. Są 
ścieżki rowerowe i wypożyczalnie 
rowerów, dwa razy w tygodniu 
jest targ, na którym można kupić 
świeże produkty od miejscowych 

rolników. Jest też wiele obiektów 
zabytkowych, ciekawych tras hi-
storycznych. Taki mikrokosmos. 
Czego chcieć więcej?
Pracująca w Mordorze Karolina 
Pach również wybrała grodziską 
gminę. Tu wraz z mężem wybu-
dowali dom w lesie, tu urodziło się 
ich pierwsze dziecko, tu rozwinęła 
się pasja Karoliny do majsterko-
wania i zmieniania starych gratów 

w piękne, stylowe meble.
- Wybór lokalizacji na przedmie-
ściach umożliwił nam kupno 
większej działki i budowę domu 
zamiast zakupu mieszkania w 
Warszawie o dużo mniejszej 
powierzchni – opowiada Karoli-
na. - Dzięki temu, zaraz po prze-
prowadzce do domu mogłam 
otworzyć swoją pracownię Hokus 
Pokus Home, w której po godzi-

nach pracy reali-
zuję swoją pasję 
- przerabianie i 
stylizacja mebli. 
Mieszkanie w blo-
ku bardzo mnie 
ograniczało pod 
tym względem.  
Decyzję o wybo-
rze okolic Gro-
dziska bardzo 
ułatwiła Pachom 
zbudowana nie-
dawno obwodni-
ca Janek i Raszy-
na.
- Uważam, że ten 
rejon ma zdecy-
dowaną przewa-
gę w stosunku 
do wschodniej 

strony Warszawy pod względem 
infrastruktury i rozbudowy dróg 
– mówi Karolina. - Mieszkając 
pod Grodziskiem Mazowieckim  
codziennie podróżujemy z mę-
żem do Mordoru około 45 minut 
samochodem, ale często to i tak 
znacznie krócej niż np. dojazd z 
popularnej warszawskiej Białołęki, 
za to komfort życia w domu - zu-
pełnie inny.  Nie zamieniłabym ni-
gdy swojego domu na mieszkanie 
w stolicy.
Auto to jednak nie jedyny sposób, 
żeby dotrzeć do Warszawy. Gro-
dzisk Mazowiecki, jak niemal żad-
na inna gmina na Mazowszu,  ma 
pod tym względem wiele propo-
zycji. Z pięknie odnowionej zabyt-
kowej stacji PKP można dojechać 
do stolicy pociągiem KM (35 min.). 
Można i szybciej, bo w Grodzisku 
zatrzymują się także pociągi po-
spieszne relacji Łódź – Warszawa. 
Jest też WKD (Warszawska Kolej 
Dojazdowa). Istnieje też opcja 
dojazdu PKS-em lub busem. Po 
całej gminie natomiast jeżdżą au-
tobusy, na które zameldowani w 
Grodzisku mieszkańcy mają zniżki 
na bilety.
- Dojazdy do Warszawy komuni-

kacją miejską, o ile oczywiście ta 
jeździ bez awarii, mają jak dla mnie 
same zalety – twierdzi Justyna No-
wak (rezydująca w Galmoku). – Po 
pierwsze, można sobie dospać 
jeszcze parę minut, a w pociągach, 
które ruszają z Grodziska jako stacji 
startowej zawsze znajdziesz wolne 
miejsce. Można poczytać książkę, 
na którą nie masz czasu w pracy 
czy w domu, gdzie trzeba zająć się 
rodziną lub też możesz spędzić ten 
czas na pogaduchach ze znajomy-
mi, z którymi w innych okoliczno-
ściach spotkać się nie sposób, bo 
przecież praca, praca, praca.
Grodzisk to także atrakcja dla 
inwestorów. Tę lokalizację doce-
niły tak duże firmy jak choćby: 
Frito Lay, Danfoss, Raben, Ravak, 
Hiestand Piekarnia Szwajcarska,  
Trouw Nutrition Polska i wiele in-
nych.
To naprawdę świetne miejsce do 
życia – twierdzi deweloper Łukasz 
Siwik (AS Bud-Prof.). – Dlatego za-
mierzamy tu dalej inwestować. Po 
tym jak wybudowaliśmy Osiedle 
Platinum na łącznie 300 mieszkań, 
chcemy jeszcze zbudować kolejne 
300, plus budynek usługowy, taką 
minigalerię handlową. Nie mamy 
wątpliwości, że na te wszystkie lo-
kale znajdziemy chętnych.

REKLAMA

Życie na przedmieściach jest super

Izabela Marczak
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Zbigniew Kieras
Master Certified Coach, ICF 

NLP Master Trainer
z.kieras@act.edu.pl

Nie daj się skołczować!

To real, zaobserwowany w Mor-
dorze, choć nastawienie i dzia-
łanie mogą być dziś obecne w 
wielu miejscach - od korpo po 
media. Real, który deprecjonu-
je coaching jako sztukę towa-
rzyszenia ludziom w rozwoju.
Z wielu ważnych powodów co-
aching a przynajmniej SŁOWO 
coaching stało się dziś niezwy-
kle popularne. Coachem tytu-
łuje się kto chce. Wielu ludzi, 
którzy skończyli studia w rozle-
głym obszarze pomiędzy psy-
chologią, socjologią a resocja-
lizacją, tytułuje się coachami. 
Gdy komuś znudziło się mieć 
na wizytówce „trener” , dorzu-
ci sobie „coach” . Organizacje 
wprowadzają programy co-
achingowe jako obowiązek na 
ścieżkach kariery managerów, 
kolorowe czasopisma otwie-
rają zamiast dawnych rubryk: 
„redakcja radzi” - „coach radzi”. 
A coach nie radzi i pracuje w 
warunkach partnerskich. Part-
nerstwo w wypadku coachin-
gu oznacza, że klient chce do-
browolnie skorzystać z coacha, 
a coach chce pracować z tym 
klientem.
Zasada dobrowolności - klu-

czowa dla skuteczności co-
achingu - w korporealu 
bywa trudna do spełnienia. 
Obustronnie.
Szef, któremu kazano kołczo-
wać pracownika, często trak-
tuje to jako dodatkowy wy-
mysł czy obowiązek. Tak czy 
inaczej najczęściej korzysta z 
jednego modelu, nazywanego 
GROW /Goals, Reality, Options, 
Wrap-up/. Sam model bywa 
użyteczny, choć stosowany w 
stylu „młotkowanie” przynosi 
mierne rezultaty, jest przewi-
dywalny jak korki o 17 i równie 
irytujący. No, ale co tu zrobić, 
skoro trzeba się rozliczyć z 
targetów kołczingowych. Ro-
bimy i z głowy. Nic dziwnego, 
że pracownik najczęściej bywa 
przedmiotem w kołczingu kor-
po. 

