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Kiedy zmienisz sposéb,
w jaki patrzysz na rzeczy,
rzeczy, na ktore patrzysz,
zmienia sie - Max Planck.

Czasy VUCA

Nigdy wczesniej w historii umyst
ludzki nie byt bombardowany
taka iloscig informacji. Zyjemy
w okresie kolejnego cywilizacyj-
nego przetomu. Postep techno-
logiczny i wzrastajace tempo zy-
cia spowodowaty, ze funkcjonu-
jemy na niespotykanych dotad
obrotach. Aby opisac ten stan, co-
raz czedciej uzywa sie akronimu
VUCA, ktéry oznacza Zmiennos¢,
Niepewnos$¢, Ztozonos¢ i Nie-
jednoznacznos$¢ rzeczywistosci
w ktdrej obecnie zyjemy.

Dzisiaj VUCA to ,nowa nor-
malnosc¢”, w ktdrej przyszto nam
zy¢. ,Nowa normalnos¢ defi-
niuje rzeczywistos¢, w ktérej za-
skoczenie i zmiana sg statymi
elementami gry”*. Swiat VUCA
to $wiat mniej lub bardziej nie-
przyjemnych niespodzianek,
ktorych kompletnie nie jeste-
Smy w stanie przewidzie¢ na
podstawie dotychczasowych
doswiadczen. Czy nam sie to
podoba, czy nie, swiat VUCA
przenika coraz bardziej do na-
szego zycia.

Putapka ciagtego dziatania
Ciagta zmienno$¢ sytuacji rodzi
w nas presje dziatania. Nasza li-
sta ,to do” wydtuza sie, mimo
Ze pracujemy wiecej, podej-
mujemy ciaggte préby lepszego
ustalania priorytetéw czy zarza-
dzania czasem. Wysilamy sie co-
raz bardziej i usilnie staramy sie
trzymac wszystko pod kontrola.

Tymczasem im bardziej pro-
bujemy mie¢ sprawy pod kon-
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trola, tym bardziej wymykaja
sie nam spod niej.

Wpadamy w putapke by-
cia w ciaggtym pospiechu, w cia-
gtym dziataniu, a poniewaz nie
widzimy korica naszych sta-
ran, stajemy sie w coraz wiek-
szym stopniu zaniepokojeni,
negatywnie zdeterminowani,
niecierpliwi. W efekcie podej-
mujemy btedne decyzje, wpa-
damy w ztos¢, szukamy winnych
albo popadamy we frustracje
i sie wycofujemy. Tak czy inaczej
spada nasza efektywnos¢, mo-
tywacja, pogarsza sie samopo-
czucie, a skutki naszych wysit-
kéw sg odwrotne do oczekiwa-
nych.

Zaprzatnieci codziennymi
sprawami, jestesmy coraz mniej
obecni we wtasnym zyciu. Za-
pominamy, kim naprawde je-
stesmy i co jest dla nas najwaz-
niejsze. W stanie ciagtego zabie-
gania i uporczywego dziatania
oddalamy sie od samych sie-
bie, od innych. W rezultacie niby
uczestniczymy w zyciu, ale tak
naprawde nie zyjemy w petni.
Im szybciej to zauwazymy, tym
lepiej dla nas. Dla wielu z nas
staje sie oczywiste, ze dotych-
czasowe podejscie, na ktorym
opieraliSmy swg pewnos¢, nie
jest wystarczajace, ze potrzeba
podejscia nowego, bardziej
adekwatnego do czasow, w kté-
rych zyjemy.

Wspétpracaztym, cojest

Wspotpraca z tym, co jest - za-
miast walki — to pierwszy krok
do poczucia wiekszego spo-
koju i pewnosci. W tym podej-
$ciu dostrzegam nie tylko spo-
s6b na uwolnienie sie od we-
wnetrznych napie¢, powstatych
w wyniku zdarzen, okolicznosci

i zachowan innych, lecz takze
ogrom mozliwosci, ktére do-
stepne sa jedynie wtedy, kiedy
zaufamy biegowi zycia. Jak uru-
chomi¢ w sobie taki tryb bycia?
Jak go pielegnowac?
Pierwszym krokiem jest...
akceptacja. Tak, akcep-

nie to pufapka, w ktdra czesto
zupetnie nieSwiadomie wpa-
damy. Akceptowanie i wspot-
praca z tym, co jest, nie sg row-
noznaczne z poddaniem sie.
Poddanie sie to akt biernosci, re-
zygnacja z zaangazowania. Ak-
ceptowanie ma w sobie energie
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tacja tego, co jest - bez cia-
gtych oczekiwan, ze powinno
by¢ inaczej. Co prawda naro-
ste przez lata przekonania, ste-
reotypy i doswiadczenia wywo-
tuja w nas naturalny sprzeciw.
Obawiamy sie, ze akceptujac
to, co jest, utracimy kontrole
nad wtasnym zyciem. Ze wyda-
rzy sie co$ znacznie bardziej nie-
pokojacego lub oddalimy sie od
upragnionego celu, odpuscimy
to, co znane, oswojone.

Zeby poczu¢ sie bezpiecz-
niej, probujemy racjonalizo-
wac: ,Zycie juz takie jest”, ,Musi
by¢ ciezko”, ,Trzeba walczyc¢”,
Wszyscy tak maja”, ,Niektorzy
majg nawet gorzej”. Takie mysle-

dziatania, to aktywny proces, to
robienie miejsca nato, co masie
wydarzy¢, to dopuszczanie do
gtosu intuicji, wreszcie - to uru-
chomienie w sobie ciekawosci
i zaufania do zycia.

Akceptowanie to odpusz-
czenie oczekiwan, ze musi byc¢
tak jak ja chce. To pozwolenie na
to, aby pojawity sie mozliwosci,
opcje i potencjat drzemiacy we
wszystkim, co nas otaczai co sie
nam przydarza.

Jesli odpuscisz niewiele, be-
dziesz czu¢ niewielki spokdj. Je-
sli odpuscisz wiele, poczujesz
wielki spokéj — Ajahn Chah

Kiedy odpuscimy mysliotym,
Ze w naszym zyciu musi byc¢ tak,

jak my chcemy, natychmiast od-
czujemy ulge: uwolnimy sie od
negatywnych emocji, a nasze
ciato odzyje. Poczujemy rosnacy
spokdj i harmonie wewnetrzna.
Zrobimy miejsce temu, co zycie
ma nam do zaoferowania.

Mamy wybér

W kazdej sytuacji mozemy wy-
bra¢ sposéb, w jaki odbieramy
rzeczywistos¢. W kazdej sytu-
acji mozemy zdecydowag, czy
chcemy sie trzymac tego, co nas
denerwuje, niepokoi i frustruje,
czyodpuscic Mozliwosé wy-
boru reakcji na dang sytuacje to
jedyny rodzaj wolnosci, ktérej
nikt nigdy nie moze nam ode-
bra¢. Pomaga juz samo uswia-
domienie sobie tego faktu. Ak-
ceptacja i odpuszczanie wy-
magaja praktyki. Oto kilka
wskazéwek dotyczacych prak-
tykowania tego podejscia:

W na-

wale spraw zauwaz najpierw, co
sie z tobg dzieje. Zwré¢ uwage
na to, na czym teraz koncen-
truje sie twdj umyst. Staraj sie
nie walczy¢ z problemem i nie
szuka¢ natychmiastowych roz-
wigzan. Zwré¢ uwage na swoje
emocje, skup sie bardziej na
tym, co dzieje sie w twoim ciele,
niz na myslach, ktére sg w two-
jej gtowie. Zwykle ciato reaguje
szybciej i w bardziej adekwatny
sposob niz gtowa, niech wiec
sygnaty z ciata stang sie prze-
wodnikiem dla dziatan, ktére
podejmuje gtowa.

2. Zaakceptuj to, co jest LTS
zwoli ci uspokoi¢ emocje oraz
wyciszy¢ umyst, a tym samym
podja¢ wihasciwe dziatania. Za-
miast szuka¢ natychmiasto-
wych rozwigzan, zapytaj siebie,

Dowrdt do domu

jaka informacje dla ciebie nie-
sie dany problem. W ten sposéb
dotrzesz do poktaddéw intuicji
i znajdziesz rozwigzania spdjne
z toba, a przez to bardziej sku-
tecznei prawdziwe.

Wybierz
to, co naprawde ci stuzy, co jest
prawdziwe, co w danej chwili
jest dla ciebie najwazniejsze.

Powrétdo domu

Spokdj, ktorego tak pragniesz,
pewnos¢, ktdrej potrzebujesz,
pomysty, dzieki ktérym pora-
dzisz sobie w trudnych sytu-
acjach... To wszystko juz jest
w tobie. Twoim najwazniejszym
zadaniem jest wrécic¢ do siebie,
wroci¢ do domu, ktéry masz
w sobie.

Powrét do domu to powrét
dossiebie, do swojego wewnetrz-
nego kompasu, ktéry moze nas
prowadzi¢ przez zycie, a ktd-
remu czesto nie dajemy szansy.

Powrét do domu to zaakcep-
towanie tego, co jest, a czego
nie mozemy zmienic.

Powrét do domu to wybér
tego, kim mam by¢ w danej sy-
tuacji oraz jak chce sie angazo-
wac w kazdej chwili zycia.

Powrét do domu to zdrowe
relacje z osobami, ktére sa dla
nas najwazniejsze, rados¢ z kaz-
dego momentu i $wietowanie
wspolnych chwil.

Wystarczy tylko nieco ina-
czej spojrze¢ na samych siebie
i na otaczajacy nas Swiat. Gdy
zmienimy perspektywe patrze-
nia i nasze podejscie, juz dzisiaj
mozemy poczué w sercu $wieta!

Paulina Barnas

paulina.barnas@talentcenter.pl

* Pawet Motyl, Labirynt. Sztuka po-
dejmowania decyzji, Warszawa 2015.
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MELA KOTELUK

Wszystko
ptynie

Chodzi po prostu o to, by dziata¢ w zgodzie ze sobq, a nie wbrew
sobie - méwi w rozmowie z nami Mela Koteluk, ktérej trzecia studyjna
ptyta wtasnie pojawita sig na rynku.

Byt ,Spadochron”, byty
»Migracje”, teraz jest ,Mi-
gawka”. W metaforycznym
ujeciu mozna by powie-
dzieé: ladowanie, eksplora-
cja, utrwalanie. Pani nowa
ptyta pokazuje pewien pro-
ces, ktory jedni nazwaliby
pewnie dojrzewaniem, inni
ewolucja.

Mela Koteluk: Co$ w tym jest.
Ale mam takie podejrzenie,
ze dojrzewanie to proces na
cate zycie - gwarantuje nam
to wieczna zmiana. Samo doj-
rzewanie do zmiany to ciekawe
zjawisko. Miatam wiele takich
przebtyskow, kiedy ze zdumie-
niem odkrywatam, Ze staram sie
utrzymac co$, co juz nie istnieje.
| ta Swiadomos¢ sama w sobie
byta wyzwalajaca.

,Migawka” to opowiesc

o tym, co ulotne i co utrwa-
lone. Spodobato mi sie to stowo
- jest bardzo pojemne. Wigze
sie ze Swiattem i zapisywa-
niem na matrycy czegos, jakie-
gos$ fragmentu rzeczywistosci,
ktéry wiasnie minat. Pytanie, ja-
kie sa to fragmenty? | czy mo-
zemy w jaki$ sposdb decydowac
o tym, co sie utrwala?
~Migawka” jest kontynua-
cja pewnego cyklu, czy raczej
czyms$ zupetnie nowym?
Jest naturalng kontynuacja jed-
nej opowiesci, pochodzi z mo-
jej drogi i z mojego rozwoju.
Pierwsza ptyte wydatam szes¢
lat, drugg — cztery lata temu. By-
fam znacznie mtodsza, na kaz-
dym z tych etapow miatam inne
spojrzenie na swiat, inne do-
swiadczenia, zainteresowania,
otoczenie.

»,Migawka” rézni sie atmo-
sferg, jest znacznie subtelniej-
sza i umiarkowana w tempie.
Prace nad nowym materiatem
rozpoczelismy zimg i to stychac
w 0gdlnym nastroju i w rytmie
albumu. Pada tez mniej stéw, niz
wczesniej. Brzmienie catosci jest
nieco nizsze i ciemniejsze.

W ktora strone ewoluuje Mela
Koteluk? | czy do zmian, ewo-
lucji, potrzebne sa Pani ja-
kies zapalniki, przetomy? Czy
moze raczej odbywa sie to
ptynnie?

Na pewno zalezy mi na tym, by
dziata¢ wedtug wtasnego prze-
czucia, w swoim tempie i w
swoim stylu. Mie¢ petna nieza-
leznos¢ - to jestdlamnieistotna
sprawa, bo tylko w poczuciu
swobody moge dziata¢ twor-
czo. Rozwija¢ swoj $wiat - tak,

tfom, nie mam zadnej recep-
tury. W moim zyciu najwiek-
sze zmiany przychodzity nie-
postrzezenie i nie wynikaty
z zadnego planu, tylko ze spon-
tanicznosci w dziataniu.

Jak z ,niesmiatego dziecka,
ktore bato sie odezwag, ni-
gdy nie podnosito pierwsze
reki” wyrosta artystka sce-
niczna, kobieta wcale nie de-
likatna i oniryczna, ale , ko-
bieta-czolg” jak siebie Pani
okreslita w jednym z wywia-

jednak sprzeda¢ mikrofon i za-
jac¢ sie czyms innym, ale co$ mi
podpowiadato, ze warto uzbroic¢
sie w cierpliwos¢ i proponowac
swoje w przeczuciu, ze to jest
wartosciowe. Mam wrazenie, ze
w kwestii nieSmiatosci zrobitam
sobie na przekér - podejmo-
watam wyzwania, ktére z mon-
strualnej niesmiatosci spusz-
czaty powietrze i okazywato sie,
Ze ona natychmiast maleje. Dla-
tego w wieku siedemnastu lat
wyprowadzitam sie z domu ro-

.
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: Mie¢ petnq niezaleznosé¢
5% & - to jest dla mnie istotna sprawa
AR bo tylko w poczuciu swobody moge
[ J

jak dotychczas. | zaprasza¢ do
tego $wiata ludzi, ktérzy znaj-
duja w nim co$ dla siebie, ale tez
go tworza.

Zmiana zachodzi non stop:
czasami toczy sie wielkim, po-
wolnym kotem, a czasami leci
pershingiem. Na iskre, czy prze-

dziataé twoéreczo.

dow? | co whasciwie kryje sie
pod okresleniem ,kobieta-
-czolg”?

Chyba miatam na mysli wytrwa-
fo$¢, bo to cecha, ktéra wiele
razy pozwolita mi przetrwag,
chocéby na muzycznej drodze.
Byto wiele okazji ku temu, by

dzinnego, méwiac najogdliniej:
z powodu zaciekawienia $wia-
tem.

Spiewa Pani: ,Dziata¢ bez
dziatania / zy¢ bez przymu-
szania / dawa¢, otrzymywag,
nie wyrywac chwilom”. Da sie
tak zy¢ wspotczesnie?

Widze to tak: plan, nawet najlep-
szy, moze stac sie wiezieniem
i wtedy tracimy wszystko to, co
dzieje sie poza nim. Nie pamie-
tamy chwil, bo tak naprawde nie
byto nas tam. Bylismy pograzeni
we wiasnym planie. | to jest pu-
tapka. Kiedy mnie co$ krepuje
i potrzebuje ztapac dystans, do-
brze mi robi spontaniczna wy-
cieczka poza miasto - w naturze
najlepiej sie regeneruje, lepiej
oddycham i mysle. Pale ognisko,
gapie sie w wode i nie trzeba mi
niczego wiecej.

Kazdy ma swoje chwile, kté-
rych w danym czasie potrze-
buje. Chodzi po prostu o to, by
dziata¢ w zgodzie z sobg, a nie
wbrew sobie.

W rozmowach z mediami opi-
suje Pani siebie: ,niezalezna,
apodyktyczna, uparta, wybu-
chowa, egocentryczna, strze-
gaca granic, lubigca samot-
nos¢ i przemieszczanie sig”.
Po przeczytaniu takiej cha-
rakterystyki mozna przy-
puszcza¢, ze nietatwo sie zPa-
nia grazespotowo.

Céz, najlepiej bytoby zapytac
muzykéw, jak to naprawde jest
($miech). Chyba jednak mozna
sie ze mng jako$ dogadac.
Wspotpraca w zespole uktada
sie bardzo dobrze, jestesmy do-
brani. Kazdy jest silng osobo-
woscig, ale potrafimy sie ze soba
madrze komunikowac.

Jesli nie kariera muzyczna, co
by Pani dzis robita? Widzi Pani
siebie np. w korporacji?
Podejrzewam, ze w korpora-
cji podziekowano by mi po
tygodniu pracy. Nie jestem
przyzwyczajona do sztyw-
nych ram czasowych, pracuje
w godzinach, kiedy najtatwiej
mi to przychodzi. Czesto pi-
sze w nocy, dzien czasami jest
tylko przerwa od nocy. Funk-
cjonuje w dos¢ nietypowym sy-
stemie i z podziwem przygla-
dam sie osobom prowadzacym
uporzadkowany tryb zycia. Nie

mam pojecia, co mogtabym ro-
bi¢, gdybym nie zajmowata sie
muzyka, ale mysle, ze bytoby to
co$ tworczegoi majacego zwia-
zek zinnymi ludzmi.

Co Panig inspiruje w pracy?
Co pomagaw tworczosci arty-
stycznej? Co napedza, dodaje
energii? A co ostabia?

Nie inspiruje i ostabia mnie, jed-
noczes$nie czynigc niemozli-
wym wymyslenie czego$ do-
brego, brak swobody i ogra-
niczenia czasowe. Kiedy tych
barier nie ma, jestem tworcza,
melodie i stowa przybywaja. Ale
pod presja czasu nawet przyrzg-
dzane dania nie smakujg mi do-
brze. To, co dodaje energii, to
trzymanie sie wtasnego rytmu,
przebywanie w naturze i prze-
strzer do obserwacji.

Ale prowadzi Pani wlasna
dziatalnos$¢ gospodarcza. Jak
sie Pani czuje w roli przedsie-
biorczyni?

Byt taki moment w moim zyciu,
kiedy zdawato mi sie, ze to lubie,
ale byta to krotka fascynacja. Nie
czuje zainteresowania sprawami
administracyjnymi, o wiele lepiej
sprawdzam sie jako inicjatorka
nowych pomystéw w zespole.
Zdecydowanie bardziej nadaje
sie do $piewania - moja ksiego-
wos¢ moze to potwierdzic.
Twierdzi Pani, ze ,artysci sa
od tego, zeby trudne emocje
przefiltrowywac przez sie-
bie”, to jednak musi by¢ emo-
cjonalnie wyczerpujace. Ma
Pani jakie$ sposoby na zacho-
wanie w tym wszystkim row-
nowagi?

Pracuje nad tym. Na poziomie fi-
zycznym wysypiam sie, medy-
tuje, pije wode, podrézuje, do-
Swiadczam, komponuje - jestem
w ruchuito mnie regeneruje.
Doswiadcza Pani takich sta-
now jak np. brak weny? Jak
sobie Pani radzi z podobnymi
kryzysami?

Tak, mam takie momenty.
Teksty na ,Migawke” powsta-
waty stosunkowo dtugo - pisa-
fam je wiele miesiecy, dajac im
s~odparowac” i upewniajac sie,
ze to jest to, co chciatam po-
wiedziec. | zdarzyto sie, ze przez
dwa miesigce nie napisatam ani
stowa - nic nie rezonowato. | to
tez byt proces pisania. Wena to
taki stan, ktéry wzbiera i jest
bardzo ulotny. Wpada nagle, za-
pisujesz cos i wiesz, ze to jest to.
Co bedzie po ,Migawce”?
Lub moze raczej, co chciataby
Pani, aby nastapito?

