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Szklar

Jak prze:

Chociaz lato w Polsce bywa
kaprysne, to zawsze za-
funduje nam przynajmniej
kilka dni skwaru. Dla nie-
ktorych to wyjatkowy po-
wod do radosci, dla innych
- codzienna walka z samym
soba. Umowmy sie: prazace
stonce jest ok, ale w zwy-
czajny dzien pracy potrafi
dziata¢ rozpraszajaco. Cho-
dzi nie tylko o upal, ktory
w stabiej klimatyzowanych
pomieszczeniach jest wy-
jatkowo irytujacy, ale takze
o nasza psychike. Jak sie
ochtodzi¢ i odgoni¢ mysli
o drinkach pod palmami,
gdy na urlop trzeba jeszcze
poczekac?

Gdy jest ciepto wiekszo$¢ z nas
czuje sie lepiej. Jesien i zime
znacznie czesciej obwinia sie za
depresyjny nastrdj i spadek mo-
tywacji. Wiosna oraz latem je-
steSmy bardziej aktywni i czes-
ciej wychodzimy z domu, dzieki
czemu szalejg w nas endorfiny
zwane hormonami szczescia.
Na kazdym kroku pojawiaja sie
budki z lodami, mozna odstoni¢
troche wiecej ciata i bez skrepo-
wania wylegiwac sie na trawie
lub balkonie. Wczesniej robi sie
jasno, dzieki czemu fatwiej jest
zwlec sie ztézka o godz. 6 rano.
Mimo to, nawet te stoneczne dni
maja swojg ,mroczna strone”.
Bo jak mozna sie poczu¢, gdy na
dworze panuje piekna pogoda,
w gtowie rodza sie idylliczne wi-
zje: plaza, grill, dzien z ksigzka
na zewnatrz, a do urlopu lub
weekendu jeszcze daleko?

Wtasnie wtedy praca w biu-
rze staje sie wyjatkowo nieprzy-
jemnym obowigzkiem. Na ko-
lejne maile i pietrzace sie na
biurku kejsy zaczynamy reago-
wac niczym Nosferatu na czos-
nek. Wyskakujace na profilach
znajomych zdjecia z kolejnych
egzotycznych wakacji rowniez
nie poprawiaja nam nastroju.
Nie pomijajmy faktu, ze pogoda
po prostu lubi robi¢ na ztos¢: od
poniedziatku do piatku mamy
prawie 30 stopni, a przez caty,
dtugo wyczekiwany weekend
leje jak z cebra. Nic wiec dziw-
nego, ze w gorace dni w pracy
spada nasza produktywnos¢,
mamy problemy z koncentracja
i wyjatkowo tatwo mozna nas
rozproszyc.

Gdy topi sie mézg...

Problem numer jeden, na ktéry
natrafia wiekszos$¢ oséb pracu-
jacych w upalne dni, to znaczny
spadek motywacji. Oczywiscie
nie wszyscy sie z tym borykaja,
jednak liczne badania udowod-
nity, ze lejacy sie znieba skwar ma
istotny wptyw na nasza psychike.
W gorace dni organizm jest prze-
cigzony, co moze spowodowac
tzw. stres cieplny. Jest to stan
podobny do tego, ktéry czasem
osiggamy po wypiciu wiekszych
ilosci alkoholu. Stajemy sie bar-
dziej wrazliwi na rézne bodzce
itatwiej sie denerwujemy. Szcze-
g6lnie ludzie, ktérzy na co dzien
sgimpulsywni, znacznie szybciej
traca nad soba kontrole, a nawet
stajq sie agresywni.

Amerykanskie czasopismo
,Science” opublikowato dane,
z ktérych wynika, ze w USA
pod wptywem upatéw wzra-
sta liczba przestepstw, rozbo-
jow i zamieszek. Inne wydaw-
nictwo naukowe, ,Neurology”,
udostepnito wyniki badan, we-
dtug ktérych wysoka tempera-
tura zwieksza prawdopodobien-
stwo wystgpienia bolu gtowy.
Naukowcy (nie tylko ci amery-
kanscy) potwierdzaja, ze w upaty
jesteSmy bardziej pobudzeni,
energiczni, ale tez mamy wiek-
szg sktonnos$¢ do gwattownych
zachowan.

Niestety, taki stan umystu
nie przekfada sie na lepsze wy-
niki w pracy biurowej. Raczej od-
wrotnie. Wedtug statystyk firmy
Captivate Network, podczas
upatéw produktywnosé pracow-
nikdéw spada az o 20 proc. Chyba
nikogo nie powinno to dzi-
wi¢. Gdy panuje tadna pogoda,
mamy wiekszg che¢ na letnie
szalenstwa, niz na wypetnianie
kolejnych papierkdéw. Badzmy
szczerzy: w te najbardziej gorace
dni wielu z nas jest myslami da-
leko poza murami korpo...

Nie istnieje magiczny spo-
sOb, ktory przeprogramuje kaz-
dego cztowieka i sprawi, ze
nagle przestaniemy marzy¢
owakacjach. Warto jednak spro-
bowac cho¢ troche umili¢ sobie
ten goracy czas. Ponizej przed-
stawiamy uniwersalne sposoby
na przetrwanie upalnych dni
w murach korpo i dotrwanie do
wymarzonego urlopu.

Lifehackidla tych, ktérym
wiecznie za gorgco

Oprécz tego, ze maja nega-
tywny wptyw na psychike, upaty

DUTAPKC.
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upaty jestesmy bardziej pobudzeni,

energiczni, ale tez mamy wigkszq

sktonno$¢ do gwattownych zachowan

stanowig po prostu obcigzenie
dla catego organizmu. Chociaz
w dzisiejszych czasach prawie
wszedzie jest klimatyzacja, dla
niektérych nie ma to znaczenia
- i tak jest im za goraco. Gdzie
indziej klima nie dziata tak, jak
bysmy chcieli. Zdarza sie tez, ze
musimy zatatwi¢ duzo spraw na
zewnatrz... Az nieba leje sie zar.

Podstawa radzenia sobie w tych
okolicznosciach jest regularne
nawadnianie. Lekarze i diete-
tycy powtarzaja te zasade do
znudzenia: pij duzo! Przy zwy-
ktej pogodzie przynajmniej pot-
tora litra wody dziennie. Nato-
miast w upaty zaleca sie wypija-
nie nawet trzech litréw ptyndw.
Dlatego zawsze no$ ze sobg bu-
telke wody i czesto odwiedzaj
biurowy dystrybutor. Unikaj na-
pojow gazowanych i stodzo-
nych sokéw. Nie ugasza prag-
nienia tak jak woda! Nie musi by¢
,nudnaiprosta”jezelidodaszdo
niej owoce, miete, czy cytryne.

Innym, nieco dziwnym sposo-
bem na ochtodzenie, jest... wy-
picie goracej herbaty z sola. Te
metode wymyslili zeglarze, kt6-
rzy musielizmagac sie zupatami
podczas rejsow. Okazuje sie, ze
ten nietypowy napojzapobiega
nadmiernej utracie wody (dzieki
zawartosci soli) i doskonale uzu-

petnia elektrolity, ktére tracisz
wraz z potem. Przy okazji trzeba
wspomniec o ,napoju bogow”,
czyli o kochanej przez wszyst-
kich kawie. W gorace dni warto
przynajmniej ograniczy¢ jej
ilos¢, poniewaz wyptukuje mag-
nezima dziatanie moczopedne.

Kolejna kwestia to dziatanie
od zewnatrz, czyli ochtadzanie
ciata. Nie wszyscy mamy moz-
liwos¢ korzystania z prysznica
w pracy. Warto jednak co jaki$
czas przemywac chtodna woda
twarz, dtonie i nadgarstki. Je-
zeli nie chcesz my¢ twarzy ze
wzgledu na makijaz, dobrym
rozwigzaniem bedzie woda ter-
malnaw sprayu, ktéra delikatnie
nawilzy i ochtodzi skére.

Gdy panuja upaty, wiele os6b
cierpi réwniez ze wzgledu na
obrzeki stép i n6g. Aby tego unik-
na¢, najlepiej przygotowac sobie
specjalny podnézek pod biurko.
Wazne, aby stopy nie znajdowaty
sie ptasko na podtodze, tylko
byty umieszczone nieco wyzej.
Za podndzek moze stuzy¢ cokol-
wiek, nawet karton czy wieksza,
sztywna torba. Jezeli masz taka
mozliwos¢, Sciagnij buty.

edzwarzywa i owoce
Korpo-dieta w okresie letnim
powinna opiera¢ sie gtow-

nie na warzywach i owocach,
zwtaszcza arbuzach, bananach
i ogorkach. Kiepskim pomy-
stem bedzie za to np. kuchnia
meksykanska, czyli ostre i ciez-
kostrawne potrawy, ktére do-
datkowo podniosa tempera-
ture ciata.

Ponadto: zwiewna
garderobai czysty umyst
Odpowiedni ubiér w gorace dni
takze moze zdziata¢ wiele do-
brego. Oczywiscie biuro to nie

plaza, a w wielu z nich trzeba
wystrzegac sie jak ognia wszel-
kich japonek, krawatéw do ko-
szul z krotkim rekawem, krét-
kich spodenek, czy gtebo-
kich jak Morskie Oko dekoltéw.
W korporacjach czesto obo-
wigzuja rygorystyczne kryteria
dress code’u.

Dlatego najlepszym spo-
sobem na luzniejszy ubiér
w upaty jest wybor odziezy wy-
konanejz odpowiedniego two-
rzywa. Nalezy siegac po rzeczy
wygodne, luzne i wykonane
z naturalnych materiatéw. Naj-
lepsze opcje to tkaniny takie jak
len, jedwab lub bawetna. Mez-
czyznom zaleca sie np. Iniane
garnitury i marynarki bez pod-
szewki, a kobietom zwiewne
sukienki z lekkich materiatéw.
Niewskazane sg poliesteriinne
sztuczne materiaty. Ubrania
na czas upatéw maja by¢ prze-
wiewne, komfortowe i utrzy-
mane w jasnych, odbijajacych
Swiatto kolorach.

| na koniec najwazniejsze.
Po prostu wyluzuj. Odt6z te naj-
ciezsze sprawy na chtodniejszy
dzien. Unikaj spotkan z klien-
tami na miescie w samo po-
tudnie, kiedy stonce jest naj-
bardziej ucigzliwe. Jezeli ,do-
wodzisz” grupa ludzi w swoim
biurze, zaproponuj burze moéz-
gow albo zorganizowanie kon-
kursu dla pracownikéw. To
znacznie mocniej pobudza kre-
atywnos¢, niz oSmiogodzinne,
samotne $leczenie przy kompu-
terze. Dobrym pomystem jest
rbwniez zorganizowanie im-
prezy integracyjnej.

Okres letni to najlepsza pora
na wprowadzanie wyjatkowych
rozwigzan, ktére skutecznie po-
budza kreatywnosc i dodadza
checi do pracy. A takze zdecy-
dowanie umilg oczekiwanie na
dni wolne!

Magda Hoczyk-Banda
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Obauwy, ktore menadzer zdradzi

tylko w gabinecie

»Menadzer tez czlowiek” - mozemy powiedzie¢. Niby jasne i oczywiste. Latwo jednak zapomnie¢, z czym tak naprawde ta praca sie wigze. Ludzi na
tego typu stanowiskach zazwyczaj postrzegamy jako zdecydowanych, silnych i odpornych. Bo takich faktycznie musza gra¢. Tymczasem oni tez majq
swoje stabosci, obawy i leki. Czesto nawet wieksze niz uinnych, bo przeciez petniag odpowiedzialne funkcje. Zazwyczaj beda to skrzetnie ukrywa¢é -
dopodki nie zacznie ich wypala¢ od srodka. Wtedy zaczynaja szukaé pomocy. To zadziwiajace, do czego potrafig sie przyznaé podczas rozméw w cztery
oczy - pisze Adam Debowski, psycholog biznesu i doradca biznesu, ktéry pomaga ludziom oraz firmom w lepszym zarzadzaniu zespotami, zmiana
atakze w rozwoju osobowosci lideréow.

Mozna by o tym napisac ksigzke.
Albo przynajmniej poswie-
ci¢ temu zagadnieniu jej czes¢.
Jako psycholog biznesu i do-
radca biznesowy, kazdego dnia
spotykam sie z osobistymi wy-
znaniami korposwiata. Stu-
cham tego co dzieje sie w gto-
wach menadzerdw, a do czego
zazwycCzaj nie przyznaja sie ni-
gdzie poza moim gabinetem.
Oto cze$¢ obaw, ktére dotykaja
kazdego menadzera, ale nikt
o tym nie mowi.

Obawa przed sukcesem to je-
den z najbardziej zaskakujacych
wytworéw ludzkiego umystu.
Ja sam kiedy$ dziwitem sie, jak
mozna bac sie sukcesu. Tymcza-
sem, jak okazuje sie podczas se-
sji indywidualnych, doswiadcza
tego wielu menadzeréw.

Bo sukces faktycznie moze
by¢ czym$ stresujacym. Na
pierwszy rzut oka widzimy
same plusy: lepsze pienigdze,
wiekszy prestiz, wieksze mozli-
wosci. Pod spodem jednak kryja
sie ,demony”. To, co wielu czuje,
ale niewielu potrafi sie do tego
gtosno przyzna¢, to zwigzany
z sukcesem lek przed wieksza
odpowiedzialnoscia. Przed wy-
obrazeniem o tym, ze jak juz
osiaggne sukces, to bede musiat
go utrzymac. O tym, ze to mnie
zmieni. Ze inni beda zazdrosci¢.

Ze utrace cze$c relacji. Te ukryte
w podswiadomosci leki moga
by¢ hamulcem. Swego rodzaju
straznikiem, ktéry ,chroni”
przed osiggnieciem sukcesu —
a tak naprawde przed tym, co
sie ztym sukcesem wiaze.

zmianie nie lubisz? Co sprawia,
ze jest ona stresujgca?

Gdy pokopiemy nieco gte-
biej, okazuje sig, ze nie sama
zmiana jest powodem do obaw.
Cztowiek tak naprawde oba-
wia sie utraty poczucia warto-

eby tylko mnie

nie skrytykowali

Z kwestiag poczucia wartosci
wiaze sie kolejna obawa: przed
krytyka. Niektorych krytyka mo-
tywuje, poniewaz maja silny me-

moéwito?”. Nazywaja to obawa
przed krytyka, lecz w rzeczywi-
stosci najczesciej jest to obawa
przed utratg wizerunku. A w kon-
sekwencji — poczucia wartosci.
Dekonstrukcja tego typu le-
kéw moze zaja¢ troche czasu,

W indywidualnej rozmowie
zmenadzerem nieraz zadaje py-
tanie: od jakich obaw potrze-
bujesz sie uwolni¢, aby méc ten
sukces osiagnac¢? To jest wstep
do naszej wspdlnej pracy.

miana? Wole, zeby zostato

.Cztowiek najbardziej boi sie
zmian” - to dobrze znane ha-
sto. Nawet nieco wyswiechtane.
Ja mam do sprawy inne podej-
$cie. Wielokrotnie, rozmawia-
jac z menadzerami, styszatem:
,Bo wiesz, ja po prostu nie lubie
zmian”. A czego konkretnie w tej

4ci i dlatego obawia sie zmiany.
Gdyby w procesie zmian byto
zagwarantowane, ze sobie po-
radzi, jego wizerunek nie ucierpi
i wciaz bedzie dla innych wazny
oraz wartosciowy, wtedy by sie
nie obawiat. Albo wrecz zrados-
cig przyjmowat te zmiany. Dla-
tego w mojej autorskiej filozofii
i metodzie zarzadzania zmiana
CVP moéwimy: ,Buduj poczucie
wartosci, azmiana bedzie wspa-
niata przygoda, zamiast zr6d-
tem oporéw”. To zadanie za-
réwno dla menadzeréw, jaki za-
rzadow, ktore ksztattuja kulture
zarzadzania w firmie.

chanizm typu ,udowodnie ga-
moniom, ze nie maja racji”. Jed-
nak zdecydowana wiekszos¢
ludzi jej nie lubi i woli unikac.

Problem pojawia sie wtedy,
kiedy — zamiast na jak najlep-
szym wykonaniu roboty -
uwaga koncentruje sie na unik-
nieciu krytyki. Punktem sku-
pienia staje sie ucieczka od
nieprzyjemnego uczucia, jakie
pojawitoby sie wraz z surowa
opinig innych. Ci ,inni” odgry-
waja tu kluczowa role.

W gtowach menadzeréw cze-
sto klebig sie obawy: ,Jak zostane
odebrany? Jak bedzie sie 0 mnie

niemniej warto. Luz psychiczny,
ktoéry ztego wynika, daje wieksze
poczucie mocy, a dziatania staja
sie skuteczniejsze.

Lek nie zawsze jest wywotany
przez sam brak kompetencji,
ale przez to, ze fakt ten wyjdzie
najaw.

Brak kompetencji moze
w korporacji przejs¢ niezauwa-
zony: ,Jako$ domkne ten pro-
jekt, jako$ wypetnie te tabele,
jako$ to bedzie". Prawdziwa
jazda bez trzymanki zaczyna sie

dopiero w kontakcie z innymi
pracownikami, na przyktad
podczas prezentacji, spotkania
lub omawiania projektu. Wtedy
karty ida na stét. ,Co, jesli wszy-
scy dowiedzg sig, ze tego czy
tamtego nie ogarniam? Wstyd!".
| by¢ moze faktycznie wypada-
foby ,ogarnia¢” to czy tamto.

Problem jest wtedy, kiedy za-
miast na podniesieniu kompe-
tencji,uwaga menadzera koncen-
truje sie na zakryciu braku. Mysli:
~Jakmamto rozegra¢, zeby sie nie
odstoni¢?”. Potrafie to zrozumiec.
Tempo w korporacji bywa za-
wrotne. Sptywa tyle maili, do na-
uczenia sie jest tyle rzeczy, ze nie
wiadomo w co witozy¢ rece. Co
pozostaje? Nauczy¢ sie tego, co
faktycznie jest do nauczenia albo
wyluzowac i odpusci¢ presje na
to, ze trzeba wszystko wiedzie¢.
Lub tez, jesli to konieczne, fak-
tycznie unika¢ odstoniecia bra-
kéw kompetencji - tylko w ma-
dry sposéb, ktéry nie zaszkodzi
innym ani nie doprowadzi do wy-
palenia wewnetrznego.

