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Zima w mieście? To nasza specjalność. 
W numerze ciepło i praktycznie:

 Poczytaj, rozgrzej się  

 Jak rozmawiać
z szefem-dyktatorem?

 Paweł Domagała
balansuje pomiędzy...

 Jak zza biurka ruszyć
w podróż dookoła świata?

 Czy wypalenie zawodowe

może być szansą?
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REKLAMA

Metoda 1 
Docieraj do szefa poprzez 
inną osobę

Znajdź osobę, która dogaduje 
się z szefem, tzw. „prawą rękę”. 
Jeśli uda ci się nawiązać relację 
z „prawą ręką”, rozmawiaj z tą 
osobą. Dziel się swoimi wnio-
skami, informuj o celach. Uwa-
żaj, aby nie wykorzystywać 
„prawej ręki” do manipulowa-
nia szefem. Chodzi o to, aby 
„prawa ręka” to była osoba, 
która ciebie rozumie, opo-
wiada ci o swoich planach. Aby-
ście wymieniali się swoimi per-
spektywami. Dzięki temu, jeśli 
„prawa ręka” będzie cię lubić, 
szanować, cenić, to będzie po-
pierać twoje pomysły. Będziesz 
miał wsparcie także wtedy, gdy 
szef będzie pytał „prawą rękę” 
o zdanie w kontekście twoich 
projektów.

Metoda 2 
Czekaj na dobry moment, 
gdy dyktator ma dobry 
humor

Niestety, ale czasami jest tak, że 
gdy przełożony ma zły humor, 
to nie należy „księciuniowi” 
przeszkadzać i się narażać. Po-
czekaj kilka godzin lub kilka 
dni, aż nastrój się jemu poprawi. 
Wtedy możesz przepchnąć 
sporo spraw w jedną chwilę, po-
mimo że wcześniej wiele z nich 
„wisiało” niezałatwionych przez 
całe tygodnie.

Metoda 3 
Wzmocnij przekaz, by 
pokazać co jest ważne,  
ale na silnej energii!

Wyraź swoje zdanie i podaj ar-
gumenty, ale będąc „na” silnej 
energii „wojownika”. Szef-dyk-
tator często ma osobowość 
choleryczną, czuje się panem 
i władcą. Oznacza to, że do-
ciera do niego tylko silny prze-
kaz – mocny, głośny, wyrazi-
sty. Często nie przebijasz się 
ze swoim zdaniem, ponieważ 

mówisz zbyt łagodnie. Musisz 
nauczyć się mówić mocniej ale 
jednocześnie kulturalnie i pro-
fesjonalnie.

Metoda 4 
Zapytaj o intencje

W odpowiednim momencie za-
pytaj szefa: – Mam pytanie: Jaka 
jest intencja tego, co robisz? Po 
co w taki sposób mi to mówisz? 
Poprzez krzyk, nie dając mi moż-
liwości wyjaśnienia. Co chcesz 
osiągnąć w ten sposób?

Pamiętaj, że to może go zde-
nerwować. Ludzie nie lubią ta-
kich pytań. Ale jeśli nauczysz 
się je zadawać, będziesz mi-
strzem rozbrajania nerwowych 
ludzi.

Metoda 5 
Ustal, jak macie się 
komunikować

Rozmowę na ten temat zacznij 
w odpowiednim momencie. 
Podczas niej doceń szczerze 
szefa i rzeczowo porozmawiaj, 

jak macie ustalać najtrudniej-
sze rzeczy.

Zapytaj: – Szefie, są takie 
okresy, gdzie świetnie się nam 
rozmawia. Zawsze ceniłem i ce-
nię ciebie za wiedzę i skutecz-
ność. Ale są też takie momenty, 
gdy strasznie ciężko jest mi 
się tobą dogadać. Nie jestem 
w stanie się przebić. Nie słu-
chasz mnie, bo pędzisz, albo tak 
mocno emanujesz zdenerwo-
waniem, że albo nie mam ochoty 
albo wręcz się obawiam mówić. 
Chciałbym ustalić, jak możemy 
się komunikować, gdy jest ner-
wowo, gdy masz wiele na głowie.

Metoda 6 
Nazwij rzeczywistość  
i wyłóż karty na stół  
– szczerze i dobitnie

Ta metoda jest konfrontacyjna. 
Teoretycznie najprostsza, a za-
razem najtrudniejsza. Może wy-
glądać to tak:

– Szefie, chcę szczerze po-
gadać. Prośba: daj mi pięć mi-
nut. Nie komentuj, nie pytaj. Wy-
słuchaj. Jeśli się nie dogadamy, 
będę musiał zmienić stanowisko 
albo pracę. Jest mi bardzo trudno 
to mówić, bo z jednej strony cię 
szanuję i cenię, a z drugiej strony 
mam w ostatnich miesiącach tak 
wiele negatywnych emocji, wku-
rzenia na całą sytuację i na ciebie, 
że prawie eksploduję. Czuję się 
nieszanowany przez ciebie. Mo-
żesz to zignorować, może to nie 
być dla ciebie ważne. Jeśli tak bę-
dzie, to jest to dla mnie kolejny 
powód dla odejścia. Nie mogę 
tak dłużej. Nie czuję się trakto-
wany jako partner. Może ty do 
tego podchodzisz inaczej, ale ja 
to odbieram właśnie tak. Jeśli się 
mylę, jeśli jest inaczej, przega-
dajmy to. Ale gdy mam inne zda-
nie, to je krytykujesz. Nie potrafię 
w ten sposób dyskutować. Może 
to mój problem, że nie mam siły 
przebicia. Ale nie chcę ciągle 
walczyć. Jest to przykre, bo czuję 
się stłamszony. Nie pytasz mnie 
o zdanie. Ciągle słyszę krytykę. 

W ostatnim roku nie usłysza-
łem słowa pochwały, docenie-
nia. Ciągle jest coś nie tak. Jeśli 
taki jestem beznadziejny, to dla-
czego mnie nie zwolnisz? Jeśli to 
jest twój system motywacyjny, 
to on do mnie nie trafia. On mnie 
niszczy. Jeśli to na innych działa, 
to super, ale na mnie nie. Nie 
wiem, czy ktoś kiedyś powiedział 
ci to, co mówię, ale naprawdę je-
steś świetnym człowiekiem pod 
wieloma względami. Problem 
jest w tym, że część twoich cech 
lub mój sposób ich odbierania 
jest dla mnie zabójczy.

Chcę zacząć o tym rozma-
wiać, wypracować rozwiązanie. 
Jeśli się nie da, trudno. Mam na-
dzieję, że damy radę. Co o tym 
myślisz? Jaka jest twoja per-
spektywa?

Metoda 7 
Zmień swoje podejście, 
przekonania – rozwiń swój 
„inner leadership”

W metodzie Change Value Pro-
cess, która skupia się na zarządza-
niu ludźmi i zmianą, jedno z naj-
ważniejszych pytań brzmi: Co cie-
bie powstrzymuje przed …? Co 
ciebie blokuje? Czego się oba-
wiasz, gdzy chcesz …?

Tutaj zadalibyśmy pyta-
nia: Co ciebie powstrzymuje 
przed byciem odważniejszym 
w rozmowie? Co ciebie blokuje? 
Czego się obawiasz, gdy chcesz 
powiedzieć, co myślisz?

Wypisz sobie wszystkie od-
powiedzi, jakie przychodzą ci 
do głowy, np. – Boję się kon-
sekwencji. Utraty pracy. – Po-
wstrzymuje mnie myśl, że wy-
buchnie! – Po co mi to?!

Do każdej z tych odpowie-
dzi musisz znaleźć rozwiąza-
nie. Jak reagować, gdyby stra-
szył konsekwencjami / utratą 
pracy? Jak zareagujesz, gdy wy-
buchnie? Stwórz gotowe scena-
riusze, a będziesz czuć większą 
gotowość.

Adam Dębowski

Jak rozmawiać z
szefem-dyktatorem?
Czy wiesz, że co pewien czas na proces doradczo-coachingowy trafiają pracownicy lub menadżerowie, których głównym 
problemem jest szef-dyktator? Obcowanie z nim prowadzi do zmęczenia,  wypalenia i powoduje poczucie stłamszenia. 
Jeśli masz takiego szefa, przeczytaj ten artykuł. Jeśli sam jesteś szefem z silnym charakterem, również go przeczytaj.
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PAWEŁ DOMAGAŁA

Między pokorą a pewnością siebie

W życiu zawodowym stara 
się zachować równowagę, 
traktując jako przestrogę 
przypadki pychy, które do-
prowadziły do upadku. Na 
zarzuty o banał w jego pio-
senkach odpowiada, że po 
prostu śpiewa o najważniej-
szych kwestiach na świecie. 
Teraz Paweł Domagała szy-
kuje się do wydania nowej 
płyty i wyreżyserowania 
własnej komedii.
Czy człowiek, który ceni sobie wol-
ność, jest w stanie wyobrazić sobie 
pracę w korporacji? Z czym w ogóle 
Panu kojarzy się taka praca? 
Nigdy nie brałem pod uwagę pracy 
w korporacji, bo zawsze chciałem grać 
lub śpiewać i wierzyłem, że tak się sta-
nie. Kilka lat temu w spektaklu „Noso-
rożec” grałem pracownika korpo, więc 
w jakimś sensie próbowałem się wczuć 
w taką sytuację.

Sporo moich przyjaciół pracuje 
w korporacjach, dużo o tym rozma-
wiamy. Wielu z nich narzeka, że są oce-
niani jedynie przez pryzmat swoich 
wyników, traktowani jak cyfry w tabeli. 
Część już stamtąd uciekło, części z nich 
ta praca mocno odcisnęła się na psy-
chice, ale są i tacy, którzy ją sobie cenią 
– wywalczyli sporą niezależność i doce-
niają finansowy luz w bardzo dziś nie-
stabilnym świecie.

Myślę, że korporacja korporacji nie-
równa i nie ma sensu generalizować. Pa-
nuje przekonanie, że korporacja ogra-
nicza ludziom wolność, ale z drugiej 
strony: czy osoba pracująca w jakiejś 
innej instytucji, w przyjemnej, niekon-
kurencyjnej atmosferze, która kombi-
nuje, jak wszystko pospinać finansowo 
do kolejnej wypłaty, jest bardziej wolna 
niż pracownik korporacji? A freelance-
rzy biegający za zleceniami i z nieregu-
larnymi wpływami? Wszystko ma swoją 
cenę i zawsze można zmienić pracę, 
która nas za bardzo ogranicza lub zostać 
i starać się znaleźć wolność po pracy – 
w swoich pasjach.
Czy aktorstwo nie przypomina tro-
chę pracy w korpo? Pan jako ak-
tor nie czuje się czasem trybikiem 
w wielkiej filmowej machinie?
Na pocieszenie mogę powiedzieć, 
że często przypomina. W branży mu-
zycznej i filmowej działają bardzo po-
dobne mechanizmy. Jako aktor na ogół 

masz niewielki wpływ na kształt 
filmu, nie mówiąc o serialu, choć 
są tacy, którzy potrafią postawić 
swoje warunki.

Ja mam to szczęście, że w mu-
zyce nie doświadczam działania 
takich mechanizmów. Sami wy-
dajemy sobie płyty, na swoich 
warunkach je promujemy, a ich 
dystrybucją zajmuje się Mystic, 
niezależna wytwórnia, powo-
łana z miłości do muzyki. Z Łu-
kaszem Borowieckim, współau-
torem kompozycji i producen-
tem naszych płyt, gramy też taką 
muzykę, jaką lubimy i jakiej sami 
słuchamy. Nie zastanawiamy się 
nad targetem, nie piszemy teks-
tów pod grupy docelowe, nie 
analizujemy reakcji.
Gdyby nie został Pan aktorem 
i muzykiem, jakie inne za-
wody wchodziłyby w grę?
Nie mam pojęcia, czy potrafił-
bym robić coś innego. Kiedyś 
byłem śpiewającym kelnerem, 
może poszedłbym w tę stronę? 
(śmiech).
Powiedział Pan też, że aktor-
stwo wymaga niełatwej umie-
jętności balansowania między 
pokorą, a pewnością siebie. 
Jak można osiągnąć taki stan? 
Wydaje się, że będąc aktorem 
dość łatwo popaść w pychę, 
zwłaszcza jak się jest „na fali”.
Z tym stanem jest dokładnie tak, 
że ciągle balansujesz. Ja staram 
się nie popaść ani w jedną, ani 
w drugą skrajność. Z jakim skut-
kiem? Nie mi oceniać. Natomiast 
w świecie filmowym i teatral-
nym widziałem sporo przypad-
ków, kiedy pycha gubiła utalen-
towanych aktorów, więc staram 
się ciągle mieć ich upadki przed 
oczami.
Kuba Wojewódzki podczas 
wywiadu z Panem porównał 
Pana piosenki do utworów oa-
zowych. Zabolało?
Nie, bo konwencja tego pro-
gramu zakłada wyprowadzanie 
gości z równowagi i szyderę. Ja 
też powiedziałem Kubie parę rzeczy, 
których – mam nadzieję – nie wziął so-
bie do serca. Myślę natomiast, że gdyby 
nie Łukasz Borowiecki i wspólne szlifo-
wanie pomysłów, niebezpiecznie móg-
łbym stoczyć się w stronę piosenek og-
niskowych (śmiech).

Niektórzy twierdzą, że Pana teksty 
wydają się ocierać o banał. Ale lu-
dziom właśnie to się podoba w Pana 
twórczości.  Może potrzebujemy 
prostoty właśnie dziś, gdy świat ma-
sowo zalewa przerost formy nad 
treścią oraz artystyczna bufonada, 

gdzie wszystko musi być wiel-
kie, metaforyczne i przeryso-
wane do granic możliwości?
A co to jest banał? Witkacy mó-
wił, że prawdy największe też 
są banalne. Piszę teksty o tym, 
co mnie dotyczy – o miłości, 
o szczęściu rodzinnym, o przy-
jaźni. Nie uważam tych tema-
tów za banalne, wręcz przeciw-
nie – sądzę, że to najważniejsze 
kwestie na świecie. Paradoksem 
i problemem dzisiejszych cza-
sów jest kryzys tych wartości, 
dziwny wstyd mówienia o nich. 
Zadziwia mnie, że czasem w wy-
wiadach muszę się tłumaczyć 
z wierności i przywiązania do ży-
cia rodzinnego. Nie jestem nato-
miast kaznodzieją i nie uważam, 
że każdy powinien żyć tak, jak ja. 
Nasza wolność to też wybór war-
tości.

Co do formy przekazu – ja lu-
bię prostotę, jestem taki, jak na-
sze kawałki. Lubię twórczość 
Johna Mayera, Mumford and 
Sons – twórców, którym wystar-
czy prosty przekaz i prosta mu-
zyka, by zahipnotyzować wi-
downię. Chłopak z gitarą czy 
dziewczyna z gitarą – to jest dla 
mnie nie do przebicia! Lubię, 
kiedy na scenę wychodzi ktoś, 
kto ma coś do powiedzenia i po 
prostu śpiewa. Czasem mniej 
znaczy więcej.
Powiedział Pan kiedyś o sobie 
„nadwrażliwiec”. Twierdzi Pan, 
że raczej woli dobrą komedię, 
niż kiepski dramat. Chciałby 
Pan w teatrze więcej analizy 
struktury dobra, niż zła. Czy 
gdzieś pod tym nie kryje się eg-
zystencjalny smutek?
Nadwrażliwiec? Ja tak o sobie 
powiedziałem? Jestem wraż-
liwy, ale chyba większość z nas 
jest wrażliwa, a w dzisiejszym 
świecie chyba nikomu nie jest 
łatwo. Nikt zresztą nie mówił, że 
będzie łatwo.
Mówi Pan, że muzyka daje 
Panu wolność, ale jednocześ-

nie twierdzi Pan również, że w życiu 
człowieka tak naprawdę mało jest 
sytuacji, kiedy może on dokonać na-
prawdę wolnego wyboru. Czym za-
tem jest owa wolność według Pana?
O wolność trzeba się postarać, na przy-
kład próbując zmienić sytuacje, w któ-

rych tkwimy, a których nie akceptu-
jemy. Artystyczna wolność to dla mnie 
możliwość realizowania własnych po-
mysłów i taki rok wolności właśnie prze-
żywam.

Jednak nie absolutyzuję wolności 
jako takiej, godzę się na jej ogranicze-
nie w imię bycia z najbliższymi, życia ro-
dzinnego, grania w zespole, odpowie-
dzialności za innych. No dobrze, dosyć 
kuchennych filozofii (śmiech).
Ma Pan wymarzoną rolę, którą 
chciałby Pan zagrać? 
Nie ma takiej roli. Chciałbym zagrać 
w dobrym kinie środka i w bardzo do-
brej komedii.
Co lub kto Pana inspiruje jako aktora 
i muzyka?
Jako muzyka przede wszystkim Dave 
Matthews Band, The Record Com-
pany, wspomniani John Mayer i Mum-
ford and Sons – countrowe, folkowe 
i bluesowe granie. Podoba mi się 
ich niewymuszony sposób istnie-
nia na scenie. Naturalny, bez udawa-
nia i przebieranek. Jako artysta inspi-
ruje mnie również wszechstronny Da-
vid Glover – scenarzysta i aktor, jako 
muzyk znany pod pseudonimem Chil-
dish Gambino.

