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SEASONS BEAUTY

Najlepsze
koreanskie
kosmetyki na

4SEASONSBEAUTY.PL

Na hasto
+MORDOR”

maseczka
w ptachcie gratis!
Sprawdz to ASAP

Cztery pokolen

jednej firmic
Przedsigbiorcy nieczegsto o tym myslq, ale w wielu firmach funkcjonujq i wspétpra-

cujg cztery pokolenia pracownikéw. Kazde wyznaje inne warto$ci, ma inne ocze-
kiwania, a przede wszystkim wtasny styl zycia i pracy.

O jakich

pokoleniach mowa?
By¢ moze jest to znacz-
nie uproszczenie, ale naj-
czesciej w firmach mozna
spotkac pracownikow, kt6-
rzy pasuja do jednej z tych
czterech grup:

Baby boomers to pra-
cownicy urodzeni po 1946
roku, w czasie powojen-
nego wyzu demograficz-
nego. Obecnie to grupa
pracownikéw w wieku 50+,
dla ktérych najwazniej-
sze w miejscu pracy sa kla-
syczne wartosci, takie jak
stabilnos¢ i bezpieczen-
stwo zatrudnienia. Zazwy-
czaj sg postuszni przetozo-
nym i bez zarzutu realizuja
powierzane im zadania.
Nie sg roszczeniowi, ale ze
wzgledu na wiek moga by¢
dyskryminowani i trakto-
wani ,po macoszemu”.

Pokolenie X to grupa
pracownikéw urodzo-
nych po roku 1965. Zostali
oni wychowani w czasach
PRL-u, dlatego wielu z nich
nie do konca ptynnie we-
szto w nowg gospodarke
rynkowa po roku 1989. Jest
to pokolenie niejedno-
rodne. Czes$¢ z nich to tzw.
,hiebieskie kotnierzyki”,
dla ktérych wazny jest
prestiz i petniona funkcja,
apracajest wartosciag sama
w sobie. Istotng motywa-
¢ja sa dla nich finanse. Ce-
nig praceistabilnos¢, sa lo-
jalni, silnie wigza sie z miej-
scem pracy.

Milenialsi, nazywani
réwniez pokoleniem Y, to
pracownicy urodzeni po
1989 roku. Internet jest dla
nich naturalnym s$rodo-
wiskiem - nie wiedzg jak
wyglada zycie bez niego.
Pewni siebie, toleran-
cyjni i nastawieni na roz-
wéj. W przeciwienstwie
do pokolenia X, nie sta-
wiaja pracy na piedestale -
wazny jest dla nich balans
pomiedzy praca a zyciem
prywatnym (work-life ba-
lance).

Pokolenie Z lub C to
osoby urodzone po 1996
roku. Funkcjonuja w sym-

A

biozie z wszechobecng
technologia i internetem.
Zwykle maja duze zdolno-
$ci analityczne. Nie tylko
konsumuja nowe media,
ale sg takze twércami tre-
$ci. Na rynku pracy moga
czuc sie zagubieni i przy-
ttoczeni zasadami oraz
sztywnymi ramami orga-
nizacyjnymi. Przez praco-
dawcow czesto postrze-
gani sa jako pokolenie
roszczeniowe, ktére boi sie
ciezkiej pracy.

Catkowicie

odmienne mentalnosci
To, co w szczegdlno-
$ci rzuca sie w oczy, to
nie tylko rézne potrzeby
i oczekiwania tych grup
pracownikéw od praco-
dawcy, ale ich mentalnos¢.
Bardzo czesto okazuje sie,
Ze jedna strona nie rozu-
mie zasadnosciicelu pracy
wykonywanej przez inng
grupe wiekowa.

- Przez kilka lat pra-
cowatem w duzej agen-
¢ji interaktywnej w Krako-
wie. — opowiada 29-letni
Szymon. - Potem co$
mnie podkusito i przenio-
stem do matej miejscowo-
$ci w Matopolsce, gdzie
w $redniej wielkosci firmie
miatem odpowiadac¢ za
dziatania marketingowe.
Jakie byto moje zdumie-
nie, kiedy 60-letni dyrektor

finansowy blokowat moje
wydatki na kampanie pro-
mocyjne w portalach spo-
tecznosciowych, uznajac,
Ze to sg jakie$ bzdury. Prze-
ciez z takich serwiséw ko-
rzysta jego wnuczka i jej
kolezanki, a nie przedsie-
biorcy czy kierowcy, do
ktérych kierowalismy kam-
panie.