FOMO, syndrom oszusta

Powyzsze to tylko cze$¢ obaw
zjakich zwierzaja sie menadzero-
wie w rozmowach w cztery oczy.
Czesto pojawiajacym sie wat-
kiem jest tez m.in. FOMO, czyli
lek przed tym, ze ,,co$ mnie omi-
nie” — i wtedy czlowiek chwyta
sie tysigca réznych spraw, prze-
cigzajac sie kompletnie. Albo syn-
drom oszusta — poczucie, ze tak
naprawde nie zastuguje sie na to
stanowisko, na te obowiazki. Do
tego dochodza ,klasyczne” leki
przed popetnieniem btedu czy
odkryciem swoich stabosci.

Praca na wyzszych szczeb-
lach w korporacji moze by¢ fa-
scynujacym zajeciem, ale tez
duzym obcigzeniem dla psy-
chiki. Wyzwaniem jest radzi¢
sobie nie tylko z praca, ale tez
ztym, co dzieje sie w gtowie.

Adam Debowski

www.adamdebowski.pl
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POMYSt NA WAKACJE

»A moze by takrzuci¢ wszystkoi... pojecha¢ dookota Polski?” - mniej wiecej tak pomysla-
tem jakies dwa lata temu. Po prostu chciatem na jakis czas skutecznie wyrwac sie z Mor-
doru, a nie interesowata mnie podréz do Tajlandii czy Meksyku - to moze zrobi¢ kazdy.
Pragnatem odmiennosci, spokoju i namiastki odkrywania. Chciatlem sprawdzi¢ siebieiza-
skoczy¢ innych. Wiasnie dlatego w podréz po Polsce wybratem sie 32-letnim, prawie juz

zabytkowym, polonezem.

Maluchowa inspiracja,
czylijak to sie zaczeto?

Wiosng 2016 roku w moje rece
wpadta ksigzka Arkadego Pa-
wia Fiedlera ,Maluchem przez
Afryke”, ktoéra sprawita, ze za-
czatem myslec¢ o tym, jak cie-
kawe jest podrézowanie. Na-
tknatem sie w niej takze na in-
formacje o wyprawie Fiedlera
maluchem dookota Polski. Ten
fakt zainspirowat mnie do po-
dobnejpodrézy.

Réznica byta taka, ze wyru-
szytem w nig poldzerem, jak
zwyktem nazywac¢ mojego po-
loneza.

Trytki do bagaznika,
czyli jak przygotowac sie
nawyprawe?

Szykowanie sie do podrézy za-
czatem dobre pot roku przed jej
rozpoczeciem. Chciatem utrzy-
mac ja w starym klimacie, wiec
na mapach 11 wojewddztw na-
kreslitem starannie przemyslana
trase (robigc przy tym catg mase
notatek), planujac podrézowa-
nie mozliwie najblizej granic
naszego kraju. Do tego doszto
przygotowanie okolicznoscio-
wego logo, koszulek, plakatéw
oraz ulotek. Polonez nie wyma-
gat dodatkowego szykowania,

wiec spakowatem do bagaznika
minimum - skrzynke z zapa-
sowa benzyng, ptynami hamul-
cowym i chtodniczym, olejem
silnikowym, $wiecami zapto-
nowymi oraz zapasowymi za-
réwkami. Nie zabrakto tez na-
turalnie tego, co przy takich
wyprawach jest absolutnie nie-
zastapione, czyli petnej paczki
zawsze przydatnych trytek.
Termin podrézy ustalitem
tak, zeby unikna¢ wakacyjnego
ttoku, ale ta decyzja miata tez
swoje konsekwencje. Znajomi
nie dostali urlopu, studenci byli
zajeci sesja, wiec 31 maja na wy-
prawe wyruszytem sam. Wy-

II
Marek Kopiriski

startowatem spod PKiN i skie-
rowatem sie w strone Terespola,
by tam rozpocza¢ dtugo wycze-
kiwang przygode.

Polonezem przez Polske,
czyli jak zwiedzatem kraj?
Na pierwszy ogien poszto wo-
jewodztwo podlaskie. Oczywi-
$cie odwiedzitem wszystkim
znana Biatowiezg, ale tez zdecy-
dowanie mniej popularng wies

Kruszyniany, gdzie znajduje sie
stary, drewniany meczet. Mozna
tam postucha¢ opowiesci po-
tomka tatarskich osadnikéw,
ktéry fascynujaco opowiada
o kulturze swoich przodkéw
i whasnej.

Jesli chodzi o trasy, to jedna
z ciekawszych i malowniczych
drég okazat sie szutrowy odci-
nek z Jatéwki do Krynek. Pred-
kos¢ rzedu 30 km/h pozwalata
spokojnie podziwiaéleniwy kra-
jobraz Podlasia. W wojewd6dz-
twie warminsko-mazurskim na
moim szlaku znalazty sie Stan-
czyki, gdzie znajduja sie najwyz-
sze w Polsce, pochodzace z lat
1917-18, wiadukty kolejowe, oraz
tak ciekawe miasta jak Reszel
czy Orneta. Nad morzem odkry-
tem bardzo malownicze plaze
w Biatogérze i Sasinie, z pia-
skiem tak biatym, jakiego nigdy
dotad nie udato misie zobaczy¢.

B

Potowa trasy wypadta
w Szczecinie, a cata zachod-
nig granice udato mi sie przeje-
cha¢ w jeden dzien. W tym rejo-
nie bardzo pozytywnie zasko-
czyly mnie cisza i spokdj, jakich
doswiadczytem podczas prze-
mierzania rozlegtych lubuskich
laséw. Polonez nie do konca po-
dzielat moj zachwyt, poniewaz
przyszto mu walczy¢ ze znisz-
czonymi, brukowanymi dro-

gami. To samo czekato go takze
w wojewddztwie dolnoslgskim.
Mimo wszystko jazda fragmen-
tem odcinka specjalnego Rajdu
Swidnicki-Krause zrekompen-
sowata nam wszystko.
Najwieksza frajda czekata
na nas jednak w Kotlinie Ktodz-
kiej. Najpierw w Goérach Sto-
fowych ,Droga Stu Zakretow”,
a potem ,Autostrada Sudecka”
o dtugosci okoto 42 kilometréw.
W wojewddztwie opolskim od-
wiedzitem Nyse, Glogdéwek
i Glubczyce, pdzniej przyszta ko-
lej na Slask. Przez ten rejon prze-
mknatem raczej szybko, biorac
na celownik interesujgce mnie
zamkiw Czorsztynie i Nidzicy.
Pod koniec podrézy zata-
mata sie nieco pogoda, do tej
pory piekna i wtasciwie waka-
cyjna. Ta zmiana aury skutko-
wata jednak tym, ze Bieszczady
wygladaty na jeszcze bardziej
zaczarowane. Ostatnie dni mo-
jej wyprawy to Sanok, Przemysl,
Jarostaw ijazda tuz przy granicy
z Ukraing. Dotarcie do Terespola
oznaczato zamkniecie klamry,
wiec pozostata juz tylko droga
powrotna do Warszawy.

Satysfakcja i uSmiech,
czyli jak oceniam wyprawe
W 15 dni przejechatem 4917 kilo-
metréw. Odkrytem wiele piek-
nych miejsc, poznatem wielu
przyjaznychiserdecznych ludzi,
przez caty czas zusmiechem ba-
wiac sie w podréznika.
Wyprawa catkowicie spetnita
moje oczekiwania, a polonez
codziennie spotykat sie z wielka
sympatig napotykanych oséb.
Zdaje sobie sprawe, ze moja
powolna jazda w gérach mo-
gta solidnie zirytowa¢ niejed-
nego znajdujacego sie za mna
kierowce, ale wiem tez, ze ta po-
dréz nie przyniostaby mi takiej
satysfakcji, gdyby moim towa-
rzyszem nie byta wtasnie ta nie-
powtarzalna maszynaz Zerania.

Marek Kopinski

www.facebook.com/poldzerbymk/
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W strefie korpokibico

Mundial, mundial i po mundialu. | jak tu teraz zy¢, po takiej dawce sportowych emocji? Na szczescie o nieustannym do-
starczaniu nam wrazen mysla inni. Nie musimy obawiac sie dtugiej przerwy w kontakcie z nasza ulubiong dyscyplina.

Pitka wcigz jest w grze.

Tuz po finale mistrzostw $wiata
poét Polski chodzi jak na kacu.
Mezczyzni poruszaja sie jak
w malignie, nie potrafig so-
bie znalez¢ miejsca, skupic sie
w pracy ani w domu. W koricu
przez ostatnie tygodnie kazdy
dzien zaczynali i konczyli my-
s$lac o futbolu.

- Jakby mnie ktos wykastro-
wat - opisuje swdj stan dwa dni
po mundialu méj redakcyjny ko-
lega Marcin. Ja raczej nazwata-
bym to co przezywa narkotyko-
wym gtodem, ale nie ma sensu
spierac sie z cztowiekiem na kra-
wedzi. W sumie nawet go rozu-
miem - od miesigca jechat na
koktajlu z adrenaliny i testoste-
ronu, zaspokajat plemienne in-
stynkty podczas wspoélnych se-
anséw meczowych z kolegami,
gdzie mogt jawnie okazywacd
emocje w postaci dzikich, ni-
kogo nie dziwigcych okrzykéw
radosci lub rozpaczy. Co tam, ze
towy odbywat jedynie mental-
nie? Czutzew, czutducha wspdél-
noty, wreszcie mogt byc¢ soba.
Adzis?

Nawet po mundialowych
porazkach polskiej reprezen-
tacji wygladat lepiej niz teraz.
Przegrane, cho¢ sromotne, bar-
dziej go wkurzaty niz odbieraty
energie, a obecnie, gdy zabrakio
powoddw do wspdlnych wyjsé
z kumplami, gdy znéw zaczeta
sie szara rzeczywistos¢ - siedzi
przed komputerem jak flak i pa-
trzy w ekran bez zycia.

Cho¢ tego nie zauwaza, wcale
nie jest sam. Inni nie wygladaja
duzo lepiej, bo przeciez wtasnie
zabrakio bodzca, ktory by ich ta-
czyh; wydarzenia, dzieki ktéremu
w ich meskim swiecie mogli sobie
pozwoli¢ na dzielenie przezy¢.

- To, co dobre szybko sie kon-
czy - wzdycha Marcin. - Prze-
sadzasz - méwieg, bo atmosfera
depresji zaczyna mi cigzy¢. -
Przeciez pitka nozna to pono¢
najpopularniejsza gra na swiecie.
A Liga Mistrzéw UEFA, Liga Eu-
ropy UEFA, ligi krajowe?

W Marcinie pojawia sie iskra
zycia. - Krzysiek - krzyczy do
kumplaw newsroomie.-Czy te-
raz jako$ nie ruszaja eliminacje
do Ligi Mistrzéw?

Zycie po mistrzostwach
Okazuje sie, ze po mistrzo-
stwach swiata futbolowa ak-
tywnos¢ wcale nie ustaje. Co
wiecej, kibice beda mogli cie-
szy¢ sie rozgrywkami zaréwno
podczas wakacji, jak i p6zniej.
Uwazasz, ze krajowy futbol
to nie to samo, co miedzynaro-
dowa rywalizacja? Spokojnie,
w lipcu i w sierpniu fani moga
dzieli¢ sportowe emocje réw-
niez na poziomie europejskim,
$ledzac mecze kwalifikacyjne do
Ligi Mistrzow oraz Ligi Europy.
Wakacje da sie przetrwag,
cho¢ prawda jest taka, ze zago-
rzali fani pitki noznej z utesknie-
niem czeka¢ beda na wrzesien
i poczatek fazy grupowej Cham-
pions League oraz Ligi Europy.
W tym wzgledzie moga liczy¢
w tym roku na prawdziwa rewo-
lucje, bo prawa do emisji kolej-
nych trzech sezondéw tych roz-
grywek wykupita Grupa Polsat.

Na zywo, bezreklam
iwSuperHD

Od 21 sierpnia, czyli od pierw-
szych spotkan rundy play-off,
az do wielkiego finatu 1 czerwca
2019 roku na stadionie Wanda
Metropolitano 38 najlepszych

klubowych druzyn Europy be-
dzie toczyto boje o zwyciestwo
w 27.sezonie Ligi Mistrzéw UEFA.
Od 20 wrzesnia do rozgrywa-
nego 29 maja 2019 r. finatu w sto-
licy Azerbejdzanu, odbywac sie
beda mecze Ligi Europy UEFA.

To wiasnie dla tych wyda-
rzen Telewizja Polsat urucha-
mia dwa nowe, regularne, cato-
dobowe kanaty sportowe pre-
mium — Polsat Sport Premium 1
i Polsat Sport Premium 2, w no-
wej jakosci Super HD i bez re-
klam oraz cztery dodatkowe
serwisy telewizyjne premium
dostepne w systemie PPV i bez
dodatkowych optat, w jednym
pakiecie razem z nowymi ka-
natami. Dla kibicow zapowiada
sie wiec prawdziwa pitkarska
uczta. W kazdym sezonie (przez
najblizsze trzy lata) pokazane
zostang 343 mecze. Wszyst-
kie szesnascie spotkan kaz-
dej kolejki Ligi Mistrzéow bedzie
mozna $ledzi¢ na zywo (w tele-
wizji po raz pierwszy w Polsce!)
- na platformie satelitarnej Cy-
frowego Polsatu, w Internecie
w IPLI czy tez na urzadzeniach
mobilnych w sieci Plus.

Z mysla o rozgrywkach Ligi
Mistrzow UEFA i Ligi Europy
UEFA Polsat przygotowuje naj-
nowoczesniejsze studio spor-
towe w Polsce o powierzchni
700 m?, ze $ciang wideo o roz-
dzielczosci 4x4K i oprawa wi-
zualng realizowang z wyko-
rzystaniem nowoczesnych
technologii - rozszerzonej rze-
czywistosci (AR) i modeli 3D.

Meczom bedzie towarzyszy¢
bogactwo programéw: pogte-
bione analizy, reportaze, wywiady,
doswiadczeni ekspercii komenta-
torzy, goscie specjalni oraz wiele

materiatéw przygotowywanych
zmyslg o kibicach pitkarskich.

Meczowa terapia
Pomundialowa depresja Mar-
cinazamienia sie wtasnie w dzia-
tanie. W jego zaprogramowanej
na pitke nozna gtowie rozpoczat
sie proces planowania. Cho¢ nie
do korica rozumiem to szalen-
stwo kolegéw na punkcie fut-
bolu, wydaje sig, ze dla facetéw
z korpo moze to by¢ nawet de-
ska ratunkowa dla psychiki.

Fundacja Zdrowia Psychicz-
nego (The Mental Health Foun-
dation) twierdzi, ze ogladanie
pitki noznej z przyjaciétmi daje
mezczyznom szanse na oka-
zywanie emogji, ktérych na co
dzien raczej wstydzg sie ujaw-
nia¢. Psychologowie uwazaja,
ze ogladanie dobrej gry na boi-
sku pozwala mezczyznom skon-
taktowac sie z ich miekkimi ce-
chami osobowosci.

Dr Sandy Wolfson, psycho-
log sportowy z Uniwersytetu
Northumbria, twierdzi wrecz, ze
bycie kibicem pitki noznej jest
,W zasadzie sposobem utrzy-
mywania przez mezczyzn zdro-
wia psychicznego”. Wolfson
uwaza takze, izwspdlne oglada-
nie meczéw, wspiera poczucie
tozsamosci u mezczyzn. A kiedy
ulubiona druzyna przegrywa,
uczy to ich radzenia sobie z po-
razka oraz weryfikacji wtasnych
oczekiwan w stosunku do ulu-
biencéw (tagodzenie roszczen).

Wyglada na to, ze zaréwno
partnerki kibicéw, jak i kor-
poracyjne dziaty HR powinny
uwzglednic¢ te psychologiczne
aspekty kibicowania w swojej
strategii postepowania z meska
czescig spotecznosci.

CYFROWY

Pakiet Polsat Sport Premium

(z kanatami Polsat Sport Premium 1 i Polsat Sport Pre-
mium 2 oraz z czterema serwisami telewizyjnymi pre-
mium w PPV) w nowych ofertach promocyjnych:

e dostepny w zestawach z pakietami podstawowymi
Cyfrowego Polsatu w cenachjuz od 50 zt/mies.,

* a do tego: pierwsze miesigce TV gratis, zwybranymi
ofertami replika oficjalnej pitki Ligi Mistrzéw UEFA
gratis oraz dodatkowe rabaty w ramach programu
smartDOM,

e zaréwno dla nowych klientdw, jak i obecnych abo-
nentow.

Mistrzowska Oferta Premium Max Plus:

* petna oferta telewizyjna Cyfrowego Polsatu wraz
zpakietem Polsat Sport Premium—w niezmiennejce-
nie 120zt/mies.—dlanowychiobecnych abonentéw,

e na start nawet przez 3 miesigce bez optat,

*mobilny dostep — nawet na trzech urzgdzeniach
jednoczesnie —do meczéw Ligi Mistrzéw i Ligi Europy
w serwisie Cyfrowy Polsat GO.

plusd

Pakiet IPLA POLSAT SPORT PREMIUM

ze wszystkimi meczami Ligi Mistrzow i Ligi Europy na

zywo znalazt sie w ofertach:

* Plus Abonament (SMSy i rozmowy bez limitu, pakiet
Internetu bez kohca, pula 120 minut na potgczenia
miedzynarodowe) za 70 zt /mies.

* Plus Internet LTE (100 GB w podstawowym pakiecie
danychilnternet LTE Bez Kohca) za 90 zt miesiecznie.

Dla klientdéw pozostatych ofert gtosowych iinterne-

towych sieci Plus jest dostepny w formie dodatkowo
ptatnego pakietu za 40 zt miesiecznie.

ipla

Pakiet IPLA POLSAT SPORT PREMIUM
w IPLI bedzie mozna kupi¢ w dwdch wariantach:

e caty sezon 2018/2019 Ligi Mistrzow UEFA i Ligi Europy
UEFA w cenie 360 zt,

o 7-dniowy dostep w cenie 40 zt.

CHARYTATYWNIE
Dodwd!
U anie
Nabiera rozpedu pierwsze w kraju przedsiewziecie typu venture philantropy, ktére sku-
pia ludzi realizujgcych niecodzienne wyzwania oraz taczy srodowisko biznesu i projekty

spoteczne. Biznesmeni podejmuja wyzwania sportowe, by usmierzy¢ boél pacjentéw ho-
spicjum onkologicznego oraz poméc placéwce stabilnie funkcjonowac.