Coach nie radzi.
„Rada graniczy z naganą” - po-
wiedział Aleksander Fredro. 
Można to rozumieć na wiele 

użytecznych sposobów:
• �Dając sobie prawo do dora-

dzania drugiej osobie, daję 
sobie prawo do oceniania jej 
możliwości.

•  �Radząc, dajemy dowód na to, 
że nie wierzymy w zdolności i 
możliwości adresata dorady.

• �Radząc, dajemy do zrozumie-
nia, że my wiemy i potrafimy 
a druga strona nie bardzo.

• �Rada zaczyna grę w kata-wy-
bawcę-ofiarę a wszystkie jej 
wady związane są z odpo-
wiedzialnością a dokładniej z 
pozbawieniem odpowiedzial-
ności tak za sukces jak i za nie-
powodzenie.

Jeśli nasza rada zadziała, to my 
odpowiadamy za sukces, jeśli 
nie, to jesteśmy winni porażki. 
Adresat  rady nie staje się bo-
haterem, jest tylko wykonawcą. 
Szef doradzający pracowniko-
wi podczas kołczowania może 
wspierać wyniki, targety i do-
wożenie na czas, ale na pewno 
nie wspiera pracownika.

Coach nie radzi, nie mówi co 
zrobić, nie daje gotowych roz-
wiązań. Coach ma nas zain-
spirować do takiego sposobu 
myślenia, w którym sami odkry-
jemy osobistą drogę bohatera i 
wyruszymy w podróż poza wła-
sną strefę komfortu. W podróż, 
która uczyni nas bogatszymi 
dzięki naszej pracy. Coach tym 
lepiej pracuje, im szybciej klient 
nie potrzebuje coacha. Na tym 
polega paradoks i wyzwanie w 
pracy coachingowej. W świetle 
reflektorów pozostaje klient, na 
niego jest skierowana uwaga 
i energia podczas sesji. Coach 
pozostaje w cieniu i znika szyb-
ko, kiedy tylko klient odkryje 
własne bogactwo, mądrość 
i doświadczenie.
Dlatego warto korzystać z co-
achingu, a nie warto dawać się 
kołczować.

Rób to, co kochasz,
To świetna maksyma,
I niech cię w tej drodze 
Nic nie powstrzyma.

Tylko pamiętaj
O tej drobnostce, 
Aby nie działać 
Nazbyt pochopnie.

Nim rzucisz korpo, 
Zrób plan biznesowy, 
Spisując pomysły
Co przyjdą do głowy.

Gdy masz już swój produkt 
(Lub świetną usługę)
- To plan kolejny
Zrób bez wahania:
Jak znajdziesz klienta 
Na swoje działania.

Bo klient nasz Pan
I wybór ma wielki
Gdy pieniądz ma wydać, 
Ma liczne rozterki.

Czym zalśni twój produkt? 
Jak będzie odmienny?
Co zrobisz, że klient 
Przybiegnie w te pędy?

Myśl więc i planuj,
Planuj i kombinuj,
A w pewnym momencie 
Przejdź w końcu do czynów.

Do wizji dołóż
Duszę swą i serce,
A Wszechświat cichutko 
Wyśle ci zachętę :) .

I niech nie przyjdzie 
Ci wtedy do głowy, 
By czekać i myśleć 
Czy jesteś gotowy.

EWA WOLAŃSKA

Drzwi domknęły się 
bezszelestnie. Dopiero 
za nimi mężczyzna 
mógł głębiej odetchnąć. 
Ostatnie 15 sekund 
słyszał za sobą stukot 
obcasów i donośny głos,  
który nie wróżył niczego 
dobrego: Poczekaj, 
miałam cię skołczować! 
Tutaj, w męskiej toalecie, 
przez jakiś czas był 
bezpieczny.

Sitel Poland would like to say BIG THANK YOU to Miss. Magdalena Jakubik.  Your 
contribution to our goals is invaluable! Thank you for being so committed and 

bringing you positive attitude to work every day.

Sitel Polska pragnie złożyć WIELKIE PODZIĘKOWANIA Magdalenie Jakubik. Twój wkład 
w osiąganie naszych celów jest bezcenny! Dziękujemy za wielkie zaangażowanie i 

pozytywne nastawienie każdego dnia.
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Czy znasz standardy świadczeń 
z tytułu zagranicznych podróży 
służbowych?

Michał Czpak
prawnik w Kancelarii  
Prawnej PrawnikBiz 

 www.prawnikbiz.pl

PORADY ANTYPRAWNE

Pracownicy Mordoru 
często podróżują 
służbowo za granicę. 
Niektórzy na wieść o 
delegacji  myślą jak pójść 
na chorobowe, żeby tylko 
uniknąć wyjazdu, inni 
natomiast widzą w nim 
możliwość oderwania się 
od codziennej rutyny w 
korporacji.  

Kiedy już zostaniecie wrobieni 
przez szefa w delegację, warto 
pamiętać, że jej celem jest je-
dynie wykonanie określonego 
zadania, przeważnie w krótkim 
okresie czasu. Pracownikowi 
wykonującemu na polecenie 
pracodawcy zadanie służbowe 
poza miejscowością, w której 
znajduje się siedziba pracodaw-
cy lub poza stałym miejscem 
pracy przysługują należności na 
pokrycie kosztów związanych 
z podróżą służbową: diet oraz 
zwrotu kosztów przejazdów, 
noclegów etc.

Gdzie znajdziecie informacje 
o określonych standardach 
zwrotu kosztów podróży za-
granicznej?
Pracodawca powinien określić 
zasady refundacji kosztów dele-
gacji w regulaminie pracy, aktach 
wewnętrznych albo w umowie o 
pracę. 