Przed nami koncerty klubowe
z nowym materiatem, na ktére
zapraszam. Dalsze kompono-
wanie, spotkania zludzmi, nowe
wyzwania artystyczne. Pry-
watnie w przysztym roku czeka
mnie tez przeprowadzka w inng
strefe akustyczna — poza miasto.
Nadchodza kolejne zmiany!

Izabela Marczak
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Urlop pomiedzy swigtami

Moze si¢ wydawa¢, ze wigkszo$¢ z nas z okazji zblizajgcych sig Swigt przebiera nogami juz na samqg mysl o choince, smacznych potrawach
i koledach spiewanych z bliskimi przy cieple strzelajgcego iskrami kominka. Zycie jednak to nie kino familijne i zdarzajq si¢ osoby - moze nawet
w przewazajqcej wigkszosci - ktére chcq jedynie przetrwacé swigta, a myslami sq juz na poswiqtecznym urlopie, kiedy to bedqg mogty w koncu
odetchnq¢ i odpoczqé.

Niestety, nie wszyscy majg po
$wietach wolne, bo wykorzy-
stali juz wczesniej przystugu-
jace im dni urlopowe albo po
prostu musza by¢ w pracy ze
wzgledu na obowigzki lub ob-
stuge tzw. kluczowych klientéw.
A co, gdyby namowic szefa, aby
podczas poswiatecznego tygo-
dnia dat wszystkim wolne ,z au-
tomatu”, a na drzwiach wejscio-
wych do firmy wywiesit kartke
~wracamy po Nowym Roku"?
Czy jestto w ogdle mozliwe?

Marzenie $cietej glowy

Niestety, rzeczywisto$¢ jest
mniej $wigteczna, poniewaz cat-
kowite zamkniecie firmy w prak-
tyce moze okazac sie problema-
tyczne. W zaleznosci od profilu
dziatalnosci, pracownicy mu-
szg zapewni¢ biezaca obstuge
i wsparcie klientéw, gonia ich
terminy kontraktéw. Na szczes-

REKLAMA

cie podobne problemy nie
beda wystepowaty u wszyst-
kich, a w razie czego znajda sie
osoby, ktére chetnie stang na
strazy firmy przez trzy dni. Wy-
starczy zaproponowac im za to

dodatkowa gratyfikacje finan-
sowa lub mozliwos¢ ,odebra-
nia” w zamian wolnych dniw in-
nym terminie.

Warto rozwazy¢ ten wa-
riant, bo $wigteczne urlopowa-

Fundacja
“MultiOcalenie”
zaprasza na podlaskie
warsztaty w Warszawie.

Produkcja kosmetykow

_‘
multic e

FUNDACGCJA

naturalnych, lokalne rekodzieto,

warsztaty kulinarne,

wyktady o szeptuchach,

Polub nas na FB i badz na biezaco
1 naszg bezptatng oferta warsztatowa.

Warsztaty realizowane

s3 w ramach projektu

"Podlasie - moja supermoc!”
wspotfinansowanego ze srodkdw
Funduszu Inicjatyw Obywatelskich.

= F10

FUNDUS2 INICJATYW
obywaLtelLsKich

nie firmy moze wyjs$¢ wszystkim
na dobre. Tym bardziej, ze nie
liczac Wigilii (24 grudnia) i Syl-
westra (31 grudnia), sprawa do-
tyczy de facto dwéch dni wol-
nego. Oznacza to, ze wystarczy
zamknac firme na dwa dni robo-
cze, aby pracownicy mogli cie-
szy¢ 1,5 tygodnia wolnego. Czy
mozna chcie¢ wiecej od zycia?

Urlop zwieksza
produktywnos¢

Nie od dzisiaj wiadomo, ze dni
wolne od pracy zwiekszaja pro-
duktywnos¢ pracownikéw. Le-
karze zalecajg, aby dla zdrowia
psychicznego przynajmniej raz
w roku skorzystac¢ z dwutygo-
dniowego urlopu. W grudniu
wiekszo$¢ pracownikéw ma juz
zapewne dtugie urlopy za soba,
ate przysztoroczne nie pojawity
sie jeszcze nawet na horyzoncie.
Dlatego zaproponowanie im
nadprogramowego tygodnia
wolnego z pewnosciag wywota
usmiech na ich twarzach. Na-
wet jezeli nigdzie nie wyjada,
i tak pozwoli im to ,przewie-
trzy¢ gtowy”, spedzi¢ ten czas
z rodzing (dzieci tez majg wolne
w szkotach) i z wiekszg werwa
wroci¢ do pracy na poczatku
roku.

Pracownicy beda zdrowsi
Przedtuzone Swieta przetoza sie
réwniez na zdrowie pracowni-
kéw i to nie tylko pod wzgledem
psychicznym, ale i fizycznym.
U mezczyzn, ktérzy urlopuja sie
wiecej niz tylko raz w ciggu roku
ryzyko zawatu sercazmniejsza sie
az 050 proc, a u kobiet o 30 proc.
W wielu firmach panuje at-
mosfera wskazujaca, ze korzy-
stanie zdni wolnych od pracy to

Jezeli urlop
ma same pozytywy,
a kwestie zadbania

o klientéw i kontrahentéw

w tygodniu migdzy

Swigtami Bozego Narodzenia

a Nowym Rokiem mozna prosto

rozwigzaé, dlaczego by
na ten czas nie zamkng¢ firmy
i niec da¢ pracownikom

wolnego?

cos zlego. Swiateczny tydzien to
okazja do pokazania, ze jest zu-
petnie inaczej. Dobry menadzer
powinien wrecz przekony-
wac swoich podwtadnych, aby
wykorzystywali w ciagu roku
wszystkie przystugujace im dni
wolne.

Klienci i kontrahenci
tezbeda naurlopach

W naszym przypadku zamknie-
cie firmy po $wietach jest nie-
mozliwe, bo mamy zagranicz-
nych klientéw” - z tego argu-
mentu skorzysta zapewne
niejeden dyrektor przedsiebior-
stwa oferujacego produkty lub
ustugi poza granicami naszego
kraju. Warto jednak sprawdzi¢,
czy ci zagraniczni klienci fak-
tycznie beda w pracy.

Okres poswiateczny cha-
rakteryzuje sie tym, ze wszy-
scy dziataja na zwolnionych ob-
rotach, wiec zdarza sie, ze pra-
cownicy zostang zmuszeni do
przyjscia do pracy, w ktorej nie
tylko beda mato produktywni,
ale i nie beda mieli za bardzo co
robi¢. Powodem moga by¢ ur-
lopy wiekszosci klientéw i kon-
trahentow.

Efekt bedzie taki, ze wy-
niki firmy nie poprawig sie, pro-
jekty nie zostang posuniete do
przodu, a dodatkowo pracow-
nicy beda sfrustrowani bez-
czynnym siedzeniem przy biur-
kach w czasie, gdy mogliby np.
buszowa¢ w galeriach handlo-
wych na $wiatecznych wyprze-
dazach (kazdy w koncu wypo-
czywa tak, jak lubi).

Nawet jezeli dany klient be-
dzie wymagat ,specjalnego nad-
zoru”, to mozna uzgodnic z jego
opiekunem, wysytajac go na ur-

lop, aby przez te dwa dni byt
w miare mozliwosci ,pod telefo-
nem”, aby unikna¢ niepotrzeb-
nego pozaru na koniec roku.

Firma zabtysnie

przed kandydatami

Jest tez inny aspekt przedtuzo-
nego Swiatecznego urlopu -
employer brandingowy. ,Work
life balance” to pojecie, ktore
wciagz zyskuje na popularnosci.
Warto jednak, aby nie byto je-
dynie pustym hastem na ulotce
rozdawanej na targach pracy,
tylko praktycznym elementem
strategii dziatania firmy. Czy
w ciggu roku nadarzy sie lepsza
okazja, aby wdrozy¢ to modne
hasto w zycie?

Pozostate benefity scho-
dza w tym momencie na dalszy
plan, bo obraz firmy zamykanej
na $wieta, aby wszyscy pracow-
nicy mogliodpocza¢, jest znacz-
nie mocniejszy.

Daj znacklientom
o swigtecznych planach
Dobrym posunieciem moze by¢
uprzedzenie klientéw i wszyst-
kich zainteresowanych o swig-
tecznych planach firmy. Warto
zrobi¢ to co najmniej zdwutygo-
dniowym wyprzedzeniem, aby
nie byli zaskoczeni i mieli czas na
ewentualne rozwigzanie wszyst-
kich probleméw lub domkniecie
projektéw do korica roku.
Jednoczednie nalezy ich
uspokoi¢, ze gdyby potrzebo-
wali nagtego wsparcia, to nie zo-
stang na lodzie, tylko w kazdej
chwili beda mogli liczy¢ na po-
moc, np. ich opiekuna lub upo-
waznionej do tego osoby.
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Daj spokdj, przestan sie zadreczac. Nie katuj sie natretnymi myslamiiniespelnionymiam-
bicjami. Dos¢. Zacznij zy¢, celebrowac zwykle rzeczy, doceniac to, co masz.l odpusc sobie.

Nie daj sie zabi¢ ambicji

Od dziecka jestesmy uczeni, ze
jedna z najwazniejszych, naj-
cenniejszych cech u cztowieka
jestwytrwatos¢. Toona pozwala
nam zdobywac szczyty — te do-
stowne i metaforyczne. By¢ wy-
trwatym oznacza wiedzie¢,
czego sie chceiodwaznie, cierp-
liwieizusmiechem naustachis¢
po swoje. Okazuje sie jednak, ze

stata sie celem milionéw ludzi
na wszystkich kontynentach.
W pogoni za sukcesem dalismy
sie ponies¢ fali nieskrepowa-
nych ambicji, ktére przejmuja
nad nami kontrole. Zapomnie-
lisSmy po drodze, ze aspiracje
i nieustepliwos¢ nie dajg gwa-
rancji spetnienia. A niezrealizo-
wane uwierajg bardziej niz naj-
wiekszy odcisk.

taki up6r ma tez swojg ciemna
strone. To przez niego nie jeste-
$my w stanie odpusci¢. Raz za-
planowane sukcesy, raz poczy-
nione plany ciagza nam przez
dtugie lata i staja sie koszma-
rami, ktére nawiedzaja po no-
cach. Niezrealizowana ambi-
cjajest jak uciazliwy bol - ciagle
o sobie przypomina i nie po-
zwala cieszyc sie zyciem.

A teraz wyobrazmy sobie, ze
niespetnione marzenia pusz-
czamy w niepamie¢, a nieudane
zawodowe przygody nie budza
nas w nocy. Ze sukces i porazka
chodzg pod reke jak zyciowi to-
warzysze. A my akceptujemy
ijedno, idrugie. Tak, to mozliwe.
Trzeba tylko nauczy¢ sie sobie
odpuszczad.

Nieztomnos$¢ = sukces?

Wytrwatos¢ to cecha wielkich
ludzi. Bez niej Stephen King
nie zostatby jednym z najwiek-
szych wspotczesnych pisarzy.
Bez niej Steve Jobs nie bytby
dzisiaj ikona technologicznego
rozwoju, a muzyka Lady Gagi
wciaz umilataby jedynie popi-
jawy w amerykanskich pubach.
To silna wola sprawita, ze dzi-
siaj ich nazwiska sa rozpozna-
walne na catym $wiecie. Prze-
miana z pucybuta w milionera

By tego unikna¢, nie musimy
jednak rezygnowac¢ z plandw,
ale raczej podchodzi¢ rozsadnie
do spetniania marzen i zacho-
wywac czujnos¢, by odkryé mo-
ment, w ktérym przestaja nam
one sprawiac przyjemnosc. Za-
miast $lepo biec do tego, co na
horyzoncie, warto sie czasem
zatrzymad i przeanalizowac to,
€O juz mamy i czego naprawde
chcemy.

Niespetnione ambicje, za-
miast nas zalamywac, powinny
by¢ dowodem na to, ze nie
wszystko jest w zasiegu naszej
reki, ze normalng rzecza jest
upadac lub zatrzymywac sie na
drodze do sukcesu. Bo, niestety,
wbrew obiegowej opinii, nie
wszyscy mamy réwne szanse
i takie same mozliwosci.

Kto$ pozbawiony talentu
muzycznego - mimo checi
i uporu — nigdy nie zostanie kré-
lem sceny, a kto$ niski i krepy nie
zrobi kariery na miedzynarodo-
wych wybiegach modowych.Tu
nieztomnos¢ nie ma nic do rze-
czy, a slepy bieg za realizowa-
niem sie w miejscach, do kté-
rych nie mamy ,wstepu”, moze
nas kosztowac zbyt wiele. Za ta-
kie postepowanie mozemy za-
ptaci¢ zdrowiem, pewnoscia sie-
bie, radoscia zycia.

Magiczna sztuka
odpuszczania

Czasem to witasnie rezygnacja,
nie up6r, pozwala nam osiagnac
sukces. Elvis Presley nie zrobitby
nigdy miedzynarodowej kariery,
gdyby postanowit za wszelka
cene pozostac przy pracy kie-
rowcy, Sean Connery nie zo-
statby agentem 007, gdyby nie
porzucit podnoszenia ciezaréw.
Wytrwatos$¢ wiec nie zawsze jest
korzystna i nie zawsze prowadzi
nas do wielkich rzeczy.

Pierwszym pytaniem, ktére
powinnismy sobie zada¢, zanim
kolejny raz poéjdziemy do znie-
nawidzonej pracy, brzmi: czego
naprawde chce? | czy to cos fak-
tycznie lezy na biurku albo na
spotkaniach zarzadu. Idealne
zajecie to takie, ktére sprawia
nam przyjemnosc¢ i pozwala sie
utrzyma¢ na godnym, odpo-
wiadajacym nam poziomie. Nie
WSZysCy przeciez musimy ro-
bi¢ korporacyjna kariere. Jed-
nym odpowiada pogon za wiel-
kimi zarobkami, innym ciche zy-
cie w osiedlowej bibliotece. Nie
ma bowiem jednego, uniwer-
salnego przepisu na dobre zy-
cie. Kazdy musi go stworzyc sa-
modzielnie - zgodnie ze swo-
imi potrzebami i oczekiwaniami
wobec $wiata.

Jesli czujemy, ze to, co ro-
bimy, jak zyjemy i dokad zmie-
rzamy przestato nas cieszy¢, od-
pusé¢my sobie. Sztuka odpusz-
czania pozwoli nam poznad
siebie i zrozumie¢, ze jako jed-
nostki zastugujemy na szczes-
cie. Nie w pracy, nie na kolejnym
branzowym wyjsciu, a w zaciszu
wiasnego domu, pod kocem,
z kubkiem kawy. Bo zadnego
sukcesu nie ma i nie moze by¢
bez sit do walki - jesli chcemy ja
podjac.

Niezaleznie od tego czy wy-
bierzemy upér, czy postano-
wimy darowac sobie czcze wy-
sitki, niech bedzie to tylko na-
sza decyzja. Tym razem nie
pozwdlmy, by spoteczenstwo,
rodzina lub partner, dyktowali
nam, co mamy robic i jak funk-
cjonowacd. To nas czas, nasz mo-
ment. Wytrwatos$¢ jest prze-
reklamowana! Czasem trzeba
powiedzie¢ sobie STOP. | ola¢
sprawe.

Katarzyna Sudot
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Puszystym sig dzielimy,

ouszyste wracda

www.glosmordoru.pl

Poznaly sie w korporacji, polubity, zaprzyjaznily i... razem z niej zrezygnowaty, by rozwi-
ja¢ wiasny biznes. Wolnos¢ jest cudowna! - méwia Joanna Zgajewska i Anita Zacharska,
tworczynie marki kosmetycznejBasicLab Dermocosmetics, ktéra podbija polski rynek.

Co takiego cudownego jest
w tej wolnosci od korpo?

Anita Zacharska (AZ): Z bi-
znesowego punktu widzenia to
wieksza decyzyjnos¢, elastycz-
nos$¢, mozliwos¢ bycia blizej
klienta i szybszego reagowania
na jego potrzeby. Nie ma zbed-
nych procedur, tracenia czasu
na przebijanie sie z pomystem
przez kolejne poziomy zbiuro-
kratyzowanej architektury or-
ganizacyjne;j.

Joanna Zgajewska (JZ): To
tez mozliwos$¢ kreowania pro-
duktu od poczatku do korca
i doboru odpowiednich narze-
dzi do jego promogji lub sprze-
dazy.

A w zyciu prywatnym?

AZ: Mozemy same zarzadzac
swoim czasem. Lepiej zadbac
o work-life balance.

JZ: | cho¢ teraz pracujemy
o wiele wiecej niz w korporacji,
mamy poczucie, ze udaje nam
sie by¢ blizej i wiecej z naszymi
rodzinami.

AZ:Nie musimy bez potrzeby
siedzie¢ w biurze. Mamy wiec
czas na spotkania z ludzmi, a to
zawsze wzbogaca.

Jak dochodzityscie do tej wol-
nosci?

JZ: Obie mamy za sobg po-
nad dziesiecioletnie doswiad-
czenie w pracy w korporacjach.
W ostatniej firmie, w ktérej sie
poznatysmy, ja pracowatam juz
od kilku lat w dziale marketingu,
Anita zas przeszta do nas z du-
zego kosmetycznego koncernu

REKLAMA

i dofgczyta do dziatu sprzedazy.
Byta ambitna, wymagajaca,
miata ogromnga wiedze, szybko
zaczeta wprowadzaé innowa-
cyjne rozwigzania, ktore nie
wszystkim sie podobaty. Ja jed-
nak ja rozumiatam. Te zmiany
byty konieczne.

AZ: Miatam pod opieka sie-
dem marek, musiatam wiec
wspodtpracowac z siedmioma
réznymi zespotami ludzi, nie ze
wszystkimi byto fatwo sie doga-
da¢, az Asig od razu znalaztysmy
wspadlny jezyk, Swietnie nam sie
razem pracowato. Z czasem za-
przyjaznitySmy sie.

JZ: Podobny staz w korpo spra-
wit, Zze bytySmy mniej-wiecej na

tym samym etapie zmeczenia
taka praca. Obie sporo juz osiag-
nety$my zawodowo, obie miaty-
$my rodziny, a wiec i nasze po-
trzeby oraz oczekiwania zbiez-
nie ewoluowaty. Mie¢ wiecej
czasu i wiekszy wptyw na nasze
zycie —to nam sie marzyto.

AZ: Z tego wszystkiego zro-
dzit sie pomyst péjscia wtasna
droga. A poniewaz od lat obie
pracowatySmy w branzy kos-
metycznej i dobrze znatysmy
ten rynek, uznatysmy, ze nie ma
sensu bra¢sie za co$ innego. Tak
zrodzit sie pomyst wykreowania
wiasnej marki kosmetycznej.
Duzo czasu mingto do jego re-
alizacji?