- ] . » e ™ a2 .
Kolejna cegietka od Marka Rybca dla FPW: medal Sahara Race

Fundusz Podwdjne Wyzwanie zostat zatozony
przez Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce, a za-
inicjowany przez Koalicje Prezesi-wolontariusze.
Podwdjne Wyzwanie to cele sportowy i spoteczny.
Wszyscy, ktérzy sa zdeterminowani, by zmierzy¢
sie z wymagajacym zadaniem, zbieraja srodki na
potrzeby okreslonej organizacji. Wsparcie ma po-
mac tej organizadcji sie usamodzielni¢ i kontynuo-
wac dziatalnos¢, a doradza¢ w tym majg cztonko-
wie koalicji Prezesi-wolontariusze w ramach wo-
lontariatu kompetencji.

Stawiamy na nogi Hospicjum

Pierwszym beneficjentem Funduszu jest Funda-
cja Hospicjum Onkologiczne sw. Krzysztofa z war-
szawskiego Ursynowa. Srodki zostang przekazane
na rzecz zakupu wyposazenia medycznego Po-
radni Leczenia Bélu. Funkcjonowanie petnoprofi-
lowej poradni ma zapewni¢ pacjentom dostep do
najlepszej jakosci terapii przeciwbélowej.

Dzieki wspélnym dziataniom FHO i Fundu-
szu Podwojne Wyzwanie powstanie profesjo-
nalna placéwka medyczna, zapewniajaca sku-
teczniejsze leczenie boélu takze dla pacjentéw
hospicjum.

Nasze wyzwania
Obecnie swoje wyzwania podjety juz cztery osoby
zwigzane z biznesem - do Marka Rybca (sektor in-
westycji finansowych; wyzwanie: bieg 4 Pustynie)
dotaczyli: Marek Jurkiewicz (prezes InfoPraca.pl;
wyzwanie: Salomon Cappadocia Ultra Trail), Ma-
rek Wikiera (menadzer, wyzwanie: triathlon Harda
Suka) i Marta Rozacka (wspotwtiascicielka PUMA
Sport Center, trenerka personalna; wyzwanie: Cas-
tle Triathlon Malbork i Silesia Maraton).
Zapraszamy do wsparcia inicjatywy: www.
podwojnewyzwanie.com.

#BiegneZMarkiem

Aulkoowoud jeusyew
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W zyciunicsie niedziejebez
przyczyny. Trzeba tylko by¢
uwaznym i dostrzegac ota-
czajace nas okazje — mowi
Karolina Szymanska, ktora
po 15 latach w bankowosci
zrezygnowatla z wysokiego
stanowiska, zeby catkowi-
cie odmienic swoje zycie.

Gdyby pare lat temu ktos po-
wiedzial, ze bedzie Pani pra-
cowaé w gastronomii i roz-
wazac budowe sieci wtasnych
baréw, uwierzytaby Pani?
Karolina Szymanska: W zy-
ciu. Ale jako filolog jezyka wto-
skiego z wyksztatcenia, zako-
chana szalefczo w ltalii, ni-
gdy tez nie uwierzytabym, ze
gros swojego zycia zawodo-
wego spedze w bankowosci
bede pieta sie w tej branzy po
szczeblach kariery. Podobnie
jak poézniej o gastronomii, tak
w mtodosci o pracy w banku
zdecydowat przypadek. Jesz-
cze w czasie studiow zaczetam
prace jako doradca kredytow hi-
potecznych w banku. Sprzedaz
szta mi na tyle dobrze, ze tatwo
awansowatam w nowotworza-
cych sie strukturach. Szybko zo-
statam najmtodszym dyrekto-
rem regionu. Pracowatam duzo
i intensywnie, z krétka przerwa
na urodzenie céreczki. Nic nie
wskazywato na to, ze co$ ma sie
zmieni¢, ale pewnego dnia méj
maz dostat propozycje pracy
w Warszawie i zdecydowalismy
sie na wyjazd z Wroctawia.

W nowym miejscu réwniez
zamierzata Pani pracowac
w banku?

Tak, gdyz te branze juz znatam.
Jednak zycie znéw zadecydo-
watoinaczej —druga cigzazmie-
nita moje plany. Po urodzeniu
dziecka postanowitam, ze chce
pracy spokojnej, zebym miata
czas dla dwojki maluchéw i nie
wpadta znéw w wir korporacji.
Ale znéw stalo sie inaczej?
Ponownie trafitam do bankowo-
$ci. Tym razem miatam zajac sie

jakoscia obstugi klientéw, jed-
nak prezes banku, ktéry znat
moje umiejetnosci, przesunat
mnie do sprzedazy i rozwoju bi-
znesu. | tak przez nastepne 5 lat
pracowatam w centrali na wyso-
kich stanowiskach, tworzac stra-
tegie rozwoju firmy w obszarze
detalicznym.

Jednak ta praca chyba nie do
konca byta tym, na czym Pani
zalezalo, jesli chodzi o zy-
ciowa samorealizacje?

Fakt. Tak jak wczesniej wspo-
mniatam. Chciatam mie¢ czas
dla dzieci, a tylko zmieniatam
opiekunki, chciatam mie¢ wie-
cej czasu dla siebie i meza, a nie
miatam czasu na wyjscie na ja-
kiekolwiek zajecia sportowe
czy do kina, bo wiecznie bytam
zZmeczona i zestresowana.

Czy tym razem w zmianie po-
nownie pomégt przypadek?
Po kolejnych latach intensywnej
pracy w duzym przedsiebior-
stwie bytam zdecydowana na
jakas$ zmiane. Jednak wihasciwie
nie wiedziatam, co miatabym ro-
bi¢ poza korpo.

Los sprawit, ze rok wczes-
niej méj maz wraz ze wspolni-
kiem otworzyli maty bar sushi.
Po paru miesigcach wspdlnik
odszedt, maz wrdcit do korpora-
¢ji, a bar pozostat wtasciwie bez
opieki menedzerskiej.

Splotto sie to w czasie
z gtebszymi zmianami w firmie,
w ktorej wéwczas pracowatam.
Uznatam, ze to dobry moment,
aby podja¢ decyzje o odejsiciu
i poszuka¢ dla siebie czegos
nowego. Tak tez zrobitam. Po-
niewaz bar potrzebowat zarza-
dzajacego, zaczetam tam co-
raz czesciej zagladac i intereso-
wac sie jego funkcjonowaniem.
Szybko okazato sie, ze mnie to
wciaga, ze prowadzac restaura-
cje moge realizowa¢ tez swoje
pasje: gotowanie, podrézowa-
nie po Azji, wyszukiwanie no-
wych smakéw dalekowschod-
nich kuchni. Szeroka wiedza
i strategiczne patrzenie na caty
biznes jakie zyskatam pod-

/rzadzenie losu,

| smaki Azji

czas lat spedzonych w korpo-
racjach, znakomicie sprawdzity
sie przy prowadzeniu wiasnej
dziatalnosci. Porzucitam wiec
mysl o szukaniu pracy etatowe;j
i catkowicie zaangazowatam sie
w rozwdj ,5 sktadnikow”.

Od tego momentu mineto juz
1,5roku.Jak ztejperspektywy
ocenia Pani swoja decyzje?
Jest inaczej niz podczas pracy
na etacie. W korpo rézne prob-
lemy widzi sie jakby przezszybe.
Owszem, jest stres, ale tam od-
powiedzialno$¢ za dziatania jest
raczej rozproszona. ,Na swoim”
- przynajmniej na poczatku -
odpowiadasz za wszystko: je-

ste$ specjalistg od HR, logistyki,
sprzedazy, marketingu, PR-u.
Czasem tez informatykiem, ale
tez sprzataczka. Jeszcze pare
innych obszaréw tez pewnie
by sie znalazto. Pracujac u ko-
gos mozna wyjsc¢ z biura i prze-
sta¢ myslec o pracy. We wtasny
biznes jest sie zaangazowanym
psychicznie 24 godziny na dobe
przez siedem dni w tygodniu.
Co prawda nie ma sie szefa,
wiec mozna samemu decydo-
wac o swoim dniu pracy, ale
to wymaga duzo samodyscy-
pliny. Nikt nie narzuca ci spot-
kan, nie musisz mie¢ kalendarza
w Outlooku, sama wyznaczasz

sobie terminy realizacji zadan,
wiec pokusa zrobienia czego$
innego, niz sie zaplanowato,
bywa duza. Dlatego trzeba sie
bardzo pilnowac¢.

Ale...

Ale jedli cztowiek kontroluje
czas i potrafi sie zorganizowac,
to ,na swoim” moze sobie po-
zwoli¢ na znacznie wiecej niz
w korpo. Ja np. moge obecnie
tak sobie ustawic grafik, by ode-
bra¢ dzieci ze szkoty lub zostac
z nimi w domu, gdy sa chore.
Moge pocwiczy¢ w klubie w go-
dzinach, w ktérych inni siedza
przy biurkach. Dodatkowo moz-
liwos¢ samodzielnego decydo-
wania o tym, jak ma wyglada¢
moja firma, czym ma sie wyroéz-
nia¢ na rynku i - na koncu - po-
zytywne opinie klientéw, daja
tyle satysfakgji, ze trudno to po-
réwnac do jakiegokolwiek sta-
nowiska w korporacji.

Mozna pomysleg, ze nic tylko
ruszac,naswoje”...

Tyle, ze bycie przedsiebiorca nie
jest dla wszystkich. Jesli ktos nie
lubi siedzie¢ w excelach, nie po-
trafi myslec strategicznie, jesli
mu sie wydaje, ze wystarcza do-
bre checi, zamiast dobrego bi-
znes planu i dodatkowo musi
jeszcze witozy¢ w rozwdj da-
nego biznesu wszystkie swoje
oszczednosci, to obawiam sie,
ze ryzyko rozczarowania i po-
razki staje sie zbyt duze.

Trzeba pamietaé, ze pod-
stawowym pewnikiem w przy-
padku rozpoczynania wtasnej
dziatalnosci jest brak statych
wptywéw na konto - biznes
w pierwszej fazie wymaga do-
inwestowania, a przychody by-
waja nieregularne. Na to trzeba
by¢ finansowo przygotowanym.
Trzeba tez umiec zaakceptowac

a

[==* ALIVE *=5
UCIEKINIER Z MORDORRU
Znasz kogos, kto wybit sie z korpo i poszedt na swoje?
Zgtos szczesliwca do naszej sekcji!
Napisz: redakcja@glosmordoru.pl

zmiennos¢ nastrojow, sytuacji.
Raz bowiem jest sie na plusie, za
chwile na minusie.

Pani ta akceptacja przyszta
tatwo?

Ja charakterologicznie chyba
mam wpisang w osobowos¢
komende: ,padnij - powstan”.
Nie pielegnuje dtugo porazek.
Szybko sie regeneruje po upad-
kach, wstaje, otrzepuje sieidzia-
fam dalej.

Idealna cecha u przedsie-
biorcy.

Owszem, to bardzo pomaga
mi w sprawnym zarzadzaniu
swoim biznesem. Podobnie jak
to, ze mam tzw. ,nosa do ludzi”,
dzieki czemu udaje mi sie rekru-
towac odpowiednich pracowni-
kow.

Wyglada na to, ze korpora-
cyjny swiat utracit Pania na
zawsze.

Uwazam, ze nigdy nie nalezy
mowi¢ ,nigdy”, ale faktycz-
nie nie rozwazam powrotu do
korpo. Mysle, ze swoje juz tam
przepracowatam. Teraz czas na
realizacje whasnych wizji i na
prace na wtasnych warunkach.
A Pani wizja to...?

Sie¢ baréw ze zdrowa i szybka
kuchniag azjatycka ,5 sktadni-
kow”. Cho¢ do tego jeszcze
dtuga droga. Na razie niedawno
otworzylismy drugi nasz punkt.
Testujemy nowe rozwigzania,
nowe pomysty. W mojej wizji na
dwoch punktach sie nie skon-
czy, cho¢ oczywiscie i tu jestem
ostrozna z marzeniami, bo - jak
wiadomo - niekiedy zycie de-
cyduje za nas. Uznaje jednak,
Ze teraz powinnam dziatac tak,
by swoje wizje zrealizowad, a co
przyniesie los... kto wie?

Izabela Marczak

REKLAMA
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PELNA KULTURKA

Czy jest sie czym chwali¢?

Czy stosunek do komplementow jest uwarunkowany kulturowo? Obdarowujac sie laurkami
balansujemy pomiedzy protekcjonalnoscia a ascetyzmem, biorac pod uwage kontekst sytu-
acyjny, normy spoteczne i kulturowe. Tym razem poddamy lustracji przedstawicieli kultury
norweskieji potudniowokoreanskiej - przekonamy sig, czym mozna sie chwali¢ikomu.

Mirostaw Banko w porad-
niku ,Polszczyzna na co dzien”
stwierdzit, ze typowa reakcja
Polakéw na komplementy jest
zaprzeczanie lub podawanie
kontrargumentéw. Do podob-
nych wnioskéw, odnoszacych
sie do ludzi w ogole, doszedt
amerykanski jezykoznawca Ro-
bert K. Herbert, ktéry zauwa-
zyt tez, ze mamy tendencje do
komplementowania débr. Wy-
razajac podziw wzgledem czy-
jes whasnosci, doceniamy gust
i zasobnos¢ osoby posiadajacej
terzeczy.

Koreanczycy, podobnie jak
Polacy i Norwegowie w reak-
cjach na komplementy zaprze-
czaja i umniejszaja swoja role,
by da¢ wyraz skromnosci. W ran-
kingu reakcji na komplementy
te trzy kultury ,rumienia sie” za
plecami kultur anglojezycznych
izachwalajg sie duzo rzadziej.

Kultura Korei Potudniowej jest
kolektywistyczna. Ktadzie sie
w niej nacisk na wspotprace,
relacje, szacunek i wzajemne
utrzymanie stanu komforto-
wego samopoczucia — co okre-
$la sie jako Kibun. Czesto zda-
rza sie, ze na wstepie rozmowy
biznesowej uczestnicy wymie-
niaja sie informacjami na te-
mat cztonkéw najblizszej ro-
dziny i dopiero potem modwia
o sobie. Im cieplej opowiadasz
o tesciowej, tym wiecej zysku-
jesz w oczach Koreanczykoéw.
Przemozeszsie?

Do nawiazania trwatej relacji
z Koreaniczykami kluczowe jest
budowanie wizerunku w opar-
ciu o koneksje. Komunikacja

w Korei Potudniowej jest tez
wysokokontekstowa. Oznacza
to, ze przewazajaca czesc tresci
przekazywana jest miedzy wier-
szami — mimika twarzy lub to-
nem gtosu. Umiejetnosc¢ czyta-
nia takich niewerbalnych komu-
nikatéow nazywa sie Nunchi. Jej
najblizszym znanym nam od-
powiednikiem jest inteligencja
emocjonalna.

Corobic:

@ Wskazane jest, zeby sie sa-
memu nie przedstawiac. Po-
zwdl, aby kto$ zwewnatrzlub
zagencji zatrudnienia przed-
stawit cie koreanskiemu pra-
codawcy.

@ Szykujac CV dla koreanskiego
pracodawcy nalezy takze do-
pytaé, czy oczekuja informa-
cji o rodzicach i rodzenstwie
(imiona, nazwiska, wiek, wy-
ksztatcenie i zawod).

< Nalezy upewnic sie, ze nego-
cjacje odbywaja sie na ekwi-
walentnym stopniu zawo-
dowym obu stron. Dysku-
sje biznesowe angazujace
przedstawicieli na réznych
szczeblach moga by¢ skaza-
ne na porazke juz na starcie.

< Wielokrotne anulowanie spot-
kan (czesto w ostatniej chwili)
moze oznaczac¢ nieche¢ do
prowadzenia wspélnych bi-
znesow lub brak gotowosci.

< Podczas powitania z Korean-
czykiem lub Koreanka zale-
ca sie uktoni¢ i uscisna¢ pra-
wa dion podpierajac jg swo-
jalewareka.

< Nalezy unika¢ poruszania te-
matéw wojny koreanskiej, rela-
¢jizChinamiiKoreg Pétnocna.

< Gest ,figazmakiem” jest réw-
noznaczny ze Srodkowym
palcem.

ferty naszych norweskich

p
W Norwedgii (i w pozostatych kra-
jach skandynawskich) chwalenie
sie czymkolwiek jest zwyczaj-
nie przasne. Skromno$¢ w dosc

[
artnerow sa dalekie
[

ekstremalnej formie nakreslona
jest w Janteloven (Prawo Jante),
ktére jest mocno osadzone
w skandynawskiej kulturze. Za-
pisane w nim zasady etyczne na-
kazujg nie wychyla¢ sie z thumu
i pod zadnym pozorem nie my-
sle¢, ze jest sie lepszym nizinni.
Skandynawia to region,
ktéry w catej swojej skromnosci,
doskonale radzi sobie gospo-
darczo, stynie z rbwnoupraw-
nienia i dbatosci o srodowisko
naturalne. Ta cecha Skandyna-
wow jest poniekad zbiezna zin-
nym kulturowym wymiarem -
indeksem kobiecosci i meskosci
Geerta Hofstedego (o Hofste-
dem wspomnieliSmy w majo-
wym numerze ,GM"). Wymiar
ten wskazuje, ze zachowanie
harmonii jest sukcesem samym
w sobie. Inaczej jest w krajach
o wysokim indeksie meskim,
gdzie konkurencyjnosc¢ i pozy-
cjanajlepszego sg pozadane.

Corobic:

< Zjawic sie punktualnie, to by¢
na miejscu kwadrans przed
czasem.

<@ Norwegowie nie wierza w cu-
downe wiasciwosci komuni-
kacji fatycznej. Pogawedki
o btahostkach i wymiana po-

wierzchownych uprzejmosci
uwazane sg za strate czasu.

< Pytania o rodzine i prywatne
plany sa nie na miejscu w kon-
tekscie biznesowym. Norwe-
gowie chronig swoje strefy
prywatne. Zachowaj dystans.

< Niesil sie na efekciarskie chwy-
tyikunsztowne akcesoria. Pro-
ste, schludne i przyzwoite zro-
bi lepsze wrazenie. To samo
sie tyczy ofert i znizek - lepiej
ustali¢ atrakcyjng i zrozumia-
{3 cene na starcie, niz $wiecic¢
woczy ,tylko dzisiaj 9.99".