Co w przypadku jeśli praco-
dawca nie określił standardów 
refundacji kosztów podróży? 
W takiej sytuacji zwrot kosztów 

przysługuje na zasadach jakie 
zostały określone dla pracowni-
ka zatrudnionego w państwowej 
lub samorządowej jednostce sfe-
ry budżetowej z tytułu podróży 
służbowej, zawartych w rozpo-
rządzeniu Ministra Pracy i Polity-
ki Społecznej. Załącznik do roz-
porządzenia określa wysokość 
diet w walucie obcej, limit na 
noclegi w poszczególnych pań-
stwach, a także warunki zwrotu 
kosztów przejazdów, noclegów 
i innych wydatków. Oczywiście, 
nie ma przeciwwskazań, żeby 
pracodawca zapewnił lepszy 
standard podróży, ale znając ży-
cie, polityka cięcia kosztów nie 
pozwoli na przelot w klasie biz-
nes i darmowe drinki.

Przykład 
Gdybyście odbywali  podróż do 
Niemiec, będzie wam przysługi-
wać dieta dzienna w wysokości 
49 EUR  oraz kwota limitu na ho-
tel w wysokości 150 EUR. Pewnie 
za te pieniądze ostro bardzo nie 
zaszalejecie, ale na magnesy na 
lodówkę dla kolegów z pracy po-
winno wystarczyć. 

Pracownikowi przysługuje zwrot 
następujących kosztów podróży: 
1)  diety,
2)  zwrot kosztów:
a)  przejazdów,
b) �dojazdów środkami komuni-

kacji miejscowej,
c)  noclegów,
d) �innych niezbędnych udoku-

mentowanych wydatków, 
określonych lub uznanych 
przez pracodawcę np.: opłaty 

za bagaż, przejazd płatnymi 
drogami i autostradami, po-
stój w strefie płatnego parko-
wania, miejsca parkingowe.

Należność z tytułu diet oblicza 
się w następujący sposób:
1) �za każdą dobę podróży zagra-

nicznej przysługuje dieta w 
pełnej wysokości;

2) �za niepełną dobę podróży za-
granicznej:

a) �do 8 godzin - przysługuje 1/3 
diety,

b) �od ponad 8 do 12 godzin - 
przysługuje 50 proc. diety,

c) �od ponad 12 godzin - przysłu-
guje dieta w pełnej wysokości.

Pracownikowi, któremu zapew-
niono w czasie podróży zagra-
nicznej bezpłatne, całodzienne 
wyżywienie, przysługuje 25 proc. 
diety. Taka sama dieta przysługu-
je również w przypadku za każdy 
dzień (dobę) pobytu w szpitalu 
lub innym zakładzie leczniczym.

Kwotę diety zmniejsza się o koszt 
zapewnionego bezpłatnego wy-
żywienia również w ramach usłu-
gi hotelarskiej zapewnianej pra-
cownikowi, przyjmując, że każdy 
posiłek stanowi odpowiednio:
1) śniadanie – 15 proc. diety;
2) obiad – 30 proc. diety;
3) kolacja – 30 proc. diety.

Podróż samochodem
Możecie wnioskować do pra-
codawcy, by wyraził zgodę na 
wykorzystanie w podróży zagra-
nicznej samochodu osobowego, 
motocykla lub motoroweru, nie-

będących własnością pracodaw-
cy.  Koszty używania pojazdów 
do celów służbowych pokrywa 
pracodawca według stawek za 1 
kilometr przebiegu pojazdu, któ-
re nie mogą być wyższe niż:
  1)   �dla samochodu osobowego:
  a)  �o pojemności skokowej silni-

ka do 900 cm3 - 0,5214 zł,
  b) �o pojemności skokowej silnika 

powyżej 900 cm3 - 0,8358 zł,
  2)  dla motocykla - 0,2302 zł,
  3) dla motoroweru - 0,1382 zł.

Koszty leczenia w przypadku 
choroby 
Jeśli podczas podróży zagra-
nicznej zachorujecie, przysłu-
guje wam zwrot udokumento-
wanych, niezbędnych kosztów 
leczenia za granicą. Gdy zdarzy 
się to na terytorium UE, wtedy 
pracownik może liczyć na bez-
płatne udzielenie świadczeń 
zdrowotnych stosownie do prze-
pisów o koordynacji systemów 
zabezpieczenia społecznego w 
zakresie udzielania rzeczowych 
świadczeń zdrowotnych. To dla-
tego warto wyposażyć się w 
kartę EKUZ przed wyjazdem. W 
przypadku podróży służbowej 
poza UE, warto zasugerować 
pracodawcy wykupienie  ubez-
pieczenia na okres delegacji. 

Pamiętajcie, że szpitala nie bę-
dzie obchodzić, że pracujecie w 
korpo X albo Y, więc po pieniądze 
za leczenie zwróci się do was.  

Zapomnijcie o zwrocie wydat-
ków, jeśli podczas podróży po-
stanowiliście kupić leki, których 

nabycie za granicą nie było ko-
nieczne, skorzystać z usług ko-
smetyczki lub upiększyć sobie to 
i owo czyli na przykład powięk-
szyć usta. 

Ważne 	
Pamiętajcie: powinniście otrzy-
mać zaliczkę w walucie obcej na 
niezbędne koszty podróży zagra-
nicznej, w wysokości wynikającej 
ze wstępnej kalkulacji tych kosz-
tów. 
Za waszą zgodą zaliczka może 
być wypłacona w walucie pol-
skiej, w wysokości stanowiącej 
równowartość przysługującej 
pracownikowi zaliczki w walucie 
obcej, według średniego kursu 
złotego w stosunku do walut 
obcych określonego przez Naro-
dowy Bank Polski z dnia wypłaty 
zaliczki.

