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asto 24 godziny na dobeg

Gdy wpisac¢ w Google hasto ,London 24/77, wysSwietla sie prawie 36 min wynikdw. Gdy spytac wyszukiwarke o Warszawe,
liczba odpowiedzi nie przekracza miliona. Stolicy Polski daleko jeszcze do miast, ktdre nigdy nie zasypiaja.

W sierpniu po raz pierwszy dwie
linie londynskiego metra - Cen-
tral i Victoria - zaczety dziatac
catodobowo. W piatkowe i so-
botnie noce pociagi podjezdzajg
na stacje co 10 minut. W paz-
dzierniku dofaczyta do nich linia
Jubilee, a do konca roku w week-
endy beda tez w ten sposob kur-
sowaty linie Northern i Piccadil-
ly. Wtadze metra spodziewaja sie
ustabilizowania liczby dodatko-
wych pasazeréw na poziomie
100 tys. kazdego dnia.

Mysdlicie, ze skorzystaja na tym
gtéwnie balangowicze, ktorzy
tatwiej wréca do domoéw? Nic
bardziej mylnego. Kilka lat temu
Transport for London, czyli tam-
tejszy ZTM, zapytat w ankiecie
pasazeréw autobuséw nocnych,
kursujacych wzdtuz linii metra, o
cel podrézy. 55 proc. z nich od-

powiedziato, ze jedzie lub wraca
z pracy, jedzie lub wraca ze szko-
ty, albo podrézuje w celach za-
wodowych. Urzednicy wyliczyli,
ze uruchomienie nocnego metra
w petnym, planowanym wymia-
rze, spowoduje powstanie blisko
2 tys. nowych miejsc pracy, z
czego 265 ma by¢ bezposrednio
zaangazowanych w obstuge po-
dréznych, a kolejne 1,7 tys. sko-
rzysta na obecnosci podréznych
w godzinach nocnych. Zyski dla
gospodarki miasta wyceniono
na 12 min funtéw rocznie.

Londyn powoli przestawia sie
na catodobowa prace, bo to
sie optaca, a trudnosci komu-
nikacyjne to jeden z gtéwnych
hamulcéow tego rozwoju. Sto-
warzyszenie londynskich przed-
siebiorcéw London First wraz z
firma doradcza EY postanowito

w tym roku policzy¢ catg noc-
ng gospodarke miasta. Chocby
pobieznie. W raporcie ,London’s
24 Hour Economy” liczbe lon-
dynczykéw pracujacych w nocy
oszacowano na ponad 700 tys.,
czyli jedng 6sma wszystkich.
Najwieksza czes¢ wcale nie sta-
nowi — jak mozna by podejrze-
wac - branza rozrywkowa (ok. 46
tys. miejsc pracy), ale transport i
magazynowanie (107 tys.), opie-
ka zdrowotna i spoteczna (101
tys.) i dopiero na trzecim miejscu
gastronomia i hotelarstwo (97
tys.). Réznicowanie czasu pracy
pozwala tez roztadowac korki,
skoro nie wszyscy w tym samym
czasie jada do biura i wracaja z
niego.

- Londyn to zupetnie inna liga
— moéwi Radostaw Gajda, urbani-
sta i autor youtube’owego vloga

»Architecture is a good idea”. -
Tam zageszczenie w metrze jest
skrajne i miedzy innymi po to
wydawane s3 witasnie miliardy
funtéw na Crossrail, czyli kolej
miejska, ktéra ma je odcigzyc.
W Warszawie jeszcze dtugo nie
bedzie potrzeby organizowania
pracy w biurach od godziny 18,
zeby rozwigzac problemy komu-
nikacyjne miasta - dodaje.

| cho¢ nocna gospodarka Lon-
dynu sie rozwija, to nie w tam-
tejszym ,Mordorze”. - City jest
wieczorami, a zwtaszcza w week-
endy absolutnie martwe - za-
uwaza Gajda. - To niesamowite,
ze w centrum jednego z najzyw-
szych miast w Europie, jednej ze
stolic $wiata, hula wiatr i brakuje
tylko chwastéw jak z westernu.

W Polsce - mecz tuz po pracy
Jedli wiec nie da sie zapetnic
dzielnic biurowych pracowni-
kami przez 24 godziny na dobeg,
moze wykorzysta¢ je inaczej?
W Paryzu robia to lepiej niz w
Londynie. Tamtejsza La Defense
miata to szczescie, ze po poczat-
kowej chaotycznej rozbudowie
w poczatkach drugiej potowy
ubiegtego wieku, w latach 80.
XX w. byta juz planowana. W
efekcie najwieksza w Europie
powierzchnia
tez kilkadziesiat restauracji i ba-
réw, kilkanascie sal kinowych,
kampusy paryskich uczelni oraz
ponad 2,5 tys. pokoi hotelo-
wych. La Defense sama stata sie
atrakcja i odwiedza ja ok. 8 min
turystéw rocznie. To wszystko
sprawia, ze po godzinach pracy
miejsce sie nie wyludnia.

biurowa miesci

, ’ Wedtug

przedstawicielki Emparku,

Polacy tuz po wyjsciu z

pracy myslg o tym, zeby

jak najszybciej dojechac

do domu

Jeszcze lepiej pod tym wzgle-
dem jest w azjatyckich metropo-
liach. Tam w dzien pracuje sie na
tyle intensywnie, ze noc wyko-
rzystywana jest na wszelkie inne
aktywnosci poza praca. Na kilku
pietrach jednego z wiezowcow
w Singapurze dziata catodobo-
wa ksiegarnia, a w zesztym roku
nastapit tam wysyp, znanych tez
z Warszawy, catodobowych si-
towni. Tokio, Seul i wspomniany
Singapur to miasta, w ktoérych
$pi sie przecietnie nieco ponad 5
godzin na dobe.

Nietypowym przyktadem cato-
dobowego miasta - zwtaszcza w
noce z soboty na niedziele - jest
Tel Awiw, ktéry w przeciwien-
stwie do bardziej zabytkowej i
tradycyjnej Jerozolimy, jest sie-
dziba gtéwnych spoétek techno-
logicznych lzraela, zatrudnia-
jacych gtéwnie mtodych ludzi.
Nie tylko dlatego bary i kluby
otwierajg sie¢ zwykle dopiero
po poétnocy, a w hotelowych re-

stauracjach menu sniadaniowe i
kolacyjne jest serwowane w tym
samym czasie. |zraelski weekend
zaczyna sie w pigtek i trwa przez
cafa sobote, az do zachodu ston-
ca, ktéry wyznacza koniec sza-
basu. Dlatego imprezy rozkre-
caja sie dopiero w potowie nocy.
Stuzewiec to niestety zdecydo-
wanie bardziej ,polskie City” niz
,polska La Defense”. - Latem po-
stanowiliémy nieco ozywi¢ nasz
kompleks i stworzylismy ,strefe
letnia” - moéwi Matgorzata Ru-
chata z firmy Empark, zarzadcy
kompleksu Empark Mokotéow
Business Park. - Zaprosilismy
food trucki, zorganizowalismy
transmisje meczéw Polakéw na
Euro 2016 na telebimie i to sie
bardzo spodobato. Jeden z me-
czéw byt rozgrywany po potu-
dniu, tuz po godzinach pracy i
chetnych byto mnéstwo. Z dru-
giej strony kino letnie nie wyszto
tak jak oczekiwalismy — ttuma-
czy.
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Wedtug niej Polacy jednak tuz
po wyjsciu z pracy myslg o tym,
zeby jak najszybciej dojecha¢
do domu. Stuzewiec cierpi na
tym wyjatkowo, bo niewiele
ustug mogtoby ich tam zatrzy-
mac. — Zdarzyto mi sie by¢ na
Stuzewcu w weekend i byto
niesamowicie pusto. W naszych
budynkach zdarzaja sie dziata-
jace cata dobe call centers, ale
zwykle wszyscy koncza swoje
zajecia po potudniu. Moja sze-
fowa prébowata kiedy$ umowic
sie na spotkanie po godzinach
pracy i trudno byto znalez¢ ja-
kakolwiek otwarta restauracje.
Wiekszos$¢ jest czynna w godzi-
nach pracy biurowcéw - wy-
mienia Ruchata.

To nie zniecheca jednak Em-
parku do kolejnych préb. W
przysztym roku réwniez pojawi
sie wspomniana ,strefa letnia”.
Sa tez pomysty na najblizsze
tygodnie, jak choc¢by zorga-
nizowanie  przedswiateczne-
go targu. Empark korzysta ze
swojej skali, bo caty kompleks
to dziewie¢ budynkéw i spo-
ro wolnej przestrzeni miedzy
nimi. Matgorzata Ruchata pod-
kresla, ze wszystkie wydarzenia
beda otwarte, a nie kierowane
jedynie do pracownikéw Mor-
doru. Trudno jednak zacheci¢
kogo$ do uczestnictwa w nich
poza korpoludkami, bo to oni

przewazajag. We wspomnianej
La Defense na blisko 180 tys.
zatrudnionych przypada 25 tys.
mieszkancéw i kolejne tysigce
studentow i turystéw. Na Stu-
zewcu na blisko 100 tys. pra-
cownikéw, mieszkancow jest
ledwie kilka tysiecy.

Nocny burmistrz

Brak mieszkarncéw w pewnych
warunkach moze by¢ jednak
atutem.—, Wiekszos¢ centréw
europejskich miast ma charak-
ter albo handlowy, albo biu-
rowy i mato oséb na state tam
mieszka. Mozna je wiec wyko-
rzysta¢ na ciekawe wydarze-
nia nocne, bez przeszkadzania
ludziom, ktérzy chca spac¢” -
ttumaczy w rozmowie z maga-
zynem ,Metropolis” Andreina
Seijas, wenezuelska badaczka
specjalizujgca sie w nocnej eko-
nomii miast, na co dzien pracu-
jaca w waszyngtonskim Inter-
-American Development Bank.
Zwraca uwage, ze dla rozwoju
,night economy” duzym kto-
potem jest wiasnie hatas. ,Jesli
mamy wiele nocnych wydarzen
w okolicy, w ktorej mieszkajg
ludzie, zaczynaja sie protesty”
- ttumaczy.

Tam gdzie miasta rzeczywiscie
nie zasypiaja, do rozwiazy-
wania takich probleméw po-
wotywani sa nawet specjalni

, , Londyn powoli
przestawia sie na
catodobowgq prace, bo to
sie optaca, a trudnosci
komunikacyjne to jeden z
gtownych hamulcow tego

rozwoju.

urzednicy."Pierwsze stanowisko
»~nocnego burmistrza” powstato
dwa lata temu w Amsterdamie.
Od tego czasu podobni urzed-
nicy pojawili sie w Paryzu czy
Zurychu, a sam Amsterdam w
tym roku zorganizowat pierw-
szy Swiatowy zjazd osob zarza-
dzajacych nocnym zyciem mia-
sta. Ich praca polega zaréwno
na negocjowaniu z tymi, ktérzy
woleliby wieczorem cisze, jak
i planowaniu ogdélnomiejskiej
polityki, pozwalajacej na czer-
pac zyski z nocnego zycia.
Seijas wskazuje trzy elementy
niezbedne, by miasta mogty
by¢ uznane za dziatajace przez
catg dobe. Za ,hardware” uzna-
je infrastrukture, czyli przede
wszystkim odpowiednie oswie-
tlenie, dobrze zorganizowany
transport i zycie nocne, ktére
powoduje, ze ulice nie sg pu-
ste. ,Softwarem” beda w tym
wypadku regulacje, np. wyda-
wane w Amsterdamie 24-go-
dzinne licencje, ktére pozwa-
lajg sklepom i restauracjom na
prowadzenie zréznicowanej
dziatalnosci o réznych porach
dnia i nocy. Trzecim elementem
sq w jej opinii ludzie, ktérzy za-
rzadzaja ,night economy”, czyli
wtasnie nocni burmistrzowie.
Ktopoty Mirika Milana, ktéry
petni te funkcje w Amsterda-
mie, za bardzo nie réznig sie
od dylematéw zarzadczyni stu-
zewieckich biurowcow. ,Prze-
strzen z miejscami do pracy
przez 24 godziny na dobe, ale
tez np. czynna przez caty ten
czas biblioteke i miejsca gdzie
mozna cos$ zjes¢” - wskazywat
niedawno, w rozmowie z serwi-
sem CityLab cechy idealnej, ca-
todobowej dzielnicy. ,W Holan-
dii bardzo trudno o porzadne
jedzenie po 21.30. Mozna kupi¢
co najwyzej frytki ,— ttumaczyt.
Moze wiec pora na nocnego
burmistrza dla Stuzewca?
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Gdy spadasz i s

Tak, bedziemy méwic o
depresji. O chorobie, na ktéra
zapada coraz wiecej ludzi.

Ci, ktorzy przez nia przeszli,
mowia, ze podroéz zycia z
widokiem na pieklo maja za
soba. Niektorym sie nie udaje.

Robert nie opowie o swojej podré-
zy sladami Dantego, bo z niej nie
wrdcit. Byt w kwiecie wieku, wia-
$nie zostat ojcem i awansowat na
wysokie stanowisko w korporacji,
z ktérg zwiazany byt od lat. To byt
ewidentny sukces i uhonorowanie
jego zawodowego zaangazowa-
nia. Mtoda zona, laury w pracy,
branzowe nagrody, sciezka kariery
jak marzenie. Nawet udato mu sie
schudna¢ w ostatnich miesigcach
ze 120 do 80 kg. Wygladat jak mto-
dy bdg. Wszyscy wrdzyli mu swie-
tlang przysztos¢. Tyle, ze pewnego
dnia, zona znalazta go w wannie.
Podciat sobie zyty.

- Ze mna bylo inaczej - moéwi
Aneta. — Chot¢ jak sie temu przyj-
rze¢, moze wcale nie. Ja po prostu
pewnego dnia obudzitam sie i nie
mogtam wstac z tézka. Po prostu
nie mogtam. Nie bylto takiej opcji.
Lezatam jak ktoda i czutam, jak
ogarnia mnie wielki, potworny
bezsens wszystkiego. Tamtego
dnia nie posztam wiec do pracy,
nie wystatam dzieci do szkoty i
nie miato znaczenia, co méwi do
mnie maz. | tak jeden dzien i drugi,
i trzeci. Wiedziatam o nawale obo-
wigzkow, jakie zawalam, o tym,
ze wihasnie niszcze wszystko na co
tak dtugo pracowatam, ale nic, do-
stownie nic, nie miato znaczenia.
Nie byto niczego, czego mozna by
sie chwyci¢. Jakbym nagle znalazta
sie na dnie jakiego$ zapomniane-
go przez ludzi i Boga krateru. Total-
na nicosc i strach.

U Macka spadanie byto procesem
- tak moéwi o tym teraz, z perspek-
tywy kilku lat po chorobie. Zacze-
fo mu mniej zaleze¢ na réznych
rzeczach i fatwiej wpadat w ztosc.
Dtugo bronit sie przed upadkiem i
to wiasnie ztos¢ trzymata go w pio-
nie. Wéciekat sie na wszystkich i na
wszystko.

- Wspétpracownicy zaczeli chyba
mysle¢, ze brak mi piatej klep-
ki — opowiada. - Nowi, ktérzy nie
znali mnie wczedniej twierdzili w
kuluarach, ze zachowuje sie jak
psychopata. A mnie coraz bar-
dziej meczyt kontakt z ludzmi,
coraz bardziej mnie irytowali, co-
raz mniej potrafitem wyciggac ko-
rzysci z relacji z nimi. Nieznaczng
ulge czutem tylko wieczorami, gdy
wracatem z pracy i wiedziatem, ze
do rana nie musze juz nikogo ogla-
dac. Coraz bardziej izolowatem sie
od ludzi.