Podobne podejscie
dziataw druga strone. Mto-
dzi czesto drwia z zasad-
nosci pracy wykonywa-
nej przez starsze pokole-
nia. Bardzo szybko potrafig
znalez¢ w internecie prost-
sze i czesto tansze rozwig-
zania w postaci réznych
aplikacji czy programow.
Zdarzaja sie nawet sytu-
acje, gdy przedstawiciele
mitodego pokolenia prze-
konuja szefa, ze tworzenie
oddzielnego stanowiska
do wykonywania danego
zadania jest bezzasadne.
Oni moga to wzig¢ na sie-
bie i zajmie im to kilka-
dziesigt minut dziennie,
a nie caty dzien pracy, jak
w przypadku pracownika
Jstarej daty”.

Szansa

nawymiane wiedzy
Jak w takim razie ,ogar-
na¢” tak réznych ludzi
w pracy? Odpowiedz wy-
daje sie prosta, ale sposéb
jest jednoczes$nie trudny

w realizacji: nalezy przed-
stawi¢ oferte i zadbac¢
o kazda ze stron. Idealnym
rozwigzaniem jest, aby
wszystkie pokolenia stwo-
rzyty zgrany zespét, ktéry
wymienia sie doswiadcze-
niami, pomystamiiwiedza.

Pierwszym krokiem
powinna by¢ identyfika-
cja problemu. Nastep-
nie warto przeanalizowac
kazda z grup, aby znalez¢
jej mocne i stabe strony.
Kolejnym etapem moze
by¢ stworzenie czego$
w rodzaju programu men-
torskiego, w ktéry beda
zaangazowani wszyscy
pracownicy. Bedzie to dla
nich okazja do dzielenia
sie swoim wyksztatceniem
idoswiadczeniem.

Tak byto w firmie Mo-
niki, ktéra zaczeta prace
od razu po studiach na sta-
nowisku mtodszej ksie-
gowej: — To byto dla mnie
bardzo cenne doswiad-
czenie. Moja menadzerka
juz pierwszego dnia pracy
powiedziata, ze wiek-
szo$¢ moich kolezanek jest
w wieku przedemerytal-
nym. Na poczatku bytam
zatamana, ale szybko to
docenitam. Miaty ogromna
wiedze. Moge nawet po-
wiedzie¢, ze tak naprawde
nauczyly mnie catego za-
wodu i bardzo sie zzyty-
$my. Ja natomiast poka-

zatam im $wiat nowych
technologii. Prowadzi-
tam szkolenia z nowych
programoéw i np. pokazy-
watam jak obstugiwac sy-
stemy bankowe online.

Zastanow sie

nad zmiang struktury
Ptaska strukture organi-
zacji z pewnosdcia doce-
nig mtodsze pokolenia.
Ich przedstawiciele z za-
sady s3 negatywnie nasta-
wieni do hierarchii w fir-
mie. Szczegdlnie jezeli be-
dzie zarzadzat nimi dtugo-
letni kierownik, ktory nie
do konica nadaza za zmia-
namiw branzy.

Mtode pokolenie nie
uznaje autorytetéow lu-
dzi, ktérzy staja sie nimi
z racji swojego wieku i za-
siedzenia w firmie. Na uz-
nanie w oczach mtodych
pracownikow trzeba za-
pracowac. Jezeli zauwaza,
Ze ich przetozony nie jest
ekspertem w dziedzinie,
ktéra sie zajmuja, to nie
uznaja go za swojego li-
dera.

Z drugiej jednak strony
ptaska struktura moze nie
do konca spodobacd sie
pracownikom, ktérzy po-
Swiecili wiele lat na to, aby
zdoby¢ wymarzona pozy-
cje kierownika lub dyrek-
tora.

Warto w takim razie po-
stawi¢ na szkolenia podno-
szace ich kwalifikacje. Mu-
szg sie rozwija¢, aby na-
daza¢ za zmianami. Jest
to obowiazkowe niemal
w kazdej branzy. Tym bar-
dziej, ze pracownicy 50+
sq zazwyczaj bardziej lo-
jalni, dlatego z pewnos-
cig warto w nich inwesto-
wac bez obaw, ze uciekna
zaraz do innej firmy. Jezeli
poczuja, ze pracodawca
nadal w nich wierzy, od-
wdzieczg sie pracowitos-
cigiwieksza motywacja do
podnoszenia swoich kwa-
lifikacji. A to z kolei bedzie
cenne dla wszystkich po-
kolen w firmie.
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Na jego ptytach wychowato sig juz kilka pokolen, a on jest wciqz w znakomitej formie twoérczej!
We wrzesniv wydat nowy krgzek, ma pomysty na kolejne, koncertuje - czy da si¢ w tym wszyst-
kim zachowaé¢ zdrowy dystans i mimo wszystko dostrzegaé ,cztowieka w cztowieku”? O unika-

niv stereotypow, otwartosci na nowe i wzajemnym szacunku mowi Peja.