< Transparentno$¢ i prostolinij-
nos¢ pomaga zdoby¢ zaufa-
nie. Jesli czes¢ twojego planu
jest niedopracowanai o tym
wiesz, Smiato powiedz, jak
planujesz to doszlifowac.

< Gozdziki i jakiekolwiek biate
kwiaty ztozag do grobu checi
wspotpracy Norwegdw.

Na zakonczenie nasuwa sie pyta-
nie ,korpozoficzne”: Jaka funkcje
petnig superlatywyw polskiej kul-
turze biznesowej? Napisz tez do
redakgiji, jesli jest obszar komuni-
kacji miedzykulturowej, ktéry
gryzie cie w jezyk. Chetnie po-
moge rozprawic siezproblemem.

Konrad Krzysztofik
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Jwazaijcie
na wakacjach

Czasem moje wyobrazenia tak
bardzo rozmijaja sie z rzeczy-
wistoscia, ze mdj swiat jakby
obracat sie 0 180 stopni a w gto-
wie pulsuje tylko jedna mysl:
JWHAT?". W takich przypad-
kach wydaje mi sig, ze wpadam
w schizofrenig, na szczescie nie
na dtugo.

Pierwszy taki strzat, ktéry
utkwit mi w pamieci, to praca
w agencji marketingowej. Juz
sie tam widziatam: zesp6t krea-
tywny w zadymionym pokoju,
z kawa, wymysla i tworzy. Ba-
damy klienta docelowego, ro-
bimy rewolucje na runku re-
klamy... Czuje te zimna kawe
i papierosy, ktére poruszaja
mozgi, stysze te dyskusje do
rana, te rados¢, gdy potem wi-
dze gotowe billboardy i mysle:
,Oto moje dziecko! Zmieniam
$wiat, jestem wielka...".

No i rzeczywistos$¢, gdy sie
okazato, ze jako hiper akant
manadzer latam od biurka do
biurka i dre sie: ,Jak to nic nie
masz?? Na kiedy to bedzie??
Walnij szczesliwa rodzine, do-
daj »kupuj u nas« i leci!”. A gdy
klient dzwoni, odbieram z wiel-
kim u$miechem na buzi: ,Wi-
tam Pani Janino, tak oczywi-
$cie dziatamy, nasz zespot kre-
atywny pracowat cata noc;
oczywiscie, ze to bedzie no-
wosc¢ narynku! Jasne, ze wszyst-
kim zdazymy”. Odktadam tele-
fon: ,Ku...a! masz 10 minut, zeby
mi stworzy¢ plakat!”.

Drugi strzat to wyobrazenie
o wakacjach z dzieckiem. Och,
z jakaz dezaprobata w oczach
patrzytam na rodzicow, ktorzy
puszczajg dzieci samopas, gdy
oddaja je na zajecia zorganizo-
wane w hotelu, gdy dziecko tak
samo chodzi po catej restauracji
i zaczepia ludzi. E! Jak to? Prze-
ciez to wakacje, czas dla dzie-
cka, czas dla rodziny. To od-
poczynek. Céz za wyrodni ro-
dzice! JA to NIGDY nie pozwole,
zeby moje dziecko zajmowato
czasinnym osobom. JAto bede
kopa¢ w piachu i po 12 godzin
budowac te zamki. JA to nie po-
zwole, aby chociaz chwile zo-
stato samo na zajeciach z lepie-
nia kubkéw czy innych talerzy.
JA to bede zupetnie INNA - nie
tak jak ci wyrodni rodzice, co
to siedzg na tarasie, pijg winko,
a potomstwo bawi sie z obca
pania na basenie!

| oto jest. Czteroletnie dzie-
cie jedzie na wakacje z rodzi-
cami, a oni wybieraja miejsce.
Na szczescie to jest juz ten wiek,
w ktérym grupy réwiednicze sa
wyzej cenione od towarzystwa
rodzicéw. Wiec to miejsce wy-
poczynku musi mie¢ plac za-
baw - p6t dnia bedzie wolne.
Dodatkowo pozna Zuzie, Zosie
czy Julke, a wtedy to nawet caty
dzien bedzie miata zajety. | zeby
byty tam jakie$ zajecia zorgani-
zowane, poklei kubki czy tale-
rze, a rodzice w spokoju poleza
nalezakach...

Ddrodzy bezdzietni,
uwazajcie na takich
rodzicow! To nie jest tak, ze

oni nie widza dzieci. O nie!

Moje dziecie potrafi zagadac
kazdego, zrobi oczy kota ze
Shreka: ,Pobawisz sie ze mng?”
ljuzmasz przesrane, zatopisz sie
w tych oczach - ja tylko typne
z boku, czy czasem nie jestes
morderca i nie uprowadzisz mi
matej. | stodko zapytam ,Ojej!
nie przeszkadza?”, a ty mi odpo-
wiesz ,Nie, skad, to takie madre
dziecko”.

| spedzisz swoj cenny czas,
grajac w samochody, rysujac

domki, budujac zamek z pia-
sku i robigc mnéstwo podob-
nych rzeczy. | pomyilisz, ze TY
ZAWSZE na wakacjach bedziesz
spedzac kazda wolng sekunde
razem i ze NIGDY nie wyslesz
dziecka na zajecia w hotelu! Ja
tymczasem poczytam ksigzke,
pooddycham morskim powie-
trzem i — usmiechajac sie do cie-
bie od czasu do czasu - pomy-
$le ,Porozmawiamy za pie¢ lat”.

Dorota #MamaPolki

KORPOTATA

Pitka nozno
i mongolski balet

W naszym kraju moze to by¢
uznane za obrazoburcze, ale ja
pitki noznej nie lubie. Nie inte-
resuje sie tym sportem, a mecze
Ligi Mistrzéw czy polskiej Eks-
traklasy sg dla mnie tak samo
egzotyczne jak pojedynki cur-
lingu. Oglada¢ podania przez

dziewiecdziesigt minut tylko po
to, aby zobaczy¢ ciekawa akcje
igola, ktére trwajg pot minuty, to
jawna strata czasu. Przeciez wy-
starczy obejrze¢ zajawke w Te-
lexpressie, aby wiedzie¢ co cie-
kawego wydarzyto sie na boisku.

Nie oznacza to jednak, ze
jestem ignorantem. Przez sie-
dem lat trenowatem koszy-
kowke, wiec wiem, ile wysitku
i pracy trzeba wtozy¢, zeby
maoc uprawiac sport na wyso-
kim poziomie.

Mam tez odwage przyzna¢,
ze nie znam sie na pitce noz-
nej. A przeciez w naszym kraju
na pitce noznej znaja sie wszy-
scy. Co to za problem kopa¢
pitke z jednej bramki do drugiej,
prawda? Z tym, ze ja zdaje sobie
sprawe, ze ustawienie taktyczne
i zalozenia przedmeczowe to
jednak co$ wiecej. Nie potra-
fie czytac gry, przesunie linii
obronyigraniabokami.Dlatego
doceniam kazda piekna akcje
wypracowana przez zawodni-
kéw na boisku, bo zdaje sobie
sprawe, ze nie zawsze jest to ta-
twe. Bawi mnie réwniez ta mar-
tyrologia, ktdra jest przypisana
pitkarzom - w szczegélnosci ka-
drze. Jakby od tego, czy chto-
paki dobrze ,zaharataja w gate”,
zalezaty losy naszego kraju.
O fanatycznych kibicach pol-
skich klubéw nawet nie bede
wspominat, bo nie ma sensu.

To oznacza, ze w domu
o pitce nie rozmawiamy, nie $le-
dzimy réwniez meczéw w week-
endowe popotudnia. A mimo to
moj czteroletnisynekitak stat sie
matym pitkarzem, dla ktérego
kopanie pitki oznacza najlep-
szy sposéb spedzania wolnego
czasu. Gdy podpatrzyt trening
lokalnej szkétki pitkarskiej, oznaj-
mit, Zze on tez chce grac z trene-
rem. | od kilku tygodni zyje tylko
od treningu do treningu. Stucha
trenera w skupieniu i zawziecie
wykonuje wszystkie ¢wiczenia.
A do tego niemal kazde popotu-

dnie spedzamy na boisku kopiac
pitke. W sobote juz o 6smej rano
meldujemy sie na osiedlowym
orliku, zeby pograc¢ na ,prawdzi-
wym boisku” - tylko w takich go-
dzinach jestdlanas dostepne.Do
tego zaopatrzyliSmy sie w odpo-
wiedni sprzet w postaci butow,
stroju, skarpetek, pitkii oczywisci
rekawic bramkarskich.

dato nam sie obejrzec

Tonic, ze dla Jaska kazdy zawod-
nik, na ktérego realizator robit
zblizenie byt Robertem Lewan-
dowskim, wiec w ciggu 45 minut
ustyszatem jakie$ trzysta razy
»1ata, zobacz, to jest chyba Le-
wandowski” . Pewnie dlatego,
ze Jasiek nie zna jeszcze zad-
nego innego zawodnika.

Ba, z okazji Dnia Dziecka
wzigtem nawet udziat w me-
czu rodzicdw organizowanym
przez szkotke pitkarska do ktd-
rej uczeszcza Jasiek. | choc¢ zro-
bitem to niemal wytacznie ze
wzgledu na Jasia, aby méc zo-
baczy¢ jego usmiech, to mia-
tem z tego pewna rados¢. Moze
dlatego, Zze ostatni raz gratem
pitke nozna w liceum, a to byto
ponad 15 lat temu? A moze po
prostu moj synek pokazat mi, ze
,football” moze by¢ fajny i bie-
ganie za pitka moze sprawiac
rados¢? Jedno wiem na pewno:
mozliwo$¢ bycia czescia tego,
co lubi Jasiek i w czym czuje sie
dobry, to dla mnie najwieksza
satysfakcja. Nawet jezeli miatby
to by¢ mongolski balet.

Piotr Krupa

rysunki Jacek Krumholc

Coz piszesz
z takim zapatem,
adepcie Korpoido?

Notatke bio,
bo wystepuje
na konferencji

Jakie ponad 20 lat
doswiadczenia
managerskiego???
Ile ty masz lat???

W sierpniu
koricze
34 |ata.

Ato?
Cotosa
za brednie??

Przeciez ja cie
doskonale znam.

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

Pasjonat ;3 rzadzania,

expert w doskonaleniy
efektywnoéci, Porywajacy

mentorem Steve'a Jobsa, coachem

inspirator i in
ewangelista i
brandingu.

Prywatnie m

ekstremalnych i dobrej literatury

spirujacy trener, HRowy

arcymistrz employer A

ifoénik sportdw

od egotyzmu
i pierwowzorem
postaci Narcyza?

inspiracje w zanadrzu.

Moze warto Ana tej
wspomnie¢ takze, . konferencji
7e jeste$ autorem No, Mistrz to co whasciwie Bede miat
wiktorii wiederiskiej, to zawsze ma jaka$ bedziesz robil? autorski odczyt

Dobre to!

o roli autentycznosci
w petnieniu roli
managera.
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Sprawdz czy jestes ,Mistrzem Sprzedazy”

Uwazasz sie za mistrza
sprzedazy? Czesto prze-
chwalasz sie przed znajo-
mymi, Ze umiesz prowadzi¢
negocjacje, a jezyk korzy-
$cinie jestciobcy? Terazbe-
dzieszmégt to udowodnic.

Niebawem na rynku pojawi
sie edukacyjna gra planszowa
»Mistrz Sprzedazy” oparta w ca-
foscinatechnikach sprzedazy, ne-
gocjacji i manipulacji wykorzy-
stywanych przez handlowcéw.

Gra taczy wiedze i rozrywke.
Nawet osoby z zerowym do-
$wiadczeniem w sprzedazy
zdobeda podstawowa wie-
dze w zakresie negocjacji. Jak
zapewniaja autorzy gry, juz
po pierwszej rozgrywce be-
dzie mozna dowiedzie¢ sie,
jak w praktyce wykorzystywac
techniki takie jak: reguta nie-
dostepnosci, jezyk korzysci czy
presupozycje.

Gra powinna zainteresowac
w szczegodlnosci pracownikéw
dziatéw handlowych o réznym
profilu zadan (np. przedstawi-
cielihandlowych, pracownikéw

call center czy tez sprzedaw-
cow detalicznych). Planszéwka
moze by¢ réwniez odpowied-
nim narzedziem do rozwoju
kompetencji szeroko rozumia-
nej branzy e-commerce. Gre
mozna z powodzeniem wyko-
rzystywac na szkoleniach lub
warsztatach firmowych. Ale
i nie tylko. Moze by¢ takze sku-
tecznym sposobem na realiza-
cje celow z zakresu ,teambuil-
dingu” podczas spotkan inte-
gracyjnych.

Mechaniki zawarte
w ,Mistrzu Sprzedazy” uzy-
wane byty tez w wielu innych
popularnych grach, jak np.
Monopoly, Memory, Korpora-
cja. Uczestnicy maja za zada-
nie pokonanie 47 pél podzie-
lonych na 30 p6l funkcyjnych
nazwanych okresleniami za-
czerpnietymi z korposlangu,
jak np. ,pan kanapka”, ,aktua-
lizacja bazy danych” lub ,pre-
mia kwartalna” oraz 17 p6l wie-
dzy. Celem jest skompletowa-

nie ,TARGETU” sktadajacego
sie ze stu punktéw procen-
towych.

Kto za tym stoi?
Twoércami gry s Adam
Olesiak i Daniel Woj-
ciechowski, kt6-
rzy postanowili

wykorzystac
swoje wielo-
letnie korpora-
cyjne doswiadcze-
nia w dziatach sprze-
dazy. Pomimo bogatej
zawodowej wiedzy z za-
kresu sprzedazy i negocja-
cji, autorzy przyznajg otwar-
cie, ze stworzenie i wyprodu-
kowanie gry stanowito dla nich
ogromne wyzwanie, poniewaz
nigdy wczesniej nie przektadali
swojego doswiadczenia na je-
zykgry.

- Z pomoca przyszty firmy,
dzieki ktérym mozemy by¢
spokojni o zawartos¢ mery-
toryczng oraz wysoka jakosc
wykonania gry - moéwi Da-
niel Wojciechowski. — Udato
nam sie zainteresowac naszym

pomystem najlepsza firme
specjalizujgca sie w szkole-
niach ze sprzedazy i biznesu -
McHayes&StewardGroup, ktéra
jako pierwsza zauwazyta poten-
cjatnaszego projektuizapropo-
nowata nam wspodtprace przy
dostarczeniu wsadu meryto-
rycznego dogry.

Chcesz zatapacsie nagre
w preorderze? Wesprzyj to!
Akcja preorderowa ruszyta
na polskiej platformie crowd-
fundingowej ,wspieram.to”
w lipcu 2018 roku. Autorzy li-
cz3 tez na wspotprace z firmami
zwigzanymize sprzedaza w celu
promocji i lokowania ich marek
wgrze.

Projekt gry jest skorczony
i zainwestowaliSmy w niego
wiasne pienigdze. Posiadamy
juz niemal cata kwote nie-
zbedna do wydania pierwszego
tysigca sztuk. Brakuje nam 15 tys.
ztotych, ktére chcemy zebrad
wtasnie poprzez akcje crowd-
fundingowa. Ma to by¢ sposéb
nie tylko na zebranie brakuja-
cych funduszy, ale i na zbudo-

wanie spotecznosci, ktéra be-
dzie miata realny wptyw na kon-
cowy efekt — komentuje Adam
Olesiak.

Dla darczyricéw zdecydowa-
nych zasili¢ akcje crowdfundi-
gowa projektu, twércy przewi-
dzieli nagrody. Ich atrakcyjno$¢
jest uzalezniona od wysokosci
przekazanejkwoty. Moga to by¢
podziekowania oraz imienne
wymienienie w instrukgji, ga-
dzety, dodatki i egzemplarze
gry lub nawet zamieszczenie
na pierwszej partii egzempla-
rzy logo firmy, ktéra przekazata
wsparcie.

Gra zostanie wyproduko-
wana w Polsce i bedzie mozna
ja znalez¢ w wybranych skle-
pach internetowych oraz sta-
cjonarnych, a takze na stronie
asap-project.pl. Aktualnosci na
jej temat mozna $ledzi¢ row-
niez na profilu facebookowym:
facebook.com/mistrzsprzeda-
zygra. Autorzy informuja, ze
pracuja tez nad wersja mobilna
planszowki.
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PRACOUWNIKOW w organizaci

Pracownicy o najwyzszym potencjale stanowiq z reguty zaledwie S proc. wszystkich pracownikéw organizaciji. To te osoby, o ktére powinno

sig¢ dba¢ najbardziej i ktére najszybciej awansujg. Jakie majqg cechy?

Wedtug Jacka Zengeraq, specijalisty ds. zarzgdzania, ktéry przeprowadzit badania w kilkunastu organizacjach, wyrézniamy cztery cechy, kt6re
powodujqg, ze pracownik nalezy do elity.

l.

—al) o .

Profesjonalna wiedza eksper-
cka. Trzeba by¢ po prostu dobrym
w tym, co sie robi. To jeszcze nie
wystarczy, by by¢ dobrym liderem
czy przetozonym, ale umiejetno-
$ci nawysokim poziomie to punkt
wyjscia do dalszych rozwazan.

2.

Inicjatywa i nastawienie nawy-
nik. Najlepsi pracownicy to osoby,
ktére podejmujg inicjatywe i ak-
tywnie dziafaja w organizadcji, przy
czym zawsze myslg o ostatecz-
nym wyniku swoich dziatan. Sg
nastawieni na realizacje celow.

3.

Szanowanie zobowigzan.

Jesli pracownik powie,
ze co$ bedzie najutro,
to trzyma sie
ustalonego terminu.

4

Dopasowanie do kultury organi-
zacji. Najlepsi pracownicy pasuja
do firmy. Odpowiada im sposéb
pracy, nagradzania, firmowe war-
toscii cele. Ci, ktérzy maja trudno-
$ciz ,wczuciem sie” w firme, nie sy
wystarczajaco dobrzy.

Jtuda

multitask

Poczucie zmeczenia, prze-
cigzenia i wypalenia to
w ostatnich latach najbar-
dziej ,domyslny” stan,
ktory mozna zaobserwo-
wac u pracownikéw w wiek-
szosci organizacji. A ryn-
kowa rzeczywistos$¢ poka-
zuje, ze nie ma szans, aby
cokolwiek w najblizszym
czasie mogto sie zmienic.