W tym samym czasie zaczat mie¢
problemy z sercem. Przynajmniej
tak to opisywat. Napady dusznosci,
ucisk w klatce piersiowej, roztrze-
sienie i bdl, jakby za chwile miat
dostac¢ zawatu. Badania nie wyka-
zaly jednak zadnych nieprawidto-
wosci u 42-latka. A lekarze radzili
mu wizyte u psychiatry.

- Wiciekatem sie- wspomina Ma-
ciej. - Ja tu umieram, na jakas
powazng chorobe, a oni mnie do
czubkéw wysytaja. Zapartem sie i
powiedziatem: nigdy w zyciu!
Maciek ztamat swoje postanowie-
nie, gdy kilka miesiecy p6zniej szef
wezwat go na dywanik i postawit
ultimatum: ,albo sie ogarnie i sta-
nie na nogi, albo do widzenia".

- Zawalitem dwa duze projekty —
moéwi. - Musiatem spokornie¢. A
poniewaz nie miatem juz innego
pomystu jak zaradzi¢ fizycznym
atakom mojego ciata i coraz gorzej

funkcjonowatem w firmie, podda-
tem sie i poszedtem do psychiatry.
Diagnoza - depresja.

Poczucie wartosci mierzone
standardami rynkowymi

Dr David D. Burns z University of
Pensylvania, ktéry od blisko 30 lat
bada przyczyny zmian nastroju u
ludzi oraz sposoby przywracania
po tych zmianach ich psychicznej
rébwnowagi uwaza, ze jednym z
najwiekszych  winowajcéw de-
presji w rozwijajacych sie spote-
czenstwach kultury Zachodu, jest
milczace zatozenie, ktére brzmi:
»Moja wartos¢ jako cztowieka, jest
wprost proporcjonalna do tego, co

nanie to, cho¢ brzmi dos¢ niewin-
nie, w rzeczywistosci jest wysoce
autodestrukcyjne, nieprecyzyjne
i zabija jak nowotwor - zwlaszcza
mezczyzn, ktérych domena jest
przesadne zwracanie uwagi na
osiagniecia zawodowe.

Przy takim spojrzeniu na problem,
trudno sie dziwi¢, iz korporacje
staja sie niemal wylegarnig ludzi
z depresja. Nic bowiem lepiej nie
pielegnuje wspomnianego przez
Burnsa milczacego zatozenia niz
wielkie przedsiebiorstwa slepo
nastawione na zysk. Dla korpo-
racji jestes wartoscia, jesli twoje
dziatania przenosza sie na realne
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, , W miare przykuwania
sie zelaznym tancuchem do
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zyski. Tak wiec, dopdki ptywasz
na fali, dopoki dziatasz i osiggasz
efekty, czujesz dume i masz sie
Swietnie. Twoje poczucie wartosci
ro$nie. Rzecz w tym, ze aby zwy-
cieza¢ musisz dawac wciagz wiecej
i wiecej, wcigz podwyzsza¢ sobie
poprzeczke. Pytanie jak wysoko
maksymalnie mozesz skoczyc i co
jesli osiggniesz swoj limit?

W miare przykuwania sie Zzela-
znym tancuchem do miejsca pracy
i pograzania sie w pracoholizmie
czujesz sie pod coraz mocniejsza
presja, zeby produkowac i produ-
kowac ,— ttumaczy Burns w swojej
ksigzce ,Rados¢ zycia czyli jak zwy-
ciezy¢ depresje”.

LJedli nie uda ci sie utrzymacd
tempa, skazesz sie na objawy
,odstawienia” od pracy, ktére cha-
rakteryzuje poczucie wewnetrz-
nej pustki i nieszczescia. Kiedy
zabraknie osiggnie¢ bedziesz sie
czut bezwartosciowy i znuzony
poniewaz nie bedziesz miat innej
podstawy szacunku dla samego
siebie i samospetnienia”

Zdaniem Burnsa brak poczucia
szacunku dla siebie moze nawet
prowadzi¢ do préby samobdjczej,
ktéra jest najwyzsza ceng mierze-
nia wiasnej wartosci wylacznie
standardami rynkowymi.

A moze to nie depresja?

Sie¢ puchnie od informacji o de-
presji, o jej oznakach, objawach.
Dostepne sa nawet testy, dzieki
ktérym kazdy moze podja¢ probe
zdiagnozowania swojego stanu
psychicznego. Sprawa sie kompli-
kuje, gdy jednoczesnie czytajac o
depresji, natkniemy sie na infor-
macje o syndromie wypalenia za-
wodowego. Spektrum objawéw w
jednym i drugim przypadku zaczy-
na nam sie zlewac i juz nie wiemy,
czy blizej nam do depresji, czy do
sydromu WZ.

- Syndrom wypalenia zawodowe-
go to szerszy stan, niz depresja —
wyjasnia Dorota Jakubowska, psy-
cholog , terapeuta, trener biznesu
z 35-letnim stazem i szefowa Gru-
py TROP. - Sama depresja to tez
nie jedna choroba, ale stan, ktéry
ma rézne zrédta: sytuacyjne, gene-
tyczne, ale tez moze by¢ wynikiem
przeciggajagcego sie stresu i w
tym ostatnim przypadku, stanowi
czes¢ syndromu WZ. Ten pojawia
sie, gdy zyjesz bardzo dtugo w sy-
tuacji zwiazanej z niespetnianiem
wiasnych i cudzych oczekiwan.
Bardzo czesto wigze sie z praco-
holizmem, cho¢ nie musi. Pojawia
sie u ludzi, ktérzy intensywnie
angazuja sie w prace pomocowe,
daja emocjonalnie duzo od siebie,

a stykaja sie ze $ciang. Dotyka pet-
nych zapatu pracownikéw, ktérzy
trafiajg do korporacji, a ta non stop
podnosi im wymagania i stale wy-
raza swoje niezadowolenie z tego,
jak dziataja. W takim $rodowisku,
pracownicy praktycznie nigdy nie
przestajg by¢ w stanie napiecia,
z czasem pojawiaja sie u nich na-
pady lekowe, bezsenno$¢, perma-
nentne zmeczenie. Ostatnio jedna
z moich klientek wyznata mi, ze
codziennie rano zbierajac sie do
pracy, wymiotuje. Stres przybrat
juz u niej forme autodestrukgji i
element depresyjny stat sie bardzo
wyrazny.
Jakubowska przytacza przypadek
jednego z najwiekszych amery-
kanskich przedsiebiorstw handlo-
wych, w ktérym standardem jest
systematyczne ,killowanie” pra-
cownikéw osiggajacych sukcesy,
po to, by nie poczuli sie zbyt pew-
nie i nie zadzierali nosa. Twierdzi,
ze przy takim traktowaniu, u ludzi
szybko identyfikuja sie trzy cha-
rakterystyczne dla WZ watki:

- emocjonalne  wyczerpanie -
objawiajace sie  bezsilnoscia,
uczuciem pustki, niemoznosciag
cieszenia sie z czegokolwiek
(komponent depresyjny)

- syndrom depersonalizacji - po-
niewaz kontakt z ludZmi jest zbyt

bolesny, rodzi sie zobojetnienie,
cynizm i traktowanie otoczenia
bezosobowo, na co otoczenie
odpowiada tym samym, pogte-
biajac kryzys jednostki

« brak poczucia sensu - przejawia-
jace sie marnowaniem czasu, po-
czuciem, ze moja firma robi same
gtupoty, a ci, ktérzy nig zarzadza-
ja sa zgrajg niekompetentnych
quasi-manageréw (komponent
depresyjny)

Co charakterystyczne, u ludzi w
takim stanie psychologowie cze-
sto obserwuja uaktywnianie sie
mechanizmu obronnego znanego
juz od czaséw Freuda. Nazywajg
go stodkie cytryny, kwasne wino-
grona. Polega on na umniejsza-
niu tego, na czym im naprawde
zalezy, a przeceniajg drobiazgi. W
efekcie np. godzinami siedzg nad
dopracowaniem jakiej$ prezenta-
¢ji, a wazne spotkania z klientami,
projekty odsuwajg na boczny tor.
Robia tak, bo czuja, ze nad dro-
biazgami s jeszcze w stanie miec
kontrole, a nad wiekszymi zada-
niami juz nie, gdyz to ich przerasta.
Syndrom wypalenia zawodowego,
staje sie w tym wypadku spiralg w
dét. Pracuja coraz gorzej, pograza-
ja sie w bezsensie. Jesli tego w od-
powiednim czasie nie zatrzymaja,

moze zakonczyc sie depresja.
Zatrzymac spadanie

To najlepsza recepta. Czyli dos¢
wczesnie rozpoznad, ze dzieje sie z
nami co$ ztego i zacza¢ dziata¢. Nie
czekac na ostatni dzwonek.
Terapeuci pracujacy z osobami,
borykajacymi sie z syndromem
wypalenia zawodowego moéwia:

- Gdy zaczynasz czu¢, ze nie je-
ste$ w stanie spetni¢ wszystkich
wymagan, ze mnoéstwo obowigz-
koéw i relacji w pracy cie przerasta,
popadasz w poczucie winy, ktére
powraca niczym bumerang, wtedy
warto rozejrze¢ sie wokoét siebie
i zobaczy¢ czy inni tez nie maja
podobnych probleméw. Jesli oka-
Ze sig, ze to jednak firma generuje
takie stany u pracownikéw, zasta-
now sie czy jest ona warta rujno-
wania sobie zdrowia.

Wskazuje tez na jeszcze jedna
wazng rzecz, ktéra utrudnia pra-
cownikom zdrowienie. Méwia, iz
wiele oséb zatrudnionych w kor-
poracjach cierpi na co$ w rodzaju
syndromu sztokholmskiego. Oso-
by te, s3 w stanie latami uzasad-
nia¢ i ttumaczy¢ zte traktowanie
przez pracodawce i tkwi¢ w wa-
runkach, ktére summa summarum
rujnuja ich zycie.

- To btad - twierdza. Jesli jednak
zdecydujesz sie zosta¢ w takiej

firmie, powinienes zastanowic sie
nad tym jak pracowaé z samym
sobg, wytyczac granice sobie i in-
nym, uczy¢ sie jak realnie dokony-
wac oceny swoich dokonan i nie
wpas¢ w spirale obwiniania siebie
- doradzaja.

Dorota Jakubowska z kolei suge-
ruje, by pracownicy ze starszych
pokolen, uczyli sie jak funkcjono-
wac zawodowo i jak utrzymywad
zyciowa rbwnowage, Wzorujac sie
na pokoleniu Y.

- Jest ono solg w oku dla wielu
korporacji - moéwi. - Dlaczego? Bo
potrafi zadbac o tzw. life-balance,
czyli wywazy¢ zaangazowanie w
prace i w inne, dla niego réwnie
wartosciowe sfery zycia jak hobby,
spotkania z przyjaciétmi, etc.

Z kolei, cytowany juz tutaj Dr Da-
vid D. Burns radzi, by réwniez po-
zwoli¢ sobie na przecietnosc. ,Jak
to mozliwe, ze wiekszos$¢ ludzi na
ziemi nie odnosi spektakularnych
sukcesoéw, a jednak jest szczesliwa
i ogdlnie szanowana?” - pyta Burns
i przypomina, ze z wysokich szczy-
téw, szybko sie spada, zwilaszcza,
jak sie okaze, ze na szczycie nie
czeka nas nic tak atrakcyjnego, jak
przypuszczalismy.

Izabela Marczak

Dobry sen u accounta?
Jwolnienie menedzera od ciagtego zamartwiania sie?

Mniejsza nerwowos¢ u szefa?
Tym zajmuje sie psychiatra XXI
wieku.

Bezsenni accounci, ktérzy wresz-
cie zaczynajg przesypia¢ cate
noce. Menedzerowie ze $wietnymi
wynikami, ktérzy przestaja ciagle
zamartwiac sig, ze nie dowioza.
Drazliwi szefowie, ktorzy odzysku-
ja swoj dawny spokoj i cierpliwos¢.
Tak whasnie dziata Dialog, czyli psy-
chiatrzy XXI wieku.

Zazwyczaj zaczyna sie podobnie:
cele, zadania, rozwdj. Napiete gra-
fiki pekaja w szwach od nadmia-
ru pracy, spotkan biznesowych,
spotkann wewnatrz organizacji,
meetingéw etc etc. Ciaggta pogon
za czasem nie sprzyja nastrojowi
i wydajnosci. Zaczyna sie od za-
martwiania sig, czy sie wyrobimy,
$leczenia po nocach, bezsennosci,
a konczy rozstrojem zotadka, pro-
blemami z koncentracja, trudno-
$ciami w relacjach.

A przeciez zyjemy w czasach, w
ktorych potrzebujemy sprawnie
funkcjonowac i czu¢ sie dobrze
codziennie. 7 dni w tygodniu.
365 dni w roku. W odpowiedzi na

takie zatozenia powstat Dialog.
Dwie przychodnie - na warszaw-
skim Ursynowie i w Srédmiesciu
(naprzeciwko Arkadii), w ktérych
w kazdym miesigcu ponad 5 ty-
siecy 0s6b odzyskuje dobry sen,
pozbywa sie zamartwiania i lekéw,
wraca do dawnych sit, spokoju
wewnetrznego i kreatywnosci.

- Sami nazywamy sie psychiatrami
XXI wieku. DIALOG to potaczenie
skutecznego leczenia, z duza tro-
ska o petng sprawnos¢ psychicz-
na i fizyczna. My bardzo dobrze
wiemy, ze nasi pacjenci w trakcie
terapii czesto chca pracowac na
wysokich obrotach, zajmowac sie
domem i wszystkimi obowiazka-
mi, a po zakonczeniu kuracji w jak
najszybszym czasie odstawi¢ leki
i nadal czu¢ sie dobrze. Naszym
celem jest to umozliwi¢ i tak wia-
$nie sie dzieje - mowi dr Michat
Feldman, lekarz psychiatra, jeden
z wiascicieli Dialogu.

Kto najczesciej przychodzi do Dia-
logu? Osoby miedzy 25 a 50 ro-
kiem zycia - accounci, menedzero-
wie, prawnicy, lekarze, nauczyciele
- osoby, ktére czuja, Ze od jakiegos
czasu nie s3 w stanie by¢ tak efek-

tywnymi jak dawniej, czesciej niz
zwykle denerwuja sie na rodzine
albo praca koncepcyjna zajmuje
im wiecej czasu niz jeszcze kilka,
kilkanascie miesiecy temu.

- Wiadomo z miedzynarodowego
badania EZOP (z 2013 r.), ze 23%
os6b w Polsce mogtoby poczuc sie
lepiej, gdyby w gorszym okresie
swojego zycia skorzystato z pomo-
cy nowoczesnego lekarza psychia-
try. | faktycznie bardzo wielu takim
osobom pomagamy - opowiada
dr Anna Nowak, wspétwiasciciel-
ka.

Na czym polega konkretnie po-
moc lekarzy psychiatrow w Dia-
logu? Na wizyte moze zapisac sie
kazdy, bez skierowania, niezalez-
nie od miejsca zamieszkania. Stan-
dardowo pierwsze spotkanie trwa
okoto 60 minut, a kontrolne (co 3-4
tygodnie, jesli s3 potrzebne) okoto
30 minut. Ich koszt to 162 zlote.

Psychiatrzy w Dialogu przyjmuja
w ramach kilkunastu Specjalistycz-
nych Poradni (np. Pierwszego Kon-
taktu Psychiatrycznego, Zaburzen
Snu, Nerwic i Leku, Depresji itp).
Dzieki temu pacjent ma pewnos¢,
ze trafia do lekarza, ktory nie jest

"

“od wszystkiego’, lecz do specja-
listy zajmujacego sie konkretnym
zagadnieniem, posiadajacego naj-
aktualniejsza wiedze i odpowied-
nie doswiadczenie.