Rozliczenie delegacji 
Kolejną sprawą, o której warto 
pamiętać jest rozliczenie kosz-
tów podróży zagranicznej nie 
później niż w  terminie 14 dni 
od dnia jej zakończenia. Do roz-
liczenia kosztów podróży po-
winniście załączyć dokumenty, 
w szczególności rachunki, fak-
tury lub bilety potwierdzające 

poszczególne wydatki. Jeżeli 
przedstawienie dokumentu nie 
jest możliwe, możecie napisać 
pisemne oświadczenie o doko-
nanym wydatku i przyczynach 
braku jego udokumentowania. 
Rozliczenie kosztów podróży za-
granicznej jest dokonywane w 
walucie otrzymanej zaliczki, w 
walucie wymienialnej albo w wa-
lucie polskiej, według średniego 
kursu z dnia jej wypłacenia.

Życzę bezpiecznych zagranicz-
nych podróży służbowych!

Podstawa prawna: art. 77⁵ ustawy z dnia 
kodeks pracy (Dz. U. z 2016 r. poz. 1666), 
rozporządzenie Ministra Pracy I Polityki 
Społecznej z dnia 29 stycznia 2013 r. 
w sprawie należności przysługujących 
pracownikowi zatrudnionemu w państwowej 
lub samorządowej jednostce sfery 
budżetowej z tytułu podróży służbowej 
(Dz. U. z 2013 r., poz. 167), rozporządzenie 
Ministra Infrastruktury z dnia 25 marca 
2002 r. w sprawie warunków ustalania oraz 
sposobu dokonywania zwrotu kosztów 
używania do celów służbowych samochodów 
osobowych, motocykli i motorowerów 
niebędących własnością pracodawcy, wyrok 
Sądu Apelacyjnego w Katowicach z dnia 4 
sierpnia 2016 r. III AUa 1956/14, wyrok Sądu 
Najwyższego z dnia 3 marca 2016 r. II PK 3/15
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REKLAMA

Halloween, czyli naprawdę 
straszny długi weekend

Mama w delegacji

Zapewne każdy z korporodziców 
wie, ile znaczy dla nas długi week-
end. No dobrze, nie dla wszystkich. 
Są tacy, którzy zdecydowanie wolą 
być w pracy, a nie w domu. Tym ra-
zem jednak, wyjątkowo, przyjrzyj-
my się takim, którzy cenią sobie 
domowe ognisko i czas spędzony z 
rodziną. Idealną okazją, by spędzić 
chwile z  bliskimi jest oczywiście 
długi weekend. Każdy na niego 
czeka, bo wie, że bedzie to kilka 
dni bez komputera, biurka, 8 kaw 
i Pana Kanapki. No dobrze,  Pan Ka-
napka ma swoje zalety. 
W tym roku ukochane święto mor-
doru, czyli Halloween, przypadło w 
poniedziałek.
Biorąc jeden dzień urlopu, właśnie 
w ów poniedziałek, zyskujemy aż 4 
dni wolnego! 
Całą rodzinę ogarnęła wielka ra-
dość, kupiono dynie, zaplanowa-
no posiłki, długie spacery, zaległe 
kupno obuwia zimowego i w ogó-
le same przyjemności... może na-
wet Ikea, to było by ukoronowanie 
tego cudownego czasu...! 

Wszystko szło swoim torem. Pod-
niecenie zbliżającym się week-
endem rosło., nawet ja, zaplano-
wałem wieczór z kolegami przy 
piwie, aby w końcu odświeżyć 
trochę kontakty pozarodzinno-za-
wodowe. Kiedy tak snułem sobie 
wieczorne plany, podczas stan-
dardowej wizyty u lekarza, młody, 
nagle zaczął robić się zielony, po 
czym wyrzucił z siebie strumień 
cieczy otworem gębowym. Cóż, 
pomyślałem, wypierając oczywistą 
diagnozę, czasem tak się zdarza, 
nie ma co panikować, pewnie zro-
biło mu się gorąco po wejściu do 
przychodni. Choć podświadomie, 
od razu wiedziałem co się dzieje, 
przecież nie raz to przerabialiśmy... 
rotawirus. Powrót do domu odbył 
się w niezwykle mdłej atmosferze, 
ale się udało, nawet bez szkód w 
tapicerce pojazdu, co dla faceta 
jest niezmiernie ważne! 
Oczywistym od razu był podział 
obowiązków, czyli kiedy nasze 
pociechy mają rota, śpią ze mną, 
wywnętrzając się trochę na mnie, 

trochę na łóżko, cóż normalka... 
Momentalnie pojawiła się kolej-
na wizja, skoro on już dostał, to 
kto będzie następny...? Po czym, 
prawdziwie straszna myśl, oby nie 
dorwało nas razem, mnie i mał-
żonki, w tym samym czasie. Mi-
nął piątek, połowa soboty i... coś 
zaczynamy się źle czuć. Ja i żona. 
Nie, to nie może być prawda. Na 
pewno to tylko kwestia frytek. Są 
ciężkostrawne. To nie może być 
to, o czym myślimy, a czego nie 
chcemy wymówić.. Powiem wam 
tak, noc była trochę zabawna, a 
trochę straszna, jak na Helloween 
przystało, bo rzadko odbywamy 
taką walkę o łazienkę. W zakręty 
wchodziłem tak, że nawet Kubica 
byłby ze mnie dumny. Noc minęła 
dość szybko, ale nie ona była naj-
straszniejsza. Najstraszniejsza była 
wizja dnia następnego, bo w nocy, 
dzieci śpią... a w dzień.... nie. 

Nie mieszkam w Warszawie i nie 
pracuję w Mordorze,  ale tak się 
składa, że większość naszych 
klientów i kluczowych partnerów 
ma swoje biura właśnie w stolicy. 
Wiadomo, nic tak nie przyspiesza 
biznesu jak osobiste spotkanie, o 
wiele bardziej efektywne niż dzie-
siątki maili i telefonów. Dlatego 
mniej lub bardziej regularnie by-
wam w Warszawie, wysyłając się 
w delegację. Logistyka wyjazdu 
(umówić spotkania, kupić bilet, 
zarezerwować nocleg) to bułka z 
masłem, porównując to do logi-
styki rodzinnej, z którą za każdym 
razem przychodzi mi się zmierzyć.   
Jesteśmy zwykłą rodziną, z dwój-
ką dzieci w wieku przedszkolnym 
i szkolnym. Pracujący rodzice, 
dzieci w placówkach. Sto procent 
zwyczajności. Z małym wyjątkiem. 
Z uwagi na pracę mojego męża, 
którą zaczyna codziennie o 6 rano 
w sąsiednim mieście (i wychodzi z 
domu o 5 rano), wygrałam prze-
targ na wszystkie poranne czyn-
ności pod tytułem „wyprawa do 
szkoły i przedszkola”. Budzę dzie-
ci, namawiam do wstawania (nie 
jest łatwo, wiecie), przygotowuję 