Jeśli chodzi o kino – lubię filmy 
Diablo Cody. Zaczęło się od Oscaro-
wego „Juno”, ale podobają mi się właś-
ciwie wszystkie filmy z jej scenariu-
szami. Lubię lekkość jej narracji, tra-
giczno-komiczne spojrzenie na świat. 
Kolejnym moim idolem jest Ricky Ger-
vais – „The Office” to najlepsza kome-
dia, jaką w życiu widziałem. Ostre po-
czucie humoru, ale z klasą.
Plany na przyszłość? Marzenia?
Planów mam sporo, marzeń jeszcze 
więcej. Najbliższe plany to trasa kon-
certowa, która z kilku występów rozro-
sła nam się do pięćdziesięciu. Chciał-
bym też zadebiutować jako reżyser 
filmu pełnometrażowego. Jest już ob-
sada i operator. Moja żona Zuza Gra-
bowska napisała scenariusz i powoli 
przymierzamy się do produkcji. Połą-
czyliśmy talenty wielu ludzi i chcemy 
zrobić współczesnego Bareję w formie 
mockumentu: opowieść o małej spo-
łeczności poddanej globalnym prze-
mianom. Po dwóch miesiącach od wy-
dania „1984” wiemy też, że płyta za-
robiła na powstanie kolejnej, więc 
w przyszłym roku wracamy do studia 
nagrań.

Izabela Marczak

Z tym stanem 
jest dokładnie 
tak, że ciągle 
balansujesz. 
Ja staram się 
nie popaść 

ani w jedną, ani 
w drugą skrajność. 
Z jakim skutkiem? 
Nie mi oceniać. 
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Czytasz relacje zna-
nych podróżników 
i myślisz ze to nie twoja 
liga? Nic bardziej myl-
nego. Jeśli czasami 
tęsknisz za ucieczką 
z Mordoru, to nie od-
puszczaj. Projekt 
„Podróżowanie” jest 
łudząco podobny do 
innych projektów, w ja-
kich być może uczest-
niczysz na co dzień 
w swojej pracy!
Podobieństwa pomiędzy tymi 
dwoma typami przesięwzięć są 
oczywiste. Podejdź do tego jak 
profesjonalista. 

Projektowanie koncepcji
Na początek załóż roboczo, 
że jesteś project managerem 
przedsięwzięcia pt. „Podróżo-
wanie” i zacznij od planu. Spójrz 
na mapę i ustal, gdzie chciałbyś 
wyjechać albo nawet wybierz 
kilka takich miejsc. Za chwilę 
trzeba będzie się dogadać co do 
kierunku, więc podejście „tam 
albo wcale” z pewnością się nie 
sprawdzi. Musisz być gotowy na 
kompromis.

Załóżmy, że chciałbyś poje-
chać samochodem np. na ryby 
do odludnej Karelii w północ-
nej Rosji. Teraz zastanów się, 
z kim możesz to zrobić. Ten etap 
będzie trwał najdłużej i będzie 

prawdopodobnie najbardziej 
rozczarowujący. Jak tylko po-
wiesz komuś o swoim pomy-
śle, włączy się tryb zniechęcania 
i bagatelizowania. Usłyszysz, że 
to bez sensu jechać taki kawał 
samochodem, bo ryby takie 
jak na Mazurach, że nikt nie ma 
na to urlopu, że tam chyba nie 
można łowić lub że podobno na 
Alasce jest fajniej ale drogo (ta-
kie argumenty są wręcz nielo-
giczne, bo nie wiadomo, czy za-
chęcają, czy zniechęcają) albo 
że w wieku 40 lat obudził się 
w tobie podróżnik (i co z tego?).

Może się zdarzyć, że ktoś 
„dla sławy” od razu się zgłosi, ale 
szybko się okaże, że akurat nie 
będzie mógł. Sorry.

Nie poddawaj się. Jesteś od-
powiedzialny za ten projekt 

(jako jego manager), więc buduj 
go dalej. Niczym surowy szef… 
każ sobie kontynuować. Rozma-
wiaj ze znajomymi, bądź praw-
dziwym spiritus movens tego 
przedsięwzięcia, dowiedz się 
więcej o tym, gdzie chcesz je-
chać oraz co tam zamierzasz zo-
baczyć i zanim sie obejrzysz, lu-
dzie w twoim otoczeniu oswoją 
się z myślą, że Ty naprawdę na te 
ryby do Rosji pojedziesz.

Poszukiwanie zespołu 
– zapoluj na ofiarę
Gdy świat uwierzy, że jedziesz, 
to natychmiast co bardziej od-
ważni sceptycy przejdą na twoją 
stronę, bo poczują, że mogą 
stracić fajną okazję, aby zro-
bić cos wyjątkowego. „Fame” 
kusi. Wtedy też niespodziewa-

nie ujawnią się dusze podróżni-
ków (niektórych byś o to nigdy 
nie podejrzewał). To jest mo-
ment w którym musisz zapolo-
wać na ofiarę.

Jak tylko usłyszysz, że taki 
potencjalny towarzysz by poje-
chał, ale słyszał że jest problem 
z wizami, od razu mów, że wizy 
bierzesz na siebie (nie święci 
garnki lepią). Jakby ktoś powie-
dział, że chętnie, ale on by wo-
lał do Finlandii, to zgadzaj się od 
ręki. W końcu chcesz podróżo-
wać, a nie być specjalistą od Ro-
sji, więc co ci szkodzi? Daj wam 
szansę od czegoś zacząć.

Jak tylko upolujesz pierw-
szego potencjalnego chęt-
nego, przyjdzie przełomowy 
moment w którym zacznie się 
szum. Kumple, rodzina, koledzy 
z pracy zaczynają coraz częściej 
o tym rozmawiać, a pomysł za-
czyna żyć własnym życiem. Gdy 
dołącza się trzeci zawodnik, to 
już wyjazd, nawet gdyby miał 
być dopiero za dwa lata, staje 
się na tyle prawdopodobny, że 
przychodzi czas na kolejny etap.

Podziel się
To ważne. Natychmiast zdej-
mij się z funkcji jedynego ma-

nagera, bo wszyscy czują, 
że robią coś fajnego i każdy 
chciałby być po trochu ojcem 
sukcesu. Nic tak nie zniechęca 
na początkowym etapie, jak 
pozostawanie daleko, w cie-
niu, a z drugiej strony nic tak 
nie mobilizuje, jak przejęcie 
odpowiedzialności za jakąś 
działkę przedsięwzięcia.

Szybko zrób naradę, na któ-
rej ustalcie, gdzie chcecie je-
chać, uwzględniając wszystkie 
głosy. Ustalcie, jak planujecie je-
chać, ile macie czasu, jakie ma-
cie fundusze i kto oraz w czym 
jest dobry a także kto będzie za 
co odpowiedzialny. Wasz pro-
jekt „ryby” już nie jest twoim po-
mysłem ale waszym projektem.

Nie zrażajcie się tym, że ma-
cie mały budżet i krótki urlop. 
Kluczem do dostrzeżenia moż-
liwości jest skuteczne wykorzy-
stanie efektu skali (nawet je-
śli jest was tylko trzech) i sta-
wianie sobie celu możliwego 
do osiągnięcia. Jeden piechur 
potrzebuje jednego namiotu, 
a trzech… też jednego. Wiele 
przeciwności i barier w grupie 
odpada od razu. Być może uzna-
cie, że finanse pozwalają na za-
kup starego samochodu i wy-

Jak zza biurka wyruszyć w podróż dookoła świata czyli

DRIVENFAR
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jazd dopiero po roku oszczę-
dzania – i to też wyłącznie 
przy założeniu, że po powro-
cie sprzedacie auto i wycofacie 
pieniądze... ale to już jest dosko-
nały plan!

Rozejrzyj się, może przy 
biurku obok siedzi kolega lub 
koleżanka, którzy są twoimi po-
tencjalnymi kompanami, z któ-
rymi można rozpocząć taką 
przygodę. Już przy pierwszych 
rozmowach poczujecie się jak 
podróżnicy, bo będziecie sie-
dzieli nad mapą i zastanawiali 
się, którędy pojechać. Wymie-
nicie setki maili zanim uznacie, 
że pierwsza koncepcja była do-
bra. Będziecie dokonywać wy-
borów na poważnie. Czy to nie 
przypomina nowego projektu 
z pracy?

Pamiętaj, że taki wyjazd to 
sukces, wracasz jako zwycięzca 
i wiele spraw w domu i w pracy 
po powrocie okazuje się łatwiej-
sze.

Może taka pierwsza wy-
prawa nie będzie tym, czego się 
spodziewasz. Może ktoś z two-
ich towarzyszy będzie nieza-
dowolony, ale pojedziesz, wró-
cisz i zapewniam cię, że będzie 
to niezapomniane doświadcze-
nie i to w pełni podróżnicze. 
A pamiętasz? Na początku wy-
dawało się, że to dla ciebie nie-
osiągalne...

Poza tym to, co cię czeka, 
to nieznane obszary, więc siłą 
rzeczy to wyższy level. Bywa, 
że wychodzisz daleko poza 
strefę komfortu, a to zawsze 
udoskonala.

Nasz początek
My z kolegami zaczynaliśmy 
przygodę z podróżowaniem 
kilka lat temu w podobny spo-
sób – od niezobowiązującej roz-
mowy, a skończyliśmy pół roku 
później w siedmiu na wypra-
wie dwoma starymi Fordami 
Mondeo. Odwiedziliśmy wtedy 
dziewięć krajów i nie mieliśmy 
wątpliwości, że to prawdziwa 
wyprawa, przez duże „W”. Przy-
jęliśmy formułę ekonomiczną 
i żywiliśmy się złowionymi ry-
bami i wekami z domu, a na-
mioty mieliśmy z czasów legio-
nowskiej fabryki. Po powrocie 
auta zostały sprzedane. I wcale 
nie byliśmy tacy młodzi i nieza-
leżni jak mogłoby się wydawać. 
Mieliśmy już po 30-40 lat, małe 
dzieci i odpowiedzialne prace. 

Nie wszyscy się nawet wtedy 
dobrze znaliśmy.

Przywieźliśmy z tej wy-
prawy jeden cenny skarb: prze-
konanie, że „się da”. I czerpiemy 
z tego wspólnie do dzisiaj, choć 
wtedy większość z nas uważała, 
że prawdziwe podróżowanie ra-
czej już nie jest dla nas.

Dwieście tysięcy
Dziś, po kilku latach, mamy za 
sobą ponad 200 tys. km, rozwi-
jamy projekt DRIVENFAR i w gru-
pie dziewięciu facetów w wieku 
40+ (w tym kilku korpoludków ze 
standardowymi urlopami, kilku 
zawodowców i kilku przedsię-
biorców) realizujemy projekt Ro-
und The World 2018-2024. Oka-
zało się, że możemy wszystko 
pogodzić. W 2018 roku byliśmy 

samochodami w Tokio (z War-
szawy), a w tym roku zamie-
rzamy własnymi autami przeje-
chać trzy pustynie w Australii.

Pracujemy, mamy rodziny 
i wszystkie ograniczenia, jakie 
ludzie w naszym wieku mają ży-
jąc w Warszawie, ale mamy też 

swój sposób na podróżowanie: 
samochodem, daleko, w nie-
znane i… razem.

Może ty znajdziesz własną, 
zupełnie inną metodę, ale pa-
miętaj w czym jesteś dobry lub 
dobra. Jeśli na co dzień pracu-
jesz w zespole, to użyj swojego 
doświadczenia zawodowego, 
aby zorganizować sobie pasję. 
Zobaczysz, jakie to skuteczne.

Zapraszamy na naszego 
bloga www.drivenfar.com i FB 
https://www.facebook.com/dri-
venfar/ a także do obejrzenia 
naszego pierwszego filmu wy-
produkowanego razem z Te-
renwizją: https://www.youtube.
com/watch?v=PYNTTj5g9m0.

Szymon Mojzesowicz

zdjęcia: Drivenfar
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W korporacjach przepraco-
wał 15 lat, ale nie ustawał 
w poszukiwaniu pomysłu 
na własny biznes. Ponad 10 
lat zbierał się na odwagę, 
by wystartować z czymś 
swoim. W końcu to zrobił. 
Z sukcesem.

Ile kapitału na własne inwe-
stycje pozyskała Pana firma 
w ciągu 5 lat działalności?
Tomasz Wiśniewski: 117 mln zł.
Nieźle! Aż ciśnie się na usta 
pytanie, dlaczego tak długo 
Pan zwlekał z tym, żeby „iść 
na swoje”?
Nie miałem odwagi. Wątpiłem, 
czy mi się uda.

Nie skłamię, jeśli powiem, że 
z 15 lat przepracowanych na eta-
cie, dobre 10 poświęciłem na 
poszukiwanie możliwości stwo-
rzenia własnej firmy. Zastana-
wiałem się, jaki produkt mo-
głaby oferować, czasem wyda-
wało mi się, że musi to być coś, 
czego nikt jeszcze nie wymyślił.

Czytałem wiele książek napi-
sanych przez guru biznesu, roz-
mawiałem z tymi, którym się 
udało, obserwowałem rynek, 
analizowałem, ale wciąż było 
wiele obaw. Bałem się porzucić 
etat, bo wiadomo: kredyty, nie-
pewność własnych możliwo-
ści, itd. Teoretycznie wiedzia-
łem, czego chcę. Wiedziałem, 
że gdyby to wypaliło, mógłbym 
zarabiać wielokrotność tego, co 
zarabiam w korpo na stanowi-
sku managerskim, ale teoria te-
orią, a rzeczywistość potrafi ją 

szybko zweryfikować i to nie-
koniecznie po naszej myśli. Ja, 
co prawda, jeszcze pracując na 
etacie, próbowałem zweryfiko-
wać swoje umiejętności w tym 
zakresie, ale nigdy nie angażo-
wałem się w te działania na full. 
Zresztą praca w oparciu o peł-
noetatową umowę mocno mnie 
w tym ograniczała.
Co sprawiło, że w końcu po-
szedł Pan na całość?
Zmieniłem korporację, dla któ-
rej pracowałem wiele lat.

Wcześniej pracowałem 
w oddziałach dużych przedsię-
biorstw, teraz przeniosłem się do 
centrali. I... to był koszmar. Biuro-
kracja i procedury rozdmuchane 
do granic możliwości. Miałem 
wrażenie, że cała firma jest tak 
zajęta ogarnianiem wewnętrz-
nego chaosu, że nie ma w niej już 
miejsca na zajmowanie się klien-
tem. Kiedy więc zaczęła łączyć 
się z inną, postanowiłem wyko-

rzystać ten moment. Powiedzia-
łem sobie: „Teraz albo nigdy”, 
bo ile można się wahać. A że nie 
miałem już ochoty na kolejne 
korporacyjne przemeblowa-
nia, bezproduktywne zebrania 
i dyskusje, opuściłem korpo i za-
mknąłem za sobą drzwi.
I rzuciłem się na głęboką 
wodę?
Nie do końca, bo już od dzie-
więciu miesięcy, wciąż będąc na 
etacie, po godzinach przygoto-
wywałem sobie grunt do startu. 
Niemniej i tak, jak już ruszyłem, 
nie obyło się bez serii porażek.
Jakiego typu?
Obszarem mojej działalności 
były produkty inwestycyjne. 
Niestety, okazało się, że naj-
większym problemem jest zna-
lezienie wiarygodnej f irmy, 
która utrzyma się na rynku. Co 
podjąłem z którąś współpracę, 
to zaraz okazywało się, że zwija 
działalność. Zostawałem na lo-
dzie, bez zapłaconej prowizji. 
Kilka takich przypadków z rzędu 
i zacząłem wpadać w panikę.

„Biznes to gniazdo węży” 
czytałem u Kiyosakiego – mia-
łem wrażenie, że znalazłem się 
w środku tego gniazda. A ponie-
waż strach nie jest dobrym do-
radcą, zacząłem się rozpraszać 
próbując robić kilka biznesów 
na raz, co nie mogło skończyć się 
dobrze.

Szukałem też odpowiedzi na 
pytania: „co robię źle?”, „gdzie po-
pełniam błąd?”. I właśnie w trak-
cie tych poszukiwań na jednym 
z seminariów biznesowych po-
znałem Macieja. Po jakimś czasie 

okazało się, że on – podobnie jak 
ja – nie ma szczęścia do partne-
rów biznesowych, że choć wiemy 
jak działać, to nie mamy z kim. Do-
szliśmy do wniosku, że najlepiej, 
jak sami dla siebie staniemy się ta-
kimi partnerami.

Maciej zaprosił mnie do swo-
jego nowego projektu, jakim 
była Pracownia Finansowa, w któ-
rej nie tylko pozyskujemy kapi-
tał na inwestycje, ale sami je re-
alizujemy. Jedziemy w tych pro-
jektach z inwestorami na jednym 
wózku przez cały okres ich trwa-
nia, mając udział w zysku, co wy-
różnia nas na tle innych funduszy 
inwestycyjnych, które pobierają 
opłaty za zarządzanie niezależnie 
czy inwestor zarabia, czy nie.
I to chwyciło.
Tak, to był strzał w dziesiątkę. Ale 
gdybyśmy się wtedy nie spot-
kali z Maciejem, to nie wiem, czy 
któremuś z nas samodzielnie 
udałoby się osiągnąć taki sukces 
biznesowy.

Dziś uważam, że w biznesie 
dobry wspólnik to prawdziwy 
skarb. Wzajemne wsparcie, ja-
kie sobie daliśmy, dodało nam 
skrzydeł. Mogliśmy nawzajem 
zweryfikować swoje doświad-
czenia, rozproszyć wątpliwo-
ści, wymienić się wiedzą, zain-
spirować. Okazało się, że my-
ślimy i planujemy podobnie, ale 
jednocześnie świetnie uzupeł-
niamy swoje braki.
W zgranym teamie łatwiej też 
przejść przez kryzysy zwią-
zane z zawirowaniami rynku.
Właśnie tak. Te zresztą nie omi-
nęły i nas.

Jako że jednym z aktywów, 
w które nasza Pracownia inwe-
stuje, są elektrownie wiatrowe, 
rządowa blokada OZE nieźle 
w nas uderzyła. Firmy związane 
z OZE padały kolejno jedna po 
drugiej. Nam udało się przetrwać, 
bo na szczęście w porę weszliśmy 
w branżę deweloperską, a obec-
nie stoimy już na trzech nogach 
i oprócz energetyki wiatrowej 
mamy w ofercie inwestycyjnej 
nieruchomości i nowe technolo-
gie. Ale łatwo nie było.