- Podczas pierwszej wizyty lekarz
dokfadnie przeprowadza wywiad.
Pod koniec tego spotkania stawia
diagnoze i - w zaleznosci od stanu
pacjenta - proponuje wsparcie le-
kami lub odpowiedni nurt psycho-
terapii. Moze sie takze zdarzy¢, ze
whnikliwe badanie wyklucza pro-
blemy zdrowotne. Proponujemy
wtedy inng pomoc w rozwigzaniu
probleméw  (np.coaching), tak
zeby nikt nie zostat ze swoim ztym
samopoczuciem sam - tlumacza
wiasciciele Dialogu.

Skuteczna i bezpieczna pomoc
w problemach ze zdrowiem psy-
chicznym to nie wszystko, co jest
wazne dla o0séb, ktére przycho-
dza do nowoczesnego psychiatry.
Niezwykle liczy sie tez dyskrecja i
zachowanie tajemnicy lekarskiej.

To dlatego nowoczesne przychod-
nie - choc zlokalizowane w dogod-
nych miejscach - majg dyskretne
wejscia, pozbawione $wiecacych
szyldéw, zakryte przed oczami

przypadkowo  przejezdzajacych
kolegéw z pracy czy sasiadow,
gwarantujagce petna anonimo-
wosc.

Wszystkie osoby zgtaszajace sie do
Dialogu trafiajg pod opieke staran-
nie dobranego w autorskiej, wie-
loetapowej rekrutacji, 150-osobo-
wego zespotu lekarzy psychiatrow
i psychologoéw. Co ciekawe, Dialog
to jedyna przychodnia w War-
szawie prowadzona przez dwoje
lekarzy psychiatréw na co dzien
przyjmujacych pacjentéw. To dla-
tego dobdr pracujacych w Dialogu
specjalistow jest tak dokfadny i do-

Material promocyjny

pasowany do potrzeb pacjentow.

Aktualnie w Warszawie funkcjo-
nuje kilka przychodni, ktére pro-
bujg oferowa¢ podobng opieke.
Liczba os6b korzystajacych z po-
mocy nowoczesnych psychiatréw
dynamicznie rosnie. Dialog byt
pierwszym tego typu miejscem
w Warszawie, a swojg dziatalnos¢
rozpoczat 9 lat temu.

Dialo-

Szczegdly na temat

gu mozna znalez¢ na stronie:
www.psychiatrzy.warszawa.pl
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Ochroniarze

Podobno jeden obraz
jest wart wiecej niz tysiac
stéw. Jednak jest jeszcze
cos, co jest warte nawet
wiecej niz setki obrazéow.
To usmiech. Minimalny
wysitek miesni twarzy,

z biologicznego punktu
widzenia nic wielkiego,
ze spotecznego - moze
zdziata¢ cuda. Chyba
kazdy z nas chce zy¢

w mitym i przyjaznym
otoczeniu. Nie myle sie,
prawda?

To byto bardzo pochmurne,
poniedziatkowe popotudnie.
Temperatura za oknem zache-
cata tylko do wskoczenia pod
wetniany koc, z herbatg w jed-
nej rece i dobrym kryminatem w
drugiej. Jednak los chciat inaczej
i zamiast uczty literackiej, zafun-
dowat mi jazde bez trzymanki
- odkrywanie mrocznych tajem-
nic Mordoru. Nim sie spostrze-
gtem, statem w samym sercu za-
gtebia korporacyjnego, u zbiegu
ulic Domaniewskiej i Wotoskiej.
Nigdy nie wiedziatem, co ozna-
cza powiedzenie ,zagubiony, jak
dziecko we mgle”. Wydaje mi sie,
ze od tego popotudnia $miato
moge stwierdzi¢, ze na wihasnej
skoérze przekonatem sie o zna-
czeniu tych stéw.

Otaczaty przeszklone,
btyszczace niczym ztoto krasno-
ludéw, wiezowce. Za ogromny-
mi szybami w pocie czota bie-
gali elegancko ubrani ludzie.
Od czasu do czasu zgietk za-
ttoczonej ulicy rozdzierat ryk
samochodu wartego wiecej niz
cata flota korporacyjna. Moja
uwage przykuta jednak skromna
budka. Przy gigantach ze stali
wygladata jakby nie byta z tego
Swiata. W $rodku siedziat starszy

mnie

mezczyzna. Podszedtem blizej,
u$miechnatem sie do niego. Ku
mojemu zaskoczeniu, odpowie-
dzia byta grobowa mina.

- Dzien dobry, mrozny mamy
dzisiaj dzien! - rzucitem.

- Oj mrozny, mrozny. Na szcze-
Scie piec grzeje. Czego po-
trzebujesz mitody cztowieku?
-stanowczym tonem spytat je-
gomosc.

Potrzebowatem rozmowy, ale ta-
two nie byto. M6j rozmoéwca byt
niesmiaty i zamkniety w sobie.
Dopiero po jakims czasie zaczat
sie otwierad. Okazato sie, ze jako
ochroniarz pracuje juz ponad
jedenascie lat. Od jedenastu
lat, dzien w dzien przesiaduje
w swojej budce, a za godzine
pracy dostaje tyle, ile pracow-
nik Mordoru wydaje na poranne
espresso. Niedoceniany przez
innych i czesto niezauwazany. |
co najciekawsze, cieszy sie swo-
ja praca. W czasach, gdy wszy-
scy narzekaja na godziny pracy
i Excel, ktéry wkradt im sie juz
nawet do tézka, méj rozmoéwca
jest zadowolony z tego co ma.
To nie jest tak, ze jedynym za-
daniem ochroniarza jest otwie-
ranie szlabanu. Odpowiedzialny
jest rébwniez m.in. za utrzymy-
wanie ustalonej liczby samocho-
doéw na parkingu. Oznacza to, ze
musi trzymaé reke na pulsie i
wiedzie¢ kto, kiedy wyjezdza i
ktére miejsce zwalnia. Méwi sie,
ze recepcja jest tym pierwszy
kontaktem z firma. Tylko zanim
trafi sie do recepcji trzeba zna-
lez¢ miejsce parkingowe, a jak
dobrze wszyscy wiemy w Mor-
dorze jest to rownie trudne, jak
kichniecie z otwartymi oczami
- czyli niemozliwe. Decyduje tez
czy dany dostawca, kurier czy
interesariusz moga wjechac na
teren firmy.

Kto§ moze pomysle¢, ze obo-

wiazki ochroniarza obarczone sg
mata odpowiedzialnoscia i stre-
sem. Dla poréwnania zarzadza-
nie wielomilionowym budzetem
czy opracowywanie strategii na
najblizsze 5 lat jest zadaniem
znacznie bardziej skomplikowa-
nym. Jednak nie kazdy przeciez
musi zajmowac sie takimi rze-
czami. Najwazniejsze jest to, aby
wykonywac¢ zadania na miare
swoich mozliwosci i robi¢ to su-
miennie. Nie wazne, czy jest to
wpuszczanie samochodéw czy
programowanie.

Pan Marek (imie zmienione)
podczas tych 11 lat, zwiedzit ka-
wat Polski. Pracowat w kilku mia-
stach, w roznych lokalizacjach.
Prywatne osiedla, parkingi w
centrach handlowych i w korcu
Mordor, ktéry przyjat go zaska-
kujaco ciepto i zyczliwie. Podob-
no najciezej byto na prywatnych
osiedlach na nocnej zmianie.
Pijani i agresywni mieszkancy,
ktérzy wracali nocg do domu
czesto swoimi burdami podnosi-
li panu Markowi ci$nienie. Jak to
ujat méj rozmédwea ,Co zrobisz,

by nie wrzask wtasciciela czar-
nej limuzyny.

- Halo, panie! Otworz, pan ten
szlaban! - kierowca, czerwo-
ny niczym dorodny burak,
wygladat na skorego do
awantury.

- Juz, chwileczke. Ma pan
karte wjazdowa? - zaska-
kujaco tagodnie zareago-
wat ochroniarz.

- Mam, i co z tego? Spieszy mi
sie, a nie mam czasu jej szukac.
Ochroniarz nic wiecej nie po-
Otworzyt szlaban, a
kierowca bez ,dziekuje” wjechat
do srodka, obrazony na caty
Swiat.
Spokédj, opanowanie, cierpli-
wos¢ - te cechy wyrézniaja do-
swiadczonego ochroniarza. Sa
niezbedne do wykonywania tej
pracy. Dlaczego? - Takich sytu-
acji jest ogrom - ttumaczy pan
Marek. - Ot nowobogaccy, kté-
rzy pozjadali wszystkie rozumy
Swiata, ale i ci, ktérzy przetrwali
komune, a potem zabrali sie za
budowanie nowej rzeczywisto-
$ci, na samym koncu listy majac
zwyktego cztowieka.

wiedziat,.

, , Moze warto to

przemyslec i zamiast rano

warczec na ochroniarza,

ktory otwiera nam

szlaban, zyczy¢ mu

dobrego dnia.

jak nic nie zrobisz. Takie zycie".
Pan Marek nie ukrywa, ze i tutaj,
w korpozagtebiu zdarzajg sie
niemite sytuacje, ale to drobiazg
w poréwnaniu z wczeéniejszy-
mi doswiadczeniami, o ktérych
pewnie bym zaraz ustyszat, gdy-

Pan Marek wychowuje ich po
swojemu. - Ja w ochronie pra-
cuje juz ponad 11 lat i w kasze
sobie nie dam dmucha¢. Zawsze
mam kilka wolnych miejsc, na
ktére mogtbym wpusci¢ kie-
rowcéw bez karty, ale nie robie

tego, jak widze, ze sie awanturu-
ja. Takiego nerwowego kierow-
ce wysytam na ptatny parking.
Niech pfaci, skoro taki mocny w
gebie.

Brak uméw o prace, niska pta-
ca godzinowa, nadgodziny na
porzadku dziennym, za ktére
nikt nie ptaci jak za nadgodziny,
zimno, praca stojaca przez wiele
godzin, albo dla odmiany przez
wiele godzin siedzaca, brak kon-
taktu z drugim cztowiekiem - to
ciemne strony tego zawodu. Je-
dyny kontakt z drugim cztowie-
kiem w ciggu catego dnia pracy
to wiasnie wtedy, kiedy kto$
chce wjechaé/wyjechac¢ na par-
king. Nie ma komu rzuci¢ hasta
,Kto na lunch, na sushi?”.
Traktowanie z pogardga, albo w
najlepszym razie niezauwazanie
- ten watek powtarza sie nie-
mal w kazdej opowiesci ochro-
niarzy, z ktérymi rozmawiatem.
No i do tego traktowanie jak
.Chtopcéw do bicia” - Krzycza,
odgrazaja sie. Zwtaszcza wtedy,
gdy klient nie zgtosit wczesniej

firmie, ze potrzebuje miejsca
parkingowego. My, nie majac
takiego zgtoszenia, nie mozemy
go wpuscic¢ na parking. Kierow-
cy tego nie rozumieja i dener-
wuja sie.

Ale s i tacy, moze nawet coraz
czedciej sie zdarzaja, ktérzy za-
gadaja, potraktuja usmiechem.
Pan Stawek powiedziat mi na-
wet, Ze jeszcze nie spotkat sie z
przykra sytuacja. Moze dlatego,
ze pracuje dopiero drugi mie-
siacC...

Moze warto to przemyslec i za-
miast rano warcze¢ na ochronia-
rza, ktory otwiera nam szlaban,
zyczy¢ mu dobrego dnia.

PS. Ogromne podziekowania
dla moich rozméwcéw. Jeste-
$cie wspaniatymi ludzmi i robi-
cie kawat dobrej roboty. Prze-
sytam wam ogromny usmiech i
gorace pozdrowienia.

REKLAMA
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Matka Proceduro

Zostatam matka. Nie, to nie to, o czym myslicie.

Nie bedzie o ptonacych swiecach, czerwonym

winie, westchnieniach. Nie bedzie tez o nerwowym
pozbywaniu sie zbednych elementéw ubran w akurat
wolnym pokoju. Nie bedzie tez o poranku po imprezie
integracyjnej, podczas ktérego zastanawiasz sie czy
najpierw co$ powiedziec, czy zatozy¢ majtki. Nic z
tego. Zostatam matka z potrzeby. Zawdzieczam to

wielu ludziom.

Pierwszy byt Michat. Marketing.
Oczy brazowe, fryzura modna,
pachniat milionem dolaréw i
marynowanym imbirem z po-
bliskiego baru sushi. Szczupte
i nerwowe palce biegajace
bez przerwy po klawiaturze
komputera i wypuszczajace w
wirtualny $wiat kolejne maile.
Ponad setka dziennie. Bez in-
terpunkcji, ortografii. Michat
zyt w Swiecie procedur. Nawet
jego zakupy domowe byty nimi
obwarowane. W Almie kupowat
tylko napoje i krewetki i ptacit
ztota MasterCard. W Zabce ka-
szanka, salceson, sery i srebrna
Visa. W krotkim czasie w firmie
nawet wyjscie do kibla byto

procedowane. Z pokora przyj-
mowalismy jego szalenstwa,
ale wkrétce zauwazylismy, ze
nikt tych procedur nie kontro-
luje. Chodzenie do wc po po-
czatkowym okresie nerwowego
przegladania stosownych wy-
tycznych, wrécito do normy , a i
pozbywanie sie niektérych cze-
$ci garderoby odbywato sie po
staremu - freestylowo. Michat
popracowat pét roku i wyjechat
do oddziatu we Wtoszech, gdzie
- jak ludzie powiadali - procedo-
wat nawet stynne wioskie parla-
re i mangiare.

Arek z dziatu finansowego.
Zona Bozena, dwdjka dzieci,
Czestaw i Danuta. Na wypadek

przyjécia na $wiat trzeciego,
miat juz przygotowane imio-
na. Jesli chtopiec to Eryk, a jak
dziewczynka to Emilia. Czwarte
- Filip albo Felicja. Arek dtugo
zastanawiat sie nad wypuszcze-
niem kolejnej procedury, ale jak
juz ja napisat byta precyzyjna
jak klinga samurajskiego mie-
cza w rekach doswiadczonego
ninja. Wszystko w punktach,
roznokolorowo, z tabelkami i
wyczerpujacymi instrukcjami.
Tu juz nie byto zartéw. Nie ten
kolor — dywanik. Nie ta tabelka
- dywanik. Na szczescie zespét
zdotat sie z jego procedurami
zaprzyjazni¢ przed wytarciem w
dywaniku dziury.

Marta z organizacyjnego. Przy-
sytata procedury hurtem. Pro-
cedura zamawiania materiatow
biurowych, procedura odda-
wania zuzytych dtugopiséw,
procedura.... Ta znowu bawita
sie w aktualizacje. Procedura 3
ver. 01.003. Zmieniato sie jedno
stowo, procedura wskakiwata
na ver. 01.004. Wszyscy krazyli
od komputera do komputera w

poszukiwaniu ostatniej wersji.
Sprawiato to spora rados¢ w ze-
spole i byto okazjg do zajrzenia
w komputer kolegi czy kolezan-
ki, co mogto, ale nie musiato
skutkowac kolejnymi biurowy-
mi legendami.

Imiona niektérych twdércow
procedur zostaty tylko w pa-
mieci archiwum dziatu Kadr,
ale procedury nadal zyly. Zyty
swoim wilasnym zyciem, osie-
rocone, btakajace sie po prze-
strzeni biurowej w oczekiwaniu

na swoja przydatnos¢. Nikt ich
nie pilnowat, od czasu do czasu
ktos sobie o nich przypominat
i wtedy nastepowat okres ,$ci-
stego przestrzegania”, po czym
znowu odchodzity w zapomnie-
nie. Wszystkich byto tyle, ile
dzieci w duzym przedszkolu. |
jak te dzieci: ktocity sie ze soba,
robity sobie na zto$¢, wyrywa-
ty zabawki, dazyty do prymatu
nad innymi.