AZ: Nie byt to przystowiowy
kwartat. Wiedziatysmy, ze
chcemy oprzec naszg marke na
kilku twardych filarach. Chcemy
by¢ uczciwe, transparentne, da¢
klientom petng wiedze o na-
szych produktachijednoczesnie
stworzy¢ kosmetyki zaréwno
bezpieczne, jakiskuteczne.
JZ: Poprzeczke zawiesitysmy so-
bie wysoko, wiec niefatwo byto
do niej doskoczy¢. Dzis$ to ksie-
gowirzadza $wiatem.Ma sie zga-
dza¢w Excelu, a nie w realu. Wiec
kiedy np. szukatysmy techno-
loga, trudno byto nam znalez¢
takiego, ktéry nie myslatby ka-
tegoriami ,jak zrobi¢ formulacje
najnizszym kosztem”, a nie ,naj-
lepsza jakosciowo”. Podobnie
byto zinnymi podwykonawcami.
AZ: Wszyscy sie dziwili, dla-
czego upieramy sig, by ptyn mi-
celarny zamykac w ciemnej bu-
telce, skoro standardem sa bu-
telki przezroczyste. Ale my sie
uparty$my, zeby dostarczy¢
konsumentom produkt jak zwy-
kle najwyzszej jakosci i wyroz-
niajacy sie na poétce aptecznej.
JZ: Najwiecej czasu stracity-
Smy na wyszukanie odpowied-
niej pompkido butelek, w ktérych
umieszczamy nasze kosmetyki.
AZ: Chodzito o to, by kon-
strukcja pompki uniemozliwiata
kontakt wbudowanejw nig spre-
zyny z naszym produktem, bo to
mogtoby wptynaé niekorzyst-
nie na jego skfad. Szukatysmy
tej nieszczesnej pompki niemal
do ostatniej chwili. Udato sie tuz
przed terminem wypuszczenia
produktéw na rynek.
Chyba byto warto, bo zauwa-
zytam, ze wasze kosmetyki
zbieraja pozytywne recenzje.
AZ: Nie tylko pozytywne.
Zdarzaja sie i gtosy krytyki, ale
jesli sa konstruktywne, bardzo
je sobie cenimy, bo daja nam
sygnat dotyczacy oczekiwan
klientéw, pokazuja, co nalezy
ulepszy¢, w ktérym kierunku sie
rozwijac.
JZ:Na poczatku bardzo prze-
zywatam kazdy krytyczny gtos.

Obrazatam sie. Az zrozumiatam,
ze wszystkich nie da sie uszcze-
sliwi¢. Staramy sie trzymac na-
szych wartosci, tworzy¢ kosme-
tyki uniwersalne, bezpieczne
iskuteczne, ale nie oznacza to, ze
kazdy bedzie z nich zadowolony.
Na szczescie wiekszo$¢ naszych
klientéw, udziela nam pozytyw-
nych informacji zwrotnych.
Dziwi mnie, Zze nie lansujecie
swojej marki jako ,,eko”. Uzy-
wacie dobrych jakosciowo,
w duzej mierze naturalnych
sktadnikow, nie testujecie ich
nazwierzetach...

JZ: Poniewaz nie uwazamy,
ze bytoby to uczciwe.

AZ: Od poczatku jasno infor-
mujemy, ze BasicLab faczy na-
ture z technologia. Owszem,
wiemy, ze teraz modnie jest by-
cie ,eko”, ale naszym zdaniem
nie da sie w kosmetyce osiggnac
pewnej skutecznosci wytacznie
w oparciu o naturalne sktadniki.

JZ: Chcac stworzy¢ skuteczny
szampon przeciwlupiezowy nie
mozesz go oprzec na samej szat-
wii. Szatwia grzyba nie zabije,
musisz doda¢ substancje grzy-
bobdjcza i nie ma przebacz.

AZ: Dlatego doktadamy sta-
ran, by nasze produkty w jak
najwiekszej mierze bazowaty
na naturalnych sktadnikach, ale
bytoby ktamstwem sprzedawa-
nie ich jako ,eko”. Przeciez czes¢
naszych kosmetykéw mogtyby-
smy sprzedawac jako ,wegan-
skie”, ale mamy swiadomos¢, ze
ogodlnie nie jestesmy ,wegan-
ska” marka, bo przeciez w kos-
metykach do wtoséw uzywany
keratyny, sktadnika pocho-
dzacego z owczej wetny. Wiec
w tym przypadku tez uwazamy,
ze taka promocja bytaby nie fair.
Ale czy na uczciwosci i wyso-
kiej jakosci da sie zarobic?

AZ: Pieniagdze sa wazne, bo
nie dzialamy charytatywnie, ale
nie sg najwazniejsze.

JZ: Nie stanowig celu, ale sa
srodkiem, ktéry utatwia dotarcie
do niego. Dla nas liczy sie to, ze
od kiedy istniejemy, udato nam
sie zapracowac i zdoby¢ zaufa-
nie wielu klientéw oraz podwy-
konawcow. Dzis to procentuje.

AZ: Puszystym sie dzielimy,
puszyste wraca.

Izabela Marczak

REKLAMA

Capillus - kemplementarna gama
szamponow i odzywek
odpowiadajgca na rézne potrzeby
wiosow i skéry glowy

Bez parabendw, SLS, SLES, MITu, Phenoxyethanolu

Hipoalergiczne - odpowiednie dla skéry wrazliwej

Apartamenty —O———
rrzy WORONICZA

YUNIVERSA
DEVILOPMIENT)

Biuro sprzedazy

na terenie inwestycji
ul. Weranicza
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PELNA KULTURKA

Przyzwolenie
NAa rozpasaniec

W tym numerze przygotujemy sie do analizy kultury polskiej, australij-
skiej i portugalskiej. Postapimy wedtug przepisu Hofstedego i jego naj-
nowszego wspotczynnika pomiaru kultur: pobtazliwos$¢ - powsciagli-
wosé. Wiekszos¢ z nas w okresie Swigteczno-noworocznym lawiruje po-
miedzyrozbestwieniem asamodyscypling napoziomieindywidualnym.

Spoteczenstwa pobtazliwe czerpig
satysfakcje z zaspokajania ludzkich
pragnien. Dbatos¢ o samopoczucie,
wolnos¢ i swoboda dziatania prze-
nikaja do wielu sfer zycia i sa wartos-
ciami samymi w sobie. Kraje wysoce
pobtazliwe w skali Hofstedego (jak np.
Australia) nie lubig narzekac na zdro-
wie, chetnie okazujg zadowolenieice-
nig wolnos¢ stowa. Jednoczesnie cha-
rakteryzuja sie wyzszym wskaznikiem
przestepczosci i otytosci. Tu gonisz za
marzeniami, przybierajac na wadze.
W kulturach powsciagliwych (jak
np. Polska i Portugalia), wierzy sie, ze
normy reguluja to, jak bardzo mozemy
sobie pofolgowac. Tutaj trzymamy sie
w ryzach regutg ,najpierw obowiazki,
a potem przyjemnosci”. W spoteczen-

REKLAMA

stwach o wysokim wspétczynniku po-
wsciagliwosci dominuje tez bierne na-
stawienie i przekonanie, ze nasz los
jest dzietem przeznaczenia. Jednos-
tki kultur powsciagliwych, w obawie
przed mozliwoscig utarcia im nosa,
mniej chetnie ,wychylaja sie”, by $wia-
domieijawnie wyrazi¢ swoje poglady.
W tych kulturach na gtupoty przyjdzie
jeszcze czas.

Szykuje oferte wspotprac
dla potencjalnego klienta
Australii. Jak sie wyrozni

i czego unikac?

Australijczycy nie znosza pretensjo-
nalnosci. Sypanie zdobytymi tytutami,
certyfikatami i chwalenie sie miedzy-

narodowym sukcesem nalezy zredu-
kowac do niezbednego minimum. Bi-
znes w krainie Oz wypracowuje sie
uczciwoscia, konkretami i praca ze-
spotowa. Wywazone poczucie hu-
moru wskazujace na dystans do sa-
mego siebie i lekkos¢ w prowadze-
niu rozmowy, bez watpienia pomoga
w dyskusji. Australijczycy wiedzg, jak
czerpac z zycia gar$ciami i korzystaja
zprzywilejéw swojej niezwykle klima-
tycznej strefy.

Corobic:

@ Kroétki small-talk o sporcie jest mile
widziany. Zaraz potem przechodzi-
my do sedna spotkania.

< Unikaj dygresji, tre$¢ moze by¢ ode-
brana dostownie lub prowadzi¢ do
nieporozumien.

< Australijczycy sa z zasady bezpo-
$redni w krytyce i egalitarni — spo-
dziewaj sie szczerych komentarzy
od wszystkich uczestnikéw roz-
mowy.

* Wchodzenie komus$ w stowo jest
niegrzeczne, lepiej poczekac na
swoja kolej.

< Nie ponaglaj do podjecia decyzji
i nie targuj sie uparcie - zniecierp-
liwig sie i pdjda na piwo.

< Stereotypy wychodza Australijczy-
kom uszami. Nazwg cie wariatem/-
-tka (You've gone troppo!), gdy za-
pytasz o obecnos¢ kanguréw na
ulicach miast.

Pracujemy z partnerem nad

portugalska wersja sloganu

wojej firmy - jakie wartosci
zig¢ pod uwage?

Kultura Portugalii jest wysokokon-
tekstowa, dlatego tez sedno przekazu
zawiniete jest jak mak w makowcu.
Przekaz powinien by¢ subtelny, bu-
dzi¢ zaufanie. Jest to takze kultura
kolektywistyczna, w ktérej emocje
i pragnienia jednostki zalezne s od
tych w grupie, do ktérej ta jednostka
nalezy. Czyli najwieksza rados¢ jest
w obdarowywaniu bliskich. Bezcenna
jest ponadpokoleniowa lojalnos¢,
tradycja rodzinna i mitos$¢. Portugal-
czycy oczyszczajg sie, stuchajac me-
lancholijnej muzyki fado, czesto trak-
tujacej o spetniajacym sie smutnym
przeznaczeniu, tesknocie i cierpieniu.

Corobi¢:

< Ustaw spotkanie/zdzwonke zodpo-
wiednim (tygodniowym) wyprze-
dzeniem i potwierdz jeszcze dzien
wczesniej.

< Przygotuj sie, ze niektérzy sp6znig
sie (co jest w dobrym tonie) okoto
pie¢ minut.

@ Staraj sie nie da¢ po sobie poznac
zniecierpliwienia, gdy rozmowy nie
trzymaja sie scisle ustalonego planu
- Portugalczycy, odskakujac na bok
w toku rozmowy, po prostu przygla-
daja sie komus nowemu lub analizu-
jarozwiazanie zinnej perspektywy.

< Nie oczekuj burzy mézgéw i szyb-
kiego konsensusu, decyzje w Por-
tugalii podejmowane sa raczej au-
torytatywnie.

< Niezdziw sig, ze Portugalczycy zwy-
kli milcze¢ na zdzwonkach. Chyba
ze wywoftaszich z prosba o opinie.

< Po spotkaniu upewnij sie, ze ro-
zestane s3 maile z ustaleniami. Co
umoéwione na stowo, to obiecan-
ki-cacanki (,Quem promete nao
cumpre”).

Czy u Was przy rodzinnym
stole tez dominuje klimat
powsciagliwosci?
U mnie nie kusi sie losu, przepijajac od
razu goraca herbata, by skérka pomi-
dora nie usiadta na zotgdku. Wszyst-
kie ciotki zasiadajac do grochu z kapu-
sta, zapobiegawczo potykaja tabletki,
zeby katduna nie wzdeto. Moja mama
uwaza, ze siedzenie w przeciggu to
niebezpieczny wyczyn kaskaderski.
Ajakto uWas jest?

Wesotych swiat i szczesliwego no-
wego roku!

Konrad Krzysztofik

EPWN Moc wiedzy

Zapraszamy dzieci i rodzicéw do naszej szkoty
12 stycznia 2019 r. (sobota), o godz. 10.00
ul. Rostafinskich 1, Warszawa

Zapisy

tel.: +48 508 278 278
e-mail: Katarzyna.Wojtas@pwn.pl

www.szkolapodstawowa.pwn.pl
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Szanowni wojownicy Mor-
doru! Zapewne czytacie ten
artykul, siedzac w duzej fir-
mie, z duzymi potrzebami.
Tym tekstem cho¢ na chwile
chce was wyrwac w miejsce,
gdzie czas przestatl ptynac -
w Tatry, na skitury!

Co to sq te skitury?

Ostatnio jedna pani zapytata
mnie, gdzie zyja te skitury... No
c6z, teoretycznie poprawng od-
powiedzig bytoby stwierdze-
nie, ze zyja w kazdym narciarzu.
W koncu skitury to jedna z pier-
wotnych form narciarstwa i z za-
fozenia jest bardzo prosta. Pod-
chodzimy na nartach wybranym
szlakiem na szczyt, a nastepnie
zjezdzamy. Bez wyciggow, bez
kolejek, bez pospiechu, w gronie
przyjaciot, w otoczeniu zapiera-
jacejdech w piersiach przyrody.

Jak to dziata?

Sa specjalne narty, buty, wia-
zania stworzone pod skituring,
znacznie Izejsze niz te ktére zna-
cie ze Zjazddwek. Wiazania i buty
maja dwa tryby — do podejscia
i do zjazdu. Podczas wdrapy-
wania sie na szczyt dodatkowo
mamy do spodu nart przykle-
jone foki — materiat, ktory nie po-
zwoli odjecha¢ narcie podczas
wdrapywania sie na szczyt.

Czy todlamnie?

Jedynym koniecznym warun-
kiem, zeby rozpocza¢ przygode
ze skituringiem, jest bardzo do-
bre opanowanie nart zjazdo-
wych. Poczatkujacy skiturowcy
zgodnie twierdzg, ze jazda na
Jturach” jest trudniejsza od zwy-
ktych nart zjazdowych. Z jed-
nej strony mamy sprzet lzejszy,
a przez to mniej sztywny -
awiec ewentualne braki w tech-
nice sa bardziejwidoczne.Z dru-
giej strony trasy, ktérymi sie po-
ruszamy, nie sa przygotowane
- bedziemy jecha¢ w lesie, po-
miedzy koséwkami, na nieréw-
nych stokach — musimy by¢ go-
towi na wszystko.

Gdzie pojecha¢?
Jak juz jestesmy przy kwe-
stii trasy, to tutaj mita niespo-

dzianka. W samych Tatrach
mamy ponad 200 kilome-
trow tras skiturowych! Zgod-
nie z rozporzadzeniem dyrek-
tora Tatrzanskiego Parku Naro-

Znajdziecie tam wideoporad-
niki, artykuty i — co najwazniej-
sze — trasy skiturowe z opisa-
nymi zagrozeniami. Jezeli za-
stanawiacie sie, gdzie skoczy¢

nowy: detektor, sonde i topate
oraz — co najwazniejsze — musi
umiec¢ z nich korzysta¢. Kiedy
zobaczymy, ze naszego kolege
porywa lawina, to my jestesmy

fot: Pawet Dutka

dowego prawie wszystkie szlaki
dostepne dla turystéw w lecie,
s réwniez otwarte dla skitu-
rowcow.

Sa mate wyjatki - niektére
odcinkitras wysokogoérskich zo-
staty zamkniete ze wzgledu na
zbyt duze zagrozenie lawinowe,
a gdzie indziej stworzono spe-
cjalne warianty zimowe dla po-
prawy bezpieczenstwa.

Skiturowcy moga poruszaé
sie po szlaku lub w jego sasiedz-
twie. Chodzi o podstawy bez-
pieczenstwa - i tu pojawia sie
kolejny element, czyli $wiado-
mos¢. Musimy by¢ Swiadomi
zagrozen i umie¢ dostosowacd
trase do warunkéw. Tak, czy ina-
czej: 200 km tras skiturowych
to prawie cztery razy wiecej niz
dtugos¢ wszystkich tras dostep-
nych dla narciarzy zjazdowych
w Matopolsce...

SkitouroweZakopane.pl

Cztery lata temu wraz z prze-
wodnikami i ratownikami TOPR
zatozytem strone Skitouro-
weZakopane.pl. Naszym ce-
lem jest edukacja ,Swiezakéw".

na pierwsza ture — tam znaj-
dziecie odpowiedz!

Bezpieczenstwo

Kiedy idziemy ponad granice
lasu, kluczowym zagrozeniem
stajg sie lawiny. Cho¢ w pol-
skich Tatrach smiertelnych wy-
padkéw lawinowych jest szczat-
kowa liczba, to naszym obo-
wigzkiem jest przygotowanie
nawypadek zejscialawiny. Takie
przygotowanie opiera sie gtow-
nie na trzech punktach:

Najczesciej to narciarz (lub tu-
rysta) wywotuje lawine. Przypa-
dek? Nie sadze! Istnieje kilka za-
sad, ktére skutecznie redukuja
zagrozenie lawinowe. S to mie-
dzy innymi: ilos¢ Swiezych opa-
déw, temperatura, wiatr, utoze-
nie terenu, liczba oséb na stoku
i — finalnie - odpowiednie do-
branie trasy podejscia i zjazdu.

Kazdy narciarz podrézujacy
w terenie zagrozonym, powi-
nien mie¢ peten zestaw lawi-

ratownikami. Az 9o proc. os6b
pod lawing przezyje, jezeli zo-
stang odkopane w ciagu 15 mi-
nut. Powyzej kwadransa prze-
zywalnos$¢ drastycznie spada.
Niestety, ratownicy, pomimo

e

iy,

Instruktor Skitour School na szczycie Trzydniowiar'\skiegovw‘e

Swietnego zorganizowania,
rzadko kiedy s w stanie dotrzec
do ofiary w 15 minut — sam prze-
lot helikopterem z ladowiska
w Zakopanem do doliny cho-
chotowskiej trwa kilka minut.
Reasumujac - idziesz w gory,
masz zestaw.

Dobér partneréw: przeszkolo-
nych, swiadomych wtasnych sit
i zagrozen, to kluczowy czynnik.
Nie chodz z nowopoznanymi na
fejbusbukowej grupie ziomkami.

Jak zacza¢?

Najprosciej na kursie. W szkole
skiturowej Skitour School, dzia-
fajacej w Zakopanem, organi-
zowane sg obozy (z noclegiem
w schronisku) i szkolenia week-
endowe wiasnie dla oséb po-
czatkujacych. Wystarczy wejs¢
na ich strone: skitourschool.pl,
wybra¢ odpowiedniterminipa-
kowac plecak — pozostate kwe-
stie, jak sprzet, trasa i przewod-
nicy beda na miejscu.

Dwa dni szkolenia wystar-
cz3, zeby pozna¢ podstawowe
techniki skiturowe, nauczy¢ sie
obstugi zestawu lawinowego,
a dodatkowo na obozie odby¢
petnowartosciowy kurs lawi-
nowy. Podczas zapiséw w Ski-
tour School na hasto ,glosmor-

doru” (wpiszcie bez polskich
znakoéw i spacji) dostaniecie 10
proc. znizkil

Czy tylko Tatry?

Oczywiécie, ze niel Cho¢ Ta-
try s najlepszym miejscem, do
rozpoczecia przygody skituro-
wej, to po odbyciu kursu $wiat
lezy u waszych stép. Norwegia,
Wtochy, Francja, Austria, Mace-
donia, Rumunia, Stowenia czy
nasze piekne Bieszczady. Wsze-
dzie gdzie $nieg, tam mozecie
by¢iwy!

Nowy level odpoczynku
| dochodzimy do sensu zycia...
skiturowego zycia. Jezeli spet-
nieniem Waszych marzen jest
full exclusive w egipskim ho-
telu, gdzie przez caty dzien sie-
dzicie z Panem Januszem popi-
jajacdrinkizafree nad basenem,
to ten sport nie jest dla was.
Jezeli natomiast chcecie zo-
baczy¢ watahe wilkéw przebie-
gajaca lasem, wsta¢ w srodku
nocy by ujrze¢ wschéd storica
na Kasprowym Wierchu czy na-
pic¢ sie grzanego piwa w gronie
przyjaciét na koncu Swiata, to
skituring zmieni wasze zycie.
Do zobaczenia na szlaku!