Ograniczona ilos¢ zasobéw po-
trzebnych do obstugi coraz
wiekszych wymagan stata sie
pewnym standardem, nowa
norma we wspétczesnych orga-
nizacjach. Z tego wzgledu zaan-
gazowanie czy wysoka efektyw-
nos¢ pracy zaleza juz nie tylko
od samych organizacji, ale takze
od jednostek, manageréwilide-
row —od ich checiwziecia petnej
odpowiedzialnosci za sposob
wykonywania zadan i wprowa-
dzenia w zycie nowych nawy-
kéw i rytuatow.

Ale na checiach pracow-
nikdw nie moze sie konczyc.

N

Wazna jest réwniez $wiado-
mos¢ pracodawcéw. Musza by¢
oni przekonani, ze warto two-
rzy¢ nowa polityke i odpowied-
nie praktyki umozliwiajace pra-
cownikom lepsze zarzadzanie
wilasna energia i potencjatem.

Nieswiadoma
niekompetencja?

Z ,Mental Master”, raportu
z drugiej edycji badania ,Praca,
Moc, Energia w polskich fir-
mach” zrealizowanego przez
Human Power, wynika, ze do-
minujacy w polskich organiza-
cjach styl pracy w duzej mierze
sabotuje efektywnos¢ pracow-
nikéw i manageréw. Problema-
tyczna kwestia jest zwlaszcza
tzw. wielozadaniowos¢ i praca
w ciggtym rozproszeniu uwagi.
Okazuje sie tez, ze cho¢ ponad
potowa badanych potrafi praco-
wac bez koniecznosci ciggtego
sprawdzania poczty czy odbie-
rania telefonéw, ich codzienne
zadania sg wielokrotnie przery-
wane wiasnie przez maile, tele-

Qu

fony czy pytania od wspétpra-
cownikoéw (jest tak u ponad 66
proc. respondentéw).

Pracownicy chca inaczej
Wiekszos¢ badanych stara sie
w pracy wykonywac jedno za-
danie w jednym czasie. Chca oni
samodzielnie ustala¢ harmono-
gram obowigzkéw oraz pano-
wac nad tym co robig i kiedy -
dlatego zazwyczaj swoje prio-
rytety ustalajg na poczatku dnia
pracy. Ale koniec koncéw i tak
blisko 60 proc. z nich czuje pre-
sje, aby wykonywac kilka rzeczy
narazinie ma czasu, aby myslec¢
koncepcyjnie.

W efekcie az potowa uczest-
nikéw badania jest w pracy roz-
kojarzona, a 40 proc. odczuwa
irytacje, frustracje i zniecierpli-
wienie. Az 1/3 uwaza, ze obecny
sposéb dziatania wptywa ne-
gatywnie na ich efektywnos¢
w pracy! Te dane moéwig same
za siebie. Jaki jest koszt tego
stylu pracy? Co drugi pracow-
nik obserwuje u siebie pogor-

SZESC OBSZARGW, KTORE WPLYWAJA

NA EFEKTYWNOSC ORGANIZACII

MENTAL

MASTER

humanpwer

»Praca, Moc, Energiaw polskichfirmach. Sze( (1 obszaréw, ktére wplywaj ) na efektywnor [
organizacji” to badanie realizowane przez Human Power we wspotpracy z Aon, Kinnarps
Polska, Dailyfruits, Benefit Systems, Uniwersytetem tédzkim oraz Akademig Leona Kozmin-
skiego. Ankieta dystrybuowanajest wirdd pracownikdwikadry zarzgdzajgcejduzych przed-
siebiorstw w Polsce W tegorocznej edycji wziety udziat 2322 osoby, w tym 646 przedstawi-
cielikadry kierowniczeji 1676 pracownikéw na innych stanowiskach. I

szenie zapamietywania spty-
wajacych do niego wiadomosci,
a co czwarty nie pamieta, co ro-
bit poprzedniego dnia w pracy.

Wielozadaniowos¢ zabija

Przymus koncentracji na wielu
zadaniach zabija nie tylko efek-
tywnos¢ dziatania, ale takze kre-
atywnos¢ niezbedna do pracy
koncepcyjnej. A codziennos¢
nakazuje przy tym by¢ innowa-

cyjnym i dynamicznie sie rozwi-
ja¢. Niejednokrotnie ,automa-
tyzacja” pracy i wykonywanych
zadan, nieSwiadomie zreszta
narzucana pracownikom przez
przetozonych, prowadzi do
szybszego wypalenia zawodo-
wego. Dlatego organizacje po-
winny skupi¢ sie na tworzeniu
przyjaznego miejsca pracy.

Nie mniej wazne jest tez
wspieranie pracownikéw w da-

zeniu do bardziej zrébwnowazo-
nego zycia, np. ustalanie spe-
cjalnego czasu na realizowa-
nie przez nich wiasnych celéw
i rozwijanie pasji. Wszystko po
to, aby wspdlnie i jednomysl-
nie tworzy¢ swiadome, wyso-
koenergetyczne miejsca pracy,
w ktérych ,chcie¢” bedzie row-
noznaczne z,moc”.

Malgorzata Czernecka
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... czyli o nietypowej, kulinarnej wyprawie do Berlina, ktéra pomogta przetrwaé kolejny trudny
tydzien w biurze.

W poniedziatek dato sie jesz-
cze jakos$ zy¢. Caty opens-
pace opowiadat o weekendzie,
anaFacebookiTwitter sptywaty
resztki zdjec z letniej warszaw-
skiej nocy. Gorzej byto juz we
wtorek. Psycha siadata, tym bar-
dziej, ze feedback od klienta byt
$redni. Trzeba byto szybko cos
wymysli¢, zeby nie zwariowac.
Mysl podsuneta mi dziewczyna
zboksu pod oknem, ktéra wcigz
paplata o weekendowym wy-
padzie do Berlina. | co dziwne,

wcale nie o tamtejszych impre-
zach, tylko o — podobno - rewe-
lacyjnej kuchni, zktérej stynie to
miasto.

Smakiw Niemczech
niebanalnie

Do tej pory Niemcy kojarzyty
mi sie jedynie z wurstem po-
pijanym hektolitrami piwa na
Oktoberfescie. A tu sie oka-
zuje, ze taki Berlin jest kom-
pletnie inny. No, nie zeby tam
nie byto piwa. Oczywiscie jest,

tylko ze w kraftowej wersji,
duzo ciekawszej niz banalne
sieciowki, ktérych i u nas nie
brakuje. Na dodatek kuchnia
jest tam tak kolorowa jak cate
towarzystwo multi-kulti, ktore
przyciagneto miasto. Kaska,
bo tak ma na imie dziewczyna
spod okna, dodata, ze mozna
tam skosztowad jedzenia ze
wszystkich mozliwych stron
Swiata i na dodatek jest ono
eko, bo berlinczycy byle czym
sie nie zywia.

Jak tam sie dostac

igdzie spac?

Dzienh od razu zrobit sie przy-
jemniejszy. Napisatam do zna-
jomych, czy moga wzig¢ sobie
w piagtek wolne i zabratam sie za
szukanie pofaczen z Warszawy.
Sprawdzitam autobusy i po-
ciaqgi, ale szkoda byto mi czasu
ttuc sie tyle godzin. Najsen-
sowniejsze okazaty sie loty na
lotnisko TXL z ktérego mozna
szybko dosta¢ sie do centrum.
Co 10 minut sprzed terminalu

A odjezdza autobus oznaczony
TXL, a podréz do dworca gtéw-
nego S+U Berlin Hauptbahnhof
zajmuje 20 minut. Teraz zostata
jeszcze tylko kwestia noclegu.
Po obejrzeniu zdje¢ w necie
i szybkiej konsultacji z Kaska
na fejsie, zdecydowatam sie na
Prenzlauer Berg.

Moje klimaty

O tym, ze to byt dobry wy-
boér i trafitam na moje kli-
maty, przekonatam sie juz

wtedy, gdy szliSmy ze znajo-
mymi wysadzang drzewami
ulica, wokét ktérej petno byto
vintage’owych butikéw i knaj-
pek. Wielu klientéw wybrato
wygodne lezaki stojace przed
lokalami lub inne siedziska.
Byto tu mnéstwo mtodych lu-
dzi i to nie tylko freakow, ale
tez zwyktych rodzin z matymi
dzie¢miorazsingli, ktérzy - jak
zauwazytam - pracowali w tak
przyjemnych okolicznosciach
przyrody, bo gtowy od ekranu

Dobry architekt to

A

Jezeli jestes na etapie urza-
dzaniaiplanowaniaswojego
mieszkania lub domu, pew-
nie rozwazasz opcje skorzy-
stania z ustug architektka.
I to jest stuszny kierunek, ale
koniecznie zastanéw sie od
razu, kto ci zrobi meble!

Dobry architekt pomoze ci tak
zagospodarowac przestrzen, ze
zadne miejsce nie zostanie zmar-
nowane. Kolory oraz struktury

@ WSZYSTkO

beda ze sobg graty. Twoje ocze-
kiwania i potrzeby beda w petni
zrealizowane. Potrzebujesz ka-
cikado pracy? Amoze uwielbiasz
spedzad czas z rodzing grajac
w planszéwki? Architekt ci po-
moze. Ominie cie tez wiele stre-
s6w zwigzanych z zakupami.
Inaczej ma sie sprawa z meb-
lami. W tym przypadku dobry
architekt to nie wszystko, po-
niewaz nawet idealnie zaplano-
wang przestrzenh moga zepsué

niestarannie wykonane meble.
Twoja przeprowadzka moze
sie przez to przedtuzy¢ nawet
o kilka miesiecy. Warto wiec juz
teraz poszuka¢ naprawde do-
brego wykonawcy. Firmy, ktéra
ma doswiadczenie z meblami
réznego rodzaju. Takiej, ktérej
pracownicy - tak samo jak archi-
tekt — maja zmyst przestrzenny
i potrafia podpowiedzie¢ roz-
wigzania jeszcze bardziej umila-
jace pozniejsze wspodlne miesza-
nie. Moze tu chodzi¢ o drobiazgi,
ktére dodaja to ,cos”, jak np.
podswietlenie podtogi w kuchni,
ktére wigcza sie automatycznie,
kiedy masz ochote nala¢ sobie
lampke wina. Takich drobiazgéw
moze by¢ naprawde wiele.

Wazne jest takze, zeby taka
firma dziatata kompleksowo.
Zeby pracownicy nie zostawili i
gory $mieci po montazu, nie po-
rysowali podtogi, nie przykle-
ili listwy na tasme dwustronna.
Zeby potrafili tak zamaskowa¢
nierébwnosci $ciany, ze meble
beda idealnie przylega¢ do
krawedzi. Wage wyboru takiej
firmy mozna poréwnac do wy-
boru partnera na zycie. Z tymi
meblami - jak z partnerem - be-
dziecie spedzac kazdy dzien. To
decyzja na dtugi czas i fajnie by
byto, zeby w gtowie pojawiaty
sie tylko mite mysli i wspomnie-
nia zwigzane ztym wyborem.

Mieszkaj. My zadbamy
o reszte —ddfhome.pl.

P Kompleksow?d

lapraszamy nao nasiq strone

| do kentaktu:

biuroé- ":.hbme'.pl

www.  home.pl

facebook.com/

Home/

Aulkoowoud jeusiew
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odrywali tylko po to, by po-
ciagnac tyk latte albo zielo-
nego smoothie.

Pub crawling

Byliémy troche zmeczeni, ale
kto$ wpadt na pomyst, by-
$my zrobili sobie pub crawling
i skosztowali tutejszych piw.
Nie chcielismy siedzie¢ w jed-

nym miejscu i wlewa¢ w siebie
browar, tylko rzeczywiscie po-
znac ciekawe smaki, wiec prze-
nosili$my sie z pubu do pubu.
W kazdym byty inne piwa rze-
mieslnicze, czasem warzone
na miejscu. Jedne nas zaskaki-
waty fenomenalng goryczka,
inne dziwity owocowa lub
miodowa nuta. Trzeba przy-
znad: nie byto nudno. No i na-
stepnego dnia nikt nie skarzyt
sie na bol glowy.

Gastrowerowo

Plan na sobote mielismy am-
bitny. Najpierw przespacerowa-
lismy sie do Kulturbrauerei, ktéry
polecita mi Kaska. To fantastycz-
nie odnowiona stara fabryka,
przeksztatcona w kompleks ka-
wiarni, pubdw, kin, a takze wypo-
zyczalni rowerdw, ktére nas tego
ranka interesowaty.

Jak sie okazato, mozna byto
jezdzi¢ nie tylko na wtasna reke,
ale i z przewodnikiem, ktéry
prezentowat turystom kuli-
narng twarz nowoczesnego
Berlina.

| to byt tez trafiony pomyst,
bo byli ze mna ludzie kom-
pletnie na tym punkcie zakre-
ceni. Dzieki Saschy, naszemu
przewodnikowi, trafilimy do
knajpek, w ktérych koniecznie
trzeba czegos skosztowac.

Multikulturowa
Habba Habba

Odwiedzone przez nas lokale
w wiekszosci nie serwowaty ty-
powej niemieckiej kuchnii. Emi-
granci, ktérzy tworza kolorowa
spotecznos$¢ tego miasta, przy-
wiezli tu wszystko to, co w swo-
ich krajach maja najlepszego.

Tak wiec najpierw zeskoczy-
lidmy z roweréw przy Habba
Habba — matej knajpce przy ul.
Kastanienallee 15 — gdzie spro-
bowalismy hummusu i falafeli.
Lokal prowadzi trzech kum-
pli - Syryjczyk, Libanczyk i Ma-
rokanczyk. Rozumiecie juz, ze
z takiego potaczenia musiato
powstac co$ wyjatkowego. Na
dodatek ptaci sie tu niewiele,
a usmiech wiascicieli jest wli-
czony w cene.

Wegetariansko i hipstersko
w Hermann’s i Balyzium
Teraz przyszta kolej na kuchnie
wietnamska. Jej nieoczywiste
smaki zaskoczyty nawet znaj-
dujacych sie wsréd nas wege-
tarian. Bo Berlin sprzyja im jak
niewiele innych miast.

Nie mieliSmy juz co do tego
watpliwosci, gdy dotarlismy na
lunch do jednego z bardziej
hipsterskich miejsc, czyli re-
stauracji Hermann'’s. Filozofia
wtascicieli tego niezwyktego
lokalu sprowadza sie do sza-
cunku dla ekologicznych pro-
duktéw, domowych kiszonek,
alg i wszystkiego, co sprawia,
Ze mamy poczucie, iz jemy su-
perzdrowo.

Kiedy przyniesiono mi ta-
lerz z przypiekanym chlebem
posypanym roszponka, pod

ktéra ukryte byto jajko w ko-
szulce i ricotta, nie wiedziatam,
czy mam to jes$¢ czy sie zachwy-
cac. | wcale nie czulismy sie po
tym przejedzeni, dlatego nie
odméwilismy sobie dalej wizyty
w pobliskim sklepie Balyzium,
gdzie na miejscu przyrzadzaja
czekolade, ktorej tajemnica tkwi
w specjalnie wyselekcjonowa-
nych ziarnach kakao.

Sanssouci

w Poczdamie

W normalnych warunkach po
czym$ takim pewnie potozy-
tabym sie spac. Ale w planach
mieli$my jeszcze Poczdam. Po-
niewaz lezy on nieopodal Ber-
lina, wiec bardzo szybko udato
nam sie przemiesci¢ do Sansso-
uci, gdzie obejrzelismy wybu-
dowany w XVIIl wieku przez Fry-
deryka Il Wielkiego imponujacy
patac.

Gdybym tam mieszkata, co-
dziennie rano biegatabym po
tamtejszym parku wsréd sta-
rych drzew i obtednie pieknych
zabytkowych budowli. Niestety,
na to nie mieli$my juz czasu,
bo zarezerwowalismy stolik
w restauracji rybnej nad leza-
cym koto Berlina z ogromnym
jeziorem Havela.

Szczupak

po niemiecku

| tu przekonatam sie, co znaczy
prawdziwa niemiecka kuchnia.
To nie byty niewielkie, berlinskie
porcje dla tych, ktérzy chca zy¢
fit. Bowiem szczupak, ktérego
mi podano, otulony byt caty
boczkiem.

Nie najlzejsze doswiad-
czenie, ale w koncu bylismy
w Niemczech i trzeba byto
skosztowac tez czegos tradycyj-
nego. Na szczescie w trawieniu
pomagato mi miejscowe wino,
zaskakujaco dobrej jakosci, ro-
bione w winnicy potozone;j sie
na pobliskich wzgdrzach.

Po czyms takim mozna tylko
is¢ albo spac... albo potanczyc.
Wybratam druga opcje. Nie opi-
sze szczegotow tej nocy, bo to
temat na osobny artykut.

Pchlitarg

w Mauerpark

W niedziele obudzitam sie moze
troche pozniej niz zwykle, ale
za to w catkiem dobrej formie
i petna wrazen.

Miatam jeszcze czas, by wy-
skoczy¢ na pchli targ w Mauer-
park, ktére jest ulubionym miej-
scem niedzielnych wypadéw
berlinczykéw. Mozna tu do-
sta¢ rozmaite cuda wygrzebane
w babcinym kufrze, takie jak np.
vintage'owe kolczyki, ktére ku-
pitam Kasce w prezencie.

Cos czuje, ze nastepnym ra-
zem to wtasnie z nig wyskocze
do Berlina.

Agnieszka Kowalska

Przepraszam,
CO Tu TaKk

d ° \ o / >
Moze sie wydawag, ze problem z higieng i przykrymi zapachami w przestrzenibiurowej
to rzadkos¢. Tymczasem w wyszukiwarce Google zwrot ,co zrobi¢, gdy kolega z pracy

Smierdzi” jest na drugim miejscu w tym ukladzie stéw. Wyprzedzit go tylko zwrot ,co
zrobi¢, gdy kolega z pracy mnie podrywa”. Mozna zatem uzna¢, ze cos$ jednak jest na

rzeczy...