W koncu zatroszczyt sie o nie
nasz Najwyzszy. | tak pojawitam

sie ja. Miatam poskromic¢ te nie-
sforne dzieci, zaopiekowa¢ sie
nimi, nadac sens ich istnieniu.
Nie powiem, praca wymagaja-
ca. lle jest tych dzieci? Niewaz-
ne. | tak powstaja nowe. Przy-
garniam je. W koncu jestem ich
Matka. Procedurg Matka, ktéra
pozwala bezpiecznie nawigo-
wac po biurowym oceanie zwy-
ktym $miertelnikom.

Jacek Paprocki

www.jacekpaprocki.pl

REKLAMA

Patad

START SPRZEDAZY

TU ZACZYNA SIE TWOJA HISTORIA

FO

StUZEW

RT

Biuro sprzedaky:
— ul. Nowoursynowska, rég ul. Dolina Sluzewiecka
i pon.-pt.: 10:00 - 19:00; sob.-niedz.: 10:00 - 16:00

22 301 11 1
fortsluzew.pl
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Szermierka w ko

Cho¢ twierdzi,

ze jest typowa
korpouciekinierka,

tak naprawde wielka
ucieczke zawdziecza
mezowi. - Zamknat
mnie w domu i kazat
opiekowa¢ sie dzieckiem
- wyznaje. Zeby nie
zwariowa¢ w roli matki
Polki-kuchty wymysilita
sie¢ baréw satatkowych,
ktére okazaty sie
niekwestionowanym
sukcesem. A potem
stworzyta marke
gastronomiczng
Lifemotiv, promujaca
Swiadome podejscie

do jedzenia z
wykorzystaniem
zywnosci ekologicznej.
Mimo ze zdobyta
biznesowe szczyty, jej
mama zatamuje rece i
komentuje: ,,Skonczy¢
drogie studia finansowe
w Stanach, by robi¢ w
warzywach!”.

Dlaczego eko i dlaczego gastro-
nomia? Nie jest to zgodne ani z
twoim wyksztalceniem, ani ze
Sciezka zawodowa, ktora sztas
przez kilkanascie lat. Przeciez
pracowatas jako doradca w du-
zej firmie konsultingowej.

Kiedy pracowatam w korpo, brako-
wato mi sataty. Duzej porcji Swiezej
satatki, na bazie satat, ktéra mo-
gtabym zabra¢ na wynos i pozrec¢
przed komputerem, (oczywiscie
po to, by nie traci¢ czasu na poza-
biurowe lunche). Lubie satate, bo
na jej bazie mozna zrobi¢ lekko-
strawne, a pozywne danie, ktére
pozwala zdrowo funkcjonowac.
Kiedy studiowatam w USA, bary
satatkowe kwitty na kazdym rogu.

Po powrocie do Polski okazato sie,
Ze restauratorzy wierza jedynie w
schabowego z kapusta i strasznie
mi to przeszkadzato. Dlatego wy-
myslitam Salad Story.

Mimo to, podobnie jak twoja
mama, wciaz dziwie sie jak z Mc-
Kinsey&Company przeniostas
sie do ,robienia w warzywach”?
Wszystko przez meza. Po pojawie-
niu sie na Swiecie naszego pierw-
szego dziecka, zamknat mnie w
domu i powiedziat:,Nie wrdcisz do
pracy i juz!”. Nazywatam go wtedy
talibem i zarzucatam mu postepu-
jacy fundamentalizm. Nie bytam
z tego stanu rzeczy zadowolona.
Tym bardziej, ze wczesniej jakos
mu nie przeszkadzato, ze spedza-
my w pracy oboje po nascie godzin
kazdego dnia, ze nasze randki od-
bywaja sie 0 22.00, a po nich czesto
jeszcze wracamy do biura, do swo-
ich zawodowych obowiazkéw - ja
do McKinsey’a, on do Delloite’a.
Gdy udawato nam sie wyjs¢ po 12
godzinach z pracy, to czuli$my sie
jak na pot-urlopie. Koledzy meza z
pracy zazdroscili mu zony, méwiac:
JTy to masz dobrze, twoja dziew-
czyna nie robi ci wyrzutéw, ze sie-
dzisz po godzinach, bo sama siedzi
dtuzej”. A tu nagle bach! Pojawia
sie dziecko i... zero dyskusji, mam
zosta¢ w domu i basta. Wymysli-
fam ten swdj biznes po to, zeby nie
zwariowac.

Skad taka tesknota za korpo-
racja?

Lata pracy w korpo to moje lata
singielki czy mtodej mezatki bez
dzieci. Czyli lata wolnosci - wolne
weekendy (z wyjatkiem tych kiedy
trzeba byto pracowac). Beztroskie
wyjazdy integracyjne, imprezy fir-
mowe do biatego switu. Pomimo
stresu, dobrze sie bawitam. Byto
bardzo wesoto, moze wiasnie dla-
tego, ze trzeba bylo roztadowac
jakos ten stres. Tzw. practical jokes

byty na porzadku dziennym: przy-
klejanie komus telefonu komor-
kowego pod blatem biurka czy
na suficie, podmienianie opiséw
do numeréw telefonéw w komor-
ce, czy dzwonienie jako szef do
tej osoby. Pracowatam z wieloma

orze green

cesie bardzo wiele sie nauczylismy
od siebie nawzajem i nadal uczy-
my. Sama nie databym rady.

Dzi$ twoj dzien pracy rozni sie
znaczaco od tego sprzed zaloze-
nia wtasnego biznesu?

’ ’ Pewnego razu posztam
Z mezem do kina ze swoim
stuzbowym laptopem, bo
pomyslatam, ze moze jeszcze

popracuje

fantastycznymi, ciekawymi, bar-
dzo inteligentnymi ludZzmi. Troche
brakuje tych kontaktéw, kultury
korporacyjnej, eleganckich ubran.
Teraz mieszkam prawie na wsi,
rzadko kiedy wypuszczam sie do
centrum Warszawy, najdalej do
GalMoku. Nie pamigtam tez kiedy
chodzitam w szpilkach czy spéd-
nicy. Biaty T-shirt, jeansy, fartuch,
trampki - to moj stroj codzienny,
zeby zawsze by¢ gotowym do
obstugi w restauracji. Ale tak jest
wygodniej, zwlaszcza ze od 11 lat
prawie non stop jestem albo w
cigzy, albo karmie, albo chodze z
dzieckiem w chuscie. Najwieksza
zaletg pracy na wtasny rachunek
jest to, ze pracuje kiedy chce i skad
chce, oraz to ze nikt mnie nie oce-
nia. Priceless.

A jednak sprzedatas udziaty w
Salad Story i stworzylas Live-
motive, dlaczego?

Livemotive to wynik pewnej ewo-
lucji: od zdrowego zywienia do
zywienia z certyfikatem Fair Trade.
Chciatam, zeby ,eko” byto tu na
najwyzszym poziomie. Llfemotiv
to efekt pracy zespotowej. Miatam
szczescie i zaszczyt pracowad z
kilkoma bardzo utalentowanymi,
kreatywnymi, zaangazowanymi i
pracowitymi osobami. W tym pro-

Kiedy pracowatam jako konsultant
wygladato to tak: takséwka jez-
dzitam do siedziby klienta, bo nie
miatam czasu na zrobienie prawa
jazdy. Tam pracowatam od 8 do 16,
pdzniej wracatam do biura i pra-
cowatam do 20, 22 czasem nawet
do godziny 24.. Niekiedy udato sie
wyskoczy¢ na sifownie. Miewatam
projekty, podczas ktérych praco-
walismy codziennie po 14 -16 go-
dzin, a w weekendy po 8. Tak dla
odprezenia (Smiech). Przed wyj-
$ciem do domu wysytalismy swoje
pliki do Indii lub Kalifornii, zeby
sformatowali nasze prezentacje

I

“przez noc”. Zdarzato sie czasami
w ogole nie spac. Positki zapewnia-
ta firma, zeby$my nie musieli tracic¢
czasu na chodzenie, szukanie. Za-
wsze w biurze byto mnédstwo je-
dzenia. Na koniec projektu wielka
kolacja z calym zespotem w jakiejs
modnej restauracji. 2-3 dni prze-
rwy i kolejny projekt. Non stop z
laptopem, telefonem. Ciagte usta-
lanie priorytetéw, aby optymalnie
wykorzysta¢ czas i osiggnac jak
najwiecej. Pewnego razu posztam
nawet z mezem do kina ze swoim
stuzbowym laptopem, bo pomy-
$latam, ze moze jeszcze popracu-
je. Wtedy uswiadomitam sobie,
ze chyba jestem uzalezniona od
swojego laptopa i pracy. Ale to byt
poczatek XXI wieku. Tak sie wtedy
pracowato.

A dzis?

Dzisiaj wstaje troche wczesniej,
bo okoto 6.30, zeby usmazyc dzie-
ciom nalesniki z gryki z domowg
nutella na $niadanie. Zawoze je
do szkoty, ide na pilates, potem
na trening tenisa, do restauracji
albo do domu pracowac. Potem
dzielimy sie z opiekunka obo-
wigzkami, odbieramy dzieci lub
robimy zakupy, gotujemy kolacje,
zawoze lub odbieram dzieci z ich
zaje¢ dodatkowych (codziennie
co$ innego). Wracamy do domu
i juz spedzamy czas razem. Gdy

dzieci potoza sie spac, siadam
jeszcze do komputera... Jesli nie
zasne razem z nimi.

To chyba nie planujesz wréci¢
do korpo?

Nigdy w zyciu! Posmakowatam
wolnosci i nie ma powrotu. Sama
zarzagdzam swoim czasem, moge
tak wszystko zaplanowac i ogar-
na¢, ze kiedy zechce mam mozli-
wos¢ wyjechac na narty, moge re-
gularnie uprawiac tenis, pozwoli¢
sobie na czwdrke dzieci (tak, tak,
jest juz ich tyle) i jeszcze miec
czas na inne przyjemnosci. Nie,
nie wréce juz raczej do korporacji.
Dzi$ robie w koricu to, co lubig, co
mnie pasjonuje, a jak to ktos kie-
dys powiedziak: ,réb co swoje z
pasja, a nie przepracujesz zadne-
go dnia". Sadze, ze dla korpo bez-
powrotnie jestem stracona.
Wiasny biznes to jednak ryzyko.

Cho¢ masz za sobq lata sukce-
s6w, myslisz czasem o tym, co
zrobitabys, jesli cos by nie wy-
palito? Nie ztamiesz sig?

Cos ty, jestem typem reformator-
ki, buntowniczki i mam w zytach
walke. Przez wiele lat paratam sie
szermierka, wiem jak rozgrywac
pojedynki, by osiagna¢ zwycie-
stwo.

REKLAMA

LIFEMOTIV

OROWD ZAKRECENT

JUL TERAT KARTA STARECO KLTENTA
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TO TWOJE JEDYNE ZRODEO SEONCA?

LOKALIZACJA: WARSZAWA, UL. DOMANIEWSKA s

@

= BRAK SEONCA TO BRAK WITAMINY D3!

e

JEJ NIEDOBOR MOZE SKUTKOWAC FAKAPEM
(SZCZEGOLY ZNAJDZIESZ W GOOGLE).

GOOD ADVICE:
WEZ TARVIT D3! ASAP!
| PRZEFORWARDUJ TO INNYM!

TARVIT D3 ODPOWIADA ZAPOTRZEBOWANIU ORGANIZMU NA WITAMINE D3. SPRAWDZ!

*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.

@ POLFA TARCHOMIN $.A.
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Apka, ktora przewrdc
gOsTronomicznq

Kazdego roku w Polsce
powstaje kilka tysiecy no-
wych aplikacji mobilnych.
Firmy, zajmujace sie
programowaniem oraz
freelancerzy, zalewaja
rynek, przescigajac sie

w pomystach.

Jedne aplikacje zostajag z nami na
dtuzej, inne maja swoje ,5 minut’,
po ktérych znikaja z rynku, a sg i
takie, ktére wcale nie osiggaja suk-
cesu.Tak czy siak, mamy dzi$ aplika-
cje do wszystkiego i na wszystko, a
media co chwile rozpisujg sie o no-
wych apkach, ktére majg zmieni¢
$wiat. Jednak najnowsza propozy-
cja polskiego start-upu Appetiq na-
prawde jest godna uwagi i wydaje
sie by¢ idealnym rozwigzaniem dla
zapracowanych z Domaniewskiej.
Wieczorem masz zaplanowane
spotkanie rodzinne, ale jak zwykle
trzeba byto zosta¢ dzi§ w biurze
nieco dtuzej. Po pracy biegniesz na
poczte, bo wreszcie trzeba wysta¢
ten list, a po drodze dokupi¢ co$ na
wieczor. Cate szczescie, ze tuz obok
Domaniewskiej jest galeria han-
dlowa i nie trzeba lata¢ po miescie.
Biegajac miedzy sklepami styszysz
burczenie - przypomina o sobie
gtéd. Spogladasz w strone ulubio-
nej knajpki, ale szybko rezygnu-
jesz, bo przy tak napietym grafiku
i braku czasu, 30-minutowe ocze-
kiwanie na przepyszne spaghetti
to szalenstwo. Zadowalasz sie wiec
stodka butka z piekarni i lecisz dale;j.
Brzmi znajomo?

A ile razy wybiegasz na lunch, jed-
nak za 30 minut musisz by¢ z po-
wrotem w biurze, wiec tylko prze-
chodzisz koto ulubionych knajpek,
by wejs¢ do piekarni, po substytut
cieptego lunchu. A co gdyby szef
kuchni zadzwonit do ciebie i powie-

click&eat

i

rZeCZYyWwistoOsC

= -

’ ’ Click&Eat juz

zdqgzyto zyskac wiernych
uzytkownikow, a chetnych

do wspotpracy restauratorow
przybywa. Jak na razie
rozwigzanie skierowane jest do
gosci Galerii Mokotow, jednak
obserwujqc rozpedzajqcy sie
sukces apki, mozna spodziewac
sie, ze szybko wyjdzie poza

granice galerii.

dziat: ,Za 20 minut twoje ulubione
danie bedzie czekato na stoliku pod
oknem"? To jest pomyst! Zaprzy-
jazni¢ sie z jakims$ szefem kuchni z
pobliskiej restauracjil Na szczescie
nie trzeba sie tak trudzi¢, bo jest juz
rozwiazanie, ktére odpowiada na

odwieczny problem gtodnych,
zapracowanych i w ciggtym niedo-
czasie.

Aplikacja Click&Eat ma by¢ recepta
na dtuzacy sie czas oczekiwania na
danie w restauracji. Jak to dziata?
Powré¢my do powyzszego przykta-

du i zobaczmy jak wygladatby twdj
szalony dzien, ale ze wspomniang
apka.

Wychodzac z biura (jak zwykle z
duzym opoznieniem) zamawiasz
za posrednictwem aplikacji danie w
ulubionej knajpce (pfacisz karta lub
poprzez system PayPal.) Po chwili
dostajesz informacje od szefa kuch-
ni, ile czasu zajmie mu przygotowa-
nie twojego zamoéwienia. Tak wiec
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, ze znéw jadtes w
pospiechu i niezdrowo. Mozesz tez
zabra¢ zamdwiong kolacje na wy-
nos. Banalne i genialne?