SkitouroweZakopane.pl
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Nowe miejsce dla fanéw sportu
i aktywnoscijuz otwarte. To spet-
nienie marzen kazdego pasjo-
nata o sklepie, w ktérym mozna
znaleié nie tylko profesjonalny
sprzet i odziez, jak i zaréwno fa-
chowq porade oraz mozliwosé
spotkania z innymi wielbicielami
naszej ulubionej dyscypliny.

#WilanowSportBlizejCiebie!
Wilanéw to wyjatkowe miejsce nama-
pie Warszawy, dlatego wtasnie tu zde-
cydowalismy sie otworzy¢ nasz nowy,
niezwykty sklep Decathlon. Pewnie
juz zauwazyliscie, ze jest on mniejszy,
jednak dzieki temu mozemy by¢ blizej
sportowej spotecznosci Wilanowa!

W naszym sklepie znajdziecie wy-
selekcjonowane produkty do upra-

wiania az 19 dyscyplin i wszystkie sa
dostepne od reki. Cata oferta Decat-
hlon jest dostepna w naszym skle-
pie w Wilanowie dzieki dostawie
do sklepu w ciagu doby. Jedli tego,
czego zapragniecie, nie ma na pot-
kach, warto zapyta¢ o dostepnos¢
produktu obecnego w sklepie Li-
dera Sportu. Mozna takze zamoéwic
poprzez specjalne Kioski, znajdujace

sie w kilku punktach w sklepie. Lide-
rzy Sportéw nie tylko pomoga zna-
lez¢ poszukiwanych produktéw, ale
tez doradzg, kiedy pojawig sie watpli-
wosci. Oprécz innowacyjnosci sklep
wyréznia na tle konkurencji przede
wszystkim jedno - pracuje w nim
100% sportowych zapalencéw. Wie-
rzymy, ze w ten sposob klienci doce-
nig autentycznos¢ sklepowej ekipy.

Nasza misja jest upowszechnia-
nie radosci i korzysci ptynacych
zuprawiania sportu.
Dlatego tez doktadamy wszelkich sta-
ran, aby sport stat sie dostepny dla jak
najwiekszejliczby oséb.

Nasz nowy koncept Decathlon
jest zupetnie inny od tego, jaki
mozna znalez¢ w pozostatych pla-
cowkach sieci. Chcac dotrze¢ jesz-
cze blizej do lokalnej spotecznosci,
Decathlon zdecydowat sie na sklep
w samym sercu Wilanowa. Dzieki
wyjatkowej lokalizacji bedzie mozna
postawic jeszcze wiekszy akcent na
wytwarzanie bliskich relacji mie-
dzy pasjonatami
réoznych dyscy-
plin sportowych.
Juz dzi$ mozna
tu nie tylko ku-
pi¢ potrzebny
sportowy sprzet
i przydatne ga-
dzety, ale réw-
niez umowic sie
na wspoélny tre-
ning z innymi pasjonatami sportu.
Mozna tutaj rowniez zasiegnac
fachowej porady, przetestowacd
sprzet przed zakupem, a w specjal-
nej strefie odpoczynku zregene-
rowa¢ zmeczone migsnie. W sezo-
nie letnim dla wszystkich uzytkow-
nikow dostepna bedzie specjalna
strefa rekreacyjna, w ktdrej znajdzie
sie sitownia plenerowa.

A wszystko po to, aby uprawianie
sportu byto czysta przyjemnoscia!

Nudo

to przywile]

Nuda moze przynies¢ nam
wiele pozytku. Kontrower-
syjne stwierdzenie? Chyba
tak. Szczegdlnie w czasach,
w ktorych naszgq wartos¢
ocenia sie przez pryzmat
pracy, ktora wykonujemy,
zajeé, w ktore jestesmy za-
angazowani, aktywnosci,
ktore uprawiamy. Dzisiaj
miec¢ wolny czas oznacza
by¢ ,przegrywem”, kims,
komu w zyciu sie nie udato.

Kazdego dnia, wsiadajac do sa-
mochodu czy autobusu, wia-
czamy sie w dramatyczny wy-
$cig po awans, uznanie, lepsza
prace, wyzsza pensje. Nie mamy
czasu na odpoczynek, a jesli juz
uda nam sie go wygospoda-
rowac, to koniecznie musi by¢
opatrzony przymiotnikiem ,ak-

tywny”. Bezproduktywne leze-
nie na kanapie to dzisiaj wielka
ujma, wstyd dla ,cztowieka suk-
cesu”. Im wiecej pracujesziim
wiecej robisz, tym wyzej w hie-
rarchii stoisz.

Tymczasem gdzie$ za ro-
giem kto$ ,bezproduktyw-
nie lezacy na kanapie” wias-
nie wpada na przetomowy, ge-
nialny pomyst na biznes. Gdzie
indziej kolejny len witasnie pa-
tentuje swoj wynalazek, obok
jaki$ pasibrzuch wiasnie po-
zwala swojemu mézgowi odpo-
czac i dzieki temu uwalania zy-
jaca w nim kreatywna site.

Szansa na mitos¢

Nuda jest super, naprawde. Wy-
starczy dac sobie szanse na za-
nudzenie, by na powrét uswia-
domic sobie, jak wiele waznych
i ciekawych mysli umyka nam

w codziennej pogoni za ,suk-
cesem”. Doskonaty wptyw nudy
na ludzka egzystencje zauwa-
zyt juz zyjacy na przetomie XIX
i XX wieku filozof i pisarz, Mi-
guel de Unamuno. Nuda, jego
zdaniem, jest tym czynnikiem,
ktory wyczula nas niejako na
drgania $wiata, otwiera oczy na
to, czego w zabieganiu nie je-
steSmy w stanie dostrzec. Nuda
daje nam tez szanse na odkrycie
mitosci, przyjaznii uniesien.

Idac tym tropem, mozna
powiedzie¢, Zze nuda staje sie
punktem wyijscia dla wszyst-
kiego, co w zyciu wartosciowe,
ciekawe, rozwijajgce. Gdyby nie
ona nie powstatoby wiekszos$¢
epokowych dziet, wynalazkéw,
odkry¢. To nuda kaze nam sie-
ga¢ po literature, prébowac
tego, co nowe, uczyc sig, rozwi-
jac¢. W ciggtym pedzie nie mamy
czasu ani sity na rozgladanie sie.
A to ono jest motorem wszyst-
kiego, co nowe.

Szansa na tozsamos¢

Nudzac sie, patrzymy na $wiat
inaczej, oczami szerzej otwar-
tymi, z bardziej wyczulonymi
zmystami. To, co dotad mijali-
$my bez zastanowienia, staje sie
ciekawym zjawiskiem. Zaczy-
namy interesowac sie $wiatem
i dostrzegac jego niuanse, dzi-
wactwa, rzadzace nim prawa.

| tym sposobem uczymy sie nie
tylko Swiata, ale takze samych
siebie.

Dopiero w stanie uspokoje-
nia i w przerwie miedzy kolej-
nymi ,osiggnieciami” mozemy
skupi¢ sie na tym, kim jestesmy.
Bo, jak gtosi znane powiedze-
nie: ,praca nad soba to jedyna

pewna robota w zyciu”. | to na
tej pracy, na poczatek, powinni-
Smy sie skupic. A punktem wyj-
$cia dla niej jest wtasnie to swoi-
ste, mgliste znudzenie $wiatem.
W momencie, w ktérym zaczy-
namy mie¢ dos$¢ pogoni za tym,
czego oczekuje od nas spote-
czenstwo, w ktérym odktadamy
na bok codzienne zajecia i w
momencie, w ktérym pozwa-
lamy sobie na nude - rodza sie
najciekawsze myslii spostrzeze-

nia. To ta chwila moze stanowic
punktzwrotny w naszym zyciu.

Dajac sobie szanse na nude,
dajemy sobie szanse na gteb-
sze, petniejsze poznanie sa-
mych siebie. Dlaczego jestesmy
znudzeni, co by nas rozbawito,
czego - tak naprawde - potrze-
bujemy? Odpowiedzi na te py-

tania stanowia konstytucje na-
szego czltowieczenstwa. Nie
pozwalajac sobie na nude, nie
dajemy sobie szansy na watpli-
wosci. A to przeciez watpliwosci
rodza odpowiedzi, nie pogon za
pieniedzmi czy awansem.

Szansa na rozwoj

Tam gdzie nie ma nudy, nie ma
wiec szans na refleksje. Na mo-
tywujace, angazujace, ciekawe
mysli i spostrzezenia. Nie dajac

sobie szans na znuzenie $wia-
tem, nie dajemy sobie tez szansy
na odpoczynek. Naszemu méz-
gowi nie dajemy wytchnienia
od codziennych, angazujacych
probleméw. Zmeczony moézg,
tak jak zmeczone ciato, nie ma
sity na nic — a na pewno nie na
tworcze myslenie i rozwd;.

A tego przeciez dzisiaj wszy-
scy pragniemy. Oczywiscie
nie rozwoju sztucznego, opie-
wanego przez fatszywych co-
achéw i pseudo-zbawcow.
Chcemy rozwijac sie jako ludzie
- $wiadomie, rozsadnie, zgod-
nie z wtasnymi potrzebami i na-
mietnosciami.

I, wbrew znanemu powie-
dzeniu, takze inteligentni ludzie
sie nudza. Ale oni wykorzystuja
ten stan w sposéb kreatywny.
Nudzi¢ sie z samym sobg to juz
rozrywka - da¢ porwac sie my-
$lom, da¢ ponies¢ sie do innych
wymiaréw - tam, gdzie nic nas
nie ogranicza...

Nuda jest zajeciem imma-
nentnie ludzkim. Zadne inne
Zyjace stworzenia nie moga so-
bie na nig pozwoli¢, zatem to
tylko nasz przywilej — wiec ko-
rzystajmy z niego. Bo, jak powie-
dziat Goethe: ,Gdyby wszystkie
matpy potrafity sie nudzi¢, zo-
statyby ludzmi”.

Katarzyna Sudot
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By na openspace koledy zagraty,

deadline'y przykrych mysli Wam nie dostarezaty.
By Wasze portfele ciagle w szwach pekaty,
by humory w teamie weiaz dopisywaty.
Na éwieta zyezymy Wam pogody ducha,
w dniu wyptaty usmiechu od ucha do ucha.
Aby w przysztym roku zaliczaé awance,

porzucié fuckupy, pomnazaé finange!

redakeja
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Firmy przyjozne rodzinie

- fanaberia pokolenia ,Y"
czy nowy standard na rynku pracy?

Postulat zyciowy obec-
nych trzydziestolatkow
mozna sparafrazowac jed-
nym zdaniem: nie zyjemy
po to, by pracowac. Dlatego
pracodawcy muszg by¢
Swiadomi, ze jesli nie uta-
twiag pracownikom lacze-
nia pracy z zyciem prywat-
nym, to wybiora oni po pro-
stu inng firme, ktéra im to
zapewni.

Rodzice tzw. milenialséw lub
pokolenia ,Y” tapia sie pewnie
za gtowy. Oni przeciez nie mieli
takich mozliwosci zawodowych
jak ich dzieci, a te, nie dos¢, ze
wybrzydzaja na liczne oferty,
to jeszcze wychodza z pracy
réwno po przepisowych osmiu
godzinach. W taki sposoéb prze-
ciez do niczego nie dojda, nie
zbudujg konkurencyjnej go-
spodarki, ani nie awansuja na
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korporacyjne szczyty. Tymcza-
sem ,mtodzi” maja juz zupetnie
inne priorytety niz ich rodzice.
Chca by¢ aktywni zawodowo
oraz produktywni, ale nie kosz-

tem swoich rodzin. Tym bar-
dziej, ze w ostatnich latach $wiat
znacznie przyspieszyt i nawet
jesli pracownicy nie siedzg przy
biurku, to i tak pracuja.

Odwiedz

PUSZCZE KNYSZYNSKA
Kraine Swietego Spokoiju,

zlokalizowanga zaledwie dwie godziny drogi
od Warszawy (trasa S8 na Biatystok).

AP

Projekt wspotfi

znajdziesz na stronie:

WWW.PpUSZCzZa.eu

Informacje o noclegach, atrakcjach
i ciekawostkach z regionu

nansowany zg érodkow Funduszi Inicjatyw Obywatelskich.

Od poniedziatku do piatku
nie mamy czasu nha nic
Tojednoznajczesciej powtarza-
nych zdan przez mtodych rodzi-
c6w zduzych miast.Ich codzien-
nos¢ wyglada zazwyczaj bardzo
podobnie. Wstaja okoto go-
dziny széstej rano, ,0ogarniaja”
dzieci, przygotowuja $niada-
nie, a nastepnie odwozga pocie-
chy do szkét lub przedszkoli. Po-
tem musza odstac swoje w kor-
kach do firmy. Nastepnie osiem
lub dziewie¢ godzin pracy, od-
biér dzieciakéw i w domu sa
okoto godz. 18. Odrabianie lek-
cji, kapiel, kolacja i w granicach
godz. 21 rodzice moga chwile
odetchna¢, ale najczesciej zasia-
daja do zalegtych maili lub obo-
wiagzkéw, ktérych nie dato sie
im zatatwi¢ w ciggu dnia pracy.
Ajedli dziecko jest chore, ma za-
jecia dodatkowe, wizyte u le-
karza, itp., to caty opisany plan
dniaidzie w teb i wszystko kom-
plikuje sie dwa razy bardziej.
Wiele oséb coraz czesciej ma
odwage powiedzie¢ swoim pra-
codawcom, Ze nie chce tak dtu-
zej zy¢. Tym bardziej, ze zmiana
pokoleniowa nastapita na nie-
mal kazdym polu. Obecnidziad-
kowie statystycznie zyja dtuzej,
ale jesien zycia niekoniecznie
chca poswiecad na wychowanie
wnukéw, tylko np. na realizacje
swoich pasji. A to oznacza, ze
nie odcigzajg mtodych rodzicow
w codziennych obowigzkach -
tak, jak to byto najczesciej, kiedy
sami wychowywali mate dzieci.
Finalnie mamy zatem obraz
przemeczonych, zaganianych
mtodych rodzicéw, ktérzy nie
majg czasu na to, co jest dla nich
najwazniejsze, czyli na przeby-

wanie ze swoimi rodzinami. Ro-
dzina bowiem caty czas uzna-
wana jest za najwazniejszy prio-
rytet obecnych pracownikow.
W badaniach poswieconych ta-
kim zagadnieniom jak work-life
balance az 64 proc. responden-
tow wskazuje narodzine, atylko
5 proc. na prace. Co na to praco-
dawcy?

Dajemy karte sportowq
iubezpieczenie zdrowotne,
wiec jesteSmy atrakcyjni

Z takiego zatozenia wcigz wy-
chodzi duza cze$¢ pracodaw-
cow. Uwazaja oni, ze karta spor-
towa jako benefit pozaptacowy
dla pracownikéw to panaceum
na wszystkie ich problemy.
Gdyby jednak regularnie prze-
prowadzali badania satysfakcji
zatrudnionych, to dowiedzie-
liby sie, ze dla wielu taki doda-
tek jest zbedny, bo i tak nie maja
czasu, aby z niego skorzystac.

Na szczescie pojawia sie
Swiatetko w tunelu, ktérego
zrédto to - jak zawsze w kwe-
stii HR — duze, zagraniczne kon-
cerny, rozsiane po najwiekszych
miastach Europy. Na poczatku
ich pakiety benefitéw moga -
w opinii mniejszych pracodaw-
cow - wydawac sie catkowi-
cie zbedne, ale to wihasnie ,kor-
poracje” wyznaczaja trendy na
tym polu. Dlatego pytanie, ja-
kie nalezy postawi¢, nie za-
czyna sie od zwrotu ,czy”, tylko
,kiedy” pozostate firmy zdecy-
duja sie na wprowadzenie pra-
cowniczych programoéw dla ro-
dzicow. Wystarczy spojrze¢ na
historie wspomnianych ubez-
pieczen zdrowotnych lub kart
sportowych. Jeszcze kilkanascie
lat temu uchodzity za ekstrawa-
gancje oferowang przez korpo-
racje, a dzisiaj sg standardem
nawet w firmach zatrudniaja-
cych po kilku pracownikéw.

Co wtfasciwie oznacza
w praktyce firma przyjazna ro-
dzinie? Niestety, wielu praco-
dawcéw wcigz uwaza, ze za
tym zwrotem kryjg sie bene-
fity dla kobiet w cigzy lub mto-
dych mam. Tymczasem cho-
dzi o kompleksowa polityke
wewnetrzng firmy, uwzgled-
niajaca zaréwno benefity, jak
i kulture organizacji. Ma ona
przede wszystkim spetniac je-
den gtéwny cel: pomagaé w co-
dziennej egzystencji pracow-
nikom majacym dzieci, ale nie
tylko. Powinna uwzglednia¢
takze potrzeby tych pracow-
nikéw, ktorzy maja kogos bli-
skiego, kim muszg sie opieko-
wad, np. rodzicéw, tesciéw, a na-
wet rodzenstwo.

Jak przygotowac program
dlarodzicéw w firmie?
Wiadomo, ze niemal kazdy pro-
gramdlarodzicéw bedzie opie-
ra¢ sie na dwéch filarach: ,ela-

stycznosci” i ,wyrozumiatosci”.
Jednak szczeg6towe rozwia-
zania nie moga bazowa¢ na
szablonie dziatari powielanych
w roznych firmach. Dlatego
punktem startowym powinna
by¢ ankieta diagnozujaca trud-
nosci firmowych rodzicéw. In-
nym, bardziej czasochtonnym
sposobem pozyskania infor-
macji moga by¢ warsztaty, ale
ich przeprowadzenie jest zwy-
kle uwarunkowane liczbg oséb
w organizacji.

Co wazne, w przygotowa-
nie programu dla rodzicéw po-
winni by¢ zaangazowani nie
tylko pracownicy HR, ale i me-
nadzerowie poszczegdlnych
dziatéw. W wielu firmach o wie-
lopoziomowej strukturze moze
to by¢ klucz do tego, aby taki
program nie byt jedynie mar-
twym dokumentem stwo-
rzonym przez dziat HR. Jezeli
osoby zarzadzajace nie uwie-
rza w jego potrzebe i nie po-
dzielg wartosci, ktére ma on
propagowa¢, to cata inicja-
tywa okaze sie jedynie teoria.
Innym czynnikiem wptywaja-
cym na skuteczno$¢ programu
rodzicielskiego bedzie jego od-
powiednia komunikacja we-
wnatrz organizacji. Jezeli pra-
cownicy nie zrozumiejg jego
ideiiwartosci, jakie za soba nie-
sie, to bedg starali sie wykorzy-
sta¢ w petnirodzicielskie bene-
fity, nie doceniajac whasciwego
celuich wprowadzenia.

Program rodzicielski

w praktyce

Bez watpienia najpopularniej-
sze i najbardziej cenione przez
pracownikéw sg elastyczne go-
dziny pracy, praca zdalna, do-
datkowe dni wolne, firmowe
przedszkole lub klubik dzie-
ciecy oraz dofinansowania do
przedszkoli, szkét i ztobkow.
Nie sg to jednak jedyne ele-
menty takich programéw, bo
wiele firm dopasowuje je indy-
widualnie do potrzeb pracow-
nikéw. Niektdrzy pracodawcy
przyznaja zatrudnianym rodzi-
com wolne z okazji Dnia Matki
i Dnia Ojca lub organizuja wy-
jazdy wakacyjne lub pétkolo-
nie dlaich dzieci.