Nowym biznesmenom po-
leciłbym nastawić się na to, że 
problemy będą, tylko nie wia-
domo, z której strony uderzą. 
Paradoksalnie one są czynni-
kiem, który nas wzmacnia, har-
tuje, uczy i rozwija.
Czego jeszcze Pana nauczyło 
te osiem lat „na swoim”? Co 
zmieniło w Pana życiu?
Bardziej wierzę w siebie, ufam 
swoim umiejętnościom. Co 
ciekawe, pozbyłem się stresu. 
Z perspektywy widzę, że bycie 
trybikiem w machinie, boryka-
nie się z korporacyjnymi proce-
durami, etatowa rutyna, trace-
nie czasu na bezsensowne dzia-
łania, bardziej mnie frustrowały, 
niż całkowite wzięcie odpowie-
dzialności za własne decyzje, 
podejmowanie tych decyzji czy 
samodzielne zarządzanie sobą 
i swoim czasem.

Dziś, choć mam więcej obo-
wiązków, niż gdy pracowałem 
w korpo i mimo że narzuciłem 
sobie większy reżim organiza-
cyjny, niż miałem wcześniej, to 
i tak uważam, że w porównaniu 
z etatem, to niebo a ziemia.
Bo?
Bo mam większą swobodę, bo 
sam decyduję, co powinienem 
robić, żeby osiągnąć efekt. Nie 
tracę czasu i energii na bzdury, 
bo robię to, co lubię najbardziej, 
bo mam większe zyski... Tych 
plusów jest jeszcze wiele.
Ale na prowadzenie swojego 
bloga czasu Pan nie ma?
Blog rzucamprace.pl założyłem 
krótko po rzuceniu korpo, bo 

chciałem na bieżąco zapisywać 
moje pierwsze kroki we włas-
nym biznesie. Uznałem, że to, 
czego doświadczałem, to niezły 
materiał na książkę, ale za kilka 
lat nie będę pamiętał, jak się 
wtedy czułem. To był dla mnie 
tak ważny moment w życiu, tyle 
się nauczyłem i wyciągnąłem 
tak dużo wniosków, że postano-
wiłem się nimi podzielić, więc 
oprócz osobistych notatek po-
wstał blog.

Dziś jestem już na innym eta-
pie i obecne doświadczenia za-
wodowe wykraczają poza te-
matykę i cel tej strony. Chętniej 
uzupełniłbym ją raczej o wpisy 
innych ludzi, którzy obecnie 
są na etapie, na którym ja by-
łem 8-10 lat temu, więc jeśli 
ktoś miałby ochotę podzielić się 
swoim doświadczeniem w kwe-
stii rzucania pracy, jestem ot-
warty. Niech do mnie napisze.
Ma Pan teraz więcej czasu niż 
pracując w korpo?
Jestem bardziej zajęty, mam 
więcej obowiązków, ale to nie 
znaczy, że zajmuje mi to więcej 
czasu.

Wbrew pozorom, przy do-
brej organizacji, praca nie na 
etacie, mnie osobiście pozwala 
lepiej gospodarować własnymi 
zasobami. Jeśli więc mówię, 
że nie mam czasu na uzupeł-
nianie bloga, bardziej zgodne 
z prawdą byłoby, gdyby powie-
dzieć: wolę ten czas przezna-
czyć na inne działania.
Czy całkowicie porzucił Pan 
ewentualność powrotu na etat?
Nie wyobrażam sobie już takiej 
pracy. Blog powstał również 
po to, żeby nie kusiło mnie, aby 
wrócić na etat mimo przeciw-
ności. Kiedyś sam nie dowierza-
łem ludziom, którzy tak entuzja-
stycznie opowiadali mi o tym, 
jak to im fajnie, bo rozpoczęli 
własną działalność i zrezygno-
wali z etatu. Dziś wiem, że mó-
wili prawdę. Jest fajnie, jest do-
brze. Oby tak dalej.

Izabela Marczak

UCIEKINIER Z MORDORU

Dobry partner 
w biznesie toSKARB
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Na Służewcu ciągle brakuje do-
brych lokali, w których można 
odpocząć w przyjaznym oto-
czeniu i we wnętrzach, które 
cieszą oko. Brakuje też miejsc, 
gdzie można wyjść na lunch, za-
prosić partnerów biznesowych 
na spotkanie czy zorganizować 
szkolenie poza biurem. 

To dlatego sieć hoteli Vienna 
House zdecydowała się otwo-
rzyć tutaj nowy obiekt i posta-
wiła na doświadczenia este-
tyczne oraz smakowe. Wystrój 
wnętrz przygotowano z dba-
łością o każdy detal, stawiając 
na naturalne materiały – naj-
wyższej jakości, ale we w miarę 
swobodnym stylu. Surowe 
betonowe słupy zestawiono 
z drewnianymi elementami, no-
woczesnymi żyrandolami i ta-
picerowanymi fotelami. Design 
inspirowany jest industrialną 
przeszłością Mokotowa i two-
rzy spokojną atmosferę pozwa-
lającą na oderwanie się od tęt-

niącego życiem korporacyj-
nym miasta. Co ciekawe, lobby 
hotelu łączy strefę recepcyjną 
i coworkingową oraz bar z prze-
strzenią restauracyjną i konfe-
rencyjną. To bar jest głównym 
miejscem spotkań, a strefy co-
workingowe zostały zaprojek-
towane tak, by zapewniać wy-
starczająco dużo miejsca do 

mniejszych spotkań, swobodę 
pracy i prywatność. Nowo-
czesne technologie i szybkie 
WiFi też im sprzyjają.

To, co rzuca się w oczy od 
progu hotelu, to wysokie okna 
od podłogi do sufitu oraz 
wszechobecne rośliny – szcze-
gólnie w restauracji Green-
house. Wygląda ona jak praw-

dziwa palmiarnia – doniczki 
znajdują się na regałach, pod 
sufitem, a nawet na stołach. 
Ten wystrój w połączeniu z du-
żymi oknami zapewnia poczu-
cie bycia na zewnątrz i bezpo-
średniego obcowania z naturą. 
W lecie przy restauracji, z tyłu 
budynku, będzie też otwarty  
duży ogródek. Lunch w tym 

miejscu na pewno pozwoli zre-
generować siły. Kuchnia re-
stauracji to przede wszystkim 
wyśmienite steki, zdrowe sa-
łatki oraz dania przygotowane 
z produktów od lokalnych do-
stawców. Serwowane też bę-
dzie menu lunchowe w miej-
skim stylu w przystępnej ce-
nie. Szeroka paleta autorskich 
koktajli zachęci zaś do powrotu 
wieczorem z przyjaciółmi bądź 
wizyty po pracy z kolegami 
z biura.  

W hotelu znajdują się 164 po-
koje, wśród których 40 ma pod-
wyższony standard, a sześć jest 
dedykowanych alergikom (nie 
mają wykładziny). Także w po-
kojach okna sięgają podłogi i su-
fitu, a łóżka są wyjątkowo duże 
– mają 2,1 m długości. Na 6. pię-
trze znajduje się studio fitness, 
z którego można oglądać pa-
noramę Mokotowa, a w garażu 
podziemnym hotel dysponuje 
50 miejscami parkingowymi. 

Goście hotelowi już od godz. 
5.30 mogą skorzystać ze śniada-
nia na wynos – co jest szczegól-
nie ważne dla tych, którzy spie-
szą się na poranny samolot lub 
pociąg. Śniadania będą wizy-
tówką Vienna House Mokotow 
Warsaw, tak jak wszystkich ho-
teli tej sieci. W ramach tego po-
siłku będzie można samodziel-
nie przygotować sok lub koktajl 
i wybrać własne menu spośród 
wielu potraw smakujących na-
prawdę domowo i świeżo.

Na koniec informacja dla or-
ganizatorów konferencji – prze-
strzeń konferencyjna hotelu 
o powierzchni 180 m2 to cztery 
sale, z których trzy można łą-
czyć, a czwarta stanowi „bo-
ardroom”, do którego można 
wejść od strony restauracji. To 
najlepiej dotlenione centrum 
konferencyjne w mieście, gdyż 
również w salach znajdują się 
rośliny, tak jak w innych strefach 
hotelu. 

m
ateriał prom

ocyjny

Hipoteza Sapira-Whorfa mówi, 
że nasze postrzeganie świata 
w znacznym stopniu jest uza-
leżnione od języka, którym ope-
rujemy. Innymi słowy: język na-
daje sens temu, co doświad-
czamy i kształtuje nasz odbiór 
rzeczywistości.

Przykładem tej zasady w ję-
zyku polskim może być stosun-
kowo nowe nazewnictwo za-
wodów wykonywanych przez 
kobiety: socjolożka, polityczka, 
bizneswomenka. Rolą takiego 
słownictwa jest zaznaczenie 
obecności kobiet w rozmaitych 
grupach zawodowych i elimino-
wanie seksizmu.

Tymczasem Finowie rów-
nouprawnienie mają i we krwi 
i w języku – tam właśnie brak 
rozróżnienia między zaim-
kiem męskim a żeńskim. Przy-
padek?

Natomiast magyar (język 
węgierski) ma dwa słowa na 
określenie koloru czerwonego 
(piros i vörös). Pierwszy – piros – 
odnosi się do obiektów, opisuje 
farbę, właściwości przedmiotu. 
Drugi termin – vörös – nawią-
zuje do koloru krwi, nadaje ale-
goryczne znaczenie. Dlatego 
też aparat propagandy sięg-
nął właśnie po to dwuznaczne 
określenie czerwonego, by 
wzmocnić przekaz w czasach 
komunizmu.

Nasz klient 
pochodzi z Finlandii 
– jacy są Finowie?

Finlandia to kultura żeńska (wg 
indeksu Hofstedego) – domi-
nują w niej: potrzeba dbania 
o innych, zapewnienie wyso-
kiego standardu życia, bycie 

eko, solidarność, balans mię-
dzy życiem osobistym a za-
wodowym. Dlatego też Finki 
i Finowie często postrzegani są 
jako godni zaufania, skromni 
i taktowni. 

Współcz ynnik zaufania 
społecznego w Suomi (Finlan-
dii) jest na tyle wysoki, że nie 
uchodzą za podejrzliwych. To 
sprawia, że nie zarzucają pyta-
niami, a podejmowanie decy-
zji i negocjacje nie przeciągają 
się w nieskończoność.

Jak to jest?
(( Finki i Finowie nie strzępią ję-
zyka na small-talk. Przecho-
dzimy do sedna i kończymy 
o czasie.
(( To niezwykle punktualny na-
ród, przy kilkuminutowych 
opóźnieniach oczekują prze-
prosin i usprawiedliwienia.

(( Należy brać pod uwagę, że 
większość Finek i Finów bie-
rze kilkutygodniowy urlop 
od końca czerwca.
(( Finlandia dała nam: Mumin-
ki, muzykę metal, saunę i No-
kię. Wytrzymałość starych 
Nokii była Sisu – czyli repre-
zentowała fiński hart ducha, 
determinację i siłę.
((W Finlandii raczej nie ma te-
matów tabu, ale lepiej uni-
kać rozmów o polityce i wie-
rzeniach.

Nawiązaliśmy współpracę 
z węgierskim partnerem, 
który okazuje się dość 
pesymistyczny 
i podejrzliwy. 
Z czego to może wynikać?

Węgrzy to naród o wysokim 
wskaźniku unikania niepewno-
ści (patrz październikowe wy-
danie Pełnej Kulturki). Dlatego 
też regulacje, zasady, zarządza-
nie zmianą i ryzykiem wpisują 
się u nich w potrzebę poczucia 
bezpieczeństwa.

Nie należy oczekiwać nad-
miernego entuzjazmu, zwłasz-
cza na początku relacji. Eks-
ponowanie rzetelnej wiedzy 
i doświadczenia (z nutką for-
malności) pozwoli węgier-
skiemu partnerowi szybciej 
przełamać nieufność do ciebie.

Jak to jest?
(( Węgrzy i Węgierki nie zno-
szą spóźnialstwa. Najlepiej 
pojawić się kilka minut przed 
spotkaniem. 
(( To kultura stosunkowo wy-
cinkowa (patrz czerwco-
wy numer Pełnej Kulkturki), 
więc unikaj rozmów o bizne-
sie w nieformalnych okolicz-
nościach.
(( Przed spotkaniem warto 
podesłać agendę i ustalić 
wstępne oczekiwania – na 
przykład jakie decyzje będą 
podejmowane i przez kogo.
(( Small-talk zwykle otwiera 
spotkanie biznesowe. Bez-
pieczne tematy to: kuch-
nia, sport, kultura. Niebez-
pieczne: polityka, wierzenia, 
mniejszości, finanse.

(( Po spotkaniu warto pod-
sumować ustalenia i roze-
słać do wszystkich mailem – 
adresując go bezpośrednio 
do decydentów.

Takt z języka?
Zastanawia mnie, czy angielski 
takt wynika z języka. 

W angielskim mamy do dys-
pozycji trzy leksemy, by wyrazić 
(nasze rzadko używane) „prze-
praszam”. Być może to tłuma-
czy, dlaczego my rzadziej od 
Anglików znajdujemy słowo, 
by przeprosić, gdy kogoś sztur-
chniemy w sklepie wózkiem lub 
trącimy łokciem w tramwaju. 
Przepraszam, czy zgodzą się 
Państwo?

Konrad Krzysztofik

PEŁNA KULTURKA

Język taktu
Języki fiński i węgierski to dalecy krewni z grupy ugrofińskiej, której korzenie sięgają aż azja-
tyckiej strony Uralu. To prawdziwe rodzynki na Starym Kontynencie, na którym dominują 
jednak języki indoeuropejskie. W tym wydaniu Pełnej Kulturki przyjrzymy się zależności po-
między odbiorem wydarzeń i językiem na przykładzie fińskiego, węgierskiego i polskiego.

VIENNA HOUSE MOKOTOW
– nowe miejsce na mapie Mordoru
Przy ul. Postępu 4 powstaje nowe miejsce oferujące relaks i dobre jedzenie, znakomite na spotkania służbowe. Hotel 
Vienna House Mokotow Warsaw oraz restauracja Greenhouse, która naprawdę będzie wyglądać jak szklarnia, zapra-
szają już od 25 lutego.
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Czym jest 
wypalenie zawodowe 
i jak je rozpoznać?

Może się wydawać, że wypale-
nie zawodowe jest dzisiaj ter-
minem mocno nadużywanym 
przez pracowników i media. 
Przez niektórych niedoinformo-
wanych publicystów jest nawet 
wymieniane – na równi z de-
presją i uczuleniem na gluten 
– wśród zmyślonych fobii spo-
łecznych, stworzonych na po-
trzeby marketingowe koncer-
nów farmaceutycznych. W rze-
czywistości jednak wypalenie 
zawodowe, podobnie jak de-
presja, nie zostało „stworzone” 
przez leniwych pracowników. 
Termin „wypalenie zawodowe” 
zostało użyty w ujęciu nauko-
wym już w latach 70. ubiegłego 
wieku przez psychiatrę Her-
berta J. Freudenbergera. Napi-
sał on artykuł do czasopisma 
„Journal of Social Issue” w któ-
rym użył tego określenia, tłuma-
cząc zjawisko wyczerpania spo-
wodowanego nadmierną pracą.

Aktualna definicja naukowa 
brzmi tak: „Wypalenie zawo-
dowe to inaczej odpowiedź or-
ganizmu na stres, którego źród-
łem jest sytuacja w pracy. Może 
być reakcją na długotrwałe prze-
ciążenie obowiązkami, zbyt od-
powiedzialne oraz trudne zada-
nia, a także wyczerpującą, mono-
tonną i nudną pracę. Wypalenie 
zawodowe występuje, gdy praca 

przestaje dawać satysfakcję, pra-
cownik przestaje się rozwijać za-
wodowo, czuje się przepraco-
wany i niezadowolony z wyko-
nywanego zajęcia, które niegdyś 
sprawiało mu przyjemność”.

Niestety, niewiele jest ba-
dań dotyczących problemu wy-
palenia zawodowego na pol-
skim runku pracy. A te dostępne 
w internecie bardzo się różnią 
od siebie. Z ostatniego „Ogól-
nopolskiego Badania Satysfak-
cji z Pracy 2016” wynika, że co 
czwarty Polak może cierpieć na 
wypalenie zawodowe. Dla po-
równania, według badań Fun-
dacji Slowlajf, nawet 70 proc. or-
ganizacji działających na terenie 
Polski ma problem z wypale-
niem zawodowym wśród swo-
ich pracowników.

Czy jestem wypalonym 
zawodowo pracownikiem?
Skąd w takim razie ktoś ma wie-
dzieć, że dobrnął do granicy 
i można go uznać za wypalo-
nego zawodowo? W interne-
cie dostępne są ankiety, które 
pozwolą to zdiagnozować, ale 
faktycznie nie jest to łatwe do 
określenia samodzielnie. Wśród 
najczęstszych objawów wymie-
niane są: negatywna reakcja na 
poniedziałek i konieczność pój-
ścia do pracy, irytacja, frustracja 
i niechęć po przebudzeniu, roz-
drażnienie, uczucie ulgi po pracy, 
chroniczne zmęczenie, brak kre-
atywności, bezsenność. Kierując 

się tymi kryteriami, każdy Polak 
niezadowolony ze swojej pracy 
bardzo szybko mógłby uznać, 
że to nie wykonywane obowią-
zki stanowią problem, tylko jego 
wypalenie zawodowe. Dlatego 
najlepiej udać się do specjalisty, 
który nie tylko pomoże w diag-
nozie, ale ułatwi zrozumienie 
własnych postaw.