A zdarzyto ci sie biznesowe spo-
tkanie lunchowe, podczas ktérego
zanim wydano positki, zdazytes sie
dogadac ze swoim rozméwcg? Czas
to pienigdz, po co wiec traci¢ go na
czekanie! - taka mysl pewnie przy-
Swiecata twércom aplikacji Click&E-
at. Trzeba przyzna¢, ze wyszto im
to doskonale. Dodatkowo warto
wspomniec o interfejsie, ktdry jest
bardzo intuicyjny oraz o tym, ze za
posrednictwem aplikacji mozna
przejrze¢ zdjecia dan, ktére znajdu-
ja sie w kartach. Dzieki temu mamy
mozliwo$¢ podgladu co zaméwili-
smy. Aplikacja jest prosta i przejrzy-
sta — zero probleméw z dziataniem!
Galeria Mokotéw jako pierwsza w
Polsce postawita na to rozwigza-
nie. Obecnie za posrednictwem
aplikacji mozna zamawia¢ dania w
takich restauracjach jak: Vapiano,
Thai Wok, Tokyo Sushi, Monique,
Salad Story oraz Subway. Jednak
chetnych do znalezienia sie na
liscie aplikacji nie brakuje i jak za-
powiadajg przedstawiciele Galerii
Mokotéw, niebawem dotaczg ko-
lejne restauracje z Alei Smakow.
Trudno sie dziwi¢. To rozwigzanie
przynosi korzysci i jednej, i drugiej
stronie. Goscie czas oczekiwania
moga wykorzysta¢ na zatatwianie

spraw w galerii, a kelnerzy nie mu-
szg stucha¢ pytan - ,dtugo jesz-
czel?".

Click&Eat juz zdazyto zyskac wier-
nych uzytkownikéw, a chetnych do
wspotpracy restauratoréw przyby-
wa. Jak na razie rozwigzanie skiero-
wane jest do gosci Galerii Mokotow,
jednak obserwujac rozpedzajacy
sie sukces apki, mozna spodziewac
sie, ze szybko wyjdzie poza granice
galerii. Jedli sie tak stanie, narzedzie
Appetig ma szanse postawi¢ caty
gastronomie w kraju do géry noga-
mi. WyobraZmy sobie, ze za posred-
nictwem Clik&Eat mozna zamawia¢
jedzenie w catej Warszawie. Klienci
zaoszczedziliby setki godzin, a re-

stauratorzy zyskaliby wszystkich
klientéw, ktérzy rezygnuja z obia-
du w restauracji, bo nie maja na to
czasu.

Tak wiec zamiast odgrzewaé w fir-
mowej mikrofaléwce po raz setny
to samo danie od Pana Kanapki,
moze warto przetestowac Click&E-
at? Dzieki aplikacji wyskoczenie
na 15 minut do restauracji stato sie
mozliwe. Miejmy nadzieje, ze wszy-
scy restauratorzy z Alei Smakéw w
Galerii Mokotéw oraz wiasciciele
pobliskich restauracji i knajpek,
szybko przekonaja sie do tego
rozwiazania. Co$ mi sie wydaje, ze
niediugo wszystkie telefony w biu-
rze beda wyposazone w Click&Eat,
a takie dialogi beda coraz czesciej
styszane: - Idziesz na kawe? - Nie
moge, za 10 minut bede miat jedze-
nie, musze juz wychodzi¢! Podsu-
mowujac, dawno nie trafitam na tak
przydatna i dobrze zapowiadajaca
sie aplikacje.




REKLAMA

Porozmawiajmy o
singlach. Na pierwszy
rzut oka, zycie singla

z korporacji moze
wydawac sie bajka. Maja
pieniadze, spetniaja sie
zawodowo, robig co i
kiedy chca - kajt latem,
snowboard zima, kregle
w piatek, clubbing w
sobote, w dodatku nie
muszqa sie martwic, ze
luba przypali im twarz
zelazkiem za rozrzucanie
skarpetek, a luby
zamknie w komorce za
dotkniecie playstation
bez pozwolenia. Niestety
to tylko pozory.

W zyciu kazdego singla przycho-
dzi etap, kiedy brudne naczynia
zaczynaja wysypywac sie ze zlewu
(boys), w warzywniaku konczy
sie sezon na ogorek zielony, dtugi
(girls), a kurs franka skacze niczym
konik polny. Wzrasta wtedy moty-
wadja, zeby kogos sobie znalez¢ i
podzieli¢ sie niewygodnymi obo-
wigzkami.

W tym momencie na Swiatlo
dzienne wychodzi drugie oblicze
korporacji. Fajnie, ze daja bony do

’ ’ Gorzej, kiedy przychodzi
etap randek w realu.

multikina, a w bufetach serwuja
sushi i sojowe latte, ale w zamian
zabierajg cos$ istotnego - czas. Jak
kogos pozna¢, skoro caty dzien tra-
ci sie na stanie w korkach i prezen-
tacje w PowerPoincie, a po wszyst-
kim jest sie tak skrajnie wyoranym,
ze kanseluje sie squasha tudziez
sesje jogi i uderza prosto do wyra?
Céz, korposingle nie maja zbyt
wielu opgji.

Najpopularniejsza opcja wiec, to
portale randkowe. Zaleta w nawia-
zywaniu romanséw tg droga jest
mozliwos$¢ robienia tego w godzi-
nach pracy. Ryzyko poréwnywalne
z fejsbukiem, w razie zagrozenia
wystarczy jeden klik i na ekran
wjezdza odpicowana tabelka ex-
celowa.

Gorzej, kiedy przychodzi etap ran-
dek w realu. Z randkami jest ten
problem, ze zamiast is¢ osobiscie,
wysytamy na nie sfotoszopowa-
na wersje siebie. Tym sposobem
kolesie, ktérzy jaraja sie filmami z
Seagalem, na spotkaniu w czte-
ry oczy powiedza, ze najbardziej

cenia ,Ojca Chrzestnego’, z kolei
tlenione blondyny, wywijajace co
sobote w klubie Viva przy hitach
Weekendu, $ciemnia, ze najbar-
dziej trafia do nich Coldplay, a ulu-
biony moment dnia, to ten, kiedy
moga odcigc sie od wszystkiego i
oddac lekturze Paulo Coelho. Zde-
cydowanie mozna sie przejechac.
Inna opcja- wyjazdy integracyjne.
Tu zaleta jest, ze stykasz sie z oso-
bami, ktére juz znasz, a przy do-
brych wiatrach, nawet troche lu-
bisz. Niestety po kazdym szalonym
wieczorze przychodzi poranek, a
wraz z nim kac moralny.

Ostatnia metoda: liczenie na cud,
na przyktad na zbtakang strzate
amora podczas stania w kolejce
do kserokopiarki lub przypadkowe
musniecie dtoni podczas siega-
nia po te sama satatke ze skrzynki
Pana Kanapki. A nuz zaiskrzy.

Wiecej do poczytania na

www.pigout.pl

BLACK FRIDAY
JSTAW OUT OF OFFICE
| PRZYJDZ DO NAS
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/ycie na przedmiesciach jest super

Pracowa¢ w Warszawie —
ok, ale w niej mieszkac?
Wielu korpoludzi w ogdle
sobie tego nie wyobraza.
Wola codziennie
dojezdzac kilkadziesiat
kilometrow do stolicy,
byle wieczorem wracac¢
do domu, gdzie$s w
podwarszawskiej
miejscowosci, gdzie
cisza i spokdj, i zycie
jakby wolniej ptynie.

Jedna z takich miejscowosci, w
ktdrej coraz chetniej pracujacy w
Warszawie ludzie szukaja miejsca
na dom, jest Grodzisk Mazowiec-
ki. 43-tysieczna gmina potozona
30 km na potudniowy zachéd od
stolicy, uchodzi za najprezniej
rozwijajaca sie i najlepiej zarza-
dzang na Mazowszu. Przyjazna
przedsiebiorcom, troszczaca sie
o rodziny (ulgi dla rodzin wielo-
dzietnych, liczne szkoty, przed-
szkola, place zabaw), z dobrze
rozwinietym transportem pu-
blicznym oraz bliskoscig auto-
strady A2, przyciagga coraz wiek-
sze rzesze chetnych, gotowych

osiedli¢ sie w niej na state.

- To miejsce, w ktorym swoj azyl
znajdg zaréwno ci, ktérzy lubig
miejskie klimaty, jak i osoby szu-
kajace swojej samotni - moéwi
Marzena Perzynska, mieszkanka
Grodziska Mazowieckiego.
Marzena pracuje w Warszawie,
w duzej korporacji medialnej i
codziennie robi blisko 40 km w
jedna strone, by dotrze¢ z Grodzi-
ska na Prage. Mimo to, gdy miata
wybor zamieszkac w stolicy, blizej
pracy czy wybra¢ mieszkanie pod
Warszawa, wybrata to drugie.

- Grodzisk jest ciekawa, zréznico-
wana gming - méwi. — Ja lubie
spokdj, wiec wybratam miejsce
oddalone od miejskiego zgietku
z duzg iloscia zieleni wokdt, ale jak
mnie najdzie ochota na miejskie
klimaty wiasciwie wszystko mam
pie¢ minut jazdy od domu, wiec
niemal w zasiegu reki, galerie
handlowe, Dom Kultury, obiekty
sportowe, pieknie odrestauro-
wane parki, w ktérych latem od-
bywaja sie festyny i koncerty. Sa
Sciezki rowerowe i wypozyczalnie
roweréw, dwa razy w tygodniu
jest targ, na ktérym mozna kupi¢
Swieze produkty od miejscowych

rolnikéw. Jest tez wiele obiektow
zabytkowych, ciekawych tras hi-
storycznych. Taki mikrokosmos.
Czego chcie¢ wiecej?

Pracujgca w Mordorze Karolina
Pach réwniez wybrata grodziska
gmine. Tu wraz z mezem wybu-
dowali dom w lesie, tu urodzito sie
ich pierwsze dziecko, tu rozwineta
sie pasja Karoliny do majsterko-
wania i zmieniania starych gratéw

w piekne, stylowe meble.

- Wybér lokalizacji na przedmie-
sciach umozliwit nam kupno
wiekszej dziatki i budowe domu
zamiast zakupu mieszkania w
Warszawie o duzo mniejszej
powierzchni — opowiada Karoli-
na. - Dzieki temu, zaraz po prze-
prowadzce do domu mogtam
otworzy¢ swojg pracownie Hokus
Pokus Home, w ktérej po godzi-
nach pracy reali-
Zuje swoja pasje
- przerabianie i
stylizacja  mebili.
Mieszkanie w blo-
ku bardzo mnie
ograniczato pod
tym wzgledem.
Decyzje o wybo-
rze okolic Gro-
dziska bardzo
ufatwita Pachom
zbudowana nie-
dawno obwodni-
ca Janek i Raszy-
na.

- Uwazam, ze ten
rejon ma zdecy-
dowana przewa-
ge w stosunku
do  wschodniej

strony Warszawy pod wzgledem
infrastruktury i rozbudowy drég
- méwi Karolina. - Mieszkajac
pod Grodziskiem Mazowieckim
codziennie podrézujemy z me-
zem do Mordoru okofo 45 minut
samochodem, ale czesto to i tak
znacznie krocej niz np. dojazd z
popularnej warszawskiej Biatoteki,
za to komfort zycia w domu - zu-
petnie inny. Nie zamienitabym ni-
gdy swojego domu na mieszkanie
w stolicy.

Auto to jednak nie jedyny sposob,
zeby dotrze¢ do Warszawy. Gro-
dzisk Mazowiecki, jak niemal zad-
na inna gmina na Mazowszu, ma
pod tym wzgledem wiele propo-
zydji. Z pieknie odnowionej zabyt-
kowej stacji PKP mozna dojechac
do stolicy pociggiem KM (35 min.).
Mozna i szybciej, bo w Grodzisku
zatrzymuja sie takze pociagi po-
spieszne relacji £t6dz - Warszawa.
Jest tez WKD (Warszawska Kolej
Dojazdowa). Istnieje tez opcja
dojazdu PKS-em lub busem. Po
catej gminie natomiast jezdza au-
tobusy, na ktére zameldowani w
Grodzisku mieszkarncy maja znizki
na bilety.

- Dojazdy do Warszawy komuni-

kacjg miejska, o ile oczywiscie ta
jezdzi bez awarii, maja jak dla mnie
same zalety - twierdzi Justyna No-
wak (rezydujaca w Galmoku). - Po
pierwsze, mozna sobie dospac
jeszcze pare minut, a w pociggach,
ktore ruszaja z Grodziska jako stacji
startowej zawsze znajdziesz wolne
miejsce. Mozna poczyta¢ ksigzke,
na ktdérg nie masz czasu w pracy
czy w domu, gdzie trzeba zajac sie
rodzing lub tez mozesz spedzi¢ ten
czas na pogaduchach ze znajomy-
mi, z ktérymi w innych okoliczno-
Sciach spotkac sie nie sposéb, bo
przeciez praca, praca, praca.
Grodzisk to takze atrakcja dla
inwestoréw. Te lokalizacje doce-
nity tak duze firmy jak chocby:
Frito Lay, Danfoss, Raben, Ravak,
Hiestand Piekarnia Szwajcarska,
Trouw Nutrition Polska i wiele in-
nych.

To naprawde Swietne miejsce do
zycia - twierdzi deweloper tukasz
Siwik (AS Bud-Prof.). — Dlatego za-
mierzamy tu dalej inwestowac. Po
tym jak wybudowalismy Osiedle
Platinum na tacznie 300 mieszkan,
chcemy jeszcze zbudowac kolejne
300, plus budynek ustugowy, taka
minigalerie handlowa. Nie mamy
watpliwosci, ze na te wszystkie lo-
kale znajdziemy chetnych.

Izabela Marczak

REKLAMA

www.osiedleplatinum.pl :
tel. 518 967 312, tel. 22 730 06 88 i~

osiedle

Platinum

Zamieszkaj blisko Warszawy !

Dogodne potaczenia kolejowe z centrum Warszawy, lokalizacja przy stacji PKP i WKD
Dogodne poltaczenie z autostrada A2 — 3,5 km od wjazdu
Wysoki standard wykoriczenia
Osiedle ogrodzone i monitorowane
Przestronne windy, garaz podziemny
Plac zabaw dla dzieci

W CENTRUM GRODZISKA MAZOWIECKIEGO

D0 KONCA ROKU PROMOCA SWIATECNA | NOWOROCZNA
_ LADIWON, TAPYTAJ

._.‘j;".'."-“-" ATRAKCYJNE CENY.
el juz od 4100zt/m’brutto
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SITEL POLAND WQULD 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 ZH0ZYC WIELKIE PODZIEKOWANIA MAGDALENIE JAKUBIK. TWOJ WKIAD
W OSIAGANIE NASZYGH CELOW JEST BEZGENNY! DZIEKUJEMY ZA WIELKIE ZAANGAZOWANIE |

POZYTYWNE NASTAWIENIE KAZDEGO DNIA.

SITEL

Drzwi domknety sie
bezszelestnie. Dopiero
za nimi mezczyzna

moégt gtebiej odetchnaé.
Ostatnie 15 sekund
styszat za sobga stukot
obcaséw i donosny gtos,
ktéry nie wrézyt niczego
dobrego: Poczekaj,
miatam cie skotczowac!
Tutaj, w meskiej toalecie,
przez jakis czas byt
bezpieczny.

To real, zaobserwowany w Mor-
dorze, cho¢ nastawienie i dzia-
tanie moga by¢ dzis obecne w
wielu miejscach - od korpo po
media. Real, ktéry deprecjonu-
je coaching jako sztuke towa-
rzyszenia ludziom w rozwoju.
Z wielu waznych powoddéw co-
aching a przynajmniej SLOWO
coaching stato sie dzi$ niezwy-
kle popularne. Coachem tytu-
tuje sie kto chce. Wielu ludzi,
ktorzy skonczyli studia w rozle-
gtym obszarze pomiedzy psy-
chologia, socjologia a resocja-
lizacja, tytutuje sie coachami.
Gdy komus$ znudzito sie miec
na wizytéwce ,trener”
ci sobie ,coach” . Organizacje
wprowadzajg programy co-
achingowe jako obowigzek na
Sciezkach kariery manageréw,
kolorowe czasopisma otwie-
rajg zamiast dawnych rubryk:
sredakcja radzi” - ,coach radzi".
A coach nie radzi i pracuje w
warunkach partnerskich. Part-
nerstwo w wypadku coachin-
gu oznacza, ze klient chce do-
browolnie skorzystac z coacha,
a coach chce pracowac z tym
klientem.