Bez wzgledu na elementy
programu pracowniczego,
pracodawcy powinni pamietac
o korzysciach biznesowych, ja-
kie z nich wynikaja. Zaczyna-
jac od zatrzymania najlep-
szych pracownikéw w firmie
do ciekawego watku, ktéry
mozna wykorzystac jako ele-
ment employer brandingowy
w rekrutacji lub w negocja-
cjach z potencjalnym pracow-
nikiem. A dla niektérych oséb
program pracowniczy moze
by¢ wazniejszy niz wysokie
wynagrodzenie.
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Moze i w twoim korporacyjnym otoczenivu moda na brak telewizora nie pozwala ci si¢ przyznaé, ie wolny swigteczny
czas najchetniej przesiedziatbys w fotelu i pooglgdat sobie co$§ dobrego w domowym zaciszu. Odpu$é lans, wyluzuj.
Czasem dobrze poptywaé w mainstreamie.

Wyobraz sobie, ze budzisz sie
i nie musisz biec do pracy. Za
oknem $nieg, pusto na ulicach,
bo z racji $wigt zycie w miescie
zamiera. Z pozycji widza Swiat
zewnetrzny wyglada uroczo,
azigb na dworze nie zacheca do
opuszczenia domowych piele-
szy.Najchetniejwrocitbys z kub-
kiem kawy do t6zka, co$ poczy-
tat, co$ poogladat.

- Poogladat? - myslisz, ale jak,
skoro nie masz telewizora?
Fakt, na co dzieh nie odczu-
wasz jego braku. Praca — dom,
dom - praca. Nie masz czasu na
kontakty ze szklanym ekranem.
Jakorasowy korpoludek pozwa-
lasz sobie czasem rzuci¢ okiem
na jakis program, a wersja ,GO”
na smartfonie catkowicie ci wy-
starcza. Gorzej w takie dni jak
dzi$. Gdy wtasciwie nie wiesz, co
ze sobg zrobi¢, jak poradzi¢ so-
bie z tym nagtym ,nadmiarem”
wolnego czasu. A przeciez twdj
moézg codziennie stymulowany
nowymi technologiami wyraz-
nie domaga sie jakiejs aktyw-
nosci.

- Filmu, meczu, rozrywki!
Chlebaiigrzysk! - krzyczyiprzy-
pomina o ,strasznych skutkach
awarii telewizora”, o ktérych juz
W 1969 r. ostrzegat czechosto-
wacki rezyser Jaroslav Papou-
Sek. — Tak, tak - grozi ci whasna
gtowa - jak mi nie dostarczysz
pozywki, zepsuje ci cate Swieta.
Odetne od zasilania, popadne
w apatie, zanudze sie na Smierc.

| wtedy wtasnie dociera do
ciebie, ze chyba juz najwyzszy
czas porzuci¢ to snobistyczne
bycie ,extremaly tv-free”. Za-
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czynasz rozwazac opcje przy-
wrécenia pod swdj dach telewi-
zyjnego odbiornika. Oczywiscie
wyfacznie awaryjnie — zastrze-
gasz. — Tylko jako towarzysza
niedoli wypoczywania — uspra-
wiedliwiasz te swoja nagta po-
trzebe, o czym zapewne za-
pomnisz, gdy telewizyjna rze-
czywisto$¢ wessie cie moca
spersonalizowanych pod ciebie
atrakgji.

Prawda jest taka, ze telewizja
ma site przyciggania. Jednym
wypetnia czas, innym dostarcza
informacji, kolejnym stymulacji
irozrywki.l -jak stusznie zauwa-
zytjuzlata temu wspomniany tu
wczesniej Papousek — potrafior-
ganizowac rodzinne zycie, a na-
wet nim zarzadzac.

Obecnie telewizyjna oferta
programowa jest tak szeroka,
ze kazdy znajdzie w niej co$ dla
siebie. Wystarczy tylko wybrac
te najbardziej dopasowana do
wtasnych potrzeb. Dla singli

i dla catych rodzin, dla mitosni-
kow filmu i fanéw sportu, dla
muzyko- i serialomaniakéw, dla
dorostych i dla dzieci. Opera-
torzy przescigaja sie w wycho-
dzeniu klientowi naprzeciw,
oferujac dopasowane do jego
oczekiwan rozwigzania - deko-
der z funkcja nagrywania i ,live
pause’y”, multiroom HD, zeby
ten sam pakiet TV $ledzi¢ na
wiecej niz jednym telewizorze,
opcje ,ON THE GO” na smart-
fony i tablety oraz wiele innych
bonuséw.

Oprécz setek kanatéw do-
starczanych w pakiecie, przycia-
gaja réwniez promocyjnymi ce-
nami sprzetu do ich odtwarza-
nia, zaréwno telewizoréw smart
TV, jaki smartfonow, na ktérych
mozna by owe programy ogla-
da¢, gdy jest sie poza domem.
Najatrakcyjniejsze oferty po-
jawiajg sie zwtaszcza w okre-
sie Swiat, kiedy taki multipakiet
moze z powodzeniem postuzyc
za prezent dla siebie, bliskich,
dlarodziny.

My wybralismy te, ktére wy-
dajg nam sie szczegolnie atrak-
cyjne w tegorocznym zimowym
sezonie.

Pierwsza z ofert nalezy do Cy-
frowego Polsatu. Wybralismy
ja, gdyz oferuje full-zestaw dla
catej rodziny. Fani sportu dzieki
niej beda mogli sledzi¢ Lige
Mistrzéw na kanatach i w ser-
wisach Polsat Sport Premium
oraz rozgrywki m.in. niemie-
ckiej Bundesligi, hiszpanskiej La
Ligi Santander czy wtoskiej se-
rie A na kanatach Eleven Sports.
Filmo- i serialomaniakéw ucie-
szy HBO, Cinemax, AXN i inne
kanaty filmowe. Zadowolone
beda takze dzieci, gdyz w ofer-
cie umieszczono 12 kanatéw im
dedykowanych, m.in. Disney Ju-
nior, Nickelodeon, Nick Junior.
Premium MAX Plus z Polsat
Sport Premium, bo o tej ofercie
mowimy, zawiera w sumie 172
kanaty, w tym ponad sto dostep-
nych mobilnie. Na start nowi

klienci dostajg sze$¢ miesiecy
bezabonamentu, a potem ptaca
120 zt za miesiagc. Do tego deko-
der EVOBOX PVR udostepniony
za ztotowke, dzieki ktéremu
mozna nagrywac jednoczeénie
nawet trzy programy, a jezeli so-
bie zyczysz, to zestaw uzupet-
nisz takze o telewizor Samsung
UHD Smart TV's5, ktéry mozna
kupi¢ w wygodnych ratach.

Co jednak, gdy wiesz, ze na tak
bogata oferte nie mozesz sobie
pozwoli¢, bo korporacyjny zy-
wot zwyczajnie czasowo nie da
ci z niej korzysta¢? Nic straco-
nego. Mozesz pozwoli¢ sobie na
wybiérczos¢, kiedy np. chcesz
$ledzi¢ online wytacznie wspo-
mniang tu juz Lige Mistrzéow.
W tym konkretnym przypadku
wystarczy, ze wykupisz pakiet
IPLA POLSAT SPORT PREMIUM
ze wszystkimi meczami Ligi Mi-
strzéw i Ligi Europy na zywo. Za
sezon 2018/2019 obydwu roz-
grywek zaptacisz jednorazowo
360 zt, za tygodniowy dostep
- 40 zt. Inne pasje nie dyskwa-
lifikuja cie z korzystania z IPLI -
znajdziesztam réwniezinne cie-
kawe pakiety — IPLA FILMY | SE-
RIALE, IPLA HBO czy IPLA NEWS
I ROZRYWKA.

Gdy dodatkowo rozmyslasz
o sprawieniu sobie pod cho-
inke prezentu w postaci no-
wego telefonu, warto zaintere-
sowac sie ofertg Plusa. Obecnie
w ramach Swiatecznej promo-
¢ji operator daje sze$¢ miesiecy
abonamentu za darmo (musisz
wtedy pfaci¢ tylko rate za tele-
fon), a dodatkowo pozwala wy-
biera¢ wsréd najciekawszych
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obecnie, bezramkowych smart-
fonéw dostepnych na rynku,
czyli HUAWEI Mate20o oraz Sam-
sung Galaxy S9+. W abonamen-
cie 50 zt miesiecznie otrzymasz
natomiast: nielimitowane roz-
mowy, smsy, mmsy i Internet
bez konca, za$ w cenie 70 zt za
miesigc dodatkowo pakiet IPLA
POLSAT SPORT PREMIUM z me-
czami Ligi Mistrzéw.

Do korpo wracasz szczesliwy
(w koncu Swieta spedzite$ jak
chciates - w fotelu z pilotem
w rece lub z nowym bezram-
kowym smartfonem, na kto-
rym juz od lutego bedziesz $le-
dzit mecze Ligi Mistrzéw), ale i z
pewnym dyskomfortem. Bo jak
tu sie teraz lansowa¢, gdy zta-
mato sie zasade bycia ,tv—free”?

- TV-maniactwo jest dzi$
passé — styszysz w swoim kor-
posrodowisku. Tymczasem ty
wtasnie ztapates telewizyjnego
bakcylaiczerpieszfrajde zczasu
spedzanego przed duzym ekra-
nem, z ktérego obraz w razie
potrzeby bez Zadnych prze-
szkdd przenosisz takze na swdj
laptop czy smartfon.

Jak wiec zminimalizowa¢
dysonans, ktéry witasnie prze-
zywasz? Nic prostszego — sam
wypromuj wiasny trend. Méw
o sobie ,widz ekologiczny”.
Udowodnij, ze ogladanie tele-
wizji moze by¢ zdrowe i rozwo-
jowe. Wystarczy trzymac limit
czasowy, ogladac¢ pozytecznie,
czyli np. pedatujac na stacjonar-
nym rowerku, brylowa¢ w towa-
rzystwie przepisami na fit po-
trawy, ktére ,wihasnie widziato
siew TV”, zaskakiwac ciekawost-
kami typu: ,A styszeliscie, ze
najnowsze badania wskazuja,
iz osoby ogladajace telewizje,
jako te lepiej poinformowane,
maja tez lepsze nawyki zywie-
niowe?”, itd. Na koniec zapros
~wolnych od tv” korpoludzi na
wspodlne ogladanie meczu Ligi
Mistrzéw w jakosci HD. Zoba-
czysz, bedziesz krolem!

Y
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Szczesliwego

Nowego

Roku

Co roku w Sylwestra zyczymy sobie przede wszystkim szczgscia. To takie fajne stowo, ktére - wydaje si¢ - zawiera w sobie wszystko, o czym
mozna marzyé. Czy jednak zastanawialismy si¢ kiedys nad tym, czym wtasciwie jest to szczgscie, ktérego tak ochoczo sobie i innym zyczymy?

Intuicyjnie czujesz, ze szczes-
cie to co$ najwazniejszego w zy-
ciu - czy jednak wiesz, CO moze
dac ci szczescie? Co jest TWOIM
szczesciem? Czy jest to nowa
praca i wyrwanie sie z Mor-
doru, czy to mieszkanie z wido-
kiem na park, czy tez nowy sa-
mochdd, a moze cos$ jeszcze in-
nego? Z zawodu jestem mental
trenerem, czyli osoba, ktdra za-
checa do wejscia w gfab siebie,
w przestrzen zycia wewnetrz-
nego i tym krétkim tekstem
chce takze ciebie do tego za-
checi¢.

Czymjest

moje szczescie?

No wiasnie: czym jest szczescie
dla ciebie? Poniewaz szczescie
jest niezmiernie szerokim po-
jeciem, warto je na poczatku
doprecyzowaé. W coachingu
wykorzystujemy do tego me-
tode tzw. smartowania celdw,
a wiec doktadnego ich dopre-
cyzowania.

Co sprawitoby, ze byta-
bys/bytbys szczesliwy? Chyba
warto sie nad tym zastano-
wi¢, gdyz - skoro stowa i my-
$li majag moc (a uwierzcie mi,
ze maja i potwierdza to wiek-
szo$¢ moich klientéw) - to le-
piej wiedzie¢, czego doktad-
nie sie pragnie. Pomysl wiec,
czego tak naprawde chcesz, co
sprawitoby, ze bytabys/bytbys
szczesliwy.

Znajdz wiec w te wolne
Swiateczne dni moment na
chwile refleksji. Moze spacer,
moze inspirujaca lektura da-
jaca do myslenia... kazdy z nas
ma swdj indywidualny pobu-
dzacz do kreatywnego my-
$lenia. Co jest takim pobu-
dzaczem dla ciebie? Wykorzy-
staj go, aby pomyslec¢ chwile
0 swoim szcze$ciu - moze na-
wet dtuzsza chwile.

Jesli zapytasz, po co masz
to zrobi¢ i co ci to da, odpo-
wiedz jest prosta. Jesli do cze-
go$ dazysz to musisz wiedziec
do czego, czyli jaki jest twoj cel!
W przeciwnym wypadku be-
dzie to jak jazda samochodem
bez okreslonego celu - nigdzie
nie dojedziesz. Jesli w gpsa nie

o sprawitoby, ze bytabys/bytbys

C
G szcze$liwy? Chyba warto sie¢ nad tym
G zastanowié, gdyz - skoro stowa i mysli
majg moc (a vwierzcie mi, ze majq

to lepiej wiedzie¢, czego doktadnie

wpiszesz celu podrézy, nigdzie
cie nie zaprowadzi. Co wiec jest
twoim celem?

Droga
do WLASNEGO
szczescia

Gdy juz znajdziesz moment na
refleksje, postaraj sie wymy-
$li¢ 10 rzeczy, ktére sprawityby,
ze bedziesz szczesliwy, ktére sg
twoim szcze$ciem. Mozesz je
wypisac na kartce, gdyz to, co
zapisane, staje sie bytem rze-
czywistym.

Polecam to wszystkim moim
klientom, gdyz wszyscy mamy
zazwyczaj tak, ze nie postrze-
gamy jako czego$ rzeczywi-
stego mysli, ktére kottuja sie
w naszej gtowie. Sg to dla nas

pewne efemeryczne, prze-
lotne byty, ktérych czesto - nie-
stety - nie traktujemy powaz-
nie. A szkoda, bo nasz umyst nie
odréznia mysli od rzeczywisto-
$ci. Nasz umyst traktuje je jako
rzeczywisto$¢ na poziomie nie-
Swiadomym i stad czesto maja
one wptyw na wiele nieswiado-
mych proceséw, takich jak np.
nasze emocje czy opinie.

Aby wiec wzig¢ whasne my-
$li na poziomie Swiadomym na
powaznie - spisz je na kartce.
Wtedy niejako nadasz im statut
rzeczywistego, realnego bytu.
Gdy juz je wypiszesz, spéjrz na
nie. Zobacz, czy chcesz je zhie-
rarchizowa¢, a moze jako$ usy-
stematyzowac? A moze te zapi-
ski s3 obrazem pewnego pro-
cesu? Twoim planem?

Przyjrzyj sie im doktadnie
i zobacz, czy s rzeczywiscie
twoje. Z doswiadczenia bo-
wiem moge stwierdzi¢, ze na-

der czesto ulegamy wptywom
innych oséb - znajomych, ro-
dziny (to juz catkiem odrebna
kwestia, jak wiekszosc¢ z nas re-
alizuje podswiadomie zycze-
nia naszych rodzicéw, mimo, ze
wydaje nam sie, ze idziemy pod
pradich saddéw), czy tez partne-

réw a moze nawet zwierzchni-
kéw. Zadaj sobie pytanie: ,Czy
naprawde tego pragne?, czy to
naprawde moje?”.

Dziwna
chwila refleksji
do wewnatrz

Zdaje sobie sprawe, ze te py-
tania moga wydac sie dziwne
- sg niecodzienne i moze na-
wet troche ,odjechane”. Jed-
nak na co dzien, gdy pracuje
w ten sposéb z klientami, wi-
dze niesamowite efekty tej
metody.

Zaczynamy niby od banal-
nych rzeczy, jak predyspozycje
zawodowe, silne strony i roz-
woj zawodowy, a gdy przecho-
dzimy do uzywania metafor,
nagle zaczyna nam sie cos$ ot-
wiera¢. Otwieramy wrota do
Swiata wewnetrznego i do-
piero to jest poczatkiem praw-
dziwego odkrywania siebie.

Wiekszos$¢ z nas ma te
drzwi zamkniete. Od czasu do
czasu (najczesdciejw przykrych
momentach) zdarza nam sie
zastanawiac nad soba, swoim
zyciem, ale to tylko chwile i -
niestety — zazwyczaj nieprzy-
jemne. A szkoda, bo przeciez
nasz sSwiat wewnetrzny to
wiasnie nasze ,ja"! Nasze ,ja”",
ktére przykrywamy wieloma
elementami. Zyciem codzien-
nym, praca, obowiazkami,
zwiazkami, réznymi relacjami,
problemami, zmartwieniami.
Zastanawiamy sie nad rze-

Spéjrz na swoje zycie ina-
czej. Znajdz klucz, aby otworzy¢
drzwi do ,ja" wewnetrznego.
Tam kto$ jest i czeka na ciebie.
Niestety, za czesto sie przeko-
nuje, jak niewielu z nas ma kon-
takt ze soba samym. A przeciez
towhasnie myinasze zycie. Zycie
bowiem to nie tylko codzienna
gonitwa, codzienne obowia-
zki, czy tez role, w jakich funk-
cjonujemy (pracownik, partner,
syn/cérka, ojciec/matka) - zycie
to cos wiecej. | nie podam wam
teraz definicji zycia, gdyz kazdy
z nas ma inna. Kazdy z nas ma
swoj wihasny sens. Sens, ktory
sprawia, ze chce nam sie zy¢ .
To taki nasz motor do dziatania,
ktéry dodaje nam sit.

Jaki jest twdj sens? Daj sobie
troche czasu na odpowiedz na
to pytanie. Jest ono niezmiernie
trudne. Przyzwyczailismy sie do
wszystkiego co ,fast”. Stale zy-
jemy ,fast” i przez to ,fast” co$
tracimy — moment refleksji, mo-
ment drogi, ktéry nader czesto
jest tak samo wazny, jak cel.

Noworoczne
postanowienia

W okresie noworocznych posta-
nowien daj wiec sobie czas na
refleksje na swoj temat. Poznaj
siebie - to najwazniejsze zada-
nie, ktére od zarania dziejow
stawiane byto przed filozofami.
Poznaj siebie i odpowiedz sobie
na pytanie, co ma dac ci szczes-
ciew tym nowym roku. Gwaran-
tuje ci, ze gdy juz raz otworzysz
drzwi do swojego wewnetrz-

Spodjrz na swoje zycie inacze;j.
najdz klucz, aby otworzy¢ drzwi

do ,ja” wewnegtrznego.

czami, ktére — jesli spojrzec
w szerszej perspektywie -
wielkiego znaczenia nie maja.
,Czy zdaze do pracy?” - a czy
za 20 lat bedzie to miato zna-
czenie? ,Czy szef jest na mnie
zty?” — czy za 10 lat bedzie cie
to jeszcze interesowac?

nego $wiata, spojrzysz na zy-
cie zupetnie w innych barwach.
Twoich barwach! Szczesliwego
nowego roku i wspaniatej po-
drézy w gtab siebie!

Magdalena Napierata

www.mental-trener.pl
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Postanowienia noworoczne
jok naprawde zrobic¢ forme na lato?