śniadanie, robię kanapki do szko-
ły. Młodszej córce pomagam wy-
brać ubranie, a starszej zawiązuję 
szalik, żeby nie pobiegła z gołą 
szyją na mróz. Jestem NIE-ZA-STĄ-
-PIO-NA do czasu... kiedy muszę 
wyjechać. 
Między 5 rano a 8, kiedy dzieci wy-
chodzą z domu napotykamy na 
rodzinną czarną dziurę. Co wtedy? 
Jak zapewnić opiekę dzieciom na 
te marne trzy godziny dziennie?  
Możemy zrobić tak:
a) mąż bierze cały dzień urlopu, 
żeby odprowadzić młodszą córkę 
do przedszkola. Gdyby zaczynał 
pracę np. o 8, to w ogóle nie by-
łoby problemu. Ale u niego nie ma 
„elastycznych godzin pracy” i albo 
jest w pracy na 6, albo wcale. 
b) mąż bierze opiekę na dziecko 
zdrowe, w tym samym celu. Takich 
dni opieki na rodzinę przypada 
tylko dwa rocznie. Po jednej dele-
gacji - limit wyczerpany.  
c) zamówić nianię na 5 rano! Kie-
dyś to testowaliśmy, ale też był 
stres, żeby niania nie zaspała. Po 
przyjściu do nas niania kładła się 
spać na 2 godziny, potem poma-
gała dzieciom wybrać się do pla-

cówek i o 8 wracała do domu.
d) poprosić zaprzyjaźnioną są-
siadkę o pomoc. Ale sama ma 
troje dzieci i małe mieszkanie. Nie 
możemy jej zesłać na noc dwójki 
naszych dzieci. Testowaliśmy to ze 
starszą córką, kiedy młodsza była 
u babci, a ja wyjeżdżałam. Działa, 
ale  naprawdę sporadycznie i w 
wyjątkowych sytuacjach. 
e) zamówić kogoś z rodziny, kto 
przyjedzie 180 km do nas, żeby  
obudzić i wyprawić dzieci. 
Tym razem mój dwudniowy wy-
jazd do Warszawy „sponsoruje” 
moja siostra, która akurat ma 
urlop i przyjechała do Polski (na 
co dzień mieszka w Holandii). 
Wyruszam do stolicy we wtorek 
wcześnie rano, więc siostra przy-
jeżdża (z oddalonego od nas o 
180 km miasta) w poniedziałek 
wieczorem. Ja się pakuję i robię 
listę rzeczy do „ogarnięcia”. 
Kiedy jestem w domu pilnuję po-
dawania leków dzieciom. Aktual-
nie: rano na tarczycę, 2 x dziennie 
antybiotyk, raz dziennie probio-
tyk. Bonanza.

Korpotata
www.korpotata.com

Joanna Gotfryd
 www.mamopracuj.pl 

KORPOTATA KORPOMAMA
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Czy wiesz, że już 36% Polaków lubi swoją 
pracę? Okazuje się, że można do nich cał-

kiem łatwo dołączyć. Musisz tylko zmienić 
swoje podejście…

Właśnie ruszyła kampania #PracujeBoLubie, 
organizowana przez Employer Branding Institute, 
której celem jest rozpoczęcie dialogu o pozytywnych 
emocjach związanych z pracą, inspirowanie dobrymi 
przykładami i edukowanie w zakresie kształtowania 
swojej pozytywnej kariery. Ale główny cel jest jeszcze 
prostszy - więcej ludzi, którzy uśmiechają się na myśl 
o swojej pracy! 

W poszukiwaniu nowych kontaktów bizne-
sowych, Wilk wybrał się dziś na konferencję 
branżową...
Wolf: [running up to an attractive-looking lady] 
Excuse-me! I think we’ve met before, haven’t 
we?!
Conference Guest: Well, I’m afraid you must’ve 
got it wrong (1)… 
Wolf: No, no! I’m quite sure we’ve crossed 
paths before (2)! Your face looks so familiar (3)!
Conference Guest: Erm… I can’t quite recall (4) 
meeting YOU before, though… I’m sorry… 
Wolf: No, no, that’s okay! Happens to me 

literally (5) all the time… Just take a really good 
look at me! 
Conference Guest: Wow, It’s like I draw a  
blank (6) when I see you. I’m sorry… 
I don’t think I’ve caught your name, anyway?
Wolf: Name’s Wolf. Wolf Wolfoffsky. Friends call 
me Wolf. 
Conference Guest: Right. Okay, Mr Wolfoffsky. 
Pleasure to meet you… erm… again? 
Have our companies done business together? 
Wolf: We may probably be safe to say so… Not 
that I could tell you off the top of my head (7) 
what it was exactly that we cooperated on…

Conference Guest: Right. I’m off (8)! Got a 
plane to catch… Goodbye! 
Wolf: [talking to himself] Oh, boy… What did I 
do wrong this time?! All this networking makes 
me feel like a fish out of water!!! 

Dominika Uzar, ACT Advanced Corporate Training, www.act.edu.pl

Glosariusz:
1. to get sth wrong = pomylić się
2.to cross paths with sb = spotkać kogoś
3. to look familiar = wyglądać znajomo
4. to recall sth = przypomnieć sobie coś
5. literally = dosłownie
6. to draw a blank = „mieć zaćmienie”
7. off the top of my head = powiedzieć coś  
z pamięci
8. I’m off! = muszę lecieć!