Zasada dobrowolnosci - klu-

, dorzu-

czowa dla skutecznosci co-
achingu - w korporealu
bywa trudna do spetnienia.
Obustronnie.

Szef, ktéoremu kazano kotczo-
wac pracownika, czesto trak-
tuje to jako dodatkowy wy-
myst czy obowigzek. Tak czy
inaczej najczesciej korzysta z
jednego modelu, nazywanego
GROW /Goals, Reality, Options,
Wrap-up/. Sam model bywa
uzyteczny, cho¢ stosowany w
stylu ,mtotkowanie” przynosi
mierne rezultaty, jest przewi-
dywalny jak korki o 17 i réwnie
irytujacy. No, ale co tu zrobi¢,
skoro trzeba sie rozliczy¢ z
targetow kotczingowych. Ro-
bimy i z gtowy. Nic dziwnego,
ze pracownik najczesciej bywa
przedmiotem w kotczingu kor-
po.

Coach nie radzi.

,Rada graniczy z nagana” - po-
wiedziat Aleksander Fredro.
Mozna to rozumie¢ na wiele

A
5

v)\

uzytecznych sposoboéw:

- Dajac sobie prawo do dora-
dzania drugiej osobie, daje
sobie prawo do oceniania jej
mozliwosci.

- Radzac, dajemy dowdd na to,
ze nie wierzymy w zdolnosci i
mozliwosci adresata dorady.

» Radzac, dajemy do zrozumie-
nia, ze my wiemy i potrafimy
a druga strona nie bardzo.

- Rada zaczyna gre w kata-wy-
bawce-ofiare a wszystkie jej
wady zwigzane s3 z odpo-

wiedzialnoscia a doktadniej z
pozbawieniem odpowiedzial-
nosci tak za sukces jak i za nie-
powodzenie.

Jesli nasza rada zadziata, to my

odpowiadamy za sukces, jesli

nie, to jesteSmy winni porazki.

Adresat rady nie staje sie bo-

haterem, jest tylko wykonawca.

Szef doradzajacy pracowniko-

wi podczas kotczowania moze

wspiera¢ wyniki, targety i do-
wozenie na czas, ale na pewno
nie wspiera pracownika.

NG

Coach nie radzi, nie méwi co
zrobi¢, nie daje gotowych roz-
wigzan. Coach ma nas zain-
spirowa¢ do takiego sposobu
myslenia, w ktérym sami odkry-
jemy osobista droge bohatera i
wyruszymy w podréz poza wta-
sna strefe komfortu. W podréz,
ktéra uczyni nas bogatszymi
dzieki naszej pracy. Coach tym
lepiej pracuje, im szybciej klient
nie potrzebuje coacha. Na tym
polega paradoks i wyzwanie w
pracy coachingowej. W swietle
reflektoréw pozostaje klient, na
niego jest skierowana uwaga
i energia podczas sesji. Coach
pozostaje w cieniu i znika szyb-
ko, kiedy tylko klient odkryje
bogactwo, madros¢
i doswiadczenie.

Dlatego warto korzysta¢ z co-
achingu, a nie warto dawac sie
kotczowad.

wiasne

Zbigniew Kieras
Master Certified Coach, ICF

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

ROb to, co kRochasz,

To éwietna maksyma,
 wiech cig w tej drodze
NLc nie powstrzyma.

Tylko pa MLgtaJ

o th drobwnostee,
Abg wie dziataé
Nazbyt pochopnie.

Nim rzuelsz Rorpo,
Zrbdb pLaw buzwesowg
S‘PLSM.J@G pomgstg

Co przyjoq do gtowy.

Gdy masz juz swoj produkt
(Lub swietng ustuge)
- To plan kolejn
Zyrbb bez wahawnia:
Jak znajdziesz klienta
Na swoje dziatania.

Bo klient nasz Pan

L wybsr ma wielki

Gdy pienigdz ma wydaé,
Ma Liczwne rozterkt.

czym zaléni two] produlket?
Jak bgdzie odwmienny?

Co zroblsz, ze klient

Przybiegwnie w te pedy?

MgsL wugc L pLavch

PLavch L Rombuqu

A W pewwgm MOMENCLE
PrzeJolz w kRoncu do czy nWow.

Do wizji dotéz

Pusze swqg L serce,

A Wszechéwtat ciehutko
wyéle ci zachete :) .

[ niech nie ‘Przajdzie
Ci wtedy do g’cowg
BY czekaé i mgstec
Czy Jestes gotowy.

EWA WOLAKNSKA
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Czy znasz standardy swiadczen

z tytutu zagranicznych podrozy
stuzoowych?

Pracownicy Mordoru
czesto podrozuja
stuzbowo za granice.
Niektorzy na wiesc¢ o
delegacji mysla jak péjsc¢
na chorobowe, zeby tylko
unikna¢ wyjazdu, inni
natomiast widzg w nim
mozliwos¢ oderwania sie
od codziennej rutyny w
korporacji.

Kiedy juz zostaniecie wrobieni
przez szefa w delegacje, warto
pamieta¢, ze jej celem jest je-
dynie wykonanie okreslonego
zadania, przewaznie w krotkim
okresie czasu. Pracownikowi
wykonujacemu na polecenie
pracodawcy zadanie stuzbowe
poza miejscowoscig, w ktorej
znajduje sie siedziba pracodaw-
cy lub poza statym miejscem
pracy przystuguja naleznosci na
pokrycie kosztéw zwigzanych
z podrézg stuzbowa: diet oraz
zwrotu kosztéw  przejazddw,
noclegoéw etc.

Gdzie znajdziecie informacje
o okreslonych standardach
zwrotu kosztéw podrézy za-
granicznej?

Pracodawca powinien okresli¢
zasady refundacji kosztéw dele-
gacji w regulaminie pracy, aktach
wewnetrznych albo w umowie o
prace.

Co w przypadku jesli praco-
dawca nie okreslit standardow
refundacji kosztow podrézy?

W takiej sytuacji zwrot kosztow

przystuguje na zasadach jakie
zostaty okreslone dla pracowni-
ka zatrudnionego w panstwowej
lub samorzadowej jednostce sfe-
ry budzetowej z tytutu podrézy
stuzbowej, zawartych w rozpo-
rzadzeniu Ministra Pracy i Polity-
ki Spotecznej. Zatacznik do roz-
porzadzenia okresla wysokos¢
diet w walucie obcej, limit na
noclegi w poszczegélnych pan-
stwach, a takze warunki zwrotu
kosztow przejazdéw, noclegéw
i innych wydatkéw. Oczywiscie,
nie ma przeciwwskazan, zeby
pracodawca zapewnit lepszy
standard podrézy, ale znajac zy-
cie, polityka ciecia kosztow nie
pozwoli na przelot w klasie biz-
nes i darmowe drinki.

Przyktad

Gdybyscie odbywali podréz do
Niemiec, bedzie wam przystugi-
wac dieta dzienna w wysokosci
49 EUR oraz kwota limitu na ho-
tel w wysokosci 150 EUR. Pewnie
za te pienigdze ostro bardzo nie
zaszalejecie, ale na magnesy na
lodéwke dla kolegéw z pracy po-
winno wystarczyc.

Pracownikowi przystuguje zwrot
nastepujacych kosztéow podrézy:
1) diety,

2) zwrot kosztow:

a) przejazdow,

b) dojazdéw srodkami komuni-
kacji miejscowej,

c) noclegéw,

d) innych niezbednych udoku-
mentowanych wydatkow,
okreslonych lub uznanych
przez pracodawce np.: opfaty

za bagaz, przejazd ptatnymi
drogami i autostradami, po-
stoj w strefie ptatnego parko-
wania, miejsca parkingowe.

Nalezno$¢ z tytutu diet oblicza

sie w nastepujacy sposob:

1) za kazda dobe podrézy zagra-
nicznej przystuguje dieta w
petnej wysokosci;

2) za niepetng dobe podrézy za-
granicznej:

a) do 8 godzin - przystuguje 1/3
diety,

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

c) od ponad 12 godzin - przystu-
guje dieta w petnej wysokosci.

Pracownikowi, ktéremu zapew-
niono w czasie podrézy zagra-
nicznej bezpfatne, catodzienne
wyzywienie, przystuguje 25 proc.
diety. Taka sama dieta przystugu-
je réwniez w przypadku za kazdy
dzien (dobe) pobytu w szpitalu
lub innym zaktadzie leczniczym.

Kwote diety zmniejsza sie o koszt
zapewnionego bezptatnego wy-
zywienia réwniez w ramach ustu-
gi hotelarskiej zapewnianej pra-
cownikowi, przyjmujac, ze kazdy
positek stanowi odpowiednio:

1) $niadanie — 15 proc. diety;

2) obiad - 30 proc. diety;

3) kolacja - 30 proc. diety.

Podréz samochodem

Mozecie wnioskowac¢ do pra-
codawcy, by wyrazit zgode na
wykorzystanie w podrézy zagra-
nicznej samochodu osobowego,
motocykla lub motoroweru, nie-

bedacych wiasnoscig pracodaw-
cy. Koszty uzywania pojazdow
do celéw stuzbowych pokrywa
pracodawca wedtug stawek za 1
kilometr przebiegu pojazdu, kt6-
re nie moga by¢ wyzsze niz:
1) dla samochodu osobowego:
a) o pojemnosci skokowej silni-
ka do 900 cm3-0,5214 4,
b) o pojemnosci skokowej silnika
powyzej 900 cm3 - 0,8358 zt,
2) dla motocykla - 0,2302 zt,
3) dla motoroweru - 0,1382 zt.

Koszty leczenia w przypadku
choroby

Jedli podczas podrézy zagra-
nicznej zachorujecie, przystu-
guje wam zwrot udokumento-
wanych, niezbednych kosztow
leczenia za granica. Gdy zdarzy
sie to na terytorium UE, wtedy
pracownik moze liczy¢ na bez-
ptatne udzielenie $wiadczen
zdrowotnych stosownie do prze-
piséw o koordynacji systemow
zabezpieczenia spotecznego w
zakresie udzielania rzeczowych
Swiadczen zdrowotnych. To dla-
tego warto wyposazy¢ sie w
karte EKUZ przed wyjazdem. W
przypadku podrézy stuzbowej
poza UE, warto zasugerowac
pracodawcy wykupienie ubez-
pieczenia na okres delegacji.

Pamietajcie, ze szpitala nie be-
dzie obchodzi¢, ze pracujecie w
korpo X albo Y, wiec po pienigdze
za leczenie zwréci sie do was.

Zapomnijcie o zwrocie wydat-
kow, jesli podczas podrézy po-
stanowiliscie kupic leki, ktérych

nabycie za granica nie byto ko-
nieczne, skorzysta¢ z ustug ko-
smetyczki lub upiekszy¢ sobie to
i owo czyli na przykfad powiek-
szyc usta.

Wazne

Pamiegtajcie: powinniscie otrzy-
mac zaliczke w walucie obcej na
niezbedne koszty podrézy zagra-
nicznej, w wysokosci wynikajacej
ze wstepnej kalkulacji tych kosz-
tow.

Za waszg zgoda zaliczka moze
by¢ wyptacona w walucie pol-
skiej, w wysokosci stanowigcej
rébwnowartos¢  przystugujacej
pracownikowi zaliczki w walucie
obcej, wedtug $redniego kursu
zlotego w stosunku do walut
obcych okreslonego przez Naro-
dowy Bank Polski z dnia wyptaty
zaliczki.

Rozliczenie delegacji

Kolejng sprawa, o ktérej warto
pamietac jest rozliczenie kosz-
tow podrézy zagranicznej nie
pozniej niz w terminie 14 dni
od dnia jej zakonczenia. Do roz-
liczenia kosztéw podrézy po-
winniscie zafaczy¢ dokumenty,
w szczegdlnosci rachunki, fak-
tury lub bilety potwierdzajace

poszczegdlne wydatki. Jezeli
przedstawienie dokumentu nie
jest mozliwe, mozecie napisac
pisemne oswiadczenie o doko-
nanym wydatku i przyczynach
braku jego udokumentowania.
Rozliczenie kosztéw podrézy za-
granicznej jest dokonywane w
walucie otrzymanej zaliczki, w
walucie wymienialnej albo w wa-
lucie polskiej, wedtug sredniego
kursu z dnia jej wyptacenia.

Zycze bezpiecznych zagranicz-
nych podrézy stuzbowych!

Michat Czpak

prawnik w Kancelarii

Prawnej PrawnikBiz

www.prawnikbiz.pl

Podstawa prawna: art. 77° ustawy z dnia
kodeks pracy (Dz. U.z 2016 r. poz. 1666),
rozporzadzenie Ministra Pracy | Polityki
Spotecznej z dnia 29 stycznia 2013 r.

w sprawie naleznosci przystugujacych
pracownikowi zatrudnionemu w panstwowej
lub samorzadowej jednostce sfery
budzetowej z tytutu podroézy stuzbowej
(Dz.U.z 2013 r,, poz. 167), rozporzadzenie
Ministra Infrastruktury z dnia 25 marca

2002 r. w sprawie warunkow ustalania oraz
sposobu dokonywania zwrotu kosztéw
uzywania do celdéw stuzbowych samochodéw
osobowych, motocykli i motoroweréw
niebedacych wiasnoscig pracodawcy, wyrok
Sadu Apelacyjnego w Katowicach z dnia 4
sierpnia 2016 . Ill AUa 1956/14, wyrok Sadu
Najwyzszego z dnia 3 marca 2016 r. Il PK 3/15

REKLAMA

STANOWLSKD

Stuchacz audycji

LJAlternator”

niemainstreamowq muzyke
wejsciowki na najlepsze imprezy
nagrody rzeczowe
mozliwos¢ zdalnego
wykonywania obowiqzkow
(car office)

REKRUTUJEMY!

25 K1 @) E3 /RADIOKAMPUS

IAKRES OBOWTAZKOM

nasfuch

Radia Kampus 97,1 FM
codziennie od 17:00 do 19:00

research nowych gatunkéw muzycznych
selekcja i analiza informacji
o najlepszych imprezach w miescie

WYMAGANIA

dystans do rzeczywistosci
otwartos¢ na nowe gatunki muzyczne
posiadanie odbiornika radiowego
lub internetu
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KORPOTATA

Halloween, czyli naprowde
straszny dtugi weekend

Zapewne kazdy z korporodzicow
wie, ile znaczy dla nas dtugi week-
end. No dobrze, nie dla wszystkich.
Sa tacy, ktérzy zdecydowanie wolg
by¢ w pracy, a nie w domu. Tym ra-
zem jednak, wyjatkowo, przyjrzyj-
my sie takim, ktérzy ceniag sobie
domowe ognisko i czas spedzony z
rodzina. Idealna okazja, by spedzi¢
chwile z bliskimi jest oczywiscie
dtugi weekend. Kazdy na niego
czeka, bo wie, ze bedzie to kilka
dni bez komputera, biurka, 8 kaw
i Pana Kanapki. No dobrze, Pan Ka-
napka ma swoje zalety.

W tym roku ukochane swigto mor-
doru, czyli Halloween, przypadfo w
poniedziatek.

Biorac jeden dzien urlopu, wtasnie
w 6w poniedziatek, zyskujemy az 4
dni wolnego!

Catg rodzine ogarneta wielka ra-
dos¢, kupiono dynie, zaplanowa-
no positki, dtugie spacery, zalegte
kupno obuwia zimowego i w 0g6-
le same przyjemnosci... moze na-
wet lkea, to byto by ukoronowanie
tego cudownego czasul...!