Najpierw swiateczna roz-
pusta, a potem szumne, no-
woroczne zapowiedzi: ,,Za-
czynam ¢wiczyc!”. Kupujesz
karnet na sitownie, ktory od
lutego jest juz tylko wyrzu-
tem sumienia w portfelu. Jak
to zmienic? Recepta na brak
motywacji do wytrwania
w noworocznych postano-
wieniach jest Orangetheory
Fitness - siec fitness z nowa-
torska metoda treningowa
z USA, ktéra 15 grudnia ot-
wiera w Mordorze swdj
pierwszy klub w Polsce.

Nowy rok, nowa ja

Na poczatku mijajagcego roku
niemal potowa Polakéw przy-
znawata sie do robienia posta-
nowien noworocznych. Dla
wielu z nas byt to wyrzut sumie-
nia po $wiagtecznym popuszcza-
niu pasa. Jak szacuja eksperci,
postna kolacja wigilijna — w te-
orii — moze mie¢ nawet od 1500
do 2500 kalorii! Nie dziwi zatem,

mow, a 35 proc. chciatoby wiecej
sie rusza¢. Najczestszym sposo-
bem na przejscie od stéw do czy-
néw jest zakup karnetu na sitow-
nie.Tylko dlaczego umieszczenie
w portfelu tej karty wcale nie po-
maga wytrwac w noworocznych
postanowieniach?

Cho¢ karnet na sitownie po-
siada w Polsce ok. 2,5 mIn os6b
to az 85 proc. z nich go nie wy-
korzystuje. Gtéwnym wrogiem
w walce o zdrowie i szczupta
sylwetke jest nieefektywne
wykorzystywanie czasu prze-
znaczanego na aktywnos¢ fi-
zyczna. Zjawisko to nazywane
jest ,fitness prezenteizmem?,
ktéry czesto sprowadza sie do
zwyktego ,zaliczenia” treningu
w codziennym rozktadzie dnia.

Powodéw takiego stanu rze-
czy moze by¢ wiele, jak cho¢by
kolejki do przyrzadéw fitnesso-
wych w ,godzinach szczytu”,
ktére zamieniaja zaplanowany
trening w dwie i p6t godziny
czekania. Wéréd oséb, ktére

ze wedtug badan przeprowa-
dzonych przez Lightbox, 37 proc.
znas w okolicy nowego roku ma-
rzy o zgubieniu kilku kilogra-
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stracity motywacje do regu-
larnych treningdéw sa tez takie,
ktére po prostu nie wiedza, jak
trenowac¢ efektywnie. Finan-

sowanie trenera personalnego
jest poza ich zasiegiem, a go-
towe plany treningowe i zajecia
grupowe czesto nie odpowia-
daja ich indywidualnym potrze-
bom i nie przynosza oczekiwa-

nych rezultatéw. Po niecatym
miesigcu regularnych ¢wiczen
wkrada sie wiec zniechecenie,
przez co od lutego karnet na si-
townie staje sie jedynie wyrzu-
tem sumienia.

Odpowiedzig na brak motywacji
do trzymania sie noworocznych
postanowien jest Orangetheory
Fitness — nowatorska metoda
treningowa z USA, ktéra teraz
dostepna jest réwniez w Polsce.
Pierwszy klub zostanie otwarty
juz 15 grudnia, w samym sercu
warszawskiego Mordoru. Sekre-
tem sukcesu Orangetheory Fit-
ness jest potaczenie nowoczes-
nej technologii i nauki - trening
ta metoda pozwala spali¢ nawet
do 1000 kalorii w ciaggu godziny.
Jak to mozliwe? Wszystko
dzieki efektowi EPOC, czyli
wzmozonej powysitkowej kon-
sumpgji tlenu, ktéra pozwala na
spalanie kalorii az do 36 godzin
po zakonczeniu treningu. Efekt

ten powstaje dzieki wykorzy-
staniu interwatéw. Stali bywalcy
grupowych zajec fitnessowych
moga nie by¢ zaskoczeni - o za-
letach treningu interwatowego
wiadomo nie od dzi$. Na czym

polega wiec nowatorstwo me-
tody Orangetheory Fitness?

W grupie|

Orangetheory nie jest standar-
dowa sitownia, ktora jest jedy-
nie wypozyczalnig sprzetu i po-
wierzchni dla trenujacych, ale
kompletna, indywidualnie do-
pasowang ustuga. Jedyne, co
musi zrobic¢ klient, to stawic sie
na umowiony trening, a o wycis-
niecie maksymalnych efektow
z 60-minutowego wysitku zadba
trener, a pomoga indywidualnie
dobrany plan ¢wiczen i nowo-
czesna technologia.

Dzieki monitorowaniu pracy
serca, trening jest na biezaco
dostosowywany do indywi-
dualnych mozliwosci kazdego
uczestnika, aby ten osiggat moz-
liwie najlepsze wyniki. Cwicze-
nia odbywaja sie z wykorzysta-
niem réznorodnego sprzetu - od
specjalnie stworzonych dla Oran-
getheory biezni, przezwodne er-

gometryitasmy TRX™az po han-
tleibosu.Orangetheory korzysta
z najlepszych cech treningu per-
sonalnego i grupowego. W jed-
nym treningu moze wzia¢ udziat
maksymalnie 24 uczestnikéw —
cho¢ kazdy ¢wiczy w swoim tem-
pie, sledzac parametry swojego
wysitku, wszyscy trenujacy wza-
jemnie sie dopinguja.

Zdaniem entuzjastéw Oran-
getheory Fitness na catym Swie-
cie, trening ta metoda jest pozy-
tywnie uzalezniajacy, a dla wielu
karnet OTF byt pierwszym, ktéry
nie kurzyt sie w szufladzie. Indy-
widualne podejscie do kazdego
trenujacego sprawia, ze ten tre-
ning jest optymalng forma ak-
tywnosci zaréwno dla oséb za-
awansowanych sportowo, jak
i poczatkujacych. Najwazniej-
sze sg jednak namacalne efekty,
ktore szybko dostrzega kazdy
klubowicz, dzieki czemu trwanie
w noworocznych postanowie-
niach staje sie fatwiejsze.

Aby jeszcze bardziej zmoty-
wowac swoich klientéw, kluby
Orangetheory Fitness wprowa-
dzaja specjalny zapis w umowie:
ewentualne nie wziecie udziatu
w umowionym wczesniej tre-
ningu moze skutkowad kara
w wysokosci 50 zt.

- Symboliczna ,kara finan-
sowa” obowigzuje we wszyst-
kich klubach OTF na catym $wie-
cie.Jej celem jestzmotywowanie
klubowiczéw, ale i troska o efek-
tywnos$¢ treningu, ktérego za-
tozeniem jest praca i wzajemna
mobilizacja w grupie - moéwi Ma-
ciej Turowski, dyrektor zarzadza-
jacy OTF Polska. - Do OTF dota-
czajg osoby zdeterminowane, by

osiggnac cel, wiec kary w rzeczy-
wistosci zdarzajg sie rzadko. Nie
chcemy zarabia¢ na tzw. mar-
twych karnetach, ale razem z klu-
bowiczami cieszy¢ sie z ich real-
nych efektow — dodaje.

Zasady te Swietnie dziatajg
- Orangetheory Fitness zostato
wielokrotnie nagrodzone, m.in.
przez amerykanski ,New York
Times” za najlepszy godzinny
trening, a efekty osiggane przez
klubowiczow moéwia same za
siebie.

Jesli szukasz dobrej motywa-
¢ji do wytrwania w swoich no-
worocznych postanowieniach,
to Orangetheory Fitness moze
by¢ wtasnie dla ciebie. W ot-
wartym 15 grudnia klubie przy
ul. Gintrowskiego 53 mozesz
zapisac sie na trening probny.
Warto sprébowag, a jesli po 30
dniach nie bedziesz zadowo-
lony z efektéw, klub zwroci ci
pienigdze!

O Orangetheory
Fitness

Orangetheory Fitness to
miedzynarodowa, butikowa
sie¢ klubdéw fitness wywo-
dzgcasie zUSA, ktéra oferuje
jedynywswoimrodzajuindy-
widualny frening w grupie.
Sekretem OTF sq pieciostre-
fowe treningi interwatowe,
ktére wykorzystujq potwier-
dzony naukowo mechanizm
powysitkowej zwiekszonej
konsumpciji tlenu, ktéra po-
zwala spala¢ wiecej kalorii
niz tradycyjne ¢wiczenia —
nawet do 36 godzin po tre-
ningu. Dziekimonitorowaniu
pracy serca, trening dopa-
sowany jest do indywidual-
nych mozliwosci kazdego
uczestnika, tak, aby osiggat
najlepsze dla siebie wyniki.
Treningi prowadzone pod
okiem wykwalifikowanej ka-
dry treneréw wykorzystujg
rébznorodne wyposazenie,
w tym bieznie, maszyny do
wiostowania, zawieszenie
TRX™ i hantle. Wszystko to,
aby wzmocni¢ miesnie i zy-
skac¢ energie na caty dzien.

IGA CHHM PELEW SR
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z rozmow kwalifikacyjnych, ktorych

ic chcesz ustyszed

Zalézmy, ze otrzymates pu-
detko otowkow. Wymien
10 rzeczy, ktére mogtbys
z nimi zrobi¢, a ktdre nie sa
ich tradycyjnym zastoso-
waniem. Dziwne zadanie,
prawda? A teraz wyobraz
sobie, ze otrzymujesz je na
rozmowie rekrutacyjnej do
wymarzonej pracy. Trudne?
Ciesz sie, mogto ci sie przy-
darzy¢ znacznie trudniej-
sze zadanie.

Jezeli kto$ odbyt w swoim zy-
ciu co najmniej kilka rozmoéw
kwalifikacyjnych wie, ze zazwy-
czaj przebiegajag one wedtug
tego samego schematu. Rekru-
ter zaczyna od krétkiej prezen-
tacji firmy i obowiazkow zwia-
zanych z danym stanowiskiem,
a nastepnie ptynnie przecho-
dzi do zadawania pytan zwia-
zanych z wyksztatceniem, zdo-
bytym doswiadczeniem za-
wodowym oraz z planami na
przysztosé. Kolejnym etapem
jest zazwyczaj cze$¢ meryto-
ryczna, czyli weryfikacja wiedzy
i ,know how”, ktérym przed kil-
koma sekundami przechwalat
sie kandydat. Od tej reguty zda-
rzaja sie jednak wyjatki.

Pytania ,od czapy”

Zdarza sig, ze rekrutujaca firma
chce uchodzi¢ za ekstrawagan-
cka i wyrézniac sie na kazdym
polu, a jej tworca lub dyrek-
tor naczytat sie ksigzek pokroju
,By¢ jak Steve Jobs” i bedzie pro-
bowat zaskoczy¢ kandydata nie-
standardowym pytaniem, cat-
kowicie niezwigzanym z jego
przysztymi obowigzkami stuz-
bowymi.

Jedno z najstynniejszych
tego typu pytan brzmi: ,Dla-
czego pokrywy do studzienek
miejskich sa okragte?”. Jego
zadawaniem szczycit sie Jeff
Bezos, twoérca najbardziej zna-
nego sklepu internetowego
na $wiecie - Amazon. Jego roz-
moéwcy wznosili sie na wyzyny
kreatywnosci, aby zadowoli¢
swojg odpowiedzig Bezosa i po-
kaza¢ mu jak bardzo nieszablo-
nowo mysla. Tymczasem, odpo-
wiedz byta bardzo prozaiczna.

ytanio

Na te pytania nie ma jednej prawidtowe;j
odpouwiedzi. Ich celem jest sprawdzenie

nieszablonowosci twojego myslenia
Wigc pomysl juz dzis, jakiej
kreatywnej stawki zazqdaé

za umycie okrqggtego wtazu do kanatu

pod muszkg rosyjskiego gangstera,
tak, by nie sttuc ani jednego jajka..

Pokrywy sg okragte, zeby nie
wpadty do srodka studzienki.
Banalnie proste, prawda? Ptyta
o ksztatcie kota nie ma szansy
wpasc¢ do srodka, jesli jej sred-
nica jest wieksza niz $rednica sa-
mego otworu studzienki.

Pytanie twoércy Amazon
jest jednak wyjatkiem od re-
guty. Zazwyczaj tzw. ,pytania
od czapy” maja wtasnie na celu
sprawdzic¢ sposéb rozwigzywa-
nia probleméw, nieszablono-
wego myslenia kandydata oraz
- nierzadko - jego kreatywno-
$ci. Internet az kipi od przykta-
déw takich pytan, ktére moga
ustysze¢ kandydaci ubiega-
jacy sie o prace u takich gigan-
tow jak Facebook, Google, Mic-
rosoft czy Apple. A wsrdd in-
nych najczesciej przytaczanych
przyktadéw znajdujg sie m.in.
Jak wiele razy w ciggu doby
wskazéwki zegara nachodzg na
siebie? lle dzieci rodzi sie dzien-
nie na $wiecie? lle wazy Empire
State Building? lle wziagtbys pie-

niedzy za umycie wszystkich
okien w Warszawie?

Co ciekawe, na ostatnie py-
tanie — jak i na pozostate - nie
ma jednej prawidtowej odpo-
wiedzi. Mozna oczywiscie spré-
bowac najprostszego rozwigza-
nia i po prostu rzucic¢ jakas$ duza
kwote, np. kilka milionéw zto-
tych. Trzeba jednak wéwczas li-
czy¢ sie z pytaniem uzupetnia-
jacym: wedtug jakiego sposobu
zostato to wycenione? Z kolei in-
nym sposobem bedzie wyjscie
najpierw od oszacowania ogél-
nej ilosci okien w Warszawie
i przemnozenie tego przez wy-
myslong stawke za okno. Mozna
tez uciec od jednoznacznej od-
powiedzi i rzuci¢ stawke za
umycie jednego okna.

Warto po prostu zastanowi¢
sie jakiego myslenia oczekuje
od nas w danej sytuacji rekru-
ter — bardziej kreatywnego, bi-
znesowego czy rachunkowego.
A to z kolei bedzie zalezato od
stanowiska o jakie sie ubiegamy.

Rozwigzywanie zadan,
ktérych nie dassie
rozwigzac

Oprécz udziwnionych pytan,
kandydaci czesto musza zmie-
rzy¢ sie takze zréwnie niebanal-
nymi zadaniami. Ich celowos¢
jest mniej wiecej taka sama, jak
w przypadku pytan — ma spraw-
dzi¢ sposéb myslenia oraz po-
dejscie i metodologie w rozwia-
zywaniu problemoéw, ktérych
nie brakuje w kazdej firmie. Jest
totakze jedenzwielu sposobéw
na sprawdzenie reakcji kandy-
data na nieoczekiwane sytuacje
-spanikuje, czy zachowa spokdj
i swoistg trzezwo$¢ myslenia.
Wbrew pozorom nie jest ta-
two zachowac twarzw momen-
cie, gdy po zaprezentowaniu
doswiadczenia zawodowego
i zachwalaniu swojej osoby,
nagle styszy sie zadanie w stylu:
,Porwat cie rosyjski gangster.
Umieszcza on w 6-komorowym
bebenku rewolweru dwie kule,

tak, ze znajduja sie one w sasia-
dujacych komorach. Kreci be-
benkiem, celuje w twoja gtowe
i naciska spust. Ciagle zyjesz.
Teraz pyta cig, czy chcesz, zeby
ponownie zakrecit bebenkiem
i nacisnat spust, czy tez wolisz,
by ponownie nacisnat spust bez
krecenia bebenkiem. Jakie jest
prawdopodobienstwo, ze zo-
staniesz zastrzelony w kazdej
z tych dwoch opcji?”. Pomimo
zawitej tresci zadania odpo-
wiedz jest bardzo prosta. Praw-
dopodobienstwo zastrzelenia
w obu wariantach jest dokfad-
nie takie samo. Zgadzacie sie?
Czy moze macie pomyst na lep-
szg odpowiedz?

Jezeli kto$ uwaza, ze py-
tanie wcale nie byto trudne,
to moze zmierzy¢ sie réw-
niez zinnymi zadaniami, z kt6-
rych styng m.in. takie firmy jak
Google, Facebook czy Apple.
+Masz dwa jajka. Z ktorego
maksymalnie pietra mozesz
je upuscic tak, by sie nie sttu-
kty?”. Jakie jest optymalne roz-
wigzanie tego problemu? ,Sta-
wiasz szklanke wody na ptycie
gramofonowej i powoli zwiek-
szasz predkos¢ obrotéw. Co
stanie sie najpierw? Szklanka
zeslizgnie sie z gramofonu
i przewrdci czy woda zosta-
nie rozchlapana?”. Albo jesz-
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cze taki scenariusz: ,Masz do
czynienia z rozws$cieczonym
klientem, ktéry awanturuje
sie, bo czeka na obstuge od 20
minut. Twierdzi, ze pdjdzie do
najblizszego sklepu konkuren-
¢ji i kupi ten sam produkt. Jak
reagujesz w takiej sytuacji?”.

Moze sie wydawac sie
przedstawione pytania i zada-
nia wcale nie sa trudne i jakby
sie chwile nad nimi zastano-
wi¢, to odpowiedz sama wpada
do gtowy. Stopien ich trudno-
$ci podnosi fakt, ze sg raczej
niespodziewane, a kandydat
musi zmierzy¢ sie ze stresem
i spojrzeniem kilku wpatrzo-
nych w niego par oczu.

Lepiej nie ustyszec

Chyba kazdy, kto ma za soba
chociaz jedna rozmowe kwalifi-
kacyjna wie, ze w takich sytua-
cjach nawet najtatwiejsze pyta-
nia moga okazac sie problema-
tyczne. Dlatego chyba lepiej po
prostuich nie ustyszec.

Tym bardziej, ze nawet jesli
kandydatowi uda sie na nie od-
powiedzie¢ prawidtowo (czy-
taj: kreatywnie), to wcale nie
znaczy, ze poradzi sobie z krzy-
czacym na niego przez telefon
klientem.

\ =z OL_IMP \

NOWE MENU

PEELNE SEZONOWYGH PRODUKTOW

olimp | wwaw.olimy
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"BRYLANTOWE
SWIETA

Szukasz prezentu wyjgtkowego, dla wyjgtkowej osoby? Chcesz, by Twoéj upominek
zostat z nig na dtuzej? A moze gwiazdkowqg aure planujesz wykorzystaé¢ do wkrocze-
nia na nowq drogeg zycia? Pomozemy Ci wybraé niezapomniany i wyjgtkowy prezent.

CZY WIESZ, ze wiekszo$¢ Po-
lakéw znajduje pod choinka pre-
zenty, ktérymi pdzniej sa rozcza-
rowani. lle razy mozna dostawac
te same, oklepane podarki: per-

Morganile collection

1. Produkt nr

scionek z diamentami i morganitami 2H8PEN 14873 PLN

2 Nausznice z diamentami i morganitami

fumy, ciuchy, elektroniczne ga-
dzety? Dobor prezentu jest sztuka.
Faktycznie moze wiele powiedzie¢
o samym dajacym, o jego wyczu-
ciu smaku, zaangazowaniu w dana

244-PEN 2061 PLN

www.arenart.pl

relacje, szczodrosci, kreatywnosci.
Warto wiec przytozy¢ sie do wy-
boru upominku, zwtaszcza, gdy
chcemy obdarowa¢ kogo$ szcze-
golnie nam bliskiego.