Katarzyna Mitkowska: Za
chwile grasz koncert - emo-
cje na scenie sa takie same jak
dwadziescia kilka lat temu?
Peja: Réznie, wiele zalezy od mo-
jegosamopoczuciadanegodnia,
intensywnosci pracy, poziomu
zmeczenia. Nie bez znaczenia
jest tez ranga wydarzenia - ina-
czej gra sie koncert na festiwalu
z kilkutysieczna publicznoscia,
inaczej w klubie dla 300 oséb.
Chodzi tu oczywiscie o kwestie
tremy. Zawsze gram z takim sa-
mym zaangazowaniem - tak dla
garstkiludzi, jak i ttumu.

Jedli jednak pytasz o upty-
wajacy czas, rap sam w sobie
nie stawia w tej kwestii nikomu
zadnych ograniczen - ani stu-
chaczom, ani artystom. Nie-
stety, czesto szczuje sie star-
szych raperéw komentarzami,
ze juzdawno trzeba byto zejs¢ ze
sceny, zejs¢ niepokonanym albo
inne podobne farmazony. Oka-
zuje sieg, ze kto$ prébuje podej-
mowac za ciebie decyzje i wy-
rokowac, ze juz zupetnie do ni-
czego sie nie nadajesz.

By¢ moze ludzie maja obawe,
Zze w pewnym momencie staje
sie to po prostu odcinaniem
kuponéw, a nie rzetelnym ro-
bieniem muzyki?

Nie w moim przypadku. Za-
wsze daje maksa i staram sie,
zeby kazda ptyta byta lepsza
od poprzedniej. Baza jest jed-
nak chyba to, ze ja sam od sie-
bie bardzo duzo wymagam -
nagraniom zawsze towarzy-
szy ogromny entuzjazm, wczu-
wam sie w to i przezywam catym
soba. Moje ptyty sa praca twor-
cz3, a nie kolejnym przeznaczo-
nym na sprzedaz plastikowym
produktem, ktéry ma na celu
wytacznie zysk.

| trzeba przyznag¢, ze to two-
rzenie jest niezmiennie bar-
dzo intensywne. Zastana-
wiam sie, czy swiezo po wy-

daniu swojego najnowszego
krazka - ,,G.0.A.T.” - masz juz
pomyst na kolejny?

Pomysty sie nie koncza! Zreszty
przez wigekszo$¢ mojego zy-
cia byto tak, ze kiedy domyka-
tem jednga ptyte, to miatem juz
tytut nastepnej. Jednak kiedy

O takiej pracy to ja niewiele
wiem... Tyle, ze postrzegana
jest, takze przez raperéw, nega-
tywnie. Styszatem, ze ludzie za-
trudnieni w takich miejscach sa
pracoholikami gotowymi zro-
bi¢ wszystko dla kariery, wy-
gryza ze stanowiska kolege i idg

nadasany szef, wszyscy stajg na
bacznos¢ i boja sie o stanowi-
ska. Gdyby tak to miato wygla-
da¢, miatbym z taka praca prob-
lem-ztym, ze kto$ mna pomiata
i traktuje mnie jak géwno.
Jednoczesnie jestem jednak
przekonany, ze istnieja firmy,

)

D BAKGS

urodzito mi sie pierwsze dzie-
cko, sprawy sie pozmieniaty —
robie tyle, ile moge i zbyt wiele
wole nie zapowiadac. Wszystko
w swoim tempie.

Priorytety sie pozmieniaty?
Tak, przeciez nie jestem Piotru-
siem Panem, ktéry powie: ,Stu-
chaj, nie zajme sie teraz dzie¢mi,
bo jestem artysta i psuje to moja
aure” — otdz nie. Jak sie chce tak
postepowa, nie trzeba zaktadac
rodziny, wigzac sie z kobieta i ba-
wi¢ w dom. Bycie odpowiedzial-
nym wigze sie z tym, ze nie moge
przerzucac tej — nomen omen
- odpowiedzialnosci na druga
osobe, na moja partnerke. Mu-
zyka muzyka, ale na co dzien zaj-
muje sie wszystkim tym, czym
trzeba.