Wszystko szto swoim torem. Pod-
niecenie zblizajgcym sie week-
endem rosto., nawet ja, zaplano-
watem wieczér z kolegami przy
piwie, aby w koncu odswiezyc¢
troche kontakty pozarodzinno-za-
wodowe. Kiedy tak snutem sobie
wieczorne plany, podczas stan-
dardowej wizyty u lekarza, mtody,
nagle zaczat robi¢ sie zielony, po
czym wyrzucit z siebie strumien
cieczy otworem gebowym. Céz,
pomyslatem, wypierajac oczywista
diagnoze, czasem tak sie zdarza,
nie ma co panikowac, pewnie zro-
bito mu sie goraco po wejsciu do
przychodni. Cho¢ podswiadomie,
od razu wiedziatem co sie dzieje,
przeciez nie raz to przerabialismy...
rotawirus. Powrét do domu odbyt
sie w niezwykle mdtej atmosferze,
ale sie udato, nawet bez szkéd w
tapicerce pojazdu, co dla faceta
jest niezmiernie wazne!

Oczywistym od razu byt podziat
obowigzkéw, czyli kiedy nasze
pociechy maja rota, $piag ze mna,
wywnetrzajac sie troche na mnie,

troche na tézko, c6z normalka...
Momentalnie pojawita sie kolej-
na wizja, skoro on juz dostat, to
kto bedzie nastepny..? Po czym,
prawdziwie straszna mysl, oby nie
dorwato nas razem, mnie i mat-
zonki, w tym samym czasie. Mi-
nat piatek, potowa soboty i.. cos
zaczynamy sie zle czuc. Ja i zona.
Nie, to nie moze by¢ prawda. Na
pewno to tylko kwestia frytek. Sg
ciezkostrawne. To nie moze by¢
to, o czym myslimy, a czego nie
chcemy wyméwic.. Powiem wam
tak, noc byta troche zabawna, a
troche straszna, jak na Helloween
przystato, bo rzadko odbywamy
taka walke o tazienke. W zakrety
wchodzitem tak, ze nawet Kubica
bytby ze mnie dumny. Noc mineta
dos¢ szybko, ale nie ona byta naj-
straszniejsza. Najstraszniejsza byta
wizja dnia nastepnego, bo w nocy,
dzieci $pia... a w dzien.... nie.

Korpotata

www.korpotata.com

KORPOMAMA

Mama w delegacii

Nie mieszkam w Warszawie i nie
pracuje w Mordorze, ale tak sie
sktada, ze wiekszos¢ naszych
klientéw i kluczowych partneréw
ma swoje biura wiasnie w stolicy.
Wiadomo, nic tak nie przyspiesza
biznesu jak osobiste spotkanie, o
wiele bardziej efektywne niz dzie-
sigtki maili i telefonéw. Dlatego
mniej lub bardziej regularnie by-
wam w Warszawie, wysytajac sie
w delegacje. Logistyka wyjazdu
(umoéwi¢ spotkania, kupi¢ bilet,
zarezerwowac nocleg) to butka z
mastem, poréwnujac to do logi-
styki rodzinnej, z ktéra za kazdym
razem przychodzi mi sie zmierzy¢.
Jestesmy zwykig rodzing, z dwdj-
ka dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym. Pracujacy rodzice,
dzieci w placéwkach. Sto procent
zwyczajnosci. Z matym wyjatkiem.
Z uwagi na prace mojego meza,
ktoéra zaczyna codziennie o 6 rano
w sgsiednim miescie (i wychodzi z
domu o 5 rano), wygratam prze-
targ na wszystkie poranne czyn-
nosci pod tytutem ,wyprawa do
szkoty i przedszkola” Budze dzie-
ci, namawiam do wstawania (nie
jest fatwo, wiecie), przygotowuje

$niadanie, robie kanapki do szko-
ty. Mtodszej cérce pomagam wy-
bra¢ ubranie, a starszej zawiazuje
szalik, zeby nie pobiegta z gofg
szyja na mréz. Jestem NIE-ZA-STA-
-PIO-NA do czasu... kiedy musze
wyjechac.

Miedzy 5 rano a 8, kiedy dzieci wy-
chodzg z domu napotykamy na
rodzinna czarna dziure. Co wtedy?
Jak zapewni¢ opieke dzieciom na
te marne trzy godziny dziennie?
Mozemy zrobic tak:

a) maz bierze caly dzier urlopu,
zeby odprowadzi¢ mtodsza cérke
do przedszkola. Gdyby zaczynat
prace np. o 8, to w ogole nie by-
toby problemu. Ale u niego nie ma
selastycznych godzin pracy”i albo
jest w pracy na 6, albo wcale.

b) maz bierze opieke na dziecko
zdrowe, w tym samym celu. Takich
dni opieki na rodzine przypada
tylko dwa rocznie. Po jednej dele-
gacji - limit wyczerpany.

c) zaméwi¢ nianie na 5 rano! Kie-
dys$ to testowalismy, ale tez byt
stres, zeby niania nie zaspata. Po
przyjsciu do nas niania ktadta sie
spac na 2 godziny, potem poma-
gata dzieciom wybrac sie do pla-

céwek i o 8 wracata do domu.

d) poprosi¢ zaprzyjazniona sa-
siadke o pomoc. Ale sama ma
troje dzieci i mate mieszkanie. Nie
mozemy jej zesta¢ na noc dwdjki
naszych dzieci. Testowalismy to ze
starszg corka, kiedy mtodsza byta
u babci, a ja wyjezdzatam. Dziata,
ale naprawde sporadycznie i w
wyjatkowych sytuacjach.

e) zaméwic¢ kogos z rodziny, kto
przyjedzie 180 km do nas, zeby
obudzic¢ i wyprawic dzieci.

Tym razem moj dwudniowy wy-
jazd do Warszawy ,sponsoruje”
moja siostra, ktéra akurat ma
urlop i przyjechata do Polski (na
co dzient mieszka w Holandii).
Wyruszam do stolicy we wtorek
wczes$nie rano, wiec siostra przy-
jezdza (z oddalonego od nas o
180 km miasta) w poniedziatek
wieczorem. Ja sie pakuje i robie
liste rzeczy do ,0garniecia”

Kiedy jestem w domu pilnuje po-
dawania lekéw dzieciom. Aktual-
nie: rano na tarczyce, 2 x dziennie
antybiotyk, raz dziennie probio-
tyk. Bonanza.

Joanna Gotfryd

www.mamopracuj.pl

REKLAMA

ODWAZ SIE
NA ZMIANY

MY SIE ZMIENIAMY, TY ZMIEN PRACE

Dotacz do migthyna rodowego zespotu wsparcia
technicznego. I?racuj w projektach, ktore utatwiaja

codzienne zycie nam wszystkim.

Jesli postug ujesz sie swobodnie jezykami obcymi,

czekamy na Twoje CV!

OFE?

s

I

DIEBOLD
NIXDORF
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Wiasnie ruszyta kampania #PracujeBoLubie,
organizowana przez Employer Branding Institute,
ktérej celem jest rozpoczecie dialogu o pozytywnych
emocjach zwigzanych z praca, inspirowanie dobrymi
przyktadami i edukowanie w zakresie ksztattowania
swojej pozytywnej kariery. Ale gtéwny cel jest jeszcze
prostszy - wiecej ludzi, ktérzy usmiechaja sie na mysl

o swojej pracy!

Dla wielu z nas niedzielne wieczo-
ry kojarza sie z nerwowymi odru-
chami, boélami gtowy, brzucha i
parzeniem melisy na uspokojenie.
Zamiast cieszy¢ sie resztkami wol-
nego weekendu my juz myslami
jesteSmy w poniedziatku, czyli w
naszych, czesto nieprzyjemnych,
obowigzkach zawodowych. Nie
potrafimy do konca sie zrelakso-
waé, przez co nasz organizm nie
odpoczywa tak jak powinien. | tak
w konicu dzwoni nasz poniedziat-
kowy budzik, a my wstajemy i z
ponurymi minami spotykamy sie
w korkach/metrze z innymi po-
nurakami, ktérych historia ponie-
dziatkowego poranka zaczyna sie
doktadnie tak samo - czyli ztoscia i
jakims$ rozczarowaniem, ze znowu,
znowu to samo...

A gdyby tak poniedziatki witac¢
z usmiechem i na zawsze poze-
gnac sie z hebdomofobig — czyli
symptomem strachu przed nowo
rozpoczynajacym sie tygodniem?

Kampania #PracujeBoLubie przed-
stawia osoby, ktére udowadniaja,
ze tak mozna! Poznamy tam histo-
rie pracownikéw, ktérzy napraw-
de lubig to co robig i opowiadajg
dlaczego oraz znanych i lubianych
0s6b, ktére mimo ze lubig swoja
prace to tak jak kazdy maja czasa-
mi chwile zwatpienia...

Jedna z takich osoéb jest tukasz
Jakébiak, youtuber, prowadzacy
talk-show 20m2 i méwca motywa-
cyjny, ktéry zdradza kilka sekretow
na temat tego, co robic kiedy naj-
zwyczajniej w Swiecie nam sie nie
chce.

Co robi¢ w momentach kiedy
»sie nie chce”?

Przeanalizowa¢ dlaczego sie nie
chce. Nauczy¢ sie instrukgji obstugi
nas samych. Kazdy powinien wie-
dzie¢ co i jak na niego wptywa. To
podstawa, ktéra pomoze w przy-
sztosci
Nastepnie polecam tak $wietnie
dziatajaca wizualizacje, ktéra jest

zapobiec zaskoczeniom.

Czy wiesz, ze juz 36% Polakow lubi swojag
orace? Okazuje sig, ze mozna do nich cat-
kiem tatwo dotgczye. Musisz tylko zmienic
swoje podejscie...

najsilniejszym narzedziem moty-
wacyjnym. Musimy wiedzie¢ co
da nam realizacja danego celu.
Musimy zobaczy¢ efekty. Moim
narzedziem jest pamietnik przy-
sztosci. Opisuje wszystkie swoje
cele w taki sposéb jak juz bym je
realizowat.

Pamietasz moment, w ktérym
chciates odpuscic, ale nie odpu-
Scites? | dlaczego sie nie podda-
tes?

Odpuszczam tylko wtedy kiedy
komus moge sprawi¢ krzywde,
albo nie wierze w projekt na kté-
rym pracuje. W innym przypadku
nie rezygnuje bo to my sami de-
cydujemy czy co$ zrobimy czy nie.
Przekresdla¢ cele na wiasne zycze-
nie to smutne. Mam $wiadomos¢,
ze jak bede dziatat to bede kreowat
lepsze jutro dla samego siebie.

Jak znalez¢ prace marzen?

Najpierw wiedzie¢ co jest praca
marzen. Posiadanie tej wiedzy jest
kluczowe dla rozpoczecia poszu-
kiwan. Ludzki moézg jest tak skon-
struowany, ze potrzebuje celu, aby
ruszy¢ z miejsca, a im dtuzej o celu
mysle¢ bedziemy, tym lepsza dro-
ga nam do niego wyznaczy. Jak juz
okreslimy gdzie chcemy pracowac,
to nastepnie trzeba dotrze¢ do
osob odpowiedzialnych za rekru-
tacje. Nie poddawac sie ani przez
chwile. Wiara jest kluczowa. Jak my
w siebie nie uwierzymy, to kto za
nas to zrobi? Jak pracodawca wy-
czuje, ze to nasza praca marzen to
zdecydowanie bedzie wolat taka
osobe niz kogo$ przypadkowego.

Jak faczy¢ prace z pasja? Czy to
w ogole mozliwe?

Oczywiscie, ze to mozliwe. Prze-
ksztatci¢ pasje w prace, a w chwili
w ktérej robimy co$ z sercem to po
pierwsze nie tylko nie odczuwamy,
Ze to praca, ale tez jej efekty beda
spektakularne.

Dlaczego lubisz poniedziatki?
Bo lubie kazdy dzier tygodnia, bo
lubie swoja pasje, czytaj prace, bo
kiedy zyjemy tu i teraz to czy ston-
ce, czy deszcz to jest nam dobrze.

Jak znajdujesz inspiracje do roz-
woju?

Przez przeczytane pojedyncze
zdania, rozmowy z inteligentnymi
ludZzmi, przez pytania, ktére ro-
dza sie w mojej gtowie. Stucham
siebie, analizuje i ide do przodu.
Uwielbiam ksigzki o samorozwo-
ju. Whasciwie zupetnie nie czytam
innych.

Jaki jest Twéj najpiekniejszy
moment w pracy?

Kiedy to co wyprodukuje, wptywa
na ludzi, przynosi co$ dobrego. Na-
tomiast doszedtem do punktu w
ktérym moge decydowac co chce
robi¢, a czego nie. Najzwyczajniej
w $wiecie nie imam sie spraw, kto-
re nie sprawiajg mi przyjemnosci.
Potrafie je wykonag, ale oddelego-
wuje je osobom trzecim.

Oprocz tukasza Jakdbiaka swoim
zadowoleniem z pracy dziela sie
m.in. Marcin Prokop, Tamara Gon-
zalez Perea, Joanna Kulig, Anna
Jackowska, Igor Caban i Norbert
Biedrzycki.

Kazdy z nas moze tez zbadac swoj
wilasny poziom szczescia w do-
tychczasowej pracy, rozwigzujac
na stronie kampanii test, ktéry ja-
sno i wyraznie stwierdzi, czy jestes

zadowolony z pracy. | tu opcje s
dwie - albo jeste$ szczesciarzem
i mozesz dumnie nazywac sie
osobg, ktéra PracujeBolLubi, albo
potrzebujesz troche pomocy. Dla
tych drugich z odsieczg przycho-
dzg eksperci, czyli innymi stowy
inspiratorzy, ktérzy dzielg sie swo-
im doswiadczeniem i doradzajg co
i jak zrobi¢ zeby dotaczy¢ do tej
wspaniatej mniejszosci Polakow!
Niektoérzy z nas potrzebuja po pro-
stu kilka wskazéwek jak zbudowa¢
swoje CV, inni chcg wiedzie¢ jak
zarabia¢ na swojej pasji, a jeszcze
inni nie wiedza gdzie znalez¢ mo-
tywacje do codziennego wstawa-
nia i usmiechania sie. Jedno jest
pewne — kazdy znajdzie co$ inte-
resujgcego dla rozwoju swojej ka-
riery i poprawy swojego zdrowia!
Tak, tak, zdrowia, bo to wiasnie
stres jest jednym z gtéwnych czyn-
nikéw, ktéry powoduje najwiecej
choréb i zlego samopoczucia.
Cierpi na tym nie tylko nasz uktad
odpornosciowy, krwionosny, ktory
musi walczy¢ z podwyzszonym
cholesterolem ale i nasz wyglad —
niestety, to na naszej twarzy malu-

je sie caty siedzacy w nas niepokdj.
Whioski fatwo wyciggna¢... Mu-
simy albo nauczy¢ sie lubi¢ swoja
prace, dostrzegajac jej pozytywne
aspekty i stale rozwijajac sie w niej
by nie sta¢ w miejscu, albo zada¢
sobie pytanie czego oczekujemy
od zycia, co chcemy w nim robi¢
i co tak naprawde nas interesuje.
Warto tez poszukac fajnych pra-
codawcow, ktérych pracownicy
médwia gtosno, ze naprawde lubig
swoja prace i bez zadnej przysto-
wiowej $ciemy moga da¢ nutke
inspiracji!