NIECH
TWOJ PREZENT
WYRAZI,
CO CZUJESZ

Wyobraz sobie prezent, ktéry staje
sie rodzinng pamiatka i przekazy-
wany jest z pokolenia na pokolenie.
Taki, ktory tworzy indywidualna hi-
storie, wigzaca tych, ktérzy go prze-
kazuja z tymi, ktérzy go otrzymuja.
Naszym zdaniem, idealnym wybo-
rem na taki upominek jest bizute-
ria. Dla kobiety: pierscionek z bry-
lantem, naszyjnik ze szlachetnego
kruszcu, kolczyki z diamentami.
Dla mezczyzny: spersonalizowane
spinki do mankietu lub bransoleta.
- OK - powiesz. - Ale przeciez
dzi$ wiekszos¢ bizuterii tez wieje
sztampga. Wychodza modne serie,
ktore nosza wszyscy, co wiec w tym
szczegodlnegoioryginalnego?

ZNAJDZ
WYJATKOWA
BIZUTERIE

Dlatego proponujemy skierowac
swoje kroki do ARENART FOREVER,
rodzinnej firmy, ktérej bizuteria
w wiekszosci wykonywana jest recz-
nie, w limitowanych kolekcjach. Ich
jubilerskie projekty stanowig mate
dzieta sztuki. Jesli chciatbys obda-
rowac bliska Ci osobe niepowta-
rzalnym prezentem, w ARENART
FOREVER znajdziesz rozwigzanie.
Pomozemy Ci wybra¢ prezent naj-
lepiej dopasowany do Twoich po-
trzeb. W takiej bizuterii mozesz za-
mkna¢ wspomnienie chwil, badz
wyrazi¢ nig wtasne oczekiwanie,
podkresli¢ piekno osoby obdaro-

wywanej, badz wyrazi¢ uznanie dla
cech, ktore najbardziej w niej ce-
nisz. Spersonalizowana bizuteria,
dana od serca, moze stac sie najcen-
niejszym podarkiem, amuletem, ta-
lizmanem, pieczecia. Z czasem za$
rodzinnym klejnotem, przekazywa-
nym kolejnym pokoleniom.

Jesli wiec chcesz w te Swieta
powiedzie¢ komus: ,jeste$ moja
gwiazda”, ,najcenniejszym skar-
bem”, ,jestes wyjatkowa/wyjat-
kowy” lub ,pamietam o Tobie”
rozwaz nasza propozycje. Blask
diamentéw zamkniety w ponad-
czasowych oprawach, moze oka-
zac¢ sie idealnym gwiazdkowym
upominkiem, a szczescie na twarzy
ukochanej osoby, najlepszym wy-
razem wdziecznosci.

www.arenart.pl

.*

x

/ HALI GUWARDII

NA STOk

| POD CHOINKE

Od piatku do niedzieli Hala Gwar-
dii zaprasza na targ, na ktérym
w przedswiatecznym okresie
mozna znalez¢ wyjatkowa oferte -
ponad 300 specjatow, ktére swiet-
nie nadaja sie na swiateczny stét.

Mozna tu kupi¢ m.in. ryby i owoce mo-
rza, swojskie wedliny, nabiat, sery, miody,
chleb. Nie zabraknie tez przysmakoéw
chinskich, francuskich, greckich, japon-
skich, sycylijskich, wtoskich czy tureckich.
Beda réwniez dostepne dania gotowe

w wydaniu tradycyjnym i weganskim.
Odbiér dan bedzie dostepny réwniez
w niehandlowe niedziele. Ostatnie za-
mowienia beda czekaty na klientéw jesz-
cze 23 grudnia do godz.17.00.

Na targu pojawia sie stoiska z ory-
ginalnymi prezentami i salon ksigzek
zorganizowany przez fundacje Czuty
Barbarzynca. W programie saloniku sa
spotkania z fascynujacymi gosé¢mi oraz
mozliwos¢ kupienia ksigzek dla dzieci,
pozycji kulinarnych i wyjatkowych
biografii. Bedzie to idealne dopetnie-

nie Swiatecznych propozycji ksie-
garni fundacji Bec Zmiana, ktéra dziata
w Hali Gwardii stacjonarnie.
Dodatkowo Hala Gwardii propo-
nuje wszystkim gosciom cykl przed-
Swigtecznych wydarzen. W dniach 14-16
grudnia odbedzie sie Pop up Ferment —
winny jarmark, czyli trzy dni degustacji
réznych gatunkéw wina, zakupdw, pa-
kowania prezentéw, spotkan z winia-
rzamii specjalistami Wine Corner.
Odwiedzajac targ koniecznie trzeba
sprébowad dan serwowanych przez
lokale i punkty gastronomiczne zlo-
kalizowane w Hali Gwardii. W kazdym
z nim znajda sie z pewnoscig swia-
teczne akcenty w menu.
Wizytaw Hali Gwardii to idealne roz-
wiazanie dla tych, ktdrzy po zakupach
lubig sie zrelaksowa¢, spotkac z przyja-
ciétmi i rodzing, aby razem spedzic ten
wyjatkowy przedswigteczny czas.

Godziny otwarcia targu Hali Gwardii

Pigtek-sobota: godz. 9-20

Niedziela: godz. 10-17
(réwniez niehandlowe)

Aulkoowoud jeusjew

Aulkoowoud jeusjew
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KORPOMAMA

Uierzcie w Mikotajal

Jestlistopadowy pdézny wieczér,
jedno z warszawskich mieszkan
(wyjasniam: dla rodzica przed-
szkolaczki pézny wieczér to go-
dzina 20). Z racji tego, ze to wie-
czor piatkowy, pachole jeszcze
nie $pi. W kuchni, w ktdrej roz-
grywa sie akgcja, $wieci sie przy-
ttumione $wiatto, mama krzata
sie po pomieszczeniu uprzata-
jac resztki jedzenia, przypalo-
nego mleka oraz rozsypanych
zurawin. Dziecie zjada bardzo
zdrowa kolacje w postaci paczki
salami. Tak, tak — moja przed-
szkolaczka ma bardzo zréznico-
wanga diete w postaci kabano-
séw, salami i jabtek.

Nagle dziecko z przeraze-
niem krzyczy: ,Mamo! W mojej
buzi co$ mi przeszkadza!” i wy-
pluwa kawatek czegos biatego
i twardego. Matka juz w gtowie
widzi pozew wysmarowany
do producenta salami, o to, ze
dziecko mogto sie udusi¢, ze sg
niepowazni, ze nic nie kontro-
luja, ze w wedlinie byt kawatek
kosci...

Jednak zanim wykona tele-
fon do wzietego prawnika, pa-
trzy w rozdziawiong buzie dzie-
cka... a tam nie ma zeba! No
i sprawa sie wyjasnia: oto w tych
okolicznosciach wypadt pierw-
szy mleczny zab.

Mama szaleje z rozpaczy -
dziecko dorasta, zeby juz wy-
padaja, zaraz sie z domu wy-
prowadzi. Dziecko tez szaleje,
ale z radosci: — Przyjedzie do
mnie Wrézka Zebuszka! Przyj-
dzie do mnie wrézka zebuszka!
W tym momencie nastepuje

otrzezwienie: Jak to - Wrézka
Zebuszka? Przeciez jest godzina
20.30, pigtkowy wieczor, skad ta
wrbzka wezmie prezent?

I tak oto mama, pod preteks-
tem pilnego wyjscia ze $Smie-
ciami, biegnie do pobliskiego
centrum handlowego w popla-
mionym dresie, bez makijazu
i z resztkami jedzenia na twa-
rzy. Oczywiscie w sklepie pra-
cownicy prawie juz naciskaja
przycisk antynapadowy, kiedy
to 15 minut przed zamknieciem

wpada rozedrgana klientka
i pyta o pudeteczka na zeby. Na
szczescie udato sie co$ wybrac.
Wraca do domu, stawia cichcem
kupione prezenty przy t6zku
i udaje sie na kanape, gdzie re-
alizuje swéj plan na ten wieczér
—winoifilm.

Jeszcze poézniejszy wie-
cz6r w tym samym mieszkaniu.
Mama oglada swoéj ulubiony
film. W pokoju dzieciecym stu-
chaé szmerinagle pisk

,Maaaaammoooo,
rozka Zebuszka
rzyniosta mi
rezenti list!

Mamo, zobacz,

zobacz!!”. Wow! Super!
matka szaleje

z dzieckiem. ,Obudze

ate, Wrézka Zebuszka

do mnie przyszta!”

| tak rado$¢ trwa w domu

od miesigca. Wrozki
ebuszkiistnieja

KORPOTATA

Dzieci i iskierka magii

Nie ma sie co oszukiwa¢, do-
rostym Swieta kojarza sie z kil-
koma dniami wolnymi od pracy,
zakupami, haréwka w kuchni,
nadmierng iloécia jedzenia oraz
spotkaniem z najblizszymi, co
zreszty takze nie zawsze jest
mite. | tyle. Kto$ zanuci kolede,
opowie o prezentach w firmie,
a potem tematy zaczng krazyc¢
wokét najwazniejszych spraw
dla dorostych, czyli pieniedzy.
Miedzy pierogiem a rybka po-
jawia sie watki zwigzane z kre-

Tak wiec, drodzy rodzice,
wierzcie we wrézki i w Mikotaja.
Udawajcie przed dzie¢mi, ze
przynosza prezenty - kupujcie
je pod przykrywka nocy i cho-
wajcie po katach. Rébcie tak,
bo radosci z powodu odwie-
dzin tajemniczego goscia za-
den prezent i zadne racjonalne
wyttumaczenie nie sg w stanie
zastapic.

Dorota #MamaPolki

dytami, rachunkami, mieszka-
niamiisamochodami.No, chyba
Ze macie przyjemnos$¢ spedzad
Swieta z kilkuletnimi dzie¢mi.
Woéwczas sytuacja zmienia sie
diametralnie i okazuje sie, ze
cate to $wiateczne zamieszanie
zaczyna nabierac¢ sensu, ktéry
odbija sie w oczach pociechy.
W tej opcji swiatecznej nie
ma zuzytych pytan ,Co chcesz
dosta¢ na Swietg?”. Zastepuje
je pisany niemal tygodniami list

do Mikotaja z listg prezentdw.
Niczym w ofercie dla kluczo-
wego klienta, zmiany sa nano-
szone do ostatniej chwili. Takze
przy robieniu listy Swiatecz-
nych zakupoéw nie mozna juz
rozmawiac¢ otwarcie, co i komu
kupimy. Kilkulatek jest czujny
jak team leader podczas firmo-
wego lunchu i rejestruje kazde
zdanie, w ktérym pada stowo
LSwieta” i ,prezent”. Wnikliwie
analizuje, aby nastepnego dnia
docieka¢, po co chcemy kupic
wujkowi ksigzke i ptyte, skoro
pewnie i tak dostanie to od Mi-
kofaja...

Moze sie wydawac, ze wy-
brnieciem z tej sytuacji bedzie
stwierdzenie, ze faktycznie Mi-
kotaj przyniesie prezenty. Ale
jest tak zapracowany, ze cza-
sami dorosli pomagaja mu w za-
kupach. Jednak taka odpowiedz
tylko rozwigzuje worek watpli-
wosci i dociera do nas, ze histo-
rii z Mikofajem nie uda sie od-
grywac juz zbyt dtugo. Musimy
bowiem sprostac serii pytan
w stylu:,,Po co w takim razie wy-
sytatem list, skoro mogtem dac
go Wam, zebyscie kupili prezent
i dostarczyli Mikotajowi?”, ,A jak
moj list zaginie wsréd mnéstwa
innych listow? Tak byto przeciez
u Swinki Peppy, o ktérej Mikotaj
zapomniat”, ,A kiedy bedziecie
zawozic te prezenty Mikotajowi?
Chce jecha¢ tam z wami!”. Na
szczescie znamy juz skuteczne
wyjscie z takiej sytuacji, przete-
stowane przez tysigce rodzicéw
na swiecie. Odpowiadamy pyta-
niem: ,Masz ochote na cos stod-

kiego?”. Zawsze dziata i odracza
poszukiwanie odpowiedzi na
blizej nieokres$lony czas.

Natomiast juz w sama Wigilie
Jasiek nie odstepuje choinkinie-
mal na krok, zeby tylko nie prze-
gapi¢ momentu, w ktérym Mi-
kotaj bedzie rozktadat pod nia
prezenty. W ubiegtych latach
nie mogt sobie darowag, ze aku-
rat wtedy, kiedy on ubierat sie
do kolacji, ,$wiety” niepostrze-
zenie roztozyt wszystkie poda-
runki pod choinka, a zdradzit go
jedynie dzwiek dzwonkdw. Za-
nim Jasiek zdazyt zbiec po scho-
dach, ten zdazytjuz odjechac na
saniach, ktdére zaparkowat przy
naszym balkonie.

asiek, jezeli
kiedykolwie

rzeczytasz ten
ekstiuznasz, ze

oszukiwalismy, to wiedz,
dobrej wierze. Twoja

ekscytacja wynikajaca
Zze wiasnie przed
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i przypomniec sobie, jaki to byt
wspaniaty czas.

Piotr Krupa

Mozna
wiedziec
dlaczego?

rysunki Jacek Krumhole

A wiec najpierw drukujesz to, co masz
w komputerze w pdf, polem skanujesz,
Zapisujesz jako pdf i podpinasz
pod system?

Bo zawsze tak robilismy.
Maj poprzednik przekazat
mi tajemna procedure.

Powiadasz, ze nie masz
gdzie postawic hali produkeyjnej?
A te hektary rdzewiejgcej blachy
do czego Ci sg potrzebne?

[ Sam Wielki Zatozyciel

zaczat je gromadzic. .EﬂWSZE‘.‘

Mozna juz przeciez
od dawna zamawiat
surowce Just in Time?

‘
J[

Robimy
tak od

0, Mistrzu,
to 53 zapasy.

trzy dekady temu

Nie tatwiej byloby
przeniesc na dot
te dokumenty
a durnostojki,

trzymac, postawic
na gorze?

Managerze,

Nie, Mistrzu. czy nie zauwazyles, :
2e czasy sie zmienily? ‘
- Moze pomyslisz
jesli juz musicie je & nad bardziej wyszukanymi

metodami motywacji? =
- ne v )
AR zawsze @ =

tam staty. ~\

Vel = 2 .

- o

Bez sensu.
Robie tak
od zawsze.

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

badfood.pl

Czy macie na sobie
czyste pieluchy..

co za glupie
pytanie??

brudne?

Jakie
pieluchy??

To jakis cud.
Naprawde nikt z was
nie uzywa juz pieluch?

AZ mi si¢ wierzy¢ nie chee...
przeciez zaczynaliscie
swoje przygody z wydalaniem
od noszenia pieluch...

No tak,
ale po jakims czasie
nocnik okazat sie
bardziej uzyteczny...
a potem sedes...

L Al przeciez

zareagowac oporem...
trwac przy pieluchach.

powinniscie wiedy

Przeciez w tamte] chwili
robiliscie w nie...
0D ZAWSZE..
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KONKURS GWIA

Udziat w konkursie to Twoja szansa
na niepowtarzalny prezent!

Wystarczy, ze odpowiesz na pytanie:

Dlaczego uczac sie jezykow obcych
warto korzystac z najnowszych odkry¢
naukowych, na przyktad stosowania
stanu relaksu wspomagajacego

zapamietywanie?

Wejdz na strone: www.sita.pl/mordor

i wpisz swoja odpowiedz.

Z nadestanych odpowiedzi zostanie
wybranych facznie 50 najlepszych, ktérych
autorzy otrzymaja nagrody w postaci kursu
do nauki jezyka. Kazdy kurs sktada sie

z podrecznika i nagran audio, zawierajacych
10 lekcji, obejmujacych 828 stow i zwrotow,
umozliwiajacych rozpoczecie komunikacji

w nowym jezyku.

Pierwsze nagrody zostang przyznane

juz 20 grudnia!
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KOWY

Spowied?,

czyli roczna

ocena

Oracowniko

Charakter i forma grudniowych refleksji, jak wszystko
w korpo, ma dramatycznie inny wymiar niz w zyciu pry-

watnym.

W zwiazku ze zblizajacym sie
koncem roku nasza ludzka na-
tura oraz atmosfera $wiagt Bo-
zego Narodzenia sprawiaja, ze
wielu z nas siada w miekkich fo-
telach z pyszna kawa i rozmysla
o mijajacym roku.

Zadajemy sobie pytania:
czy wszystkie zesztoroczne po-
stanowienia zostaty zrealizo-
wane? Czy osiggnelismy to, co
chcieliémy? Czy z nalezytg sta-
rannoscia wykorzystalismy
swoj karnet na sitownie i zbu-
dowalismy forme? Czy liczba
przeczytanych ksigzek zgadza
sie z ta zatozonga przez nas rok
temu? Wszystko to odbywa sie

w atmosferze zadumy i spokoju,
zwidokiem na biata $niezng pie-
rzyne za oknem.

Koniec roku w korpo tez rza-
dzi sie swoimi prawami.

Jest to czas wielkich podsu-
mowan, podliczen i rozliczen.
Panie ksiegowe zamiast praco-
wacd po osiem godzin, do nocy
analizuja, czy zgadza sie liczba
zer na kontach firmy. Na pro-
dukgcji i w magazynie wielkie li-
czenie asortymentu. Pracow-
nicy administracyjni sortuja
swoje pliki w Excelu. Jednoczes-
nie kazdy przygotowuje sie na
spowiedz - dzien rocznej oceny
pracownika.

! -
Ly ®

TIME FOR
ACTION

A ¢
. g\}s’* |

Rachunek sumienia

Na poczatek, jeszcze przed sa-
mym spotkaniem z wielmoz-
nym, warto zrobi¢ krotki rachu-
nek sumienia.

Czas przejrze¢ zakres obo-
wiazkdéw i targety sprzed roku.
Czy bardzo zgrzeszyte$? Widzac
liste wykonanych zadan, kazdy
korpoludek ma przed oczami
dolary (w polskich realiach to sa
- niestety — ztotéwki).

Ale wilasciwy rachunek su-
mienia to nie same pozytywy.
Zastandéw sie réwniez nad swo-
imi wadami i niewykonanymi za-
daniami. Dlaczego ich efekt byt
negatywny? Jak mozesz to po-

prawi¢? Moze wystarczy pi¢ mniej
kawy i rzadziej chodzi¢ na papie-
rosa? A by¢ moze to whasnie wspo-
mniana kawa i papieros pomagaja
ci skoncentrowac sie na zadaniu
i dazeniu do celu, bo jest to twoja
jedyna chwila wytchnienia pod-
czas korporacyjnego pedu?

Pomysl o tym, w jaki sposéb
mogtbys poprawic¢ swojg efek-
tywnos¢. Podczas rocznej oceny
musisz by¢ gotowy na podobne
pytania wielmoznego. By¢
moze jest cos, co ci przeszkadza
w firmie i wiesz jak to zmieni¢?
Zréb liste - rachunek sumienia -
a z pewnoscig bedzie Ci tatwiej
podczas spowiedzi.

Rozliczenie

W korporacyjnym $wiecie za-
miast stukow ksiedza w am-
bone otrzymasz e-mail od wiel-
moznego z zaproszeniem na
spotkanie i rozmowe. Pamie-
taj, ze w tym przypadku nie jest
to monolog. Celem oceny jest
przyjrzenie sie dziataniomz po-
przedniego roku i jednoczes-
nie rozliczenie z wykonanych
zadan.

W imie ojca... i chwytasz za
klamke. W sali czeka na ciebie
wielmozny ze swoim asysten-
tem lub kim$ wyzej postawio-
nym w firmie. Zazwyczaj plan
spotkania reguluje karta rocz-
nej oceny pracownika. W niej
wielmozny, na podstawie roz-
mowy, wypetnia punktacja ko-
lejne kolumny. Sa pytania o zre-
alizowane zadania, poswiece-
nie sie pracy, umiejetnos¢ pracy
w zespole, punktualnos¢ oraz
o to, co dziata na twoja nieko-
rzy$¢, czyli o absencje i zwolnie-
nia chorobowe.