- Upalny dzien, za oknem
niemal 30 stopni, a my
wszyscy pod krawatem,
bo wiadomo, nie ma, ze
lato, firmowy dress code
musi by¢ przestrzegany —
zaczyna swoja opowiesc
Pawet, pracownik jednej
z gdanskich firm z sektora
BPO - Pracujemy w open
space, gdzie siedzi ponad
trzydziesci oséb. | kazdy,
kto wchodzit rano do
biura, od razu fapat sie nos,
bo tak $mierdziato potem
jak w osiedlowej sitowni.
Wszyscy od razu podejrze-
wali kolege zwyrazna nad-
waga. Dopiero po jakim$
czasie okazato sie, ze prob-
lem z zapachem potu ma
wypachniona zawsze ko-
lezanka z figura modelki,
ktoérej nikt nigdy by o co$
takiego nie podejrzewat.
Co gorsze, okazato sie, ze
nie bytto jednorazowy wy-
padek, bo to powtérzyto
sie kilka dnizrzedu.

W firmie Pawta nie wie-
dzieli, w jaki sposob powiedziec¢ kolezance,
ze ,brzydko pachnie”, aby jej nie urazic.
W koricu na odwage zebrata sie inna kole-
zanka, ktora na osobnosci w delikatny spo-
s6b nakreslita problem. Nie zawsze jed-
nak udaje sie tak wrazliwa kwestie zata-
twic¢ w kulturalny sposéb. Historie biurowe
petne sg podobnych przypadkdw, ktére zo-
staty rozwigzane w bardziej grubianski spo-
séb.

Matko jedyna, co tu tak cuchnie!?

lle razy styszeliscie taki lub podobny komen-
tarz od osoby (czasami nawet od przetozo-
nego), ktéra wiasnie weszta do open space’u?
Czesto ma on jeszcze dalszg cze$¢, w stylu ,za-
cznijcie sie my¢” lub ,wezcie tu przewietrzcie”.
Osoba, ktéra ma problem z nadmierng potli-
woscia lub przykrym zapachem, moze poczu¢
sie dotknieta. Tym bardziej, jezeli wszyscy i tak
juz wiedzg, ze to wtasnie ona jest powodem
nieprzyjemnej woni.

Wspotpracownicy potrafia wpas¢ na
rézne dziwne pomysty, ktére majg pomodc
w rozwigzaniu tego problemu. A do tego
czesto uwazaja, ze to zabawne koncepty.
Znane s3 przypadki wystania maila do ca-
tego dziatu ze wskazéwkami, jak nalezy dba¢
o higiene i dopiskiem, ze codzienne branie

o1l
Q
powiedzieé

J

pomoc w jego

prysznica przeciez nie spra-
wia bélu. Albo zaopatrzenie
JSmierdzacego delikwenta”
w dezodorant i mydto. Po-
twierdza to Kasia, pracow-
nica jednego z poznanskich
bankéw:

- Mielidmy w pracy ko-
lege, od ktérego bardzo in-
tensywnie $mierdziato po-
tem. Dawali$my rézne syg-
naty, zeby wybrat sie z tym
do lekarza lub chociaz do
apteki, ale wyraznie to ig-
norowat. Az w koncu jedna
z kolezanek kupita mu
mydto i dezodorant i po-
stawita na jego biurku za-
nim przyszedt do pracy. Byt
bardzo zmieszany. Finalnie
poszedt na skarge do prze-
tozonego i zostat przenie-
siony doinnego oddziatu na
drugim koricu miasta.

Jest to przykfad na to,
ze bezposrednie i dorazne

I’OZI.UIQZGniU sposoby moga okazac sie

nieskuteczne, a co gor-

sza moga urazi¢ i zniszczy¢

pewnos¢ siebie oséb, ktére
sq bardziej wrazliwe lub nie maja dystansu
do siebie.

Rozmowa z przetozonym

Eksperci w dziedzinie savoir-vivre'u radzg,
by problem kfopotliwejwonirozwigzat prze-
tozony. Jest to ich zdaniem jedyne witasciwe
wyjscie z tej sytuacji. Bez poruszania tego te-
matu na forum czy wysytania uszczypliwych
maili. Lepiej unikac tez oficjalnego wzywa-
nia pracownika do swojego gabinetu, bo
»musimy sobie porozmawiac”. Bezpieczniej-
szym rozwigzaniem bedzie zaproszenie go
na kawe do kawiarni lub firmowej kantyny.
W czasie spotkania mozna bez zbednych eu-
femizméw powiedziec jaki jest problem i za-
proponowac pomoc w jego rozwigzaniu. Po-
winno sie pokaza¢, ze zalezy nam na uczu-
ciach pracownika, a nie na o$mieszeniu go.
Tym bardziej, ze problem z nieprzyjemnym
zapachem moze wcale nie wynikac z braku
higieny, az choroby zwigzanejznadmiernym
poceniem.

Przetozony zaangazowany w rozwiazanie
problemu powinien by¢ na to przygotowany
i podac¢ pracownikowi np. namiar na spraw-
dzonego dermatologa.
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Dobra energia
Z NnQuwykow

No tak, znowu to samo. Mysli mnie dotuja i nie wspieraja, amoja postawa generuje same problemy oraz brak radoscii satysfakcji z zycia. Mam tylko nie-

wspierajace przekonania, a nawyki tylko utrudniajg mi zycie.

Pozytywnedaja site

Brzmi znajomo? Jezeli tak, to
mam dla ciebie dobrg informa-
cje. Znaczna czes$¢ twoich na-
wykéw i przekonan daje ci site
i energie do dziatania, wiec s3 ci
potrzebne.

To proste. Zatézmy, ze Twoje
przekonania na wiasny temat
brzmia tak: ,Jestem dobry/do-
bra w tym co robie, umiem po-
radzi¢ sobie z pojawiajacymi sie
problemami, moge osiggnac to,
czego pragne”. Takie mysli moga
cie tylko wspierac¢ w dziataniach,
dajg ci wihasciwe nastawienie
i jednoznaczno$¢ w podejmo-
waniu dziatan.

A wezmy np. takie schematy
zachowan: codziennie rano bie-
gam, jem codziennie jabtko, co-
dziennie rano usmiecham sie do
siebie w lustrze, jadac do pracy
stucham muzyki. To sg nawyki -
czynnosci, ktére wykonujesz kaz-
dego dnia i ktére dodajg ci ener-
gii. Wiadnie przez takie zachowa-
nia i mysli budujesz pozytywne
nastawienie.tatwe prawda?

No bo czym jest pozytywne
nastawienie? Zauwazaniem po-
zytywnych aspektéw zycia, do-
$wiadczenisiebie samego/same;j.
Pozytywne nastawienie odpo-
wiada za korzystng ocene siebie,
wysoka satysfakcje z zycia i jego
jakos¢; za poziom szans na reali-
zacje celéw i zazaangazowanie.

Konieczna konsekwencja
Trzeba wypracowac pozytywne
nawyki myslowe i zachowan,

dostrzegad na co dzien to, co
jest dobre i odwrdcic sie od ne-
gatywnych mysli. Wiesz juz, ze
to jest tatwe, bo posiadasz takie
wzorce. Teraz wystarczy to kon-
tynuowac.

Bardzo przydatnym dla cie-
bie nawykiem w tym momencie
bedzie konsekwencja, bo pod-
nosi twoja skutecznos¢. Moze
warto wprowadzi¢ taki nawyk
do jadtospisu? Jak sadzisz?

Konsekwencja kfdci sie z nie-
wspierajacym nawykiem odkta-
dania, gdyz nie przyczynia sie
do twojego sukcesu. Jesli iden-
tyfikujesz sie z tym nawykiem,
pomysl jak czesto robisz co$ za-
miast czegos? Jak czesto szu-
kaszinnych zaje¢? Od jak dawna
tak robisz?

Zabojcza prokrastynacja
Pomysl o sytuacji, kiedy sie od-
chudzasz. Jak sadzisz, czemu
do tej pory ci sie nie udawato?
Za mato motywacji? Checi? Ko-
rzys$ci? A moze po prostu nawyk
odktadania: ,Zaczne od ponie-
dziatku, od przysztego miesiaca,
po swietach...”. Podobnie z rzu-
caniem palenia, ktére ,zaczne
od nowego roku...". A takze ze
zmiang pracy - w przysztym
roku, po wakacjach ,no bo teraz
wezme urlop, jak sptace kredyt,
za sze$¢ miesiecy, bo obiecali mi
awans i poczekam, zobacze jak
bedzie...".

Oczywiscie, ze sie obawiasz
zmiany ale czy to, ze bedzie ina-
czejoznacza, ze bedzie gorzej?

Zta wiadomos¢ jest taka, ze
im dtuzej odktadasz, tym trud-
niej bedzie ci zastgpi¢ ten na-
wyk nowym. Co wazniejsze,
odktadasz, bo widzisz w tym
nagrode, korzys¢ dla siebie.
Sprébuj ja zidentyfikowag, ta-
twiej bedzie c¢i wypracowad
nowy schemat zachowan.

Nawyki

dobreizte

Wyobraz sobie siebie w spirali
ztych nawykéw, ktérym sie pod-
dajesz ot tak, nie myslac o nich,
nie wiedzac nawet, ze wykonu-
jesz pewne czynnosci. Myslisz,
ze twdj dzien uktada sie po two-
jej mysli a twoje relacje, zacho-

Nawyki pomagajg bqdzi przeszkadzaiq,
cho¢ czegsto nie jestesmy ich swiadomi
Warto wiedzieé, ze mogq by¢ przydatne

i Ze nie dotyczq tylko zachowan

wania, dziatania, spetniaja twoje
oczekiwania?

A co by byto, gdyby wir
twoich nawykéw byt wspiera-
jacy? Nie dos¢, ze datby wie-
cej energii na inne rzeczy, to
jeszcze wszystko uktadatoby
sie po twojej mysli. Sadzisz,
ze zmiana nawykoéw na wspie-

rajace cie jest godna twojej
uwagii pracy?

Nawyki pomagajg badz
przeszkadzaja, cho¢ czesto nie
jestes ich Swiadomy/swiadoma.
Teraz wiesz, ze moga by¢ przy-
datne i wiesz, ze nie dotycza
tylko zachowan.

Wybor zalezy od ciebie. Mo-
zesz zdiagnozowac te niewspie-
rajace i zastapic je innymi. Mo-
zesz usmiechac sie podczas
codziennych zakupoéw lub fru-
strowac sie duza kolejka. Mo-
zesz ztoscic¢ sie stojac w korku
lub poczytac ksiazke, postuchac
audiobooka. Widzisz réznice? To
wiasnie nawyki.

Zmiana

Zamknij oczy i wyobraz sobie
siebie w kolejce, w korku. Co ro-
bisz? Jak sie ztym czujesz? Moze
jest cos, co mozesz zmieni¢? Do-
tyczy to wszystkich sytuacji,
w jakich sie znajdujeszimysli, ja-
kie cie nachodza.

Moze dla odmiany warto
zrobi¢ co$ ,po nowemu”: ina-
czej pomyslec i zrobic to teraz,
anie kiedys, w blizej nie okredlo-
nej przysztosci? Moze nie warto
nawykowo narzeka¢, gdy pada
deszcz, tylko uzna¢, ze jest po
prostu potrzebny?

Cwicz
nawyki wspierajace
Praktykuj nowe, wspierajace
nawyki, bo sa ci potrzebne. Po
pierwsze: dlatego, ze dzieki nim
twdj organizm nie zuzywa tak
wiele energii na powtarzalne
czynnosci, jak na te, ktére robisz
po raz pierwszy, rzadko lub cza-
sami. Po drugie: buduja twoje
pozytywne nastawienie. Po trze-
cie: pozytywne schematy two-
ich mysli i zachowan przynosza
ci rados¢ i satysfakcje, ksztattu-
jesz dzieki nim swoje zycieirela-
cje takimi, jakie pragniesz miec.
A wiec 3 razy na TAK. Powo-
dzenia!l

Katarzyna Szymecka

www.szymeckakatarzyna.pl

FILMY O ZYCIU ASAP

Psychoza po biurze

Kto chciatby pozna¢ alterna-
tywe nudnego biurowego zy-
cia w wersji dla twardzieli, ten
koniecznie powinien obejrzec
~Podziemny krag” (1999 r.) wre-
zyserii Davida Finchera (ktory
trzy lata wczesniej zrobit ge-
nialne ,Siedem”).

Juz na wstepie trzeba zaznaczy¢, ze
przeniesienie na ekran opus mag-
num Chucka Palahniuka (czyli autora

powiesci ,Podziemny krag”) byto nie
lada wyzwaniem, ale zakonczyto sie
sukcesem. Powstat znakomity, wie-
loznaczny film, ktéry moze by¢ inter-
pretowany na réznych poziomach.

Gtéwnego bohatera (zwanego
Narratorem, ktérego gra Edward
Norton) poznajemy w pierwszych
scenach filmu w zaskakujacej scene-
rii. Ot6z widzimy go w otoczeniu wy-
burzanych biurowcéw, z pistoletem
w ustach trzymanym przez innego
mezczyzne...

Z tej sceny przenosimy sie do nor-
malnego zycia Narratora - biuro-
wego ,japiszona”, wiodacego mo-
notonny zywot, z dobrymi perspek-
tywami na przysztos¢ - podobnie
nudna, lecz taka, ktéra zapewnia
mu stabilnos¢ finansowa. Nasz bo-
hater jest jednak zmeczony zyciem
w ASAP-ie i dopadajg go rozmaite
dolegliwosci psychiczne. Chwilowa
pomoc przynosi mu uczestnictwo
w terapeutycznej grupie wsparcia.
Jednak prawdziwy przetom nadcho-
dziwmomencie poznania Tylera Dur-
dena (w tej roli Brad Pitt).

W wyniku zbiegu okolicznosci bo-
haterowie poznaja sie coraz lepiej,
a gtéwnym elementem spajajacym
ich ,przyjazn” staje sie wkroétce ty-
tutowy podziemny krag, do ktérego

stopniowo dotaczajg inni mezczyzni,
by walczy¢ ze soba zgodnie z okre-
$lonymi zasadami. Jednak po pew-
nym czasie takie walki przestajg im
juz wystarcza¢, a mezczyzni zaczy-
naja roztadowywac frustracje w inny
sposéb, co doprowadza do coraz
grozniejszych sytuagji...

,Podziemny krag” zastuguje na
oklaski przede wszystkim ze wzgledu
na $wietne rozegranie scenariusza,
skondensowanie genialnej linii nar-
racyjnej, uwypuklenie kontrastu
miedzy nudnym, biurowym zyciem
gtéwnego bohatera, a brutalnymi
zdarzeniami i psychotycznymi za-
chowaniami, ktérych doswiadcza po
zawarciu znajomosci z Durdenem.

Anna Maria Terlikowska
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- O hejcie w sieCi

W dobie Internetu wiele rze-
czy jest latwiejszych. ta-
twiej jest publikowag, two-
rzy¢, uczyc< sie, rozmawiac.
Latwiej jest tez nienawidzi¢.

Kazdego dnia w sieci pojawiaja
sie tysigce obrazliwych, boles-
nych i krzywdzacych komenta-
rzy. Dotycza one zaréwno zna-
nych oséb, jak i tych, ktére nie
pojawiajg sie na pierwszych
stronach gazet. Wyglada na to,
ze ztudna anonimowos$¢ data
nam poczucie bezkarnosci
i niszczaca site, ktéra pozwala
nam mieszac ludzi z btotem.

Wilki czy owce?

W ubiegtym roku organizacja
Global Dignity pod patronatem
Rzecznika Praw Dziecka zbadata
doswiadczenie hejtu wsréd mto-
dziezy. Z raportu ,Wilki i owce
w Internecie” wynika, ze 20 pro-
cent mtodych ludzi w wieku od
12 do 24 lat hejtuje w Interne-
cie a 43 procent z badanych do-
$wiadczyto hej tu na whasnej sko-
rze. Grupy te nie zyjg obok siebie
ale przenikaja sie. Ofiary siecio-
wych atakéw robig to samo in-
nym. Tak, jakby ludzie ci nie do-
strzegali, ze ,po drugiej stronie”
tezjest prawdziwy cztowiek.

Z raportu wynika, ze mto-
dziezw ten sposéb wyraza swoje
prawo do posiadania wiasnej
opinii. Publiczne wylewanie wia-
der pomyj na gtowy innych uzyt-
kownikéw Internetu jest dla nich

symbolem wolnosci. Niena-
wistne opinie umieszczaja tam,
gdzie nie zgadzajg sie z czyjas
wypowiedzia, tam, gdzie co$ ich
zdenerwowato. Ale takze tam,
gdzie kto$ atakuje ich lub ich bli-
skich. Hejt staje sie wiec odpo-
wiedzig na hejt.

Nienawistnicy

beda nienawidzi¢

| tak zamyka sie btedne koto nie-
nawisci, z ktérego trudno zna-
lez¢ wyjscie. Nie jesttatwo uspo-
koi¢ fale ztosci, ktére w kazdej
sekundzie rozbijaja sie o brzegi
naszych komputerowych ekra-
néw. Raz rozpedzony zywiot
napedza sie sam. Co dziesiaty
badany stwierdza, ze hejtuje
w sieci, bo lubi.

»Haters gonna hate” - zwy-
kliSmy powtarza¢ w dobie po-
wszechnej nienawisci. Ci, w kto-
rych juz sie nie miesci ocean ne-
gatywnych emocji, zaczynaja
wylewaé¢ go na innych. Sfru-
strowani i niezadowoleni z sie-
bie oraz swojego zycia, chca po-
dzieli¢ sie tym, co czuja. Wydaje
sie, ze po latach powinnismy
by¢ juz przyzwyczajeni do po-
dobnego zachowania. Ludzie
nienawidza i to sie nie zmieni.

Jednak zdawac¢ by sie mogto,
Ze - mimo wszystko - moda na
,Ztosliwos¢” nigdy nie zaistnieje.
Btad. Dzisiaj wielu za punkt ho-
noru stawia sobie udowodnie-
nie $wiatu swojej oschtej wobec
niego postawy. Nie wspoétod-

czuwamy, nie probujemy nawet
postawic sie ,po drugiej stronie
ekranu”. Lub nie przyznajemy sie
sami przed sobg, Ze co$, co sami
robimy, mogtoby w nas uderzy¢.
Kwitnie trend na chtodne, zdy-
stansowane i nieprzyjazne po-
dejscie do $wiata. Obecnie przy-
znanie sie do empatii bywa cze-
sto czyms wstydliwym.