Adventures of the Wolf of Mordor (“Przygody Wilka z Mordoru”)

Odcinek 5: Networking  (czyli: “Wilk buduje relacje biznesowe”)

Dla wielu z nas niedzielne wieczo-
ry kojarzą się z nerwowymi odru-
chami, bólami głowy, brzucha i 
parzeniem melisy na uspokojenie. 
Zamiast cieszyć się resztkami wol-
nego weekendu my już myślami 
jesteśmy w poniedziałku, czyli w 
naszych, często nieprzyjemnych, 
obowiązkach zawodowych. Nie 
potrafimy do końca się zrelakso-
wać, przez co nasz organizm nie 
odpoczywa tak jak powinien. I tak 
w końcu dzwoni nasz poniedział-
kowy budzik, a my wstajemy i z 
ponurymi minami spotykamy się 
w korkach/metrze z innymi po-
nurakami, których historia ponie-
działkowego poranka zaczyna się 
dokładnie tak samo – czyli złością i  
jakimś rozczarowaniem, że znowu, 
znowu to samo…
A gdyby tak poniedziałki witać 
z uśmiechem i na zawsze poże-
gnać się z hebdomofobią – czyli 
symptomem strachu przed nowo 
rozpoczynającym się tygodniem? 

Kampania #PracujeBoLubie przed-
stawia osoby, które udowadniają, 
że tak można! Poznamy tam histo-
rie pracowników, którzy napraw-
dę lubią to co robią i opowiadają 
dlaczego oraz znanych i lubianych 
osób, które mimo że lubią swoją 
pracę to tak jak każdy mają czasa-
mi chwile zwątpienia… 
Jedną z takich osób jest Łukasz 
Jakóbiak, youtuber, prowadzący 
talk-show 20m2 i mówca motywa-
cyjny, który zdradza kilka sekretów 
na temat tego, co robić kiedy naj-
zwyczajniej w świecie nam się nie 
chce.
Co robić w momentach kiedy 
„się nie chce”?
Przeanalizować dlaczego się nie 
chce. Nauczyć się instrukcji obsługi 
nas samych. Każdy powinien wie-
dzieć co i jak na niego wpływa. To 
podstawa, która pomoże w przy-
szłości zapobiec zaskoczeniom. 
Następnie polecam tak świetnie 
działającą wizualizację, która jest 

najsilniejszym narzędziem moty-
wacyjnym. Musimy wiedzieć co 
da nam realizacja danego celu. 
Musimy zobaczyć efekty. Moim 
narzędziem jest pamiętnik przy-
szłości. Opisuje wszystkie swoje 
cele w taki sposób jak już bym je 
realizował. 

Pamiętasz moment, w którym 
chciałeś odpuścić, ale nie odpu-
ściłeś? I dlaczego się nie podda-
łeś?
Odpuszczam tylko wtedy kiedy 
komuś mogę sprawić krzywdę, 
albo nie wierzę w projekt na któ-
rym pracuję. W innym przypadku 
nie rezygnuję bo to my sami de-
cydujemy czy coś zrobimy czy nie. 
Przekreślać cele na własne życze-
nie to smutne. Mam świadomość, 
że jak będę działał to będę kreował 
lepsze jutro dla samego siebie. 

Jak znaleźć pracę marzeń?
Najpierw wiedzieć co jest pracą 
marzeń. Posiadanie tej wiedzy jest 
kluczowe dla rozpoczęcia poszu-
kiwań. Ludzki mózg jest tak skon-
struowany, że potrzebuje celu, aby 
ruszyć z miejsca, a im dłużej o celu 
myśleć będziemy, tym lepszą dro-
gą nam do niego wyznaczy. Jak już 
określimy gdzie chcemy pracować, 
to następnie trzeba dotrzeć do 
osób odpowiedzialnych za rekru-
tację. Nie poddawać się ani przez 
chwilę. Wiara jest kluczowa. Jak my 
w siebie nie uwierzymy, to kto za 
nas to zrobi? Jak pracodawca wy-
czuje, że to nasza praca marzeń to 
zdecydowanie będzie wolał taką 
osobę niż kogoś przypadkowego.

Jak łączyć pracę z pasją? Czy to 
w ogóle możliwe?

Oczywiście, że to możliwe. Prze-
kształcić pasję w pracę, a w chwili 
w której robimy coś z sercem to po 
pierwsze nie tylko nie odczuwamy, 
że to praca, ale też jej efekty będą 
spektakularne.

Dlaczego lubisz poniedziałki?
Bo lubię każdy dzień tygodnia, bo 
lubię swoją pasję, czytaj pracę, bo 
kiedy żyjemy tu i teraz to czy słoń-
ce, czy deszcz to jest nam dobrze. 

Jak znajdujesz inspiracje do roz-
woju?
Przez przeczytane pojedyncze 
zdania, rozmowy z inteligentnymi 
ludźmi, przez pytania, które ro-
dzą się w mojej głowie. Słucham 
siebie, analizuję i idę do przodu. 
Uwielbiam książki o samorozwo-
ju. Właściwie zupełnie nie czytam 
innych.

Jaki jest Twój najpiękniejszy 
moment w pracy?
Kiedy to co wyprodukuję, wpływa 
na ludzi, przynosi coś dobrego. Na-
tomiast doszedłem do punktu w 
którym mogę decydować co chcę 
robić, a czego nie. Najzwyczajniej 
w świecie nie imam się spraw, któ-
re nie sprawiają mi przyjemności. 
Potrafię je wykonać, ale oddelego-
wuję je osobom trzecim.
Oprócz Łukasza Jakóbiaka swoim 
zadowoleniem z pracy dzielą się 
m.in. Marcin Prokop, Tamara Gon-
zalez Perea, Joanna Kulig, Anna 
Jackowska, Igor Caban i Norbert 
Biedrzycki. 
Każdy z nas może też zbadać swój 
własny poziom szczęścia w do-
tychczasowej pracy, rozwiązując 
na stronie kampanii test, który ja-
sno i wyraźnie stwierdzi, czy jesteś 