Korzysci

Jezeli wynik jest bliski 8o proc.
to znaczy, ze wykonates dobra
robote. Pozostaje jeszcze okoto
20 proc. W tym zakresie miesz-
cz3 sie zadania, ktore nie zostaty
wykonane lub s3 spdznione.
Ale nie nalezy sie tym przejmo-
wa¢, poniewaz tylko ludzie, kto-

rzy nic nie robia, nie myla sie
i nie spdzniaja. Poza tym dzieki
temu masz nad czym dalej pra-
cowac. Potraktuj to jako dobry
motywator, a za cel przyjmij
sobie zmniejszenie tego pro-
centu w przysztym roku. Zysk
bedzie podwdjny - szef bedzie
zadowolony zrosnacego stupka
w Excelu, a ty dzieki matym kro-
kom bedziesz sie rozwijac.

W catym tym procesie nie
chodszi tylko o to, zeby szef oce-
niat ciebie, ale zebys ty jedno-
czesnie potrafit nazwad swoje
zalety oraz wady. Dlatego tez
obecnie w wielu korporacjach
stosuje sie formularz samo-
oceny pracownika, ktéry moze
petni¢ funkcje rachunku su-
mienia jeszcze przed rozmowa
zwielmoznym.

Pamietaj — musiszznaéswoja
wartos¢ i umiec sprzedac swoje
umiejetnosci! Pokaz, dlaczego
warto nadal z tobg wspotpraco-
wac!

Na koniec rozmowy otrzy-
masz pokute i rozgrzeszenie,
a jako gratis - targety na przy-
szty rok i - by¢ moze - pod-
wyzke za dobrze wykonang
prace. Dlatego dobrze prze-
mysl, co chcesz zaprezentowacd
podczas tej spowiedzi.

Amen.
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BE FIT BE HAPPY
Witajcie kochani! Dzisiejszy trening bedzie ist-
r@ n | n S l I | | Q< Z n nie swigteczny: zamiast obcigzenia mozemy
uzyé prezentéw!

2
WY CISKANIE PREZENTU JEDNORACZ NAD GrOUWE PODNOSZENIE WORKA Z PREZENTAMI Z ZIEMI

‘?" s J 4

>

Plecy zablokowane, brzuch
spiety, fopatka sciggnieta do
osi. Nabieramy powietrza
i odrywamy worek od ziemi.
Pamietamy, by pracowacd
gtéwnie noga, nie plecami.
Rece stuza nam tylko do trzy-
mania przedmiotu. Powto-
rzenia: 3x20 serii

3.

Podpdr jak do pozycji pompki.
Przedmiot jest po prawej stro-
nie, wiec chwytamy go lewg
reka. Na rece prawej mamy
stabilny podpér. Przeciggamy
przedmiot z prawej strony na
lewa i tak na zmiane. Pamie-
tamy by plecy byly z jednej li-
nii z biodrami. Mocno spiety
brzuch i posladki pozwolg
nam utrzymac prosta pozycje. ‘

Nabieramy powietrzaw ttocznie brzusznaiwyciskamy przed-
miot nad glowe. Pamietamy, by zadbac¢ o mocny uchwytista-

bilng pozycje przedmiotu. Powtdrzenia: 3x15 serii. Powtérzenia: 15x3 serie.

Marcin Wikszemski (www.facebook.com/fitwujo/)

Cwiczenia proponuje

REKLAMA

8 - 22 MIND STORY. W"”\gé{,,‘ow”

grudnia 2018 ° OPOWIEDZ. ZROZUN

Potudniowe przedmiescia
Warszawy
Zamienie/gm. Lesznowola

tel.:
22 859 19 14

605 37 33 45
604 62 62 61

tel. 883 474 866
www.mindstory.pl

.

ul. Koszykowa 63

www.sbmnatolin.pl
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Driving

Kazdy zna te klimatyczna,
Swiagteczng piosenke, ktéra
30 lat temu skomponowat
Chris Rea. Piekna, ciepta, op-
tymistyczna, a przed oczami
usmiechnietetwarze najbliz-
szych, gora prezentéw, w ko-
minku wesoto trzaskajacy
ogien i pies drzemiacy pod
choinka, ale...

...niestety, cos za cos. Wczesniej
kazdego czeka przynajmniej ty-
dzien walki z polska rzeczywi-
stoscia, rowniez, a moze przede
wszystkim, ta drogowa. Zazwy-
czaj nawfasne zyczenie.

Wbrew pozorom zima juz
od dawna nie zaskakuje dro-
gowcédw. Coraz czesciej zasko-
czeni sa sami kierowcy, zupet-
nie jakby zime znali tylko z tele-
wizji i filméw katastroficznych.
Zyjemy coraz wygodniej, samo-
chéd jest dla nas czyms$ oczy-
wistym, zupetnie jak pralka, lo-
déwka czy telewizor. | zapomi-
namy chociazby o oponach.

W tym roku matka natura
jest dla kierowcéw wyjatkowo
faskawa. Koniec pazdziernika -
cisza, listopad - nadal niewiele
sie dzieje, poczatek grudnia
awwulkanizacjach... hulawiatr.
Dopiero kiedy pojawi sie pierw-
szy $nieg, nagle wszyscy przy-
pomna sobie, ze trzeba zatozy¢
zimowki albo sprébuja przypo-
mniec sobie, gdzie wiosng scho-
waliopony.

Nattok wszystkiego

Pod supermarketamirobi sie co-
raz bardziej nerwowo i ciasno.
Kazdy chce stanac¢ jak najbli-
zej. Co bardziej zdesperowani
parkujg pod samym wejsciem
i za pomoca swiatet awaryjnych
staja sie niewidzialni, bo oni
przecieztylko na chwile. Ostatni,
pozbawieni jakichkolwiek skru-
putdw, parkuja na miejscach dla
niepetnosprawnych. | kazdy,
bez wyjatku, wychodzi z super-
marketu jeszcze bardziej wicie-
kty i spézniony, bo przeciez jesz-
cze ta nieszczesna choinka,
ktora zawsze jest za duza i za
bardzo ktujaca, zeby wsadzi¢ ja
do bagaznika bez wyklinania na
czym Swiat stoi.

fOr

I na koniec wisienka na tor-
ciku, czyli wizyta w myjni. Ni-
gdy nie zrozumiem fenomenu
przedswigtecznego mycia sa-
mochoddw, ale jesli nalezy-
cie do czysciochéw, jak zawsze
postoicie troche w kolejce, bo
kazdy odswietnie bierze naj-
wyzszy program z woskiem
i myciem podwozia.

Zimowa codzienno$¢ za-
wsze jest bezwzgledna. Pierw-
szy raz krew zalewa cztowieka
juz wczesnym rankiem. Bo
szyby zamarzniete, bo w zbior-
niczku letni ptyn do spryski-
wacza, bo trzeba znalez¢ cos,
co doraznie postuzy jako skro-
baczka. | potem w tym nieroz-
grzanym samochodzie trzeba
wytrzymac jeszcze kilkana-
$cie minut, zanim ogrzewanie
cho¢ troche ociepli atmosfere.
A to dopiero poczatek, bo poza
praca, w ktérej z powodu po-
gody nie ma przeciez taryfy
ulgowej, trzeba jeszcze ogar-
nac jasetka w przedszkolu, ku-
pi¢ prezenty, zaplanowaé wy-
jazd do rodziny i zatatwi¢ te
cholerng choinke.

NOMe
Christmas. ..

Nie bedzie lepiej

Kiedy juz ogarniecie
wszystko... a nie, doswiad-
czenie pokazuje, ze nie da
sie wszystkiego zatatwi¢. No
wiec kiedy juz ogarniecie pra-
wie wszystko, trzeba w koricu
przygotowac sie do wyjazdu
na $wieta. Czeka rodzina, cze-
kaja przyjaciele. Jedni poko-
naja kilkadziesiat kilometrow,
inni majg do przejechania p6t
a moze i nawet catg Polske.
Bedzie ruch, beda nerwy, be-
dzie bezsensowny wyscig. | do
tego jeszcze pogoda, ktorej
nie da sie przewidzie¢. Rusza-
jac w trase nie warto liczy¢, ze
bedzie lepiej. Najlepiej wycho-
dzi¢ z zatozenia, ze bedzie tylko
gorzej. Wtedy jedyne co nas
spotka, to mite zaskoczenie.

Zaczac wczesniej

i sie delektowac

Swieta coraz blizej a spraw do
zatatwienia coraz wiecej. Warto
juz teraz zacza¢ sie organizo-
wa¢, bo jak do tego wszyst-
kiego jeszcze spadnie $nieg,
bedzie apokalipsa. No dobra.

| tak bedzie. Jak co roku... Tak
czy inaczej warto zmieni¢ po-
dejécie i - takjak Chris Rea - de-
lektowac sie chwilg, zapomniec
o korporacyjnej codziennosci
i bra¢ wszystko na spokojnie.

REKLAMA

Cieszy¢ sie swietami i przede
wszystkim jazda. Wesotych
Swiat!

Kacper Wyrwas

www.kacperwaucie.com

Swieta coraz
blizej

a spraw do
zatatwienia
coraz wiecej.
Tak czy
inaczej
warto
zmienic
podejscie

i — tak jak
Chris Rea -
delektowac
sie chwila,
zapomnie¢

o korpo
codziennosci
i brac
wszystko

na spokojnie.

WNN
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SZAMA NA ASAPIE

Dzisiejszy przepis przygotowata specjalnie dla Was firma LOVEAT, wiasciciel sieci sklepéw z codzien-
nie Swiezymi satatkami, kanapkami, koktajlami i zupami oraz kawg FAIR TRADE.

KOKTAJL
SZPINAK OUWOCOUWY

CZAS PRZYGOTOWANIA: OKOLO 10 MINUT

Sktadniki ’

Dla tych, ktérym zalezy na Odi'wt'-
rzeniv dok’fodniz—tzgp-smoku—lc*n ]
-jest-w-Loveat podajemy qromo v
ry z apteczng doktadnoscia:

. 1,5 szklanki wody (372 mb),
. 7.5 plastra ananasa (222 9).
. 1,5 obranego banana (168 9.
. 4 garscie swiezego szpinaku
(106 9.
. 1| lyzeczka
go (8 @),
. niecata potowa szklanki prze-
cieru z mango (105 9.
. | tyzeczka soku Z cytryny
(159
. szczypta kwasku cytrynowego

(19 -
. szczypta cukry waniliowego
(mozna, nie trzeba

ol

mleczka kokosowe-

4 o
a.

_ o\ g
PRZYGOTOWANIE:

- Wﬁzystkie sktadniki potacz ze sobg i mik-
; & suj, miksuj, miksuj, az otrzymasz koktajl.

REKLAMA

Czaisz, Ze jak mi <

moéwili “Szeptuchy” Iiemuyr;lizl:jt
to bylam pewna, do planu klientowi
Ze to te babcie dwyZszenie
z Podlasia? sPrpz(;driyy czaramii i
ziotami.

A



www.glosmordoru.pl

# 12 [37]

GLOS MORDORU|23

TEATR XL w WARSZAWIE

rezyseria i adaptacja: Andre de la Cruz
autor i dramaturgia: Przemyslaw Kazusek

www.teatrxl.com

NIEBO ehllizet

ROZMAWIAJMY O BtEDACH

jako biznesowych i zyciowych lekcjach

17-18 stycznia 2019, Warszawa
DZIENPORAZKI.PL

b

bLA STARSZYCH | SAMOTNYCH
WIGILIA TO CICHA NOC

GOING. POLECA KULTURALNIE

Hubert Urbanski i Bolestaw
Chromry o Polsce,

wtorek 18 grudnia, CSW
Zamek Ujazdowski
[Jazdow 2]

Kolejne intrygujace spotka-
nie w Zamku Ujazdowskim,
podczas ktérego zmierza sie
dwie ciekawe osobowosci. Me-
dialne doswiadczenie Huberta
Urbanskiego zostanie skon-
frontowane ze Swiezym, re-
fleksyjnym spojrzeniem arty-
sty dziatajacego jako Bolestaw
Chromry. Jego wizja wspot-
czesnej Polski zostata przedsta-
wiona w ,Elementarzu Polski
dla Polaka i Polki z Polski”, ma-
jacego swoja warszawska pre-
miere wiasnie w dniu spotkania.
Mozna spodziewac sie celnych
spostrzezen i sporej dawki nie-
oczywistego humoru.

Going. A

Fontaines D.C.

Sroda 23 stycznia

Pogtos [Burakowska 12]
Kiedy zespot debiutuje tak do-
pracowanymi, przemyslanymi
singlami jak ,Liberty Belle” czy
»Hurricane Laughter”, to po pro-
stu jest skazany na sukces. Fon-
taines D.C. idg za ciosem, syste-
matycznie prezentujac kolejne
utwory i podgrzewajac atmo-
sfere przed premiera wyczeki-
wanego debiutu. Ich niebywata
koncertowa charyzme moglismy
sprawdzi¢ podczas ostatniego
OFF Festivalu - irlandzki sktad zo-
statzgodnie okrzykniety jednym
zwiekszych odkry¢ roku. Surowa
rockowa energia zatrzesie Po-
gtosem pod koniec stycznia.

ElektroKlub V

sobota 2 lutego,
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach

Juz niedtugo ponownie telepor-
tujemy sie do ElektroKlubu! Wy-
darzenie pilotowane przez orga-
nizatoréw Tauron Nowa Muzyka
tosolidny taneczny przelot, przy-
gotowujacy do trudéw letniego
sezonu festiwalowego. Tym ra-
zem w wyprawie wezma udziat:
ojciec chrzestny techno z De-
troit, mistrz minimalu z Niemiec,
gwiazda brytyjskiej sceny oraz
multimedialne liveacty i ekspe-
rymentalny DJ z Polski. Wszystko
to w futurystycznych wnetrzach
katowickiego MCK.

Ofenbach

wtorek 5 lutego

Progresja [Fort Wola 22]
Gigantyczny sukces singla ,Be
Mine” absolutnie nie dziwi. Ofen-
bach stawiajg na sprawdzona
dance popowg formute, pod-

szyta rockowymi i bluesowymi
inspiracjami. Ich dynamicznie
rozwijajaca sie kariera zostata
dostrzezona przez wiele bran-
zowych mediéw w catej Euro-
pie, a juz niebawem doczekamy
sie ich pierwszej wizyty w Polsce.
Wpadaijcie do Progresiji, jesli chce-
cie poczu¢ niezobowiagzujacy,
letni vibe w samym srodku zimy.

SnowFest Festival 2019
piatek-sobota 8-9 lutego,
Szczyrk

Nie ma w Polsce drugiego wy-
darzenia w tak interesujacy spo-
séb taczacego pasje do sportéw
zimowych i mito$¢ do muzyki,
szczegolnie tej wywodzacej sie
ze $rodowisk hip-hopowych. Na
poczatku lutego temperatura
powietrza z duzym prawdopo-
dobienstwem nie przekroczy
zera, ale nie ma sie co martwi¢
o wychtodzenie organizmu,
bo 0 muzyczna rozgrzewke za-
dbaja gwiazdy - zaréwno zagra-
niczne, jak i dobrze nam znane

polskie twarze. Obok takich in-
stytucji jak Ghostface Killah,
Friction czy Booka Shade pojawi
siejeden zciekawszych raperéw
mtodego pokolenia, Jan-rapo-
wanie, czy bywalcy SnowFestu,
Catz’N Dogz.

Jaakko Eino Kalevi

sroda 13 lutego, Cafe
Kulturalna [Plac Defilad 1]
Uczestnicy letnich wydarzen or-
ganizowanych pod sztandarem
wytworni Lado ABC czy troj-
miejskiego Soundrive Festivalu
powinni go pamietac. Niezwy-

Jaakko Eino Kalevi

kle uzdolniony Fin wraca do Pol-
ski ze swoim najnowszym albu-
mem ,Out of Touch”, nagranym
pod wptywem przeprowadzki
do Berlina. Za muzyka Jaakko
Eino Kalevi stoi szeroki wachlarz
inspiracji — od nowej fali, przez
motown, dub, az po euro-di-
sco. Wszystko to splata sie w ré6z-
norodny indie pop, doceniany
przez fanéw, krytykow, i wielkie
nazwiska branzy muzyczne;j.

Wiecej wydarzen i bilety
w mobilnej aplikacji Going.
oraz na Goingapp.pl

Crudniowo

Darmowe
zwiedzanie
Muzeum Czar PRL

13 grudnia, godz. 10,
Minska 22

()
*woawafree

Akademia Elfow
Swietego Mikotaja
15grudnia, godz. 14,

Gra miejska dla catych

Plac Szembeka

rodzin

Warszawska
Wigiliadla
Samotnych

24 grudnia, godz. 17,
Zagérna1o
Tego dnia nikt nie po-
winien by¢ sam!

MORDORU

Informacje z gazety,Gtos Mordoru”
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wydawca: Auto Fix

Bartosz Las-Opolski
Al. Jerozolimskie 247

05-816 Michatowice

wydawca

Ostatnia mozliwos¢ zo- Warsztaty Kc;\:cert'z . I redaktor naczelna
; i uzyki wydanie on-line:
baczenia muzeum cyrkowedla Kazirodztwo. w Y/ . .
w obecnej siedzi- dorostych Wyktad otwarty D;"‘;“el usw. www.glosmordoru.pl Sisi Lohman
atarzyny

bie 16 grudnia, godz. 18, Muze- 18 grudnia, godz.18.30,

redakcja jezykowa i tamanie

26 grudnia, godz. 19, sktad graficzny

um Warszawskiej Pragi Worek Kosci Y T Turek | Katuz
Dla poczatkujacych: cho- Wykfad o tytutowym zja- . KOS:IO séw..Ka’:clarZ)(ljny omasz lure gor Katuza
. : oncert na Boze Narodze-
dzenlena.szczud- Wlskuodstrqnynau- nie ,Podnies reke napisz do nas: redakcja@glosmordoru.pl
tach itp. kOWGJ Redakgja nie odpowiada za tre$¢ zamieszczanych ogtoszeri i reklam

. s e
Boze DZIECIQ oraz moze odmawic ich zamieszczenia, jesli ich tres¢ lub forma pozostaja w sprzecznosci

z prawem, linig programowa i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogtoszen i reklam.




ZIMOWY NARODOWY

Wpadhnij na
Zimowy Narodowy!

Skorzystaj z zimowych atrakg;ji
z karta MultiSport.

Czekaja na Ciebie lodowisko, curling i gorka
lodowa, a takze atrakcje dla wszystkich pokolen
w namiocie MultiSport Lab.

Zimowy Narodowy zaprasza rowniez do skorzystania z bumper cars, karuzeli,
disco lodowisko, porankow dla dzieci i skateparku. Atrakcje nie sg objete
pakietem MultiSport i wiazg sie z dodatkowa optata.

Zapraszamy codziennie do p6éZnych godzin wieczornych. *

% %

www.zimowynarodowy.pl %k

OMultisport Lab

Odkryj wyjatkowgq przestrzen
dla catej rodziny!

Tutgj kazdy znajdzie co$ dla siebie! Czekajg na Was konsultagje ze
specjalistami, innowacyjne urzadzenia do ¢wiczen, a dla najmtodszych -
interaktywne gry i zabawy. Atrakcje w MultiSport Lab sa dostepne
bezptatnie dla wszystkich odwiedzajacych do 19 lutego.

www.kartamultisport.pl

Organizator: festa Partnerzy medialni: onet 2&r l‘m poradnikzdrowie

COMMUNICATIONS