Wypalenie zawodowe 
szansą na nowe 
perspektywy
– Już w niedzielę wieczorem 
przed zaśnięciem przeklinałem 
pod nosem, że marnuję sobie ży-
cie. W poniedziałek rano wsta-
wałem zdenerwowany i od razu 
zmęczony, bo w nocy co chwilę 
się budziłem – opowiada Maciek, 
który kilka lat spędził w dziale 
marketingu jednej z warszaw-
skich korporacji. – W pracy włą-
czałem komputer i gapiłem się 
niemo w monitor bijąc się z my-
ślami, że to co robię nie ma żad-
nego sensu i nie daje mi naj-
mniejszej satysfakcji. Zastana-
wiałem się, co ja w ogóle robię 
w tym miejscu i dlaczego właśnie 
odhaczam kolejny zmarnowany 
dzień w swoim życiu – dodaje.

Maciek chciał zmiany, ale nie 
wiedział, w jaki sposób ją zapo-
czątkować. Nie mógł tak po pro-
stu rzucić pracy, aby przez kilka 
miesięcy oddawać się kontem-
placji nad dalszym sensem swo-
jego życia. Nie pozwalał mu na 
to zdrowy rozsądek oraz tzw. 
proza życia w postaci kredytu 
hipotecznego i dwójki małych 
dzieci. Dlatego zaczął się inten-
sywnie się zastanawiać, co tak 
naprawdę sprawia mu satysfak-
cję. Uzmysłowił sobie, że od za-
wsze interesowała go grafika 
komputerowa. Zaczął uczyć się 
obsługi popularnych progra-
mów graficznych i z każdym ko-
lejnym miesiącem potrafił stwo-
rzyć za ich pomocą coraz lepsze 
projekty. Zaczął w końcu two-
rzyć drobne rzeczy dla znajo-
mych, aby po kilku miesiącach 
brać już zlecenia od coraz więk-
szych firm, które wykonywał 
wieczorami. W końcu, po blisko 
dwóch latach dorywczej pracy 
jako freelancer, otrzymał etat 
w agencji kreatywnej, w której 
został zatrudniony na stanowi-
sku art directora.

– Jak sobie dzisiaj pomyślę, że 
jeszcze niedawno moje życie po-

legało na tworzeniu prezentacji 
PowerPointa i publikowaniu ak-
tualności na firmowej stronie in-
ternetowej, to znowu zaczynają 
mnie boleć wszystkie mięśnie. 
Zmiana zajęła mi dwa lata, ale 
wiem, że było warto – podsumo-
wuje swoją długą drogę zmiany 
zawodu Maciek. Tym bardziej, że 
chce dalej rozwijać się jako grafik 
i już szkoli się w tworzeniu i mon-
tażu video.

Sprawdź, 
czego potrzebuje rynek
Przypadek Maćka to inspirujący 
przykład, ale wiele osób może 
mieć problem ze znalezieniem 
alternatywy zawodowej, w któ-
rej będą się spełniać. Dlatego 
przed wykonaniem jakiegoś ru-
chu warto dokładnie przeana-
lizować rynek pracy oraz pro-
gnozy dotyczące zapotrzebo-
wania na konkretne zawody. 
Jednym z nich jest z pewnością 
programista. Według specjali-
stów HR do 2020 roku na świe-
cie będzie o ponad milion pro-
gramistów mniej niż potrzeba. 
Jest to zawód, który od jakie-
goś czasu utrzymuje się w czo-
łówce najbardziej poszukiwa-

nych. Na rynku dostępnych jest 
sporo kursów i szkoleń, dzięki 
którym można nie tylko nauczyć 
się podstaw programowania, 
aby zobaczyć na czym polega ta 
praca, ale również całkowicie się 
przebranżowić. Niektóre firmy 
z powodu braku specjalistów na 
rynku zostały nawet zmuszone 
do utworzenia szkół programo-
wania, do których rekrutują do-
brze rokujących, potencjalnych 
kandydatów na programistów.

A jeśli ktoś uważa, że nie na-
daje się na programistę to może 
spróbować swych sił jako zawo-
dowy kierowca samochodów 
ciężarowych – bo na te profe-
sję jest również duże zapotrze-
bowanie, a jej wykonawców już 
za kilka lat może zabraknąć na 
rynku pracy. Jeżeli ktoś szuka 
wyzwań i lubi podróżować, to 
być może warto rozważyć odej-
ście od biurka i zamianę klawia-
tury na kierownicę. Kierowcy 
zawodowi to z punktu widze-
nia gospodarki zawód bardzo 
ważny, który wciąż jest niedoce-
niany – ale w najbliższych latach 
może się to zmienić. 

Trzeba też pamiętać, że przy-
szło nam żyć w dziwnych cza-
sach, w których powstaje wiele 
nowych zawodów. Kilka lat temu 
był to specjalista ds. social media 
lub usability expert. Warto prze-
śledzić rynek amerykański, który 
jest prekursorem w tworzeniu 
nowych zawodów, szczególnie 
w branży nowoczesnych tech-
nologii. A to może oznaczać, że 
za rok lub dwa te nowe stanowi-
ska dotrą również nad Wisłę. 

Bądź dla siebie szefem
Wiele przypadków wypalenia 
zawodowego wiąże się również 
z uświadomieniem sobie, że nie 
chcemy już więcej pracować „na 
etacie” w wyznaczonych ściśle 
godzinach z naskakującym co 
chwilę szefem z pretensją o nie-
wyrobienie „targetów”.

U takich pracowników za-
czyna kiełkować chęć spraw-
dzenia się w roli przedsiębiorcy. 
Tym bardziej, że w wielu przy-
padkach nie musi to wcale ozna-
czać zmiany branży. I tak na 
przykład księgowa może zało-
żyć biuro rachunkowe, specja-
lista ds. PR może wystartować 
z własną agencją, a krawcowa 
może zacząć tworzyć własną 
markę ubrań.

Warto przy tym pamiętać 
o dobrym rozplanowaniu kosz-
tów, aby nie ponieść finansowej 
klęski. Przedsiębiorca jest ska-
zany na wiele kosztów (chociażby 
comiesięczny ZUS), więc na po-
czątku dobrze jest próbować 
„ciągnąć” – w miarę możliwości – 
zarówno etat, jak i własną działal-
ność. W ten sposób po jakimś cza-
sie można się spokojnie skupić na 
rozwijaniu własnego biznesu.

Piotr Krupa

REKLAMA

Wypalenie zawodowe:
szansa na nowy etap w karierze
Syndrom poniedziałku, niedzielna nerwica czy syndrom niedzielnego popołudnia. Każdy z tych terminów oznacza lęk przed obowiązkami, które cze-
kają na nas w pracy. Wśród najczęściej wymienianych przyczyn cyklicznego strachu przed powrotem do firmy wymienia się przepracowanie i brak czasu 
na relaks, stresującą atmosferę w pracy, kiepskie relacje między współpracownikami oraz – właśnie – wypalenie zawodowe.

Receptą na wypalenie zawodowe może być 
zmiana pracy. Jednak dla wielu osób będzie 

problematyczne znalezienie alternatywy,  
w której będą się spełniać. Dlatego warto, 

by pierwszym krokiem była dokładna analiza 
rynku pracy oraz prognoz dotyczących 
zapotrzebowania na konkretne zawody.
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Szerok ie polany narciarsk ie 
z profesjonalnymi instruktorami 
i infrastrukturą dla początkują-
cych. Oszałamiający górski krajo-
braz i nieskazitelnie czyste powie-
trze. Nowoczesne hotele zbudo-
wane w technologii nieemisyjnej, 
aby szanować i chronić otaczającą 
je przyrodę, zostały umiejscowione 
jak najbliżej stoków, abyś mógł ko-
rzystać z atrakcji tego miejsca już od 
przestąpienia przez ich próg. Można 
jeszcze długo wyliczać, ale już naj-
wyższy czas zdradzić, że mowa o Re-
sorcie Czarna Góra w Sudetach.

Sezon niski spędź narciarsko 
na wysokim poziomie
Podobno ludzie w miastach nie wie-
rzą już w zimę. Nic dziwnego. Gdy 
we Wrocławiu, położonym niecałe 
120 km od Resortu, przez prawie cały 
styczeń można było o śniegu tylko 
pomarzyć, w tym czasie na Czarnej 
Górze padało prawie codziennie. 
A dzięki ujemnym temperaturom sy-
stem naśnieżania mógł wystartować 
już w połowie listopada. Systema-
tyczna praca zespołu Snow Crew, od-
powiedzialnego za tworzenie śniegu 
i opiekę nad nim, wsparcie matki na-
tury i doświadczenie ostatnich lat 
pozwalają stwierdzić, że o bezpie-
czeństwo śniegowe w marcu nie 
trzeba się martwić. A co to oznacza? 
Że można pojeździć na najlepszej ja-
kości sztruksie w marcowym słońcu, 
które pojawia się częściej i na dłużej. 
I to w cenach sezonu niskiego!

Wszystkie oblicza nart
Czarna Góra jest górą wielu narciar-
skich możliwości. To szczególnie 
ważne, gdy na wyjazd wybierasz się 
z drugą połówką lub ze znajomymi, 

z których każdy jeździ na innym po-
ziomie i lubi w szusowaniu coś in-
nego. Nowicjusze mogą tu uczyć 
się jazdy indywidualnie lub w gru-
pie, zawsze pod okiem licencjono-
wanego instruktora. Dla wyjadaczy 
zaś są trasy niebieskie, czerwone 
a nawet czarna ściana dla amatorów 
mocnych wrażeń. Dla nich zresztą 
jest też Helly Hansen Master League 
Czarna Góra, której finał odbywa się 
właśnie w marcu. Trening na tycz-
kach i amatorskie zawody w slalo-
mie gigancie – fajnie by było przy-
wieźć z urlopu Puchar Czarnej Góry, 
prawda?

Ale to wciąż nie wszystko. Naj-
szybsza sześcioosobowa kolej li-
nowa w Polsce daje dostęp nie tylko 
do wysztruksowanych tras, ale także 
do pełnego puchu świata freeride’u. 
W miejscach, w których latem prze-
cinają las downhillowe trasy rowe-
rowe, zimą nieraz pojawiają się ślady 
szerokich nart i desek. 

Narty czy splitboard to również 
świetne rozwiązanie dla tych, któ-
rzy lubią wybrać się na przygodę. 
Skitouring, bo o nim mowa, to sport 
piękny, choć wymagający odpo-
wiedniego sprzętu, przygotowania 
i wiedzy. Tych, którzy złapali bak-
cyla, nie trzeba przekonywać. Mamy 
dla nich dobre wieści. Wypożyczal-
nie na Czarnej Górze oferują nowo-
czesny sprzęt, a okolica daje wybór 
zarówno tras dla początkujących, 
jak i wytrawnych skitourowców. Je-
śli stawia się dopiero pierwsze kroki 
na fokach, warto wybrać trasę na 
Śnieżnik. Charakteryzuje ją łagodny, 
jak na możliwości tych gór, profil 
i spektakularne widoki.

Wędrując nie sposób nie zwró-
cić uwagi na dwa charakterystyczne 

równoległe ślady. To dobra wieść 
dla kolejnej grupy narciarskich pa-
sjonatów – tych, którzy na nartach 
biegają. Okolice Czarnej Góry to 
mekka dla narciarzy biegowych. Za-
równo po polskiej, jak i czeskiej stro-
nie przygotowano dla nich ponad 
200 km wyratrakowanych i świetnie 
oznaczonych tras.

A że to nie Tatry, to w góry można 
zabrać ze sobą psa. A jeżeli do tego 
jest to pies zaprzyjaźniony z uprzężą, 
to można spróbować skijoringu, 
czyli psiego zaprzęgu złożonego 
z narciarza i psa. Oczywiście można 
iść też po prostu na spacer i ode-
tchnąć czystym powietrzem.

Marcowe FREE SKI, 
czyli szusowanie w gratisie
Dłuższy dzień, więcej słońca, 
świetne warunki narciarskie i karnet 
za FREE. To oferta, której nie można 
przegapić. Wystarczy zabookować 
nocleg w jednym z hoteli Czarna 
Góra Resort. Do każdego noclegu 
dodajemy jeden skipass gratis. Lof-
towe, designerskie wnętrza w ho-
telu położonym bezpośrednio na 
stoku, to oferta nowo otwartego 
Aparthotelu Czarna Perła. Apart-
hotel Czarna Góra przyciąga re-
stauracją ze zjawiskowym tarasem, 
basenem, saunarium i nagradza-
nym Spa z Natury. Ci, dla których 
istotna jest niezależność, docenią 
namiastkę własnego mieszkania 
w górach, w świetnie wyposażo-
nych Apartamentach Czarna Góra. 
Miłośników góralskiego stylu za-
uroczy Villa Czarna Góra, położona 
przy dolnej stacji wyciągu Luxtor-
peda, a zwolennicy ciszy, spokoju 
i atrakcyjnej oferty wybiorą Hotel 
Morawa. Sprawdź wszystkie pa-

kiety SKI FREE i wybierz ten, który 
najbardziej odpowiada twoim po-
trzebom.

Odetchnij! Znajdujesz się 
w Strefie Czystego Powietrza
Na urlopy jeździmy, żeby odpocząć. 
Zrelaksować głowę i ciało. Często 
mówimy, że potrzebujemy odde-
chu od codzienności. Ale czy tylko 
w przenośni? Jakość powietrza 
w Polsce jest katastrofalna. I to nie 
tylko w miastach. Raport Najwyż-
szej Izby Kontroli sprzed dwóch lat 
wykazał, że spośród 45 rodzimych 
uzdrowisk, prawie co piąte nie speł-
nia polskich norm jakości powietrza. 
To problem, który wpływa na naszą 
codzienność. A zatem – może warto 
wybrać się na urlop w miejsce, gdzie 
zawsze można odetchnąć pełną 
piersią? Strefa Czystego Powietrza, 
w której położony jest Resort Czarna 
Góra, gwarantuje czyste powietrze 
przez 365 dni w roku.

– Regularnie badamy jakość po-
wietrza i jest ono tak dobre, że apara-
tura nie odnotowuje praktycznie żad-
nych zanieczyszczeń – podkreśla dr 
Jakub Krzeszowiak, kierownik Działu 
Badań i Rozwoju w spółce Czarna 
Góra. – Cały resort jest położony po-
wyżej punktu inwersji powietrza, a to 
oznacza, że zanieczyszczenia po pro-
stu zostają niżej. Obiekty hotelowe 
zostały wybudowane w technologii 
nieemisyjnej. Opieramy się na ener-
gii elektrycznej i pompach ciepła. To 
sprawia, że powietrze jest tu czyst-
sze nie tylko od tego w miastach, ale 
też od tego w większości kurortów 
uzdrowiskowych. Co więcej, wspól-
nie z wrocławskim Uniwersytetem 
Medycznym rozpoczęliśmy badania, 
które mają na celu sprawdzenie, w ja-
kim stopniu takie warunki wpływają 
na zdrowie ludzi. Chcemy się przeko-
nać, jak długi musi być pobyt tutaj, 
by w obrębie dróg oddechowych za-
szły korzystne zmiany – dodaje Jakub 
Krzeszowiak.

Jedno jest pewne: jeżeli chcesz 
odpocząć od smogu, warto tu przy-
jechać, choćby po to, by poleżeć na 
leżaku w bioklimatycznym punkcie 
widokowym.

Apres-Ski
Kiedyś trzeba dać odpocząć no-
gom. Nawet miłośnicy nocnych jazd 
w końcu składają kije i dają się na-
mówić na odpoczynek i zabawę na 
stoku lub poza nim. Warto skorzy-
stać z dobroczynnych dłoni masaży-
stów, którzy pomogą w regeneracji. 
A masaże to tylko początek listy za-
biegów, które oferuje Spa tym, któ-
rzy w góry przyjechali skorzystać ze 
wszystkich sił, jakie oferuje matka 
natura w walce o młody i zrelakso-
wany stan ciała i ducha. Pomocny 
jest tu także basen oraz – oczywiście 
– saunarium. Miłośników oryginal-
nej wersji saunowania zainteresuje 
fiński domek saunowy przy Hotelu 
Morawa, który daje możliwość prze-
konania się, jakich emocji dostarcza 
snow morsing.

Zapraszamy do Resortu Czarna 
Góra: www.czarnagora.pl.

REKLAMA

Narciarskie
ELDORADO

Tu wszystko się zgadza. Piękne, długie i ciekawe trasy narciarskie, które mają najwięcej w Polsce 
homologacji FIS (aż dziewięć) i trenująca tu olimpijka Karolina Riemen-Żerebecka – to mówi samo 
za siebie. 
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Nowy rok to idealny mo-
ment na chwilę reflek-
sji i wprowadzenie zmian 
w swoim życiu. Niestety, 
wystarczy zaledwie mie-
siąc, żeby większość z nas 
zaczęła mieć pierwsze wąt-
pliwości. Wraz z Pauliną Bar-
ros, kierownik ds. żywienia 
Maczfit, podpowiemy, jak 
wytrwać w postanowie-
niach noworocznych i nie 
zniechęcić się już na samym 
początku tej, nierzadko wy-
boistej, drogi.

„Od dzisiaj jestem nowym 
człowiekiem!”

Nie ma nic gorszego niż posta-
wienie sobie niemal nieosiągal-
nych celów. Dlatego luty to właś-
nie doskonały moment, żeby 
zrewidować niektóre z naszych 
postanowień noworocznych. 
– Musimy pamiętać, że zdrowa 
redukcja wagi wiąże się z ciężką 
pracą, a na pierwsze efekty 
przyjdzie nam chwilę poczekać. 
Żadna „dieta cud” nie sprawi, że 
nagle zgubimy 20 kilogramów 
i w miesiąc staniemy się kolejną 
fit-gwiazdą Instagrama. Kilo-
gram tygodniowo, przy dobrze 
zbilansowanym menu i ćwicze-
niach, to naprawdę świetny wy-
nik, z którego warto się cieszyć – 
przekonuje Paulina Barros.