zadowolony z pracy. I tu opcje są 
dwie – albo jesteś szczęściarzem 
i możesz dumnie nazywać się 
osobą, która PracujeBoLubi, albo 
potrzebujesz trochę pomocy. Dla 
tych drugich  z odsieczą przycho-
dzą eksperci, czyli innymi słowy 
inspiratorzy, którzy dzielą się swo-
im doświadczeniem i doradzają co 
i jak zrobić żeby dołączyć do tej 
wspaniałej mniejszości Polaków! 
Niektórzy z nas potrzebują po pro-
stu kilka wskazówek jak zbudować 
swoje CV, inni chcą wiedzieć jak 
zarabiać na swojej pasji, a jeszcze 
inni nie wiedzą gdzie znaleźć mo-
tywację do codziennego wstawa-
nia i uśmiechania się. Jedno jest 
pewne – każdy znajdzie coś inte-
resującego dla rozwoju swojej ka-
riery i poprawy swojego zdrowia! 
Tak, tak, zdrowia, bo to właśnie 
stres jest jednym z głównych czyn-
ników, który powoduje najwięcej 
chorób i złego samopoczucia. 
Cierpi na tym nie tylko nasz układ 
odpornościowy, krwionośny, który 
musi walczyć z podwyższonym 
cholesterolem ale i nasz wygląd – 
niestety, to na naszej twarzy malu-

je się cały siedzący w nas niepokój. 
Wnioski łatwo wyciągnąć… Mu-
simy albo nauczyć się lubić swoją 
pracę, dostrzegając jej pozytywne 
aspekty i stale rozwijając się w niej 
by nie stać w miejscu, albo zadać 
sobie pytanie czego oczekujemy 
od życia, co chcemy w nim robić 
i co tak naprawdę nas interesuje. 
Warto też poszukać fajnych pra-
codawców, których pracownicy 
mówią głośno, że naprawdę lubią 
swoją pracę i bez żadnej przysło-
wiowej ściemy mogą dać nutkę 
inspiracji!
Kampania #PracujeBoLubie po-
rusza naprawdę istotną kwestię, 
bo statystyczny Polak spędza w 
pracy 2 129 dni i 21 godzin, czyli 
99 117 godzin! Wystarczy spojrzeć 
na nasz zwykły dzień i stwierdzić, 
że znaczną jego część spędzamy 
wykonując obowiązki związane 
z pracą, dlatego warto pamiętać, 
aby od samego początku pamię-
tać o kształtowaniu swojej pozy-
tywnej kariery i mieć pozytywne 
podejście do pracy.
A gdybyś ty musiał dokończyć 
zdanie Pracuję bo… ?

Czy wiesz, że... szczęśliwi 
pracownicy:
• są o 43% bardziej produktywni,
• są o 83% bardziej kreatywni,
• korzystają z chorobowego o 36% 
mniej,
• generują od 26 do 61% mniejszą 
rotację 
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„Byłem na wsi, byłem w mieście, 
byłem nawet w Budapeszcie”... Tak, 
byłem wszędzie tam, z niejednego 
pieca chleb jadłem, dlatego chcę 
wam coś opowiedzieć. Podoba mi 
się nazwa Mordor na określenie 
zagłębia korporacyjnego w Warsza-
wie. Ale to nie jest Mordor. Pracu-
jecie w stolicy, która tak naprawdę 
jest innym krajem w porównaniu z 
resztą Polski. Oczywiście większość 
z was nie wie czym jest 40-godzin-
ny tydzień pracy, jednak - jak przy-
puszczam - przelewy za ten wyzysk 
są w miarę satysfakcjonujące. 
Prawdziwy Sauron ma pełną wła-
dzę nad swoimi Orkami. Nie je-
steście Orkami. Ja byłem Orkiem, 
może nawet jestem, choć właśnie 
staram się uciec. Dlatego opowiem 
wam o Mordorze. Prawdziwym 
Mordorze.
Kilka lat temu zredukowano mój 
biurowy etat. Miałem 42 lata. Po 
kilku miesiącach bezskutecznego 
poszukiwania nowej pracy byłem 
przyparty do muru. Moja żona za-
sugerowała, że skoro nie mogę zna-
leźć pracy w swoim zawodzie, może 
poszerzę krąg poszukiwań. Może 
praca fizyczna, może zagranica.
I tak się stało. Jednak zanim wyje-
chałem, trafiłem do prawdziwego 
Mordoru. Polskie stocznie. To tam 
jest MORDOR. Ciężka praca fizycz-
na w brudzie, syfie i z głupimi bry-
gadzistami.

Spróbujcie w ciemności, zapyle-
niu, gorącu, wisząc na linie, skro-
bać rdzę, ostukiwać, szorować, 
myć, szlifować. To jest prawdziwe 
piekło.
„Och, myszka mi nie działa, pro-
gram się zawiesił, a informatyk 
nie odbiera” – Nie żartujcie! „Och 
muszę siedzieć w klimatyzowa-
nym pomieszczeniu i słuchać 
bzdetów mojego szefa” – Jacy wy 
jesteście biedni, pożałować tylko 
wypada.
Mój przedsionek piekła skończył 
się, gdy pojechałem za granicę 
(atutem zawsze była oczywiście 
znajomość języka). Tam było  już 
lepiej: większy szacunek dla pra-
cy, ludzi, lepsze pieniądze. 
I pierwsza przewaga nad Doma-
niewską. Przychodzi szef o 13 i 

pyta: „Bruno, zechcesz pracować 
po godzinach? Płacimy podwój-
nie”. Tak, to było coś, płatne każde 
pieprzone 5 minut pracy. Choć 
obowiązki dalej dość prozaiczne: 
skrobanie rdzy.
Pojawiła się też druga przewaga. 
Pracuję kiedy chcę lub kiedy po-
trzebuję pieniędzy, szukam pro-
jektów, jeśli mam pieniądze, robię 
przerwę, miesiąc, dwa trzy...
Nie mam tego co wy: stałej pensji, 
dodatków, siłowni, samochodu 
służbowego. Czasem  zazdrosz-
czę. Pamiętajcie jednak o tym, o 
czym i ja stale pamiętam: nie je-
steście Orkami i koło Orka nawet 
nie leżeliście, choć może to jest 
jakiś pomysł…

Uciekający Ork Bruno Wolfson

Taj Raj -  nie tylko dla Orków
Czyli rejs Głosu Mordoru katamaranem po wyspach tajlandzkich!

ZAMIAST SŁUCHAĆ CUDZYCH HISTORII – ZACZNIJ W KOŃCU OPOWIADAĆ WŁASNĄ!
PRZYGODY NIE ZAPLANUJESZ ZZA BIURKA!