Kampania #PracujeBoLubie po-
rusza naprawde istotng kwestie,
bo statystyczny Polak spedza w
pracy 2 129 dni i 21 godzin, czyli
99 117 godzin! Wystarczy spojrze¢
na nasz zwykly dzien i stwierdzi¢,
Ze znaczng jego czes¢ spedzamy
wykonujac obowiazki zwigzane
z pracg, dlatego warto pamietac,
aby od samego poczatku pamieg-
ta¢ o ksztattowaniu swojej pozy-
tywnej kariery i mie¢ pozytywne
podejscie do pracy.

A gdyby$ ty musiat dokonczyc
zdanie Pracuje bo...?

Czy wiesz, ze... szczesliwi

pracownicy:

® sq 0 43% bardziej produktywni,
® sq 0 83% bardziej kreatywni,
e korzystajg z chorobowego o 36%

mniej,

e generujqg od 26 do 61% mniejszq

rotacje

w ACT Advanced Corporate Training

All this netvmrh:lng qu\
mlkls me feel like :
a ﬁsh out of water!!! 7.5

e S

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

Odcinek 5: Networking (czyli: “Wilk buduje relacie biznesowe™

W poszukiwaniu nowych kontaktéw bizne-
sowych, Wilk wybrat sie dzi$ na konferencje

branzowa...

look at me!

Conference Guest: Wow, It's like | draw a

literally (5) all the time...

Just take a really good

Conference Guest: Right. I'm off (8)! Got a

plane to catch... Goodbye!

Wolf: [talking to himself] Oh, boy... What did |

Wolf: [running up to an attractive-looking lady]
Excuse-me! | think we've met before, haven't

blank (6) when | see you.I'm sorry...
I don't think I've caught your name, anyway?

do wrong this time?! All this networking makes
me feel like a fish out of water!!!

we?! Wolf: Name's Wolf. Wolf Wolfoffsky. Friends call
Conference Guest: Well, 'm afraid you must've  me Wolf. R

. R Glosariusz:
gotitwrong(1)... Conference Guest: Right. Okay, Mr Wolfoffsky.

1. to get sth wrong = pomylic sie

2.to cross paths with sb = spotkac kogos
3. to look familiar = wygladac znajomo

4. to recall sth = przypomnie¢ sobie co$

5. literally = dostownie

6. to draw a blank =, mie¢ za¢mienie”

7. off the top of my head = powiedzie¢ co$
z pamieci

8. I'm off! = musze leciec!

Wolf: No, no! 'm quite sure we've crossed
paths before (2)! Your face looks so familiar (3)!
Conference Guest: Erm. .. | can't quite recall (4)
meeting YOU before, though... 'm sorry...
Wolf: No, no, that's okay! Happens to me

Pleasure to meet you... erm... again?

Have our companies done business together?
Wolf: We may probably be safe to say so... Not
that | could tell you off the top of my head (7)
what it was exactly that we cooperated on...

to feel like a fish out of water = to feel un:nmhrtahle because
you are in a strange, new situation = ,czud sie nieswojo”

ACT szkolenia jezykowe dla firm

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




www.glosmordoru.pl

List od Czytelniko

+Bytem na wsi, bylem w miescie,
bytem nawet w Budapeszcie”.. Tak,
bytem wszedzie tam, z niejednego
pieca chleb jadtem, dlatego chce
wam co$ opowiedzie¢. Podoba mi
sie nazwa Mordor na okreslenie
zagtebia korporacyjnego w Warsza-
wie. Ale to nie jest Mordor. Pracu-
jecie w stolicy, ktdra tak naprawde
jest innym krajem w poréwnaniu z
reszta Polski. Oczywiscie wiekszos¢
Z was nie wie czym jest 40-godzin-
ny tydzien pracy, jednak - jak przy-
puszczam - przelewy za ten wyzysk
sa w miare satysfakcjonujace.
Prawdziwy Sauron ma petng wia-
dze nad swoimi Orkami. Nie je-
stescie Orkami. Ja bytem Orkiem,
moze nawet jestem, cho¢ wiasnie
staram sie uciec. Dlatego opowiem
wam o Mordorze. Prawdziwym
Mordorze.

Kilka lat temu zredukowano moj
biurowy etat. Miatem 42 lata. Po
kilku miesigcach bezskutecznego
poszukiwania nowej pracy bytem
przyparty do muru. Moja zona za-
sugerowata, ze skoro nie moge zna-
lez¢ pracy w swoim zawodzie, moze
poszerze krag poszukiwan. Moze
praca fizyczna, moze zagranica.

| tak sie stato. Jednak zanim wyje-
chatem, trafitem do prawdziwego
Mordoru. Polskie stocznie. To tam
jest MORDOR. Ciezka praca fizycz-
na w brudzie, syfie i z gtupimi bry-
gadzistami.

AP

Sprébujcie w ciemnosci, zapyle-
niu, goracu, wiszac na linie, skro-
ba¢ rdze, ostukiwaé, szorowac,
my¢, szlifowad. To jest prawdziwe
piekto.

,0ch, myszka mi nie dziata, pro-
gram sie zawiesit, a informatyk
nie odbiera” — Nie zartujcie! ,Och
musze siedzie¢ w klimatyzowa-
nym pomieszczeniu i stuchac
bzdetéw mojego szefa” - Jacy wy
jestescie biedni, pozatowac tylko
wypada.

Méj przedsionek piekta skonczyt
sie, gdy pojechatem za granice
(atutem zawsze byta oczywiscie
znajomos¢ jezyka). Tam bylo juz
lepiej: wiekszy szacunek dla pra-
cy, ludzi, lepsze pienigdze.

| pierwsza przewaga nad Doma-
niewska. Przychodzi szef o 13 i

pyta: ,Bruno, zechcesz pracowac
po godzinach? Placimy podwdj-
nie”. Tak, to byto cos, ptatne kazde
pieprzone 5 minut pracy. Cho¢
obowiazki dalej dos¢ prozaiczne:
skrobanie rdzy.

Pojawita sie tez druga przewaga.
Pracuje kiedy chce lub kiedy po-
trzebuje pieniedzy, szukam pro-
jektéw, jesli mam pienigdze, robie
przerwe, miesiac, dwa trzy...

Nie mam tego co wy: statej pensji,
dodatkéw, sitowni, samochodu
stuzbowego. Czasem zazdrosz-
cze. Pamietajcie jednak o tym, o
czym i ja stale pamietam: nie je-
stescie Orkami i koto Orka nawet
nie lezeliscie, cho¢ moze to jest
jakis pomyst...

Uciekajqcy Ork Bruno Wolfson

TAJRAJ - NIE TYLKO DLA ORKOW

CZYLIREJS GLOSU MORDORU KATAMARANEM PO WYSPACH TAJLANDZKICH!
ZAMIAST SEUCHAC CUDZYCH HISTORII — ZACZNI) W KONCU OPOWIADAG WELASNA!
PRZYGODY NIE ZAPLANUJESZ ZZA BIURKA!

TERMIN — MARZEC 2017 | ILOSC WOLNYCH MIEJSC 4
SZCZEGOLY NA FB ORAZ MAILOWO: REKLAMA@GLOSMORDORU.PL

Ponad 60% badanych
spedza przed
komputerem sSrednio
7 godzin dziennie.*

godzin
dziennie

Rocznie to prawie
1400 godzin.

ILE GZASU TY PRACUJESZ?

Zta organizacja miejsca pracy i szkodliwe dla zdrowia nawyki moga
by¢ przyczyng bdlu w obrebie kregostupa, karku, dretwienia rak i ndg.
Diugotrwata praca w takich warunkach moze prowadzi¢ do trudnych
do wyleczenia schorzen takich, jak: zespo6t ciesni nadgarstka czy RSI.

ZADBAJ O ZDROWIE
PRACUJ KOMFORTOWO

Sprawdz, jakie sa obowiazki pracodawcy
i jak poprawié komfort pracy na:

Fellowes

WORK BETTER™

* Loudhouse Research 2016 na zlecenie Fellowes
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Od dziecka jestesmy
przyzwyczajani do pracy
z myszka i klawiatura, ale
ta druga jest traktowana
po macoszemu. W
korposwiecie ogranicza
sie przewaznie do
dziatan typu: ,,Boze,
znowu trzeba co$
napisac”, czyli
wprowadzania tekstu
gtéwnie w programach z
pakietu Microsoft Office.

Czy zastanawialidcie sig, ile czasu
zajmuje poruszanie sie kursorem po
ekranie?

Mozecie go zaoszczedzi¢, wykonujac
inne bojowe zadania na ASAP np. w
jedynej stusznej korpoprzegladarce -
Internet Eksplorerze.

Przegladajac strony internetowe (tyl-
ko $cisle zwigzane z wykonywana
praca!) sporo czasu zajmuje nawiga-
Cja, wpisywanie nowych adreséw,
powrét do ostatniej strony, przejscie
do kolejnej, poruszanie sie po dzie-
sigtkach otwartych zaktadek, organi-
zacja ulubionych itp.

Czy nie tatwiej byloby da¢ odpocza¢
nadgarstkowi reki obstugujacej mysz
i poruszac sie po stronach uzywajac

Material promocyjny

Hipsterska obstuga przegladarki

WUWW czyli

gtéwnie klawiatury?
Skréty sa dzezi, trendi i on the top,
wiec IMHO warto je poznad.

Po przeprowadzeniu matego wywia-
du wérdd znajomych, na prébie 20
0s6b (10 mezczyzn, 10 kobiet) wy-
bratem grupe najczesciej uzywanych
skrétéw  klawiaturowych.  Wygraty
Ctrl+Shift+P i Ctrl+W, co pozostawie
bez komentarza.

Pewnie mi nie uwierzycie na stowo,
jak bardzo moga by¢ przydatne, wiec
zrébmy test. Wydrukujcie, prosze, po-
nizsze skrdty i powiescie obok moni-
tora na jeden miesigc.

Na pewno na poczatku nie bedzie
to bardzo intuicyjne, ale po zapa-
mietaniu chociaz czesci z nich, co-
dzienna praca okaze sie fatwiejsza.
Jedli macie wscibskich szefow, to
Ctrl+W okaze sie jednym z ulubio-
nych skrétow klawiaturowych. Po-
wodzenial

Otwarcie nowej karty
Zamkniecie aktualnej karty
Przywrécenie zamknietej karty
Otwarcie nowego okna
Przejscie do kolejnej karty
Powrét do poprzedniej karty
Przetaczenie pomiedzy kartami
Nowe okno, InPrivate” (tzw. tryb,,porno”)
Edycja paska adresu
Wyswietlenie pobranych plikéw
Wyszukiwanie skopiowanej frazy
Powiekszenie

Pomniejszenie

Powrét do zwyktej wielkosci
Petny ekran

Znajdz

Odswiez strone

Otwarcie strony gtéwnej
Naprzéd (kolejna strona)
Wstecz (poprzednia strona)
Zapisanie strony
Wydrukowanie strony

Ulubione

Zarzadzanie ulubionymi
Dodanie do ulubionych

Historia

skroty klawiaturowe

Ctrl+T

Ctrl+W
Shift+Ctrl+T
Ctrl+N
Ctrl+Tab
Ctrl+Shift+Tab
Ctrl+1(2,3,4itp.)
Ctrl+Shift+P
Alt+D

Ctrl+)
Ctrl+Shift+L
Ctrl +

Ctrl -

Ctrlo

F11

F3

F5

Alt+Home

Alt+Prawa Strzatka
Alt+Lewa Strzatka

Ctrl+S
Ctrl+P
Ctrl+l

Ctrl+B
Ctrl+D
Ctrl+H

JEE—

REKLAMA

SZUKASZ SWIATECZNEGO

PREZENTU Z EFEKTEM WOW?

BOX NIESPODZIANKA,
czyli 5 produktéw jednoczesnie:

= bez glutenu
» bez bialego cukru
= wegetarianskich

oraz

1gadzet, ktéremu nie odmoéwisz
dobrego smaku!
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NOWI PRACOWNICY W MORDORZE

WITAMVY! POMYSt NA PREZENT SWIATECZNY

VOUCHER

SPFEETAKLE

17118128016

DO TEATRU KAMIENICA

7 ~
Seatr_patena |

REIVSERIA
Mare

[.ars von Trier

DOGVI LE

MediaCom Warszawa - Od poczatku listopada br. w Mordorze mozna
zaobserwowac niesamowite efekty pogodowe. Od kilku dni na niebie
mozna zaobserwowac piekne magentowe Storice, ktére Swieci doktadnie
nad biurowcem przy ulicy Wotoska 24. Meteorolodzy zjawisko to ttumacza
pojawieniem sie druzyny MediaComu, ktdra postanowita porzucic¢ peryferie
Stuzewca, na rzecz centrum Mordoru. Nowe biuro, autorstwa Workplace, to
namiastka Warszawy. Na dwdch pietrach rozmieszczono m.in. Jazdéw, Patac
Kultury i Nauki, Okecie, Dworzec Centralny oraz Zbawiks.

Zespdt MediaComu to ponad 300 - osobowa grupa specjalistéw od komunikagji.
Przekujemy date’a w connections. Kieruje nami tylko jedna zasada - Nie ma
rzeczy niemozliwych.

PISZCIE DO NAS, KTO DOLACZYL DO WASZYCH TEAMOW
REDAKCJA@GLOSMORDORU.PL

WWW.TEATRKAMIENICA.PL ey

g

POSZUKIWANY! KﬂSMI(:ZNn 4ie;~
DLA STARSZYCH SAMOTNYCH & i
0S0B SWIETA TRACA SENS DZIENNIKARZ OBYWATELSKI

MURDURU 19 11-19.02 WARSZAWA

SPRAWDZ PROGRAM | ZAMOW SWOJ BILET

STODO |_A

PP\%‘;O f

A
/

Ufunduj kolacje wigilijnag Stowarzyszemia
na podarujwigilie.pl o b o olar i

SERDECZNIE ZAPRASZAMY
FIRMY DO SKtADANIA ZYCZEN SWIATECZNYCH
SWOIM PRACOWNIKOM NA tAMACH GRUDNIOWEGO
WYDANIA GAZETY Gt0S MORDORU

o

_ NAJ FAJNIESZE %E%£ AUTOFIX BZVFITDUAS“;BL?\S-UPULSKI
AL JEROZOLIVISKIE 247
ZYCZENIA UPUBLIKUJEMY MASZ CIEKAWA HISTORIE Z KORPO ? DODATKOWO 05-816 MICHAOWICE

BI LETOMAT' Dotacz do nas | wygraj bilety!

werwinoeboak coml BleommPL.

weeesinaisgem com/Bletomal P

WWW.BILETOMAT.PL

q - ‘ WYDAWCA REDAKTOR .
BEZPLATNIE!N! POIRATRE JL};:S:(( [J]EJISGAZCYTiEN::IJI'})( HHEZRNE HOTASANONSIE REDAKPI:?:;;LI[]I(S]:::D.URUPL
REDAKCJA@GBLOSMORDORU.PL A REDAKCIA@GLOSMORDORUPL DA CAREDAKTOR e e

SISI LOHMAN PRZEZ PRESS-SERVICE MONITORING MEDIOU.

\WYDANIE ON-LINE NA: WWW.GLOSMORDORU.PL
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Odkryj Airport Hotel Okecie 7/_\ IRPORT
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PONIEDZIAEKOWE
KONFERENCJE
USKRZYDLA
REDBULL g

Kazdego uczestnika konferencji zorganizowanej
w poniedziatek w Airport Hotel Okecie ozywimy
puszka schtodzonego Red Bulla!

Dowiedz sie wiecej: +48 22 456 80 92/93, konferencje@airporthotel.pl

Bal Sylwestrowy
Moulin Rouge

wysmienite menu
nielimitowany open bar
muzyka na zywo w wykonaniu zespotu 36.6

muzyka taneczna w wykonaniu:
DJ Marek & DJ Szaman

Zarezerwuj juz dzis!

+48 667 656 144
sylwester@airporthotel.pl

==
A BEPORT www.airporthotel.pl
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