„Nowy rok, nowy ja” – wizja 
całkowitej zmiany własnego ży-
cia jest naprawdę pociągająca, 
ale – niestety – bardzo szybko 
prowadzi do frustracji i porzu-
cenia marzeń o lepszej sylwetce. 
Nie ma się co łudzić: jeżeli do 31 
grudnia nie zdradzaliśmy zain-
teresowania aktywnym trybem 
życia, a nasza dieta bazowała 
głownie na przekąskach z baru 
szybkiej obsługi, to istnieje dość 
spore ryzyko, że po zaledwie 
kilku tygodniach wypalimy się 
w swoich postanowieniach no-
worocznych. Nie narzucajmy so-
bie od razu żelaznego rygoru za-

rezerwowanego dla profesjo-
nalnych sportowców – do celu 
zmierzajmy małymi, ale pew-
nymi krokami.

Co to oznacza w praktyce? 
Każdego dnia zastanówmy się, 
co dobrego możemy zrobić dla 
naszego organizmu. – Butelka 
wody do obiadu zamiast stan-
dardowej puszki coli, porcja wa-
rzyw w miejsce frytek czy też 
niedzielny spacer z rodziną. Ta-
kie z pozoru błahe zachowania 
utrwalają pozytywne zmiany 
i zachęcają do intensyfikacji 

działań. Wkrótce może się oka-
zać, że wszystko to, bez czego 
nie wyobrażaliśmy sobie kiedyś 
życia, nie jest już nam więcej po-
trzebne – radzi Paulina Barros.

Zadbajmy o sprzyjające 
otoczenie
O wiele łatwiej będzie nam 
dotrzymać postanowień no-
worocznych, kiedy zadbamy 
o tzw. „żywieniowe otoczenie”. 
Szanse, że zjemy zalecaną por-
cję warzyw i owoców, zdecy-
dowanie wzrosną, gdy wysta-

wimy je na widok. Dlatego nie 
chowajmy ich na dnie lodówki, 
a ustawmy gdzieś w zasięgu 
wzroku – na wyspie w kuchni 
lub na stole w jadalni. Jeśli będą 
pod ręką, istnieje bardzo duża 
szansa, że sięgniemy właśnie po 
nie, zamiast po kolejną dokładkę 
obiadu czy niezdrowe przekąski.

Co więcej, panuje po-
wszechne przekonanie, że nawet 
tak prozaiczna kwestia, jak uży-
wanie mniejszych talerzy, spra-
wia, że podczas posiłku zjadamy 
nawet do 1/5 mniej jedzenia! Ty-
czy się to również szerokich i pę-
katych szklanek bądź kieliszków: 
zdecydowanie lepiej jest używać 
wąskich i wyższych naczyń – już 
niewielka objętość napoju wy-
starcza, by sprawiały wrażenie 
pełnych, dzięki czemu nalewamy 
mniej kalorycznych płynów.

Takie proste triki możemy sto-
sować nie tylko w domu, ale też 
w pracy i restauracji. Trzymanie 
zdrowych przekąsek na biurku to 
dobre zabezpieczenie na wypa-
dek nieplanowanych nadgodzin. 
Wartościowe z żywieniowego 
punktu widzenia, a równocześ-
nie łatwe w przechowywaniu, są 
np. orzechy lub pełnoziarniste 
krakersy. Natomiast przed wyj-

ściem ze znajomymi do restau-
racji sprawdźmy menu w inter-
necie. – Unikniemy w ten spo-
sób podejmowania decyzji 
pod wpływem głodu czy pre-
sji grupy. Znajdźmy „partnerów 
w zbrodni”, posiłki spożywajmy 
z osobami, które – tak jak my – 
chcą zmienić żywieniowe nawyki 
– podsumowuje Paulina Barros.

Kiedy waga stoi w miejscu
Zadbaliśmy o zdrowe posiłki, re-
gularnie ćwiczymy na siłowni, 
unikamy pokus, mija już kolejny 
tydzień, a efektów jak nie było, 
tak nie ma. Jedną z przyczyn 
może być źle zbilansowana dieta. 
Nawet te najbardziej wartoś-
ciowe z żywieniowego punktu 
widzenia produkty tuczą, jeśli są 
jedzone w nadmiarze. – Niestety, 
jak pokazują badania, bardzo 
często ulegamy pokusie zwięk-
szenia porcji czy dodatkowej do-
kładki, jeśli sądzimy, że jemy coś 
zdrowego – ostrzega kierownik 
ds. żywienia Maczfit.

Oczywiście: lekkie, obfitu-
jące w warzywa dania zawie-
rają mniej kalorii w tej samej ob-
jętości, niż ich wysoko przetwo-
rzone odpowiedniki. Nie znaczy 
to jednak, że w czasie odchudza-

nia zdrową dietą automatycznie 
możemy jeść więcej, a do tego 
do woli podjadać owoce, orze-
chy czy popijać świeżo wyciskane 
soki. To wszystko jest źródłem do-
datkowych kalorii i powinno być 
uwzględnione w naszym jadło-
spisie, którego odpowiednie zbi-
lansowanie nie zawsze jest prostą 
sprawą. Tutaj z pomocą przycho-
dzi catering dietetyczny Macz-
fit  – w swojej ofercie ma aż 21 róż-
nych programów dietetycznych 
z dostawą do domu, a każdy posi-
łek powstaje pod czujnym okiem 
sztabu dietetyków klinicznych 
i najlepszych kucharzy.

Chociaż brak szybko widocz-
nych efektów może negatywnie 
wpłynąć na nasze morale i chęć 
walki o lepszą sylwetkę, to nie 
powinniśmy się tak łatwo pod-
dawać. Powrót do złych nawy-
ków jest najgorszą rzeczą, jaką 
możemy sobie zrobić. Odżywczy 
jadłospis, bogaty w błonnik, wi-
taminy i związki mineralne oraz 
regularna aktywność fizyczna to 
kluczowe elementy profilaktyki 
wielu chorób cywilizacyjnych. 
Choć efekty takiego prozdro-
wotnego stylu życia mogą nie 
być od razu widoczne na wadze, 
po pewnym czasie na pewno da-
dzą o sobie znać – w zwiększo-
nym poziomie energii, poprawie 
wydolności fizycznej, lepszym 
stanie skóry i paznokci.

Walczmy o swoje marzenia
Wiele osób twierdzi, że po-
stanowienia noworoczne nie 
mają większego sensu i są tylko 
gorzką lekcją dla naszej siły 
woli. Nic bardziej mylnego! – 
Nie ważne, jaka jest nasza mo-
tywacja i kiedy chcemy zacząć. 
Ważne, że chcemy pozytywnych 
zmian w naszym życiu i tylko to 
się tak naprawdę liczy. Jeżeli wy-
znaczymy sobie realne cele, bę-
dziemy do nich konsekwentnie 
dążyć i nie poddamy się chwilo-
wemu zwątpieniu, to musi nam 
się udać! – kończy Paulina Barros.

Bartłomiej Gabryś

Jak wytrwać
w postanowieniach 
noworocznych
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MOTOSEKCJA

Trup na autostradzie
Miałem napisać coś mądrego, ale życie niespodziewanie podsunęło mi banalny temat. Jakiś czas temu wykładałem tutaj swoje mądro-
ści na temat przygotowań do urlopowego wyjazdu. Wszystko po to, żeby było bezpiecznie, przyjemnie i komfortowo. Niedawno sam 
pojechałem na urlop. Owszem, było przyjemnie. Do czasu.

Niektórzy są już po feriach – wypo-
częci i rozjeżdżeni na stokach do gra-
nic możliwości. Inni dopiero szykują 
się do wyjazdu, na którym wreszcie 
odpoczną. Ja też miałem odpoczy-
wać i jeździć, ale skończyłem pod 
kołdrą z katarem. I wszystko zaczęło 
się jeszcze zanim dojechaliśmy na 
miejsce. Sprawne, solidnie spraw-
dzone przed wyjazdem i zatanko-
wane pod korek auto, bagażnik wy-
pchany po dach, całe towarzystwo 
na pokładzie i w drogę! Przecież to 
tylko 500 km. Co może pójść nie tak?

Rzeczywiście, przez 400 km nie 
działo się nic. Muzyczka cicho są-
czyła się z głośników, a wentylator 
przyjemnie dmuchał ciepłe powie-
trze na nogi. Towarzystwo spało, a ja 
w końcu mogłem posiedzieć w ciszy 
i przez chwilę nie słuchać dźwięków 
kreskówek i ciągłych uwag dotyczą-
cych mojego stylu jazdy. I wtedy się 
zaczęło.

Zimno, ciemno 
a do celu daleko
Gdzieś na autostradzie pod Wroc-
ławiem silnik dostaje czkawki. Deli-
katne poszarpywanie szybko prze-
radza się w drgawki. W końcu sil-
nik mówi „dość”. Jedyne co mogę 
zrobić, to siłą rozpędu zjechać na 
prawy pas i przytulić się do ba-
riery. Chwilę wcześniej minęła pół-
noc. Na zewnątrz 12 stopni poniżej 
zera a z nieba leci coś, co nie jest ani 
śniegiem, ani mżawką. Strasznie 
wredne „coś”.

Towarzystwo, które do tej pory 
spokojnie spało, zaczyna powoli 
otwierać oczy i dopytywać czy 
już jesteśmy, czy jeszcze daleko 
i w ogóle dlaczego stoimy po-
środku niczego w środku nocy. 
Przelatujące co chwila ciężarówki 
robią małe tornado, które trzę-
sie nami na wszystkie strony. Co 
teraz? Sprawa jest przegrana, ale 
każdy kierowca odruchowo kręci 
rozrusznikiem w nadziei, że może 
jednak zaraz odpali.

Niestety. Auto to nie komputer, 
który po prostu można zrestarto-
wać. Ja też rozpaczliwie kręcę klu-
czykiem, a silnik z każdym obro-
tem rozrusznika poddaje się coraz 
bardziej. Wychodzę, otwieram ma-
skę, ale jedyne co mogę stwierdzić 
w świetle latarki to fakt, że silnik jest 
na swoim miejscu.

Czy my tutaj umrzemy?
Towarzystwo zaczyna się niepoko-
jąco wiercić i marudzić z powodu 
pierwszych oznak zimna, a ja wy-
dzwaniam, gdzie tylko się da. Zaczy-
nam od drogowców, którzy powinni 
przyjechać zabezpieczyć nasze 
przymusowe obozowisko. Postawią 
kilka pachołków, włączą pomarań-
czowego koguta i przypilnują, żeby 
nie stała nam się krzywda, albo – co 
gorsza – nie przyszło nam do głowy 
nic głupiego. Załatwione.

Kolejna sprawa – assistance. 
Udaje mi się dodzwonić i ustalam 
szczegóły. Teraz pozostaje już tyko 

czekać. W tym czasie staram się 
wykombinować plan awaryjny, ale 
wszystkie wypożyczalnie samocho-
dów (nawet te na lotnisku) nie pra-
cują. W końcu jest noc i w nocy lu-
dzie śpią, a nie wypożyczają samo-
chody.

W aucie robi się coraz zimniej, 
a ogrzewania brak, bo przecież „zde-
chło”. Szyby powoli zaczynają paro-
wać i zamarzają od środka. Czterola-
tek zaczyna zadawać coraz trudniej-
sze pytania i w końcu dochodzi do 
tego najtrudniejszego: – Czy my tu-
taj umrzemy?

Żona nie mówi nic, wystarczy, 
że na mnie patrzy. Jej wzrok mówi 
jedno: wymyśl coś. I w tej chwili za-
stanawiam się, gdzie popełniłem 
błąd.

Przecież jesteśmy na cywilizo-
wanej, nowoczesnej drodze, ze sta-
cjami benzynowymi, na których 
można się zatrzymać, zatankować, 
kupić ciepłą herbatę. Nie wpad-
łem na to, żeby wziąć jakąś energe-
tyczną czekoladę, termos z gorącą 
herbatą albo ciepłe koce. No daj-
cie spokój! W XXI wieku? Po co? No 
właśnie. Po to.

Wreszcie koniec 
trudnej nocy
Prąd w komórkach powoli się koń-
czy, ale wystarcza go na ustale-
nie z kierowcą pomocy drogowej 
szczegółów. Prosi mnie o poda-
nie lokalizacji. Nawigacja jest nie-
dokładna, więc targany huraga-
nowym wiatrem idę poboczem 
odczytać ze słupka kilometr, na 
którym stoję. Pomoc drogowa do-
jeżdża po godzinie. Dzieciaki za-
czynają popłakiwać, żona mówi coś 
o hipotermii, ale ja wiem, że płaczą 
z nudów. Też bym płakał. Atmosfera 
robi się coraz gęstsza.

Przyjeżdżają drogowcy, a chwilę 
później pojawia się laweta. Przemar-
znięte towarzystwo ładuje się do sa-
mochodu pomocy drogowej, a ja 
muszę dokopać się do ucha holow-
niczego, które – a jakże – jest pod 
podłogą załadowanego po dach ba-
gażnika. Mija kolejne pół godziny. 
Trup już leży na lawecie, więc mo-
żemy ruszać. Kierowca z pomocy 
drogowej stara się być dowcipny, ale 
ani na chwilę nie udaje mu się zara-
zić nas swoim optymizmem.

W końcu dojeżdżamy na miej-
sce. Zegarek pokazuje godzinę 
4.30. Towarzystwo idzie do hotelu, 
a ja z kierowcą jeszcze przez pół go-
dziny ściągam truchło z naczepy, bo 
jak na złość coś się zacięło w wycią-
garce. Do łóżka kładę się grubo po 
piątej. Jestem padnięty i już wiem, 
że ten urlop będzie – delikatnie mó-
wiąc – średni.

Okazuje się, że w XXI wieku, 
w cywilizowanym europejskim 
kraju, gdzie nowoczesne technolo-
gie mamy na wyciągnięcie ręki, każ-
dego może spotkać niemiła niespo-
dzianka, na którą wcale nie będzie 
przygotowany. I tego wam nie życzę.

Kacper Wyrwas

www.kacperwaucie.com

Co teraz? Sprawa 
jest przegrana,  

ale każdy kierowca 
odruchowo kręci 

rozrusznikiem  
w nadziei, że może 

jednak zaraz odpali. 
Niestety. Auto  

to nie komputer, który 
po prostu można 

zrestartować.
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Która prawda jest prawdziwa,
czyli plaga fake newsów
Są trzy prawdy: święta prawda, też prawda i gówno prawda. Dlaczego w sieci króluje ta ostatnia?

Ceną, którą płacimy za przeniesienie 
wielu aktywności życiowych do sieci są 
zszargane nerwy, niepełna i niespraw-
dzona wiedza, depresyjne nastroje 
i nieumiejętność nawiązywania głębo-
kich relacji międzyludzkich. Zanurzyli-
śmy się w świecie prefabrykatów, nie-
sprawdzonych informacji i niczym nie-
ograniczonej nienawiści, która – dzień 
po dniu – niszczy to, co budowali-
śmy jako społeczeństwo przez tysiące 
lat. Popularne powiedzenie o „trzech 
prawdach” jeszcze nigdy nie było tak 
boleśnie aktualne.

UWIERZYĆ W TO, 
CO NAPISANE
Dawno, dawno temu, w czasach, w któ-
rych pojawiła się prasa, w których roz-
kwitało radio i w których do domów 
wkraczała telewizja, ludzie uwierzyli, że 
to, co napisane i powiedziane na forum, 
musi być prawdą. Wiara ta była burzona 
setki razy przy różnych okazjach, przez 
lata uczyliśmy się dostrzegać subtelne 
różnice w przekazach mediów z róż-
nych stron politycznej przepychanki, 
uczyliśmy się, że punkt widzenia jest 
zależny od punktu siedzenia.

Ile razy w gazecie lub programie in-
formacyjnym pojawiła się niepraw-
dziwa informacja, tyle razy powtarza-
liśmy sobie, że oto ostatni raz zdarzyło 
nam się uwierzyć w coś bezkrytycz-
nie. I nawet nauczyliśmy się trochę dy-
stansu i rozsądnego podejścia do me-
diów, aż tu nagle pojawił się internet. 
Wpłynął do naszych domów i zmie-
nił raz na zawsze nasze postrzeganie 
świata. Nagle ze specjalistów w swoim 
fachu staliśmy się lekarzami, architek-
tami, biologami i prawnikami. Nagle 

zrozumieliśmy tę skrywaną od tysięcy 
lat prawdę, że nie potrzebujemy au-
torytetów i idoli. Oto sami możemy 
stać się alfą i omegą – posiąść wiedzę 
i umiejętności, które pozwolą nam stać 
się samowystarczalnymi.

I tak, wraz z rozwojem internetu, 
rozwijała się nasza wiara we własne 
umiejętności. Diagnozowanie chorób 
za pośrednictwem sieci jest chyba naj-
bardziej jaskrawym przykładem tego 
zjawiska. Odkąd podłączono nas do 
nieprzerwanego strumienia informacji, 
uznaliśmy, że czas zrezygnować z wy-
praw do lekarza i zdać się na łaskę inter-
netowej studni mądrości. I znów – tak 
jak wiele lat temu w przypadku gazety 
– uwierzyliśmy w prawdziwość słowa 
pisanego.

Niestety, zapomnieliśmy, że po dru-
giej stronie siedzi człowiek taki, jak my. 

Najczęściej laik, który wolny czas po-
święca na podpowiadanie ludziom róż-
ności przez internet – na forach i cza-
tach. Jeszcze nigdy tak wiele osób nie 
odkryło u siebie nieistniejącego raka 
lub objawów zawału. I jeszcze nigdy 
żadne medium nie miało takiej siły 
przebicia i takiej mocy karmienia ludzi 
nieprawdą. Bo to właśnie o samo kłam-
stwo tu chodzi.

ZMYŚLONA 
RZECZYWISTOŚĆ
Fake news, czyli świadome oszukiwa-
nie i puszczanie w obieg fałszywych 
informacji, to zjawisko doby internetu 
– przez sieć ugruntowane i tutaj kulty-
wowane. A także tutaj zwalczane.