Termin – marzec 2017 | Ilość wolnych miejsc 4 
Szczegóły na FB oraz mailowo: reklama@glosmordoru.pl

ZAPRASZA
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Czy zastanawialiście się, ile czasu 
zajmuje poruszanie się kursorem po 
ekranie?
Możecie go zaoszczędzić, wykonując 
inne bojowe zadania na ASAP np. w 
jedynej słusznej korpoprzeglądarce - 
Internet Eksplorerze.

Przeglądając strony internetowe (tyl-
ko ściśle związane z wykonywaną 
pracą!) sporo czasu zajmuje nawiga-
cja, wpisywanie nowych adresów, 
powrót do ostatniej strony, przejście 
do kolejnej, poruszanie się po dzie-
siątkach otwartych zakładek, organi-
zacja ulubionych itp.

Czy nie łatwiej byłoby dać odpocząć 
nadgarstkowi ręki obsługującej mysz 
i poruszać się po stronach używając 

głównie klawiatury?
Skróty są dżezi, trendi i on the top, 
więc IMHO warto je poznać.

Po przeprowadzeniu małego wywia-
du wśród znajomych, na próbie 20 
osób (10 mężczyzn, 10 kobiet) wy-
brałem grupę najczęściej używanych 
skrótów klawiaturowych. Wygrały 
Ctrl+Shift+P i Ctrl+W, co pozostawię 
bez komentarza.

Pewnie mi nie uwierzycie na słowo, 
jak bardzo mogą być przydatne, więc 
zróbmy test. Wydrukujcie, proszę, po-
niższe skróty i powieście obok moni-
tora na jeden miesiąc. 
Na pewno na początku nie będzie 
to bardzo intuicyjne, ale po zapa-
miętaniu chociaż części z nich, co-
dzienna praca okaże się łatwiejsza. 
Jeśli macie wścibskich szefów, to 
Ctrl+W okaże się jednym z ulubio-
nych skrótów klawiaturowych. Po-
wodzenia!

Otwarcie nowej karty	 Ctrl+T
Zamknięcie aktualnej karty	 Ctrl+W
Przywrócenie zamkniętej karty	 Shift+Ctrl+T
Otwarcie nowego okna	 Ctrl+N
Przejście do kolejnej karty     	 Ctrl+Tab
Powrót do poprzedniej karty	 Ctrl+Shift+Tab
Przełączenie pomiędzy kartami   	 Ctrl+1(2,3,4 itp.)
Nowe okno „InPrivate” (tzw. tryb „porno”) 	 Ctrl+Shift+P
Edycja paska adresu	 Alt+D
Wyświetlenie pobranych plików	 Ctrl+J
Wyszukiwanie skopiowanej frazy 	 Ctrl+Shift+L
Powiększenie	 Ctrl +
Pomniejszenie	 Ctrl -
Powrót do zwykłej wielkości 	 Ctrl 0
Pełny ekran	 F11
Znajdź	 F3
Odśwież stronę	 F5
Otwarcie strony głównej	 Alt+Home
Naprzód (kolejna strona)	 Alt+Prawa Strzałka
Wstecz (poprzednia strona)	 Alt+Lewa Strzałka
Zapisanie strony	 Ctrl+S
Wydrukowanie strony	 Ctrl+P
Ulubione	 Ctrl+I
Zarządzanie ulubionymi	 Ctrl+B
Dodanie do ulubionych	 Ctrl+D
Historia	 Ctrl+H

Łukasz Golcz

Hipsterska obsługa przeglądarki 
WWW, czyli skróty klawiaturowe

Od dziecka jesteśmy 
przyzwyczajani do pracy 
z myszką i klawiaturą, ale 
ta druga jest traktowana 
po macoszemu. W 
korpoświecie ogranicza 
się przeważnie do 
działań typu: „Boże, 
znowu trzeba coś 
napisać”, czyli  
wprowadzania tekstu 
głównie w programach z 
pakietu Microsoft Office.

Material promocyjny

REKLAMA



19GŁOS MORDORUwww.glosmordoru.pl

WYDAWCA REDAKTOR
Justyna Szawłowska  

WYDAWCA REDAKTOR
SISI LOHMAN

Wydawca
Auto Fix Bartosz Las-Opolski

Al. Jerozolimskie 247
05-816 Michałowice

Napisz do Nas :

redakcja@glosmordoru.pl

reklama@glosmordoru.pl
Informacje z gazety „Głos Mordoru” analizowane są 

przez PRESS-SERVICE Monitoring Mediów.

GŁOS
MORDORU

wydanie on-line na: www.glosmordoru.pl

REDAKCJA@glosmordoru.pl

Masz ciekawą historię z korpo ?  Dodatkowo 
potrafisz ją tak opisać , że nikt nie zaśnie  

przy jej czytaniu? 

poszukiwany!

NOWI PRACOWNICY W MORDORZE 
WITAMY!

PISZCIE DO NAS, KTO DOŁĄCZYŁ DO WASZYCH TEAMÓW
REDAKCJA@GLOSMORDORU.PL

MediaCom Warszawa - Od początku listopada br. w Mordorze można 
zaobserwować niesamowite efekty pogodowe. Od kilku dni na niebie 
można zaobserwować piękne magentowe Słońce, które świeci dokładnie 
nad biurowcem przy ulicy Wołoska 24. Meteorolodzy zjawisko to tłumaczą 
pojawieniem się drużyny MediaComu, która postanowiła porzucić peryferie 
Służewca, na rzecz centrum Mordoru. Nowe biuro, autorstwa Workplace, to 
namiastka Warszawy. Na dwóch piętrach rozmieszczono m.in. Jazdów, Pałac 
Kultury i Nauki, Okęcie, Dworzec Centralny oraz Zbawiks.
Zespół MediaComu to ponad 300 - osobowa grupa specjalistów od komunikacji. 
Przekujemy date’a w connections. Kieruje nami tylko jedna zasada - Nie ma 
rzeczy niemożliwych.

REDAKCJA@glosmordoru.pl

Serdecznie zapraszamy 
firmy do składania życzeń świątecznych 

swoim pracownikom na łamach  grudniowego 
wydania gazety Głos Mordoru

NAJFAJNIESZE 
ŻYCZENIA OPUBLIKUJEMY 

BEZPŁATNIE!!!

Dziennikarz obywatelski 
Mordoru
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