Empatia to dzisiaj niechciany
bagaz. Mamy za wiele wtasnych
problemoéw i zmartwien, zeby
jeszcze wczuwacd sie w to, co
gryzie ludzi wokét. Latwiej jest
swoje negatywne emocje uze-
wnetrznia¢ w sieci, zachowu-
jac przy tym pozorna anonimo-
wos¢, niz przyznac sie do tego,
ze co$ nas boli.| ze to samo moze

Internetowy hejt to nie tylko
prymitywna zabawaq,
niecodpowiedzialna ,igraszka”.

To realne zagrozenie dla

zdrowia i zycia

Poszukad w sobie
czlowieka

To wihasnie empatia jest poje-
ciem kluczowym w tej histo-
rii. To jej brakuje ludziom, kt6-
rzy w sieci z upodobaniem ob-
rzucaja innych inwektywami.
Empatia, z greki ,cierpienie”, to
umiejetnos¢ wczucia sie w stany
psychiczne innych oséb, przyje-
ciaich sposobu myslenia, odczu-
wania. A to juzwymaga nie tylko
wyjscia do innych, ale takze wej-
rzenia w samych siebie.

A wilasnie tam czesto nie
chcemy zaglada¢ - mozliwe, ze
znaleZlibysmy cos, czego nie ch-
ciemy o sobie wiedzie¢. Moze leki,
traumy, smutki, o ktérych wolimy
zapomnie¢? Moze brak pewnosci
siebie albo zawdd mitosny?

ludzi

bole¢ tych, ktérych obrzucamy
nienawistnymi komentarzami.

»Zebys poronita suko”
Pozwole sobie na smialg teze:
wszyscy padlismy kiedys ofiarg
hejtu. Czy to na forum interneto-
wym, na portalu spotecznoscio-
wym czy —jak bywa w przypadku
tworcéw internetowych — niena-
wistne lub szydercze opinie po-
jawity sie pod tekstem, obrazem
lub filmikiem naszego autorstwa.
Kazda najdrobniejsza wpadka
uwalnia lawine okrutnych ko-
mentarzy, jakby nagle puszczata
budowana od lat mozolnie tama.
I nagle, z powodu literéwki czy
gorszego kadrowania, dowiadu-
jemy sie o sobie rzeczy, o ktérych
nie mieliSmy pojecia.

P6t biedy jesli podobne opi-
nie sptywaja po nas jak po kaczce.
Gorzej jest, kiedy hejter trafi na
~podatny” dlasiebie gruntizaata-
kuje kogos, kto nie bedzie w sta-
nie przejs¢ obojetnie obok jego
ataku. Turozpoczyna sie dyskusja,
wzajemne obrzucanie bfotem, fe-
stiwal okrucienstwa, kpin i ztosli-
wosci. Bo klawiatura, podobnie
jak papier, przyjmie wszystko. Od
ironicznych uwag, az do grézb
czy zyczen Smierci.

Ostatnio gtosnym echem od-
bita sie sytuacja, w ktdrej centrum
znalazta sie aktorka Joanna Koro-
niewska. Gdy byta w cigzy, prze-
czytata na jednym ze swoich pro-
filiw mediach spotecznosciowych
conajmniej nieprzyjemne komen-
tarze. Autor wpiséw dostownie zy-
czytjej Smierci,chorobiwszystkich
najgorszych plag. ,Zebys poronita
suko”, ,zeby twdj bekart urodzit
sie martwy” — mogta przeczytac
pod jednym ze swoich zdje¢. Ak-
torka postanowita opublikowa¢
obrazliwe wpisy i skomentowata
je: ,Skala hejtu i ludzkiej gtupoty
siega zenitu — szczyt chamstwa
i kompletny rynsztok. Czy mozna
upasc nizej?! Jak mozna zdobyc¢ sie
na takie komentarze?!” - pytata na
swoim profilu.

Takich sytuacji jest duzo, duzo
wiecej. Whasciwie sg ich tysiace,
miliony. Kazdego dnia gdzie$ na
Swiecie kto$ pada ofiarg podob-
nych atakéw. Glosne stajg sie te,
ktére dotykaja znanych i lubia-
nych — aktoréw, muzykoéw, cele-

brytéw.llejestjednak cichych, co-
dziennych tragedii? Trudno po-
wiedzie¢. Na pewno zbyt wiele.

Realne skutki

wirtualnej gry

Bo internetowy hejt to nie tylko
prymitywna zabawa, nieodpo-
wiedzialna ,igraszka”. To realne
zagrozenie dla zdrowia i zycia lu-
dzi. Jesli wirtualne ciosy dosiegna
kogo$ podatnego, moze to za-
konczy¢ sie realna tragedia. We-
dtug raportu Global Dignity az
74 proc. badanych przyznaje, ze
nadmierne narazenie na niena-
wis¢ w sieci moze doprowadzi¢
nawet do samobdjstwa. Czyli
wiedza jest. Ale co to zmienia?

Nieodpowiedzialne i zwy-
czajnie gtupie korzystanie z Inter-
netu moze doprowadzi¢ do wiel-
kich tragedii. Proby samobdjcze
(takZe skuteczne), traumy, depre-
sje — wszystko to moze wynikac
znaszych dziatart wobec innych.

W Swiecie idealnym zafun-
dowalibysmy wiec spoteczen-
stwu powszechng, zbiorowa
terapie. Zdrowy, zadowolony
zsiebie i swojego zycia cztowiek
nie marnuje czasu na bezmyslne
klepanie w klawiature. Nie chce
i nie musi czyni¢ zycia innych
piektem, by w swoim wtasnym
poczucsie lepiej.

A w Swiecie realnym? Pod-
stawa to uswiadamianie. Wazna
jest edukacja dotyczaca $wiado-
mego korzystania z sieci. Bo cze-
sto hejt wynika nie tyle z faktycz-
nego okrucienstwa, cozbezmysl-
nosci. Warto skupic sie na pracy
z mtodymi ludzmi, dla ktérych
zycie w sieci to co$ tak natural-
nego, jak oddychanie. Wpajajmy
im wartosci, ktérymi powinni sie
kierowa¢, dawajmy znac¢ o tym,
Ze sg dla nas wazni. A jednoczes-
nie uczmy szacunku do innych i...
wiasnie, empatii, ktora jest lekar-
stwem na nienawis¢.

Hejt stop! Czas na zyczli-
wosc. Bo kiedy sie zatrzymac je-
$li nie teraz?

Katarzyna Sudot

A moze tak rzucic
KOrpoO i zajqc sig
meblami vintage...

Patyna Market w Hali Gwar-
diioraz caty projektPatyna.
pl to hotd ztozony wartosci
dizajnu - zaréowno tej este-
tycznej jak i symbolicznej
oraz emocjonalnej, a nie-
rzadko takze finansowej -
pisze Emilia Obrzut, zatozy-
cielka Patyna.pl i wspétor-
ganizatorka Patyna Market.

Koncentrujemy sie na przed-
miotach ,z duszg” - tych, ktére
pamietamy z dziecinstwa,
a ktére do niedawna mozna
byto kupi¢ za bezcen lub wrecz
zgarna¢ ze smietnikowej wy-
stawki. Okazuje sie, ze to, co
wielu z nas uwazato za bez-
uzyteczne artefakty minionej
epoki, to fantastyczny dizajn,
ktéry na przestrzeni ostatnich

lat zdobyt zastuzone uznanie...
iznacznie zyskat na wartosci. Pa-
tyna umozliwia sprzedaz wzor-
nictwa sprzed lat oraz odna-
lezienie upragnionego przed-
miotu. Mozna to zrobi¢ zaréwno
w sieci, jak i — od czerwca - sta-
cjonarnie, w Hali Gwardii.
Patyna to projekt, ktéry po-
wstat z potrzeby serca - przed-
mioty vintage skradty mi serce,
gdy meblowatam wtasne miesz-
kanie. Brakowato mi narzedzia,
ktére umozliwiatoby wyszu-
kanie konkretnych przedmio-
téw do mojej domowej kolek-
¢ji. Aponiewaz jestem zzawodu
projektantka, niewiele my-
$lac postanowitam je wymyslic.
Od tego momentu minety juz

cztery lata i z pobocznego pro-
jektu, stworzonego na wtasny
uzytek, Patyna.pl stata sie prez-
nie dziatajaca platforma z ty-
sigcami przedmiotéw vintage
w ofercie. Oprdécz posrednicze-

nia w sprzedazy, zajmujemy sie
réwniez edukacja, przyblizajac
historie wzornictwa sprzed lat
i pokazujac, jak fantastycznie
wpasowuje sie we wspotczesng
estetyke.

Praca przy autorskim star-
tupie jest ciekawa alternatywa
dla zatrudnienia w korporacji,
wiaze sie bowiem ze zdecydo-
wanie wieksza elastycznoscia
i decyzyjnoscia. Bycie wtasnym
szefem to takze spore wyzwa-
nie, wymagajace dyscypliny
i wytrwatosci, bo taki projekt to
ukochane, ale jednak niesforne
dziecko.

Jednak tworzenie czegos ta-
kiego z pasji, na wtasnych wa-
runkach to - mimo trudnosci -
doskonaty sposéb na realizacje
zawodowych planéw i marzen.

Zycze kazdemu, zeby osiag-
nat taka harmonie.

Emilia Obrzut
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orzedszkolaki

Jezeli podczas spotkania towarzyskiego zapytacie mtodych rodzicow o ztobek lub przed-
szkole, to musicie liczy¢ sie z tym, ze przyjazna atmosfera w tym momencie prysnie. Za
chwile wkroczycie na zyciowe pole bitwy pelne zasiekéw, lejow po granatach oraz krwi,
potu i niezabliznionych ran. No, chyba ze firma, w ktérej pracuja, pozwala im zabierac
dzieci do pracy lub otworzyta wlasne przedszkole.

Mtodzi rodzicie wiedza, ze
w batalii o miejsce w ztobku lub
przedszkolu nie ma skruputéw.
A stowo empatia jest tak samo
obcejaktolerancjalub pluralizm
w gtowach tysych chtopcéw
z ONR. Gra idzie przeciez o naj-
wyzszg stawke — dobry start dla
ukochanej pociechy.

Bardzo czesto rodzice - a w
szczeg6lnosci mamy —nniemal od
razu po porodzie zaczynaja my-

Sle¢, jak zorganizowac opieke
nad swoim dzieckiem po urlo-
pie macierzynskim. Jezeli nie
ma sie na podoredziu babci lub
dziadka, to pole dziatania ogra-
nicza sie zazwyczaj do czterech
rozwigzan: ztobek panstwowy,
ztobek prywatny, niania lub re-
zygnacja z powrotu do pracy
i dalsza opieka nad maluchem.
Najczesciej, ze wzgleddéw fi-
nansowych, ostatni wariant
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Najlepszy design vintage co miesigc w centrum Warszawy
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21-22.07 i 25-26.08 | Hala Gwardii, Plac Zelaznej Bramy 1

wogdleniejestbrany pod uwage.
Podobnie zresztg jak mozliwos¢
zatrudnienia niani, ktérej mie-
sieczne wynagrodzenie - szcze-
go6lnie w najwigkszych miastach -
jest czesto zblizone do zarobkéw
jednego z rodzicéw. Oznacza to,
ze ekonomicznie sie to po prostu
nie optaca. Pozostajg zatem jedy-
nie dwa realne wyjscia.

Mozna zapisa¢ sie na liste
kolejkowa do ztobka panstwo-
wego lub... zapisac sie na liste
kolejkowa do ztobka prywat-
nego. Z tym, ze jezeli matka nie
wychowuje dziecka samotnie,
a co gorsze, oboje rodzice pra-
cujq i zarabiajag minimum $red-
nig krajowg, to umieszczenie la-
torosli w panstwowej placowce
graniczy zcudem.

Jak wiadomo, klasa sred-
nia zawsze sobie jako$ poradzi
(za bogaci na pomoc od pan-
stwa, za biedni na nianieg), wiec
szybki rachunek wskazuje, ze
w tej sytuacji rozwigzaniem jest
przedszkole prywatne. ,Pry-
watne” nie oznacza jednak, ze
panuja tu pustki jak latem w fit-
ness clubach. Zapisy trzeba za-
fatwi¢ co najmniej z kilkumie-
siecznym wyprzedzeniem,
a czesne moze by¢ nawet kilku-
krotnie wyzsze od tego ,pan-
stwowego”.
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Okazuje sie jednak, ze jest
jeszcze jeden sposéb na po-
tomka. To znalezienie pracy w fir-
mie, ktora oferuje dzieciom swo-
ich pracownikéw miejsce w przy-
firmowych przedszkolach.

Przedszkole w firmie,
czylity pracujesz, a twoje
dziecko bawi sie kilka
metrow od ciebie

Benefity pracownicze s juz ra-
czej standardem na rynku pracy
i kolezanki z dziatu HR musza
sie mocno natrudzi¢, zeby wy-
mysli¢ cos, co sprawi, ze roz-
pieszczeni przez karty spor-
towe, bilety do kina, ,lunch
pass’y” i prywatng opieke me-
dyczng pracownicy zaklaszcza
z zachwytu. Chyba, ze sg wéréd
nich mtodzi rodzice - wéwczas
pole do popisu jest duzo wiek-
sze. Nie ma sie co oszukiwac: dla
wielu znich odbidrkarty sporto-
wej z dziatu HR jest jak siarczy-
sty policzek wymierzony przez
zycie. Przeciez zaraz schowaja
ja na dnie swoich portfeli ma-
rzac o czyms zupetnie innym...
na przyktad o pomocy w opiece
nad dzie¢mi.

Co ciekawe, okazuje sie, ze
jest w Polsce kilka firm, ktére
wychodzg naprzeciw potrze-

bom mtodych rodzicéw i two-
rzg przedszkola w tych samych
budynkach, w ktérych maja sie-
dziby. Takie rodzicielskie rarytasy
zazwyczaj oferuja korporacje, bo
idealnie wpisuja sie one w strate-
gie CSR oraz najnowsze trendy
polityki personalnej ukrytej
w zawitych hastach typu family-
-friendly corporate culture czy
work-life balance. Orzedszkole
W miejscu pracy mozna znalez¢é
réwniez w przedsiebiorstwach
rodzinnych, np. firma z sektora
IT z Bydgoszczy réwniez zapew-
nia ,firmowym przedszkolakom”
profesjonalna opieke.

Takie rozwigzanie ma niemal
same plusy: firma wspiera pra-
cownikéw w roli rodzicédw oraz
dba o najwyzszy standard edu-
kacji i opieki nad ich dzie¢mi;
pozwala pracownikom tatwiej
godzi¢ prace z zyciem rodzin-
nym; zapewnia trudne do zdo-
bycia miejsce w przedszkolu;
eliminuje problemy z codzien-
nym dojazdem do nieraz odle-
gtego przedszkola. Oczywiscie,
zeby nie byto za stodko, to trzeb
dopatrzy¢ sie takze jednego
»plusa ujemnego” - firmowi ro-
dzice moga stabiej sie integro-
wac z zespotem, bo kazda prze-
rwe beda spedzad ze swoja po-
ciecha.

Zdzieckiem do pracy?

Nie przeszkadzaja ci ptaczace
mate dzieci w samolocie lub kil-
kulatki biegajace miedzy restau-
racyjnymi stolikami? Wiec nie
powiniene$ miec nic przeciwko
temu, ze twoja kolezanka be-
dzie pracowata ze swoja pocie-
cha narekach —ito codziennie.

Takie rozwigzanie stosuja juz
niektére firmy na rynku amery-
kanskim. Nie ma ono jednak nic
wspolnego z idea firmowego
przedszkola. Rodzic po prostu
spedza caty dzien pracy z pocie-
cha przy biurku, a to nie jest ra-
czej nic zdrowego dla nikogo.
A juz na pewno nie dla wspot-
pracownikéw.

W przypadku niemowlaka
taki pomyst mozna ewentualnie
rozwazy¢, ale w przypadku kilku-
latka jest on mato realny. Nalezy
przeciezzadbac¢ o warunki, w kté-
rych taki maluch bedzie zdrowo
sie rozwijat. A nie ma sie co oszu-
kiwac: codzienna zabawa spina-
czami raczej nie bedzie w tym
pomagacd. Poza tym s3 jeszcze
pozostali pracownicy, ktérzy
po kilku wspoélnych tygodniach
pracy moga dojs¢ do wniosku,
ze jednak zycie bez dzieci odpo-
wiadaim duzo bardziej.

FASCYNUJACA WARSZAWA

Letni salon dla wszystkich

Czy Park Saski moze nas czyms$ zaskoczy¢, zaciekawic? Jestem przekonany, ze tak! Zapraszam na odkrywanie

jego ciekawostek w sobote 21 lipca o godz. 16.

Salony towarzyskie, literackie, muzyczne
lub pod jakimkolwiek innym wezwaniem
to nieodtaczny element zycia spotecz-
nego minionych czaséw. Jednak spotka-
nia w nich zarezerwowane byty raczej dla
elit - rzadko trafiat tam kto$ spoza snobu-
jacego sie towarzystwa.

Ogrod Saski

Byt jednak w Warszawie taki salon,
w ktérym mogt bywac kazdy albo pra-
wie kazdy, bo pewne zastrzezenia mimo

wszystko byty. Mam na mysli , letni salon
Warszawy” czyli po prostu Ogrod Saski -
salonem zwany, rzecz jasna, umownie.

Epoka salonédw mineta i ten letni tez
ma juz swdj ztoty wiek za soba. Ciaggle
jednak warto tam zajrze¢. Cho¢ nieco
zubozat, nadal ma swoj urok. A dobie-
gajac dzisiaj trzystu lat, ma niejedno do
powiedzenia o swoich gosciach i go-
spodarzach. Przechowat tez sporo pa-
miatek. Totez, jak na swoje, lata jest cia-
gle atrakcyjny.

Przechadzka po salonie
Proponuje wizyte w Parku Saskim w so-
bote 21 lipca o godz. 16. Na gosci bede
czekat przy fontannie z hastem SALON
w rece.

Obejrzymy to, co przetrwato do dzi$
i sprobujemy znalez¢ $lady tego, co
znikto, czyli np. teatru. Odkryjemy tez
dawne aleje, np. zakochanych lub eme-
rytéw — co komu blizsze. Zapraszam.

Wojciech Gwardys
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Relaks za kierownicq

Nareszcie! Dzisiaj mam luzny dzien. Zajme sie samochodem, pozatatwiam kilka spraw na miescie i odetchne troche za kierownica. W koncu nie ma nic
przyjemniejszego niz relaks za kétkiem. Pogoda tadna, czasu duzo, co moze p6js¢ nie tak?