Choć istniało już wcześniej, to ni-
gdy nie miało szansy rozkwitnąć w ta-

kim stopniu i tak szybko się rozprze-
strzenić. Żaden serwis informacyjny 
nie ma szans konkurować z zasię-
gami, które można osiągnąć w sieci. 
Świadomi tego manipulatorzy doszli 
do wniosku, że wykorzystają to me-
dium do własnych celów. Moralnie 
wątpliwych.

Fake news wizualnie nie różni się 
niczym od prawdziwego. Są tutaj cy-
taty, wypowiedzi ekspertów, dane i sta-
tystki. I jeden problem – wszystkie one 
są wyssane z palca lub zmanipulowane 
tak, by stracić swoje pierwotne zna-
czenie i grać na korzyść drużyny, która 
puszcza je w świat.

Fałszywe newsy stały się plagą 
współczesnej komunikacji i mrocznym 
symbolem naszych czasów, w których 
trzeba być wyjątkowo czujnym, by nie 
dać się zapędzić w kozi róg. Sympto-

matyczne stało się to, że trudno już od-
różnić co jest prawdą, a co wymysłem 
bota, copywritera lub producenta tre-
ści w jednej z fabryk newsów. Dlatego 
też IFLA, czyli Międzynarodowa Fede-
racja Stowarzyszeń i Instytucji Biblio-
tekarskich opublikowała wskazówki, 
które mają nam pomóc w odróżnianiu 
prawdy od wymysłu.

JAK MOŻESZ 
ODRÓŻNIĆ PRAWDĘ 
OD FAŁSZU W SIECI?

 rozważ źródło,

 czytaj treść – nie tylko nagłówek,

 sprawdź autorów,

 oceń źródła pomocnicze,

 sprawdź datę publikacji,

 upewnij się, czy to nie żart,

 przemyśl własne uprzedzenia,

 zapytaj ekspertów.

Te kilka kroków ma nam pomóc ustrzec 
się przed uwierzeniem w fałszywe 
wiadomości i rozpowszechnianiem 
ich. A także, co za tym idzie, przed za-
gubieniem się w wymyślonym przez ro-
boty świecie.

To ważne tym bardziej, że jeste-
śmy na etapie, w którym fake newsy 
są w stanie wpłynąć na wybory pre-
zydenckie w USA, a ich zasięg jest tak 
ogromny, że wymaga od Facebooka 
stworzenia osobnego działu praw-
nego do walki z tym wyniszczającym 
zjawiskiem.

Katarzyna Sudoł



www.glosmordoru.pl 13GŁOS MORDORU#1-2 [37-38] 13

REKLAMA

Wszyscy pracownicy, przed-
siębiorcy, menedżerowie, ze-
społy i firmy dochodzą w pew-
nym momencie do ściany. Do-
tychczas wszystko szło płynnie: 
była sprzedaż, projekty, zlece-
nia i efekty, była dobra atmosfera 
i energia wśród ludzi. Ścianą nie 
musi być wielki kataklizm pro-
wadzący do rozpadu firmy czy 
zespołu, mogą być to małe na-
pięcia, opory, bunty, konflikty, 
które zaburzają dotychczasowy 
ład. Mogą to jednak być też duże 
zmiany, pożary, które kończą pe-
wien etap.

Zaczyna się coś sypać, prze-
staje być tak jak kiedyś – i nagle 
nie wiadomo, co zrobić. Bra-
kuje pomysłów. Pojawiają się 
napięcie, stres, poczucie braku 
wpływu, kontroli. Przecież było 
tak dobrze, a tu nagle zespół się 
rozpada, motywacja spada, bra-
kuje sprzedaży, przestajemy się 
dogadywać, a nawet sobie na-
wzajem ufać. Przychodzą zde-
nerwowanie, żal, pretensje, brak 

szczerości i otwarto-
ści między ludźmi. Od-
czuwamy napięcie, 
marazm, niechęć, brak 
energii, brak siły do 
podejmowania wy-
zwań i decyzji. Wiemy, 
że da się z tego ja-
koś wyjść, ale brakuje 
pomysłu. To właśnie 
ściana. Chcesz iść da-
lej, ale się odbijasz.

Opór innych ludzi 
i nas samych. Poczu-
cie niechęci, blokady. 
Niby wiemy, co mamy 
zrobić, ale tego nie robimy. Niby 
wiemy, co powinniśmy powie-
dzieć, ale się wycofujemy. Niby 
wiemy, za co powinniśmy się za-
brać, ale jednak zadania czekają. 
Unikamy spotkań, decyzji, roz-
mów. Wciągamy się w pułapkę 
zawieszenia – jesteśmy zawie-
szeni w czasoprzestrzeni włas-
nych myśli, decyzji, działań. Raz 
chcemy iść w jedną stronę, raz 
w drugą. W rezultacie stoimy 

albo działamy po omacku. Tego 
doświadczamy my, doświad-
czają też nasi współpracownicy 
i pracownicy. To nasz opór we-
wnętrzny, obawy, chaos tworzą 
ścianę. Więcej ciężkiej pracy nie 
pomaga. Mamy jej dość. Więk-
sza liczba pomysłów nie przy-
nosi lepszych rozwiązań. Nowe 
strategie i nowa wiedza nie dają 
rezultatu. Bo to nie ich brak jest 
problemem.

Problemem jest to, 
co powstało w naszej 
głowie – nieuświado-
miony opór. Na po-
czątku nie wiadomo 
przed czym i dla-
czego. Ale nie potra-
fimy zrobić czegoś, 
co kiedyś było dla nas 
normalne, albo nie 
potrafimy zrobić cze-
goś nowego, co nie 
było do tej pory po-
trzebne, a teraz za-
czyna być. 

Co robić?

 Podnosić własną inteligen‑
cję emocjonalną, która po-
zwala na większą świadomość 
siebie, swoich emocji i myśli, 
a także pozwala być lepszym 
obserwatorem zachowań in-
nych ludzi. „W świecie, w któ-
rym coraz większą rolę będzie 
odgrywać SI (sztuczna inteli-
gencja), coraz większe znacze-

nie będzie miała IE (Inteligen-
cja Emocjonalna)”.

 Nauczyć się rozumieć sie‑
bie, swój opór i umieć go uwol-
nić poprzez pracę nad swoimi 
emocjami. Opór własny bierze 
się z naszych obaw, wątpliwości 
i obiekcji, jakie mamy na temat 
zmian, projektów, decyzji, dzia-
łań. Im lepiej będziemy umieli ra-
dzić sobie z naszymi wewnętrz-
nymi rozterkami, z tym większym 
spokojem będziemy podejmo-
wać niełatwe wyzwania.

 Nauczyć się lepiej rozumieć 
innych i umieć uwolnić także ich 
opór poprzez odpowiednio pro-
wadzone rozmowy. Każdy dzień 
pracy to rozmowy z ludźmi, 
ustalenia, dyskusje. Możemy 
unikać trudnych tematów albo 
uczyć się tak radzić sobie z opo-
rem współpracowników, aby 
nam było łatwiej.

Właśnie o przebijaniu ściany, 
która powstała w nas i w innych 
jest kampania #przebisciane 
oraz książka „Ściana...”. Umiejęt-
ność podnoszenia inteligencji 
emocjonalnej oraz praca z opo-
rem własnym i innych to jedna 
z kluczowych kompetencji przy-
szłości, bo każdy prędzej czy póź-
niej dochodzi do swojej granicy.

SUKCES zależy
od sztuki pokonywania oporu

Ksiażki do wygrania
W ramach kampanii #przebij-
sciane mamy w prezencie dla 
czytelników „Głosu Mordoru” 
egzemplarze książki „Ściana 
– jak pokonać opór w innych 
i w sobie”. Wystarczy, że odpo-
wiesz na pytanie:

Jaką ścianę w swojej 
karierze pokonałeś 

i jak to zrobiłeś? 
Jakie przeszkody 

stawały na Twojej drodze 
i jak sobie z nimi poradziłeś?

i wyślesz tę odpowiedź na 
adres

redakcja@glosmordoru.pl

Spośród najbardziej inspirują-
cych historii wybierzemy pięć 
zwycieskich i do ich autorów  
wyślemy książki. Odpowiedzi 
będą również opublikowane 
na łamach „Głosu Mordoru”.

Termin wysyłania 
odpowiedzi: 

4 marca 2019 r.

m
ateriał prom

ocyjny

Adam Dębowski
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Niemal każdy należał 
w szkole średniej do okre-
ślonej grupy towarzy-
skiej: luzaków, kujonów, 
nijakich lub tzw. frajerów. 
Każda grupa miała odpo-
wiednie miejsce na dra-
binie społecznej szkoły. 
Może się wydawać, że 
szkoła średnia szybko się 
kończy i potem zaczyna się 
dorosłe życie, aż w końcu 
trafiamy do dużej firmy, 
gdzie… funkcjonuje nie-
mal taka sama hierarchia 
popularności społecznej, 
jak w liceum.

W firmie – analogicznie do 
szkoły – tak że są pracow-
nicy popularni i lubiani, któ-
rych wszyscy chcą słuchać. 
A także niezauważalni, tzw. 
„szare myszki”, których nikt ni-
gdy nie docenia, chociaż wy-
konują najtrudniejszą firmową 
robotę. Jeżeli czasami rozglą-

damy się po biurze i odno-
simy wrażenie, że zachowa-
nie współpracowników przy-
pomina czasy szkoły średniej, 
to mamy rację. Zdaniem psy-
chologów życie firmowe nie 
odbiega za bardzo od tego, 
które znamy z liceum. Co wię-
cej, opiera się na tych samych 
schematach zachowań towa-
rzyskich. Jak to możliwe?

Odpowiedź na to pyta-
nie można znaleźć w książce 
„The Power of Likability in 
a Status-Obsessed World” au-
torstwa Mitcha Prinsteina, pro-
fesora psychologii wykładają-
cego na co dzień na Uniwer-
sytecie North Carolina. Jedną 
z głównych tez jego publika-
cji jest założenie, że zachowa-
nia społeczne, które pamiętamy 
z okresu dojrzewania, pozostają 
niezmienne w dorosłym życiu. 
A najłatwiej je zaobserwować 
w środowisku zawodowym – 
szczególnie w firmach zatrud-
niających co najmniej kilkudzie-
sięciu pracowników.

Lubiani 
i budzący strach

Profesor Prinstein zauważa, 
że nawet jeżeli na co dzień 
nie jesteśmy tego świadomi, 
to w dorosłym życiu nadal 
ważna jest dla nas hierarchia 
społeczna, dzięki której ła-
twiej jest nam dokonać racjo-
nalizacji codziennych elemen-
tów życia i poukładać wiele ka-
wałków w spójne dla naszego 
mózgu schematy. Na tej pod-
stawie najłatwiej wyróżniamy 
i szufladkujemy dwie grupy 
osób, które znamy już z czasów 
szkoły średniej. Są to „lubiani” 
i „budzący strach”.

Pierwsza grupa swoją popu-
larnością sprawia, że przebywa-
nie w jej otoczenie podnosi na-
szą wartość i przez to czujemy 
się lepsi oraz odnosimy – myl-
nie! – wrażenie, że jesteśmy 
częścią tej lepszej grupy, co z ko-
lei pozytywnie wpływa na na-
sze samopoczucie i poczucie 
wartości. W okresie dojrzewania 
byli to najczęściej najlepsi spor-
towcy w szkole, wokalista lokal-
nego zespołu lub najładniejsza 
dziewczyna.

Osobnicy „budzący strach”, 
jak sama nazwa wskazuje, pra-
cują na swój „autorytet” po-
przez siłę i przemoc, które wy-
wołują strach. W czasach liceum 
był to najczęściej osiłek wymu-
szający na słabszych pieniądze 
lub papierosy. A zdarzało się, że 
po prostu krzywdził innych, bo 
sprawiało mu to sadystyczną 
przyjemność.

Nie oznacza to oczywiście, że 
ten osiłek stał się później „team 
leaderem” w jednej z między-
narodowych korporacji. Chodzi 
o to, że wielu managerów zarzą-
dza swoim zespołem stosując te 
same schematy, co wspomniany 
osiłek. Buduje swój autorytet za 
pomocą strachu i zastraszania 
podwładnych.

Oni mają w życiu 
łatwiej

Jak wiadomo, osobom po-
wszechnie uznawanym za ładne 
i szczupłe przypisujemy same 
pozytywne cechy. Często po-
wtarza się też, że wszystko 
w życiu przychodzi im łatwiej, 
bo trudno im odmówić, gdy 
o coś proszą i częściej ulegamy 
ich wpływowi. Tak samo jest 

w przypadku osób uznawanych 
za lubiane. Według opinii pro-
fesora Prinsteina ta grupa osób 
jest częściej zatrudniana, awan-
sowana i często zarabia więcej 
od innych osób zatrudnionych 
na tym samym stanowisku.

Tacy ludzie mają charyzmę, 
która przejawia się chociażby 
na firmowych spotkaniach. Nie-
mal każdy miał zapewne okazję 
spotkać na swojej zawodowej 
drodze osoby, które są chętniej 
słuchane i w jakiś naturalny spo-
sób przyciągają uwagę szefa, 
który z kolei za każdym razem 
zachwyca się ich pomysłami. 
Są to naturalni liderzy, którzy 
już w szkole średniej wykazy-
wali skłonności do przyciąga-
nia uwagi ludzi – a ludzie zawsze 
chętnie się do nich przyłączali 
i wspólnie realizowali projekty.

Co ciekawe, osoby stano-
wiące przeciwieństwo „lubia-
nych”, czyli tzw. „szare myszki”, 
najczęściej zazdroszczą tym 
pierwszym łatwości, z jaką osią-
gają sukcesy i nie pałają do nich 
nadmierną sympatia, ale mimo 
to chcą być częścią ich „dru-
żyny”, bo dzięki temu czują się 
lepsi, docenieni i bardziej war-
tościowi. I to nie tylko jako pra-
cownicy, ale również jako ludzie.

Jakim typem pracownika 
jesteś?
Profesor Preinstein na podsta-
wie przeprowadzonych badań 
wyodrębnił pięć różnych typów 
zachowań, które można zaob-
serwować w społecznościach 
szkolnych nastolatków. Wśród 
nich są: przeciętni, akceptowani, 
odrzuceni, kontrowersyjni i za-
niedbani. Aż 50 proc. z nich sta-
nowi grupa „średnich”. Oznacza 
to, że są lubiani przez większość 
rówieśników, ale muszą liczyć 
się także z wrogami. Są jednak 
otoczeni przez grupkę wier-
nych przyjaciół, dzięki którym 
czują się bezpieczni i nie przej-
mują się za bardzo otaczającym 
ich zagrożeniem w postaci np. 
osobników „budzących strach”. 

Najtrudniej ma grupa „odrzu-
conych” i „zaniedbanych” ucz-

niów, którzy w muszą stawiać 
czoła poniżeniu i brakowi ak-
ceptacji ze strony grupy. Co gor-
sze, odrzucenie przejawia się nie 
w postaci obelg słownych, ale 
w braku jakiekolwiek zaintere-
sowania tymi osobami ze strony 
rówieśników. To sprawia, że stają 
się oni dla praktycznie niewi-
dzialni. Takie osoby najczęściej 
nie mają szans, aby w przyszło-
ści skutecznie zarządzać podle-
głym zespołem, a ich pomysły 
rzadko kiedy są w ogóle brane 
pod uwagę na firmowych spot-
kaniach. A nie ma chyba nic gor-
szego w pracy, niż bycie niewi-
dzialnym, bo najczęściej jest to 
kojarzone z brakiem pożytku 
z takiego pracownika.

Teraz wystarczy sobie przy-
pomnieć, do jakiej grupy ucz-
niów należeliśmy i jakim typem 
pracownika jesteśmy dzisiaj? Czy 
widzimy opisane wyżej korela-
cje? Czy teraz widzimy naszych 
współpracowników w szerszym 
kontekście? Warte podkreślenia 
jest to, że fakt, iż ktoś w szkole 
średniej był lubianym uczniem, 
nie będzie wcale oznaczał, że 
z łatwością zajmie menadżerskie 
stanowisko w dużej firmie. Wia-
domo, że oprócz przynależności 
do grupy osób „lubianych” musi 
spełnić jeszcze szereg innych 
wymagań, takich jak chociażby 
doświadczenie, znajomość języ-
ków obcych lub wykształcenie. 
Chodzi raczej o określone typy 
zachowań, które pomimo tego, 
że mają miejsce w otoczeniu biu-
rowym, są analogiczne do tych 
ze szkolnych ławek.

Jeżeli uda nam się spojrzeć na 
życie firmowe właśnie z tej per-
spektywy, to być może okaże się, 
że dużo łatwiej będzie nam od-
naleźć się w biurowej rzeczywi-
stości, która zazwyczaj nie jest 
wcale łatwiejsza od tej znanej 
nam z lat dojrzewania, prawda?

Piotr Krupa

Dlaczego
popularność biurowa
działa na tej samej 
zasadzie co
w liceum?

Zachowania społeczne, 
które pamiętamy 

z okresu dojrzewania, 
pozostają niezmienne 

w dorosłym życiu. 
A najłatwiej 

je zaobserwować
w środowisku zawodowym 
– szczególnie w firmach 
zatrudniających wiekszą 

liczbę pracowników.
REKLAMA
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Nie atakując przyja-
znych relacji w realu, 
staję stanowczo 
w obronie możliwości 
zdobywania wiedzy 
i utrzymywania kon-
taktów międzyludz-
kich wspomaganych 
współczesną tech-
nologią, gdyż dzięki 
niej mamy szansę na 
– nieznane innym po-
koleniom – boga-
ctwo, bezpieczeń-
stwo i komfort.

Jadę do korpo w tramwaju, stoję 
pod drzwiami, ósma rano, więc 
większość miejsc siedzących za-
jęta przez emerytów (jakoś tak 
wyszło), oczywiście tkwię pod 
tymi drzwiami z nosem w tele-
fonie i robię rzeczy, a tuż za mo-
imi plecami toczy się rozmowa 
dwóch starszych ludzi:
– Ech, panie, ci ludzie dziś, ta 
młodzież, to jednak stracone 
pokolenie. Wszyscy z tymi tele-
fonami, żadnego kontaktu z rze-
czywistością. Patrzą w te głupie 
tentegesy i zupełnie nie wiedzą, 
co się na świecie dzieje. Kiedyś 
to człowiek wchodził do tram-
waju i od razu rozmowa się to-
czyła, się na człowieka drugiego 
uwagę zwracało, a coś można 
było samemu przemyśleć, a tu 
teraz… Panie, nic, żadnej kul-
tury i jeszcze starszym rzadko 
miejsca ustąpi. Ech, panie… 
Z takimi to już przegraliśmy...

A ja tak słucham, bo do ucha 
mi nawijają, więc słuchać mu-
szę i już mam ripostę, już bym 
im odpowiedział, tak żeby pół 
tramwaju słyszało, ale nie-
stety… Wbrew temu, co sza-
nowni staruszkowie sądzą, jesz-
cze coś z tej kultury zostało więc 
– jak zwykle – nieasertywnie 
całą sprawę przemilczałem, ale 
swoje żale wyleję poniżej.

Argument nr 1: 
„Głupie telefoniki” 
vs „filozoficzne gapienie 
się w szybę”

Wiecie, jak to jest? Ten głupi te-
lefon, a tam głupi internet, nic 
tam ciekawego nie ma, nic poży-
tecznego, nic wartościowego... 
Żadnych ciekawych artykułów 
opiniotwórczych, żadnych fa-
chowych komentarzy, żadnych 
międzynarodowych baz biblio-
tek, żadnych setek milionów do-
stępnych ebooków, żadnych za-
pisów popularnonaukowych 
programów na youtube czy na 
innych portalach... Zero, nic, 
nul. Niczego nie sprawdzisz, ni-
czego się nie dowiesz, niczego 
nie wymyślisz… Ale lampiąc się 
w szybę, to – hohoho! – to świat 
na nowo stworzysz!

Jestem przekonany, że ci 
wszyscy emeryci gapiący się 

w szybę i na innych ludzi w tram-
waju, to wcale nie myślą o „du-
pie Maryni” i wcale nie oceniają 
wrogo pozostałych użytkow-
ników komunikacji miejskiej. 
Już oczami wyobraźni widzę, 
jak babcia wpatrzona z niesma-
kiem w wytatuowaną dziew-
czynę, gdzieś tam w odmętach 
swojego umysłu snuje rozważa-
nia o procesie hipostazy w my-
ślowym eksperymencie amino-
wego bycia „il y a” Emmanuela 
Lévinasa w perspektywie etycz-
nej koncepcji polityki przyjaźni 
Jacques’a Derridy. Ona już nie-
mal wie „kim jesteśmy” i „dokąd 
zmierzamy”!

A ten pan, który obserwuje 
„pekin” z palcem w nosie, z pew-
nością rozkminia kolejne wy-
miary skompaktyfikowane, po-
szerzając tym samym pole ba-
dawcze M-teorii. Pewnie byłby 
drugim Einsteinem, gdyby nie 
ci pozostali ludzie w tramwaju, 
którzy zakłócają jego geniusz 
niekorzystnym oddziaływa-
niem ich paskudnych telefonów 
komórkowych…

Argument nr 2: 
„Głupie telefoniki” 
vs „poważne debaty 
z randomowymi ludźmi 
w tramwaju”

„Let’s get social!”. I co, ludzie, 
jakby zahipnotyzowani przez 
te małe ekraniki, i co? Jesteście 
obrzydliwi! Prawdziwy świat stoi 
przed wami otworem, a wy sa-
molubnie skupiacie się na tych 
głupich telefonikach, gdzie lu-
dzi nie ma – nic a nic! Nie ma tam 
komunikatorów, dzięki którym 
możecie porozmawiać ze zna-

jomymi na normalne tematy, 
które są dla was ważne. Nie ma 
mediów społecznościowych, 
gdzie możecie nawiązać kon-
takt z ludźmi skupionymi wo-
kół zagadnień, które was inte-
resują. Nie ma możliwości roz-
mowy z osobami, z którymi łączy 
was coś więcej i z którymi chce-
cie rozwijać relacje. Nie ma apek 
– czatów, na których można ko-
goś poznać i z nim porozmawiać, 
a gdy okaże się jednak dupkiem, 
to bezproblemowo zakończyć 
rozmowę, bez uszczerbku na 
psychice i ogólnym samopoczu-
ciu. Nie, nie, nie!

Bo najlepsze są rozmowy 
z przypadkowo napotkanymi 
ludźmi w tramwaju, to praw-
dziwa zdobycz naszej cywilizacji.
– Ale dziś fatalna pogoda!
– Tak, proszę pana, a jeszcze ten 
wiatr taki czasem zawiewa...
– Oj tak, ale rano takiego nie 
było.
– A u mnie na osiedlu było właś-
nie, chyba...
– Ale taki chłodniejszy? Taki 
suchszy?
– Tak, tak jakby. Ale w sumie to 
nie wiem, jak to było, ale cał-
kiem możliwe, że tak jak pan 
mówi. Tak.
– U mnie też taki suchszy, jak 
w 1963, jak wracałem od stryja 
na Woli. Tak, tak!
No i to są wielkie tematy! O tym 
trzeba rozmawiać, tak się two-
rzy prawdziwe społeczeństwo, 
tak się właśnie powinno spę-
dzać wolny czas!

A taka rozmowa może prze-
cież bardzo daleko doprowa-
dzić, np. do wniosków bardzo 
ważnych, przełomowych, istot-
nych dla ludzkości, jak np.:

– Taaak, tak, proszę pana, kiedyś 
to było, a nie to co dziś!
– Ech, ta młodzież, to jednak nie 
ta, co kiedyś, ech, panie...
– Co za czasy, za komuny to było 
już lepiej!
– Kiedyś to było normalnie, nie 
to o teraz, ech...

Argument nr 3 
„Głupie telefoniki” 
vs „prawdziwe życie 
w formie zaczepiactwa”

Przygotujcie się, zniewoleni po-
nowoczesną techniką, bo to już 
argument cięższego kalibru, bar-
dziej wysublimowany i stawiany 
przez jednostki, które osiąg-
nęły wyższy poziom znajomo-
ści współczesnych trendów. I tu 
jesteście już bezbronni i zmasa-
krowani na progu, bo chodzi 
o PRAWDZIWE relacje, o stosunki 
międzyludzkie, że się tak wyrażę, 
związkowo-partnerskie.

No bo wsiadacie do tego 
tramwaju, a tam, na drugim 
końcu wagonu, dziewczyna lub 
chłopak, która/y wam się po-
doba, i zamiast działać w realu, 
zamiast przeciskać się do wy-
branego/wybranki, niczym re-
kin do swej ofiary, to co robicie? 
– no oczywiście, że nic, bo ma-
cie telefoniki, gdzie są te głupie 
aplikacje i portale. I piszecie na 
tych stronkach, że kogoś spot-
kaliście, że się wam ktoś spodo-
bał, że – jeśli ktoś jest zaintere-
sowany – to prosicie o kontakt. 
Jak zwierzęta! Obrzydliwe!

Albo, co gorsza, korzystacie 
z tych tinderów... I w taki sposób 
staracie się budować relacje?! 
Oceniając kogoś po obrazkach 
i opisach? A nie po obrazkach 

na żywo… Ech… Upadek społe-
czeństwa, kryzys męskości!

Bo przecież dla każdej atrak-
cyjnej kobiety nie ma niczego 
przyjemniejszego od kilkunastu 
napalonych facetów codzien-
nie zaczepiających ją w tram-
waju lub na ulicy oryginalnym 
tekstem w stylu: – Masz piękne 
oczy! Albo: – Bolało, jak spada-
łaś z księżyca?

Przecież nie ma niczego przy-
jemniejszego, gdy wracasz zmę-
czona z pracy i marzysz o spo-
koju i braku kolejnych stresują-
cych sytuacji. Mało ci zaczepek 

serwowanych przez pijanych 
turystów, prawdziwych męż-
czyzn z Anglii, Italii czy Hiszpa-
nii; do szczęścia potrzebni ci są 
kolejni, rodzimi amanci… Kiedy 
wszyscy traktują cię jak seksu-
alny przedmiot, jak zwierzynę, 
która musi szukać wymówek, 
by nie zostać upolowana – no to 
wtedy jest normalnie, wtedy jest 
porządek! A nie głupie aplikacje, 
głupie stronki i głupie telefoniki!

Aaa! Zalogujcie się nareszcie 
do życia!

Tomasz Rot

REKLAMA

hala Gwardii

TELEFON
czyli ratunek od opresji 
współczesnego 
społeczeństwa

Ten głupi telefon, 
a tam głupi 

internet, nic tam 
ciekawego nie ma, 
nic pożytecznego, 
nic wartościowego... 
Żadnych ciekawych 

artykułów 
opiniotwórczych, 

żadnych fachowych 
komentarzy, żadnych 
międzynarodowych 

baz bibliotek, 
żadnych setek 

milionów dostępnych 
ebooków, 

żadnych zapisów 
popularnonaukowych 

programów na 
youtube czy na 

innych portalach... 
Zero, nic, nul.
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Każdy kto ma szczęście być ro-
dzicem wie, że rytm dnia i tygo-
dnia wyznaczają dzieci. Szcze-
gólnie gdy nasze pociechy są 
jeszcze małe. Dzień trzeba pla-
nować tak, aby odebrać dziecko 
z przedszkola zanim je zamkną, 
a potem jeszcze zajęcia dodat-
kowe, treningi lub inne atrakcje. 
Rodzice momentami czują się jak 
kierowcy, ochroniarze oraz opie-
kunowie w jednym i z uprag-
nieniem wyczekują weekendu. 
Wielu porównuje planowanie ty-

godnia pracy do operacji militar-
nej, która musi być rozpisana nie-
mal co do godziny.

Dotyczy to w szczegól-
ności tych przypadków, gdy 
oboje partnerzy są aktywni za-
wodowo, a ich praca wiąże się 
z częstymi podróżami służbo-
wymi. Wówczas każdy dzień jest 
planowany na zakładkę. Jeden 
opiekun przyjeżdża, drugi wy-
jeżdża. A w ostateczności do gry 
zwanej „tydzień pracy” wpro-

wadzana jest „figura” babci lub 
dziadka. Z tym, że zaplanowany 
skrupulatnie tydzień może się 
nagle zmienić, bo ktoś wylosuje 
kartę z chorobą dziecka. Wów-
czas dochodzą negocjacje ro-
dziców na temat tego, które 
z nich może poświęcić swoją 
pracę na rzecz siedzenia z cho-
rym potomkiem w domu.

A do tego czas wolny. To taki 
czas, w którym – gdy już „sty-
rani” rodzice dotrą z dzieckiem 
do domu – ich pociecha ocze-
kuje od nich uwagi i wspólnej 
zabawy. A na to większość ro-
dziców zwyczajnie nie ma chęci.

Chociaż my jesteśmy rodzi-
cami tylko/aż (niepotrzebne 
skreślić) jednego szkraba, to 
nasz plan tygodnia też jest za-
zwyczaj podporządkowany 
jemu. Łapiemy się często na tym, 
że narzekamy na kolejne go-
dziny popołudniowe spędzone 
na treningu piłki nożnej czte-
rolatków, a nie np. na crossfi-
cie. A gdy wracam z pracy około 
godz. 18, to chciałbym na chwilę 
przysiąść i zrobić coś „dla siebie”, 
a zamiast tego zrzucam kurtkę 
i lecę ratować bazę policyjną 
przed najazdem bandziorów, 
a potem lecimy się kąpać, jemy 
kolację i oglądamy bajki, aby za 
chwilę po raz setny przeczytać 
książkę o „101 dalmatyńczykach”.

Natomiast wiosną i latem do 
zachodu słońca kopiemy piłkę 
na pobliskim boisku – od ponie-
działku do piątku oraz niemal 
w każde weekendowe popołu-
dnie. Dlatego kiedy tylko zaczy-
namy narzekać, że trochę nam 

brakuje takiej chwili dla siebie 
o „ludzkiej” porze dnia, od razu 
stawiamy się do pionu. Przypo-
minamy sobie, że to jest idealny 
czas, który więcej się już nie po-
wtórzy. I poza chwilami słabo-
ści wywołanymi np. stresem 
w pracy, staramy się w pełni wy-
korzystywać ten wspólny okres.

Teraz wydaje się to wiecz-
nością, ale chęć dziecka do 
spędzenia z tobą popołudnia 
i weekendów – niestety! – mi-
nie, a twoje miejsce zajmą kum-
ple. Dlatego jeżeli trzeba wziąć 
zwolnienie lekarskie na tydzień 
lub więcej, staramy się zna-
leźć w tym pozytyw w postaci 
wspólnie spędzonego czasu.

Nie chcę, żeby 
zabrzmiało to 
górnolotnie, 
jak w słowach piosenki 
„Always look on the 
bright side of life”, 
ale każdy moment 
próbujemy wykorzystać 
na maksa.
Na treningu Jaśka jesteśmy 
obecni nie tylko ciałem, ale i du-
chem. Oznacza to, że nie siedzimy 
z nosem w książce lub telefonie, 
tylko staramy się, aby widział, że 
go wspieramy, a jego sukcesy lub 
porażki są dla nas ważne. A kiedy 
słyszymy od innych rodziców, że 
spędzamy z naszym synem za 
dużo czasu, to odpowiadamy, że 
może i tak, ale my to po prostu 
jednak lubimy.

Piotr Krupa

W styczniu uczestniczyłam 
w konferencji pod znamiennym 
tytułem „Dzień porażki”. Skusiła 
mnie przede wszystkim obec-
ność Jacka Santorskiego, którego 
bardzo cenię i szanuję. Pan Jacek 
opowiedział o własnej porażce 
w kontekście tego, co się dzieje 
w takiej sytuacji z człowiekiem 
z perspektywy psychologii i dał 
kilka wskazówek, jak sobie radzić 
w chwilach kryzysu. Poczytajcie 
i posłuchajcie pana Jacka – to na-
prawdę mądry człowiek.

Tego dnia miałam taką re-
fleksję: czy ja pozwalam swo-
jej córce na porażkę? Przecież 
każdy rodzic chce nieba przy-
chylić swojemu dziecku i ma 
nadzieję, że jego życie będzie 
jak najszczęśliwsze. Kiedy na-
sze dzieci uczą się chodzić, za-
bieramy im zabawki spod nóg, 
żeby się nie przewróciły. Kiedy 
gramy w szachy, dajemy im fory, 
by wygrały. Kiedy chodzą do 
szkoły, potrafimy upominać się 
u nauczyciela o lepszą ocenę...

Czasami to chronienie przed 
porażkami nie kończy się nawet 
w dorosłym życiu. A to już nie 
jest najlepsze – ani dla rodzica, 
ani dla dziecka. Więc jak znaleźć 
granice? Kiedy nasza pomoc 
jest jeszcze wsparciem, a kiedy 
już wyręczaniem?

Osobiście bliższa jest mi pro-
sta maksyma: „Jak się nie prze-
wróci, to się nie nauczy”. Tak więc 
chodzi moje dziecko z obitymi 
kolanami, w ubraniach popla-
mionych farbami i z plasteliną we 
włosach. Na placu zabaw zawsze 
jej powtarzam: – Wejdź wyżej,  

dasz radę! – i daje radę. Niestety, 
po głębszym zastanowieniu

wyszło mi, że nie jest 
ze mną tak kolorowo. 
Przede wszystkim 
staram się ją chronić 
przed porażkami 
emocjonalnymi,

których przejawy to stwierdze-
nia mojej pociechy typu: „A bo 
Zuzia dzisiaj nie chciała się ze 
mną bawić”, „A Ala to powie-

działa, że mam brzydką bluzkę”, 
„A Pani nie dała mi roli na przed-
stawieniu”... Tłumaczę więc 
cierpliwie, jak zbudowany jest 
ten świat, jak sobie poradzić i co 
odpowiedzieć drugiemu dzie-
cku. Ale czy czasem nie za bar-
dzo wyręczam ją w decyzjach, 
jak przyjmować takie sytuacje 
i jak się w nich zachować? Może 
powinnam pozwolić jej na za-
nurzenie się w tych porażkach, 
żeby „ciało” się przyzwyczaiło, 

żeby wiedziało jak reagować 
w dorosłym życiu?

Kiedy przegrywa ze mną 
w grę, obraża się na cały świat: 
– Bo ty nie pozwoliłaś mi wy-
grać! – albo rozkłada plansze i za-
znacza: – Będę z tobą grać tylko 
wtedy, jak będę wygrywać! – 
i jako rodzic, który chce nieba 
uchylić swojemu dziecku, toczę 
ze sobą wewnętrzną walkę. Czy 
dać jej fory, żeby poczuła, że jest 
najlepsza, czy jednak powinna 
uczciwie przegrać? I nie mam na 

to pytanie odpowiedzi. Czasami 
daję jej wygrać, czasami nie, choć 
kiedy przegrywa, rzuca kostkami 
ze złością. Żal mi jej wtedy, serce 
się ściska, ale wiem, że bez po-
rażki nie odniesie sukcesu. Nie 
wyćwiczy silnej wiary we własne 
siły i w moc sprawczą. A przecież 
one są tym, czego będzie potrze-
bowała w dorosłym życiu. Musi 
wierzyć, że MA TĘ MOC!

Dorota #MamaPolki

KORPOMAMA

Pozwolić na porażki?
KORPOTATA

Bright side of life
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BE FIT BE HAPPY

Ramiona
1.

WZNOSY RAMION DO BOKU

2.
UGINANIE RAMION Z OBCIĄŻENIEM

3.
WIOSŁOWANIE HANTLAMI W OPADZIE

Ciężar hantli: 2-5 kg na rękę.