Przez pryzme ziemi i resztki
asfaltu dokopuje sie do drzwi
samochodu. Céz, widocznie
drogowcom tak byto wygod-
niej. Uznali, ze piatkowy pora-
nek to najlepszy moment na fa-
tanie dziur w centrum miasta.
Trzech patrzy, jeden robi... Wi-
docznie jakas powazna sprawa.

Ruszam. Nie, zebym sie ja-
ko$ specjalnie starat, ale trafiam
akurat w sam szczyt. Ale prze-
ciez szczyt na warszawskich uli-
cach odjakiegos czasu trwa caty
dzien. Jade.

To znaczy stoje, bo najpierw
trzeba sie wtaczy¢ do korka. ta-
two nie jest, bo kazdy w tym
korku bardzo sie spieszy i patrzy
na wszystko, tylko nie na moje
btagalne spojrzenie i migajacy
kierunkowskaz. No i wszyscy
oczywiscie, jak zawsze, jada do-

nie zeby wymieni¢ zaréwke bez
krwawych ran. Jest wszystko.
Jeszcze tylko narobi¢ na srodku
- jak mawiaja matki na widok
bataganu w dzieciecym pokoju.

Do myjni kolejki jak po pa-
liwo za komuny, a to tylko
weekend sie zbliza. Wiadomo,
w weekend samochéd musi by¢
czysty. Kot tez nie dopompuje,
bo ukradli koncéwke do kom-
presora. Moze chociaz kawe?
Szkoda czasu, bo juzwdrzwiach
zaczyna sie kolejka po hotdogi.

Jade dalej. Mijam rzad samo-
chodéw, ktérych wtasciciele po
pracy beda szczuplejsi o 50 zt od
tba. Straz miejska wlepia man-
daty na Slepej osiedléwce, no
ale zakaz zatrzymywania jest?

Jest. | straz tez na tym zakazie
i bardziej na srodku drogi niz
na poboczu, no ale na awaryj-
nych, wiec uprzywilejowani. Oni
moga - porzadku pilnuja.

Serwis na $rodku drogi
Powoli zapada zmrok. Wracam
na swoje osiedle. W ciggu dnia
nie zrobitem nic konkretnego,
a czuje sie jak kon po dobrym
westernie.

Dostawca pizzy na chin-
skim skuterze z przepalonym
ttumikiem szuka miedzy blo-
kami wtasciwego adresu. Do-
brze, tylko dlaczego tak pituje
ten biedny silnik? Obok dwdch
Linzynierow” dzieli sie pradem
z akumulatora, nie zwazajac na
to, ze inni zamiast jecha¢, musza
obserwowacich gimnastyke, bo
brakuje miejsca na przejazd.

Jest pézny wieczér. Znowu
parkuje na kupie ziemi pod do-
mem, bo drogowcy w ciagu
dnia nanosili jeszcze jakies$ po-
prawki. Ech, dzien jak co dzien.
Na szczeécie od poniedziatku
mam urlop.

Kacper Wyrwas

ktadnie tam gdzie ja.

Rowerzysta kontra autobus
Dobra, troche sie rozluznito.
Mozna komfortowo wrzucic
trojke.

Obok sam ze sobg $ciga sie
rowerzysta na ostrym kole. Jest
zawziety, boidzie pod wiatr. Wi-
docznie nie zauwazyt, ze obok
ma $ciezke rowerowa. Za nim
kierowca autobusu, ktéremu ze
ztosci $cina sie biatko w gatkach
ocznych. Stajemy na $wiatfach.

Grupka pieszych wchodzi
na zebre, bezmyslnie patrzac
w ekrany telefonéw. Dwéch
wpada na siebie, pozdrawiaja
sie infantylnym usmiechemiru-
szaja dalej, wracajac do gapie-
nia sie w smartfony.

Czerwone Swiatto dtuzy sie
niemitosiernie. Wiec rowerzy-
sta na ostrym kole ,myk” na
przejscie dla pieszych, na druga
strone skrzyzowania i juz jedzie
dalej. Po chwili dochodzimy go
z autobusem i znéw to samo.
| do nastepnych $wiatet.

Fachowcyislalom

Mija 20 minut, a ja ujechatem
moze 5 kilometréw. Podjez-
dzam pod dystrybutor na stacji
benzynowej. Kto$ przede mna
zatankowat za cate 25 zt. Zerkam
na cene litra. Granica psycho-
logiczna szesciu ztotych wisi
w powietrzu. Niech wisi, na ra-
zie spokojnie tankuje za mniej
wiecej tyle, co w cywilizowa-
nych krajach - no, ale tam kto$

wpadt na pomyst, ze jak rosna
ceny paliwa, to razem z wyna-
grodzeniami.

W kolejce do kasy facet
przede mna wyktada dru-
giemu, ktéry wyglada na jego
szwagra, swoje madrosci. On
nie widzi potrzeby kupowania
nowych opon. Ostatnio pod-
jechat do wulkanizatora i ten
pogtebit mu docinarka biez-
nik w przechodzonych gu-
mach. Drugi natomiast, zapy-
tany przez pierwszego o roz-
winiecie skrétu M+S na oponie
zimowej, po chwili namystu
wypala: miasto plus szosa. Fa-
chowcy...

Ruszam dalej, analizujac in-
tensywnie, na ktorej trasie sg
najmniejsze dziury. Wybieram

wariant z wiekszymi - te przy-
najmniej widac i fatwiej omijac.

Wszystko na jezdni

Tocze sie nienerwowo prawym
pasem. Nie zebym jako$ specjal-
nie stuchat znakéw, po prostu
lewy pas jest zamkniety. Roboty
jakies, ale poza stupkami nic nie
wida¢, zadnych prac. W prze-
ciwnym kierunku, z predkoscia
autostradowa, przelatuje jakis
dzieciak w petnoletnim BMW,
a zaraz za nim nieoznakowany
radiowdz z kamerga. Tez auto-
stradowo.

Widze przedsiebiorce bez
paséw, ktéry zatatwia swoje
sprawy bez zestawu gtosno-
moéwiacego, jest tez kilku cy-
klopéw, bo maja za duze dto-
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Zapraszamy na cykliczne
wydarzenia w czerweu,
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przeprowadzony przez Varsavianiste

R e Sroda:

lipcu i sierpniu! Standeip
Czwartek:

www.facebook.com/HalaKoszyki Sine Metu

www.koszyki.com
ul. Koszykowa 63, Warszawa

Muzyezna Scena Talentdw

Pigtek:
Keszyki & Beats

Sobota:
Fabryka Imprez

Niedziela:
Klasyka na Koszykach

Rowerowy weekeno
7 Lang Team

Gorski Vienna Life Lang Team Maraton Rowerowy i szo-
sowy wyscig dlaamatorow Lang Team Race byty niewatpli-
wymi atrakcjamiWielkiego Warszawskiego Weekendu Ro-
werowego 18-20 maja.

Vienna Life Lang Team Maraton Rowerowy

Druga w tym sezonie odstona Vienna Life Lang Team Maratonu Ro-
werowego odbyta sie 19 maja w Wilanowie. Kolarze gérscy rywali-
zowali tym razem na ptaskiej trasie prowadzacej malowniczymi te-
renami wzdtuz Wisty. Szybki i dynamiczny maraton rozegrany na
trzech dystansach: Mini (43 km) Medio (63 km) i Grand Fondo (101
km) dostarczyt kibicom wielu emogji. ,Taka ptaska trasa to fajna od-

miana, bo gtéwnie scigamy sie w gérach. Dzi$ mielismy troche wy-
$cig szosowy.” — méwit na mecie Mariusz Michatek, ktéry zwyciezyt
w Grand Frondo.

W Wilanowie nie zabrakto atrakcji dla mtodych mitosnikéw ro-
werdéw: najmtodsi mogli rekreacyjnie przejecha¢ Parade Rodzinng
a nieco starsi wystartowali w wyscigu o Puchar Ministra Sportu i Tu-
rystyki.

Lang Team Race

104 kilometry liczyt dystans Maxi warszawskiego wys$cigu Lang
Team Race. Zawody dla amatoréw w profesjonalnej oprawie przy-
ciagnety do Wilanowa wielu mito$nikéw szoséwek.

Byta to takze okazja do przyjacielskiej rywalizacji znakomitych
przed laty kolarzy. W kategorii M-5 wystartowali miedzy innymi:
Czestaw Lang, wicemistrz olimpijski z Moskwy (1980 r.), Lechostaw
Michalak - triumfator Tour de Pologne w 1977 roku oraz Krzysztof
Sujka, wicemistrz S$wiata z1978 roku.

.Ciesze sie, ze udaje nam sie spotykac i wspdlnie scigac. Bawimy sie
na tych wyscigach jak dzieci. Nie zawsze mozna wygra¢, ale trzeba sie
$cigad. Fajnie widzie¢ tylu ludzi na szoséwkach” — powiedziat Czestaw
Lang. W kategorii M-5 zwyciezyt Lechostaw Michalak. ,Zawsze jest ele-
ment rywalizacji. Kazdy zawodnik ma swojg ikre sportowa, to go bu-
duje i motywuje do jeszcze wiekszej walki” - podsumowat na mecie.

Najszybsi na dystansie Maxi okazali sie¢ Maciej Roguski oraz Jo-
anna Kucal. Przy sprzyjajacej pogodzie i ptaskiej trasie niektdrzy pe-
dzili z predkoscia ponad 42 km/h.

WynikiLang Team Race Warszawa: http://langteamrace.pl/mara-
ton-warszawa-2018/.

Auffoowoud reusiew
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SZAMA NA ASAPIE

Po codziennej gonitwie w prawdziwie letnich temperaturach chwila przyjemnosci. Szefowie kuchni Radisson Blu Sobie-

ski Hotel proponujg przepis na tartoletkg z owocami. Stodki relaks zapewniony.

TARTOLETKA Z OWOCAM

CZAS PRZYGOTOWANIA: OK. 40 MIN. AKTYWNIE +1,5 GODZ. CHLODZENIE/STYGNIECIE CIASTA

Sktadniki:

Ciasto: '
. 2 szklanki (280 g) maki
pszcnnci, '
170 g drobno pokrojone-
go zimnego masta,
. 2 16ttka,
. 0,75 szklanki (90 g) cukru
pudru.
Krem:
. 250 g smietanki 30 proc.,
. 250 g serka mascarpone,
. 40 g (4 tyzki) cukru pu-
dru z wanilia,

ie, i bimy -
. owoce takie, jak lu
oczyszCzone, bez pestek,

wigksze pokrojone.

=l

owska -Head Chef
Sous Chef
Hotel

Jolanta Piofr v
iPawet Potejuk—. S
Radisson Blu Sobieski

PRZYGOTOWANIE:
Ciasto:

® Do przesianej maki doda¢ pozostate sktadniki i sz ies¢ i
j ybko zagnies¢, rec |
robotem. Wazne, aby masto sie nie ogrzato. ’ eemielub

(F;rz.ygotowane ciasto zawingé w folie spozywczg i odstawic do lodéwkina go-
zine.

¢ Schiodzone ciasto rozwatkowa¢ miedz i folii Z
y dwoma warstwami folii j
na okoto 3-4 mm. grubosci. posywezel
Sciquqc’ jedna wa?rstwe folii, ciasto przetozy¢ na wysmarowane ttuszczem fo-
remki/forme. Docisna¢ delikatnie, zdjac druga folie i odcigé wystajace ciasto
¢ Ciasto naktu¢ w kilku miejscach widelcem wytozy¢ i i i
Ciasto nal , Wytozy¢ papierem d
iobciazy¢ np. fasola. e pap o preceenia
® Piecokoto 25 min.w piekarniku nagrzan ° i
. ym do 180 °C. W potow ¢
papier z obcigzeniem. P ecrasasunac
Krem:
® Zimna $mietanke z cukrem ubi¢ na szt i ¢
: . 1 ywna piane, dodac serek masca
Iwymieszac szybko mikserem, nie za dtugo. pone

Krem wyktadamy na wystudzony kruchy spod i dekorujemy owocami.

REKLAMA

LOKALNY CZY
KOSMOPOLITYCZNY?

L TRAFIMY
WTWO)J

I
| ! f
| 1
: I I i |u Sobieski Hotel, Warszawa
| URACJATRYLOGIA Radisson B
! G U S T REsTA REZERWACJA tel.: +482?_.5?9 1008
| radissnnhiu,comfsobieskkwarsaw :
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o®e
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Festiwalowe lato

MFF Nowe Horyzonty

26 lipca-5 sierpnia [Wroctaw]
Najwigksze wydarzenie filmowe
w Polsce powraca z 18. juz edy-
cja. Przeglad odkry¢ wspotczes-
nego kina, retrospektywne syl-
wetki mistrzéw, przekraczajace
granice kino artystyczne, od-
wazne manifesty i hity najwaz-
niejszych festiwali: Cannes, Sun-
dance, Berlinale. Jesli to wcigz za
mato, to w ramach festiwalu od-
bywaja sie tez wystawy, spotka-
nia i dyskusje.

Audioriver Festival
27-29 lipca, piatek-niedziela
[Ptock]

Bezstresowa, plazowa prze-
strzen, przez trzy dni wypet-
niona elektronika ze $wiato-
wego topu i niemal sto nazw na
trzech scenach? Wszystko sie

zgadza, ale ptocki Audioriver to
tez - z perspektywy logistycznej
- $wietna opcja dla mieszkan-
cow Warszawy. Zagraja m.in. Ri-
chie Hawtin, Ben Klock, Bonobo,
Helena Hauff czy John Talabot.

OFF Festival
3-5 sierpnia, pigtek-
niedziela [Katowice]

Od lat jeden z najpewniejszych
i najciekawszych punktow fe-
stiwalowej mapy Polski. Ma-
china dowodzona przez Ar-
tura Rojka konsekwentnie taczy,
miesza, poszukuje i przedsta-
wia muzyke wyznaczajaca kie-
runek na nastepne lata, nie stro-
nigc tez od istotnych klasykéw.
Tym razem wystapig M.LA., Griz-
zly Bear, Charlotte Gainsbourg,
John Maus, Bishop Nehru, Moses
Sumney i dziesigtki innych.

Soundrive Festival
30 sierpnia-1wrzesnia,
czwartek-sobota [Gdansk]

Ikoniczna przestrzen (po raz ko-
lejny) odkryta na nowo. Od$wie-
zona Ulica Elektrykéw i klima-
tyczne industrialne hale — w sa-
mym sercu Stoczni Gdanskiej po
raz kolejny odbedzie sie Soun-
drive Festival. Muzyczne Tréjmia-
sto to nie tylko Open’er, a jego
mniejszy brat jest idealng opcja
dla poszukujacych mniej oczy-
wistych wrazen.

Upper Festival
31sierpnia-1wrzesnia,
piatek-sobota [Katowice]

Wydawato sig, ze w Katowicach
nie ma juz miejsca na kolejny
festiwal, ale nic z tych rzeczy.
Jego domem stanie sie tetnigca
ostatnio zyciem przestrzen Fa-
bryki Porcelany i tamtejszego
klubu P23. Bez stylistycznych
ograniczen, z miejscem na eks-
peryment i muzyczne poszuki-
wania.

Going. ™

Up To Date
7-8 wrzesnia, piagtek-sobota
[Biatystok]

Dwa intensywne dni w surowej
przestrzeni biatostockiego Sta-
dionu Miejskiego jawia sie jako
Swietny sposéb na domknie-
cie sezonu. Kameralny klimat
pozwala budowa¢ wyjatkowe
poczucie wspdélnoty miedzy
artystami i festiwalowiczami,
aw takich warunkach doswiad-
czanie tanecznej elektroniki
w wielu smakach i kojacej am-
bientowej selekcji jest czysta
przyjemnoscia. Zagraja cho-
ciazby Goldie czy Mumdance,
anie zabraknie tezréznorodnej
polskiej reprezentacji.

Wiecej wydarzen i bilety

w mobilnej aplikacji G
oraz na Goingapp.pl

WARSZAWA ZA FREE

Wakacyjnie
Qratisowo

Szczegoty oraz wiecej darmowych wydarzen

na waw4free

Jazzna
Staréwce

Rynek Starego Miasta

24.edycja popularnego fe-
stiwalu. Koncerty odby-
waja sie do konca sierp-
nia w kazda sobote
o0godz.19.

Codziennie (bez ponie-
dziatkéw) do 4 wrzesnia

Bezptatne projekcje ple-

Filmowa
StolicalLata

nerowe w kilkudziesie-
ciu lokalizacjach!

Otwarta
Zabkowska

Ulica Zabkowska

Weekendy 21-22 lipca
i 4-5 sierpnia oraz tydzien
od 24 sierpnia do 2 wrzesnia.

Szereg dziatan artystycznych
organizowanych przez
praskie srodowiska

tworcze.

®
waw4free

Dreszer
Jazz

Park Dreszera
Bezptatne koncerty

te o godz. 17 do kon-
casierpnia.

Do 31lipca codziennie na
Placu Konstytucjia
od 1do 21sierpnia

jazzowe w kazdg sobo-

Bezptatne
spektakle
plenerowe

przed Och-Tea-
trem.

Kino
Letnie Lolka

Pub Lolek,
ul. Rokitnicka 20

Oscarowe srody — po-
kazy w kazda $ro-
de do2gsierpnia
ozmroku.

MORDORU

Informacje z gazety,Gtos Mordoru”
sg analizowane przez
Press-Service Monitoring Mediow

wydawca: Auto Fix
Bartosz Las-Opolski
Al. Jerozolimskie 247

05-816 Michatowice wydawca

redaktor naczelna

Sisi Lohman

wydanie on-line:
www.glosmordoru.pl

redakcja jezykowa i tamanie
Tomasz Turek

sktad graficzny
Igor Katuza

napisz do nas: redakcja@glosmordoru.pl

Redakgja nie odpowiada za tres¢ zamieszczanych ogtoszeri i reklam
oraz moze odmowic ich zamieszczenia, jesli ich tres¢ lub forma pozostaja w sprzecznosci
z prawem, linig programowa i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogtoszen i reklam.
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www.orientana.pl

Odwiedz nasz showroom w POLECZKI PARK,

budynek MADRYT. Na hasto ORIENTANA dostaniesz 15% RABATU.
SHOWROOM CZYNNY OD PONIEDZIALKU DO PIATKU w godzinach g°-17°°