Ściągnij łopatkę, brzuch 
mocno spięty, w stawie łok-
ciowym utrzymuj lekki kąt, 
nie doprowadzaj do mak-
symalnego wyprostu, od-
wodź hantle do linii brody. 
Wykonaj 3x15 powtórzeń na 
rękę.
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Dzisiaj skupimy się na mięśniach 
naramiennych, które pełnią klu-
czowa rolę w codziennym życiu.

Ciężar hantli: 2-5 kg na rękę.

Linię kręgosłupa trzymaj 
prosto, prostuj ręce w stawie 
łokciowym i uginaj w kie-
runku głowy. Wykonaj 3x12 
powtórzeń na rękę.

Ciężar hantli: ok 65 proc. two-
ich możliwości.

Trzymaj plecy w jednej li-
nii, łopatka ściągnięta, ruch 
wykonuj pod lekkim katem 
w kierunku ziemi. Ważne, by 
podczas przyciągania rak do 
tułowia nie bujać całym cia-
łem  Wykonaj 3x12 powtó-
rzeń.

Pamiętaj, że jeśli chcesz mieć 
efekty, to jeden trening w tygo-
dniu cię do nich nie doprowadzi! 
Musisz ćwiczyć częściej – rusz się 
i trenuj już dziś!

Poznali się jeszcze jako stu-
denci, podejmując pracę 
w jednej z warszawskich kor-
poracji. Potem ich ścieżki za-
wodowe się rozeszły. Dziś łą-
czą siły, by dzielić się z innymi 
cennym biznesowym do-
świadczeniem i sukcesami, 
jakie udało im się osiągnąć 
podczas 13 lat pracy i samo-
rozwoju.

Obaj pochodzą z małych pol-
skich miejscowości. Michał 
Gutowski jeszcze podczas stu-
diów pracował w firmie ojca, 
gdzie woził węgiel. Student 
Mariusz Szydło dorabiał na 
kasach i stacjach paliw. Ich 
ścieżki przecięły się, gdy trafili 
na tzw. słuchawki w help de-
sku Commercial Union. Obaj 
ambitni, kreatywni, szybko zo-
stali dostrzeżeni w korporacyj-
nych strukturach i mogli zacząć 
spełniać się przy realizacji pro-
jektów biznesowych oraz tech-
nologicznych.

Dziś Mariusz szefuje w IT, a Mi-
chał, po latach pracy dla mię-

dzynarodowych korporacji 
i prowadzenia własnego bi-
znesu online, stał się specem 
od wdrażania projektów in-
westycyjnych i marketingo-
wych. Od trzech lat pracuje dla 
Wojtka Orzechowskiego, inwe-
stora na rynku nieruchomości, 
m.in. przy organizacji tysiąco-
sobowych maratonów wiedzy 
z zakresu inwestowania w nie-
ruchomości oraz zarządza pro-
jektami inwestycyjnymi.

Najważniejsze  
jest działanie
Mariusz i Michał mają po 40 
lat i na swoich kontach nie-
wątpliwe sukcesy zawodowe. 
Kiedy ich ścieżki znów się prze-
cięły, okazało się, że ich cele 
i potrzeby są podobne  – obaj 
chcą dzielić się z innymi zdo-
bytą wiedzą i umiejętnościami.

– Mariusz skończył w między-
czasie Akademię Psychologii 
Przywództwa Jacka Santor-
skiego i opowiadał mi, jak to 
zmieniło jego życie zawodowe 

i prywatne – wspomina Michał 
Gutowski. – Wyleczył się z pra-
coholizmu, wrócił do sportu 
i wdrożył w swoje życie metody 
redukcji stresu. Przegadaliśmy 
wiele godzin, dzieląc się spo-
strzeżeniami związanymi z za-
rządzaniem biznesem. Wyszło, 
że myślimy podobnie, postrze-
gając rozwój biznesu jako rea-
lizację projektu, w którym naj-
ważniejsze jest działanie, testo-

wanie pomysłów, ich bieżąca 
korekta i... znów działanie.

Skuteczna realizacja 
projektów
– Uznaliśmy, że mamy duże do-
świadczenie i znamy konkretne 
techniki, które pozwalają sku-
tecznie realizować projekty 
– dodaje Mariusz Szydło. – I że 
jesteśmy gotowi tą wiedzą po-

dzielić się z innymi ludźmi. Po-
szliśmy na całość i zorganizo-
waliśmy pierwszą edycję war-
sztatów. Okazało się, że są one 
entuzjastycznie odbierane 
i że ludzie chcą tego typu szko-
leń, stąd pomysł na „Think and 
Do it”. Zaczęliśmy więc robić do-
datkowe prelekcje dla studen-
tów SGH. Wierzymy, że nasza 
wiedza i doświadczenie okażą 
się cenne dla młodych osób, 
stawiających pierwsze kroki na 
ścieżce kariery zawodowej.

Think and Do it
„Think and Do it” to autorska 
metoda wprowadzenia w świat 
technik skutecznej realizacji 
projektów. To kameralne war-
sztaty (maks. 20-osobowe), na 
których uczestnicy dowiadują 
się o unikalnych sposobach na 
rozwój biznesu i z których czer-
pią inspiracje do bycia liderem. 
Oparte są na metodzie dziele-
nia się wiedzą, tzn. że każdy 
z uczestników spotkania wnosi 
swój wkład w pulę wiedzy i do-
świadczeń innych.

Czy wiesz, dlaczego krytyka, 
choćby uważana za najbar-
dziej konstruktywną, konstruk-
tywna nigdy nie jest? Czy wiesz, 
jak destrukcyjną praktyką jest 
ukrywanie błędów? Czy masz 
świadomość, że porażki na 
ścieżce osiągania celów są 
bezcenne? Wiesz, jak ważna 
jest wizja w realizacji projek-
tów? Jeśli nie, lub jeśli uważasz, 
że twoja wiedza w tych kwe-
stiach mogłaby być pełniej-
sza, warto zainteresować naj-
nowszym „Think and Do it” Mi-
chała i Mariusza.

Przyjazny biznes
– Chcemy zmieniać biznes na 
taki z ludzką twarzą, chcemy 
wpływać na ludzi, tak by potra-
fili uczynić swoje życie szczęś-
liwszym – mówią biznesmeni 
i zapraszają na swój warsztat, 
który odbędzie się 28 lutego 
w DoubleTree by Hilton Hotel 
& Conference Centre Warsaw.

Więcej na:
thinkanddoit.tickerence.com

PROJEKT BIZNES

m
ateriał prom

ocyjny
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Ucieczka z sieci. 
Czy JOMO to 
nowe FOMO?
Kiedy pod koniec XX wieku Patrick J. McGinnis stworzył pojęcie FOMO (Fear of Missing 
Out), nie spodziewał się pewnie, jak szybko wzrośnie jego popularność. Wraz z rozwojem 
technologii i rozpowszechnieniem mediów społecznościowych FOMO, czyli strach przed 
tym, że utracimy coś ważnego, zaczęło wyznaczać rytm naszych dni i wpędziło w manię 
kompulsywnego sprawdzania powiadomień na smartfonach. Odpowiedzią na to zjawi-
sko miało być JOMO. Czy skuteczną?

Wyścig po nagrodę
Smartfony stały się katalizato-
rami przemian społecznych. 
W świecie internetu i oczekiwa-
nia na szybką nagrodę przestało 
się liczyć to, co robimy i jak ży-
jemy, a zaczęło, jak prezentujemy 
to światu. Wpatrzeni w ekrany 
nieświadomie stanęliśmy na 
starcie wyścigu o lepszy wizeru-
nek i ciekawsze konto na jednym 
z portali społecznościowych.

Ale przecież miarą człowie-
czeństwa jest zdolność do re-
fleksji. I to właśnie za jej sprawą 
coraz więcej osób zaczęło re-
zygnować z uczestnictwa w tej 
wyniszczającej pogoni. Udało 
nam się zauważyć, że szczęś-
cie nie leży zakopane pod stertą 
zdjęć klonów sióstr Jenner. 

I tak powstało JOMO czyli 
Joy of Missing Out, które stawia 
się w opozycji do „konkurenta”, 
czyli FOMO. Zjawisko to zwią-
zane jest z radością, że coś nas 
omija. W przeciwieństwie do 
odczuwania strachu przed by-
ciem pominiętym, wyznawcy 
JOMO znajdują w tym ukojenie, 
satysfakcję. Tu ma liczyć się nie 
ilość czasu spędzanego na za-
bawie i imprezowaniu, a jakość 
kontaktów z bliskimi, relacji 
z naturą, ze swoją duchowością. 
Zjawisko to określa społeczną 
zmianę, która zachodzi na na-
szych oczach.

Modne wyciszenie
JOMO tym odcięciem od pogoni 
kojarzy się z modnymi w ostat-
nich latach trendami życiowymi. 

Hygge, lagom, slow life – spokoj-
nie, uważnie, z delikatnością wo-
bec siebie i innych. Tak mamy te-
raz żyć. Po tym, jak zauważyli-
śmy, że kolejne instagramowe 
sukcesy i stylizowane zdjęcia nie 
przynoszą nam szczęścia, a sy-
stem natychmiastowej gratyfika-
cji nie niesie za sobą satysfakcji, 
postanowiliśmy tę nagrodę od-
roczyć. I szukać szczęścia w pro-
stych, oddalonych od ekranów 
telefonicznych aktywnościach.

Ze swoim upodobaniem do 
powolnego kontemplowania 
życia, JOMO mogłoby stać się 
kolejną modną i – jednocześ-
nie – ciekawą alternatywą dla 
sieciowych podróży. Bo prze-
cież jeszcze zanim powstał ten 
termin, wielu ludzi, szczególnie 
ze starszych pokoleń, dostrze-
gało urok życia z dala od ekranu 
i nie miało potrzeby nazywać go 
żadnym anglojęzycznym skró-
towcem.

My, trochę bardziej zanu-
rzeni w internetowym oce-
anie polubień i serduszek, 
mamy większy problem z tym, 
żeby zerwać z wyimaginowa-
nym światem, który oglądamy 
codziennie po kilka godzin. 
Niby mamy świadomość, że 
nie ma w nim za wiele prawdy, 
niby wiemy, że stylizowane, 
że sztuczne, że godziny pozo-
wania. Ale i tak tkwi w nas lęk 
i niepewność, że ktoś prze-
żywa swoje życie bardziej war-
tościowo i ciekawiej niż my. A w 
JOMO chodzi o to, by tę myśl 
odrzucić. Bo nikt nie żyje na-

szym życiem i nikt nigdy nie 
mógłby tego zrobić. 

Droga przez piekło?
Oczywiście, jak każda modna 
idea, także JOMO może być wy-
korzystywane inaczej, niż by-
śmy sobie tego życzyli. To – 
chcąc nie chcąc – kolejny mar-
ketingowy produkt w świecie 
hiperkonsumpcji. Doskonale 
wie o tym autorka książki, która 
termin ten przedstawiła szerszej 
publiczności.

Christina Crook stworzyła 
społeczność „odkładaczy telefo-
nów”. I stronę internetową expe-
riencejomo.com, na której zapra-
sza do dołączenia i rozpoczęcia 
swojej przygody z JOMO. A cała 
ta podróż ma być możliwa dzięki 
zapisaniu sięna newsletter i wy-
rażeniu zgody na otrzymywa-
nie wiadomości od tej stronią-
cej od technologii społeczności. 
Można i należy również oczywi-
ście kupić książkę Christiny oraz 
obejrzeć jej przemówienie wy-
głoszone w ramach TEDx. Czyli 
trochę posiedzieć w sieci i przez 
internet uczyć się o tym, jak od-
łączyć się od internetu. – Kiedy 
podpiszesz te darmowe zgło-
szenia, otrzymasz codzienną 
dawkę radości, przestrzeni, kon-
taktu i zabawy, które pomogą ci 
walczyć z cyfrowym przygnie-
ceniem – czytamy na stronie 
Crook. Ale czy na pewno? Czy 
droga ewakuacyjna z sieci pro-
wadzi przez sieć?

Katarzyna Sudoł
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WARSZAWA ZA FREE

Chinka, 16, 17 i 19 lutego, 
TR Warszawa 
[Marszałkowska 8]
Jedna z flagowych pozycji TR 
Warszawa z kolejnymi datami. 
„Chinka” to romans gangster-
sko-polityczny, inspirowany 
twórczością Fiodora Dostojew-
skiego i Jeana-Luca Godarda. 
Spektakl opiera się w dużej mie-
rze na improwizacji i traktuje 
o takich sprawach, jak totalita-
ryzm, wolność słowa, kapita-
lizm i konsumpcjonizm. W ob-
sadzie oprócz Moniki Frajczyk 
m.in. Maria Maj, Natalia Kalita 
i Jan Dravnel.

Ólafur Arnalds, 
czwartek 21 lutego, 
Torwar [Łazienkowska 6a]

Wszechstronnego Islandczyka 
ostatnio kojarzy się przede 
wszystkim z duetem Kiasmos, 

ale nie należy zapominać, że jego 
korzenie wyrastają z zupełnie in-
nego podłoża. Na solowych kon-
certach prezentuje głównie ob-
licze pianisty i kompozytora, 
łączącego uwspółcześnioną kla-
sykę z islandzkim chłodem. Au-
tor kilku filmowych i serialowych 
soundtracków w Warszawie wy-
stąpi w towarzystwie kwartetu 
smyczkowego, perkusisty i... 
dwóch samogrających fortepia-
nów. Zapowiada się wyjątkowe 
wydarzenie.

Calvin Love, 
wtorek 26 lutego, 
BARdzo bardzo 
[Nowogrodzka 11]
Propozycja skrojona pod tych, 
którzy w zeszłym roku uczest-

niczyli w koncertach Maca 
DeMarco i Seana Nicholasa 
Savage’a. Ich dobry znajomy, 
Calvin Love, wpadnie do War-
szawy ze swoim nocnym, zady-
mionym lo-fi popem. Kanadyj-
ski singer-songwriter z powo-
dzeniem mógłby pracować przy 
soundtrackach do filmów Davida 
Lyncha i Jima Jarmuscha, których 
twórczość wymienia wśród swo-
ich głównych inspiracji. Wieczór 
dla osób spragnionych wieczor-
nego wyciszenia przy klimatycz-
nych, melodyjnych utworach.

Wild Nothing, 
środa 27 lutego, 
Mała Warszawa [Otwocka 14]
Odświeżająca dreampopowa 
wizja Jacka Tatuma to jedno 
z przyjemniejszych wspomnień 
początku dekady. Pulsujące 
barwnymi strukturami i uza-
leżniająco melodyjne kompo-
zycje były świetną odtrutką 
dla rynku zmęczonego podob-
nymi do siebie indie bandami. 
Wild Nothing powrócił w tym 
roku z udanym Indigo, przywo-
łującym ducha tamtego okresu. 

Jego formę w wydaniu live bę-
dzie można zweryfikować w ra-
mach World Wide Warsaw, a że 
to muzyka skrojona pod grono 
tak szerokie, jak jego muzyczne 
inspiracje, nikt nie powinien być 
rozczarowany.

SB FFestival vol. 3, 
sobota 2 marca, 
Stodoła [Batorego 10]
Jedno z największych wydarzeń 
polskiej rap sceny nawiedzi Sto-
dołę już na początku marca. Kul-
towy label wystawi wszystkich 

swoich najważniejszych repre-
zentantów, a na tym nie koniec 
– pojawi się też wielu specjal-
nych gości. Wśród potwierdzo-
nych już zawodników znajdzie-
cie m.in. Żabsona, White’a 2115, 
Bedoesa, Białasa, Lanka, Solara 
czy Beteo. Rapowy elementarz 
w wydaniu krajowym.

Esben and the Witch, 
sobota 9 marca, 
Pogłos [Burakowska 12]
Jeśli jest wam po drodze z twór-
czością PJ Harvey, Portishead 
czy Bat For Lashes, to powinni-
ście zwrócić uwagę na niepo-
zorny koncert w kultowym już 
domku przy Burakowskiej. Es-
ben and the Witch wpiszą się 
idealnie w jego charaktery-
styczny klimat, prezentując mu-
zykę na pograniczu rozmarzo-
nego popu, post rocka i post 
punku. Mrok zestawiony z baj-
kowym odrealnieniem.

GOING. POLECA KULTURALNIE

Więcej wydarzeń i bilety
w mobilnej aplikacji Going.

oraz na Goingapp.pl

[Wild Nothing]

Szczegóły oraz więcej wydarzeń 
znajdziecie na 4free.waw.pl

Mały DKF 
– pokaz filmu 

„Szopy w natarciu”
2 marca, godz. 12.30, 

Dom Kultury Świt, 
ul. Wysockiego 11

Anime o tytułowych 
szopach

Lonker See | 
FINA na ucho

21 lutego, godz. 20, FINA, 
Wałbrzyska 3/5

Koncert trójmiejskiego ze-
społu czerpiącego 

z jazzu, dubu 
i space-rocka

Power of Art 
– Niebieski

18 lutego, godz. 19, 
Centrum Praskie Koneser

Wernisaż wystawy „Niebie-
ski” w ramach Projektu 
Power of Art w Kone-

serze

Wernisaż:  
Sonia Szóstak 

„Fortune teller told me”
15 lutego, godz. 19, 

Leica 6x7 Gallery Warszawa, 
ul. Mysia 3

Wystawa fotografii – pierwszy 
indywidualny pokaz tej 

artystki w Warszawie

Łapkoklejki 
– warsztaty dla 
dzieci (3-6 lat)

17 lutego, godz. 10, 
Dom Kultury Kadr, 

ul. P. Gintrowskiego 32

Propozycja dla młod-
szych – sensopla-

styka

Burleskowe 
Walentynki

14 lutego, godz. 20.30, 
Worek Kości, 

ul. Bagatela 10

Impreza dla (pełnoletnich) 
zakochanych w do-

brej zabawie!