To moze jednak wlasnie praca
w korporacji bardziej wpaso-
wataby sie w taki klimat?

do celu po trupach a szefowie s
bezwzgledni i liczy sie tylko ka-
pitalizm. Jest wyzysk, mobbing,
szantaz i napychanie kabzy - sy-
stem niewolniczy, w ktérym pre-
zesi obrastaja w ttuszcz, a korpo-
szczury sie dla nich zaharowuja.

lle w tym prawdy? Nie mam
pojecia, bo znam ten $wiat tylko
zopowiesci.

Wyczuwam dystans w tym, co
mowisz.

Wiesz co, z natury nie gardze
ludZzmi i przestatem tez wypo-
wiadac sie na wszystkie tematy.
Kazdy ma wolna wole i moze
prowadzi¢ swoje zycie tak, jak
tylko chce. Sam nigdy nie by-
tem swiadkiem zadnych korpo-
racyjnych spotkan i moge to so-
bie tylko wyobrazi¢ na podsta-
wie prasy albo filméw - widze
sale konferencyjne, gdzie tocza
sie powazne biznesowe spot-
kania, przychodzi matomoéwny,

ktorymi kierujg dobrzy szefo-
wie, ptacag trzynastki, wysytaja
wszystkich na wycieczki, maja
gest. Nie wszyscy muszg stoso-
waé¢ mobbing czy powtarzac
gtupie seksistowskie zarty - caty
czas wierze w cztowieka.

Rozumiem, ze trzymasz sie
zdala od stereotypow?

Jak najbardziej. Staram sie mie¢
zawsze wtasne zdanie. Moge
sie myli¢, moge wysnu¢ btedna
teze, moge czego$ nie wiedzie¢,
ale wtedy tym bardziej two-
rzy sie pole do dyskusji. Chet-
nie tez pytam innych — wiem, ze
Ty masz doswiadczenie w pracy
w korporacji?

Tak i jest ono bardzo pozy-
tywne.

No widzisz! Wszyscy jestesmy
ludZmi, jezeli wiec szanuje tych,
ktorzy po ciezkiej pracy fizycznej
maja brud za paznokciami, dla-

czego nie mam szanowac kogos,
kto mawypolerowane buty i zro-
biona fryzure? Pod warunkiem
- zaznaczam - ze ten cztowiek
takze nie kategoryzuje innych.

To dziataw dwie strony.

Na tym to powinno polegac. Sza-
nujmy siebie nawzajem niezalez-
nie od wykonywanej pracy - tak
naprawde dopiero wspodlnie mo-
zemy stworzy¢ co$ wiekszego.
Nie jest przeciez tak, ze skoro je-
stem artysta, to nikogo nie po-
trzebuje! Jezeli przed koncertem
okaze sie, ze nie ma pradu lub
kto$ nie posprzata, to bede sie-
dziat w syfie, a sprzet nie ruszy.
Trzeba by¢ kulturalnym w odnie-
sieniu do catej obstugi, tego wy-
maga zwykta ludzka przyzwo-
itos¢. Kiedy wchodze do klubu
tak samo witam sie z wiascicie-
lem, menadzerem, ochrong i pa-
nia sprzatajaca - w swoim ,jobie”
wszystkich traktuje réwno. By¢
moze dlatego, ze w tym momen-
cie to whasnie jaim ten ,job” daje
i W gruncie rzeczy uwazam sie za
dobrego szefa.

Szefa, ktory nie jest tylko ra-
perem - zajmujesz sie pro-
dukcja, masz wytwornie pty-
towa, organizujesz koncerty.
Nie bujasz w obtokach i nie zy-
jesz tylko sztuka. Muzyka to
powazny biznes.

Swéj talent bardziej widze
w kategorii ciezkiej rzemiesIni-
czej pracy, chociaz czesc¢ arty-
sty zyjacego tylko i wytacznie
sztuka tez we mnie jest. Gdybym
jednak miat tak funkcjonowag,
to teraz siedziatbym przy barze,
walit lufy i zupetnie zapomniat-
bym o naszej rozmowie. Ow-
szem, takie zycie artystyczne tez
prowadzitem, wiec w zasadzie
sam nie wiem...

Niezaleznie jednak od tego,
jak miatbym sie okresli¢, nie zmie-
nia to faktu, ze nie oceniam ludzi
przez pryzmat tego, jak wygla-
daja. Nie ksztattuje tez swoich sa-
déw na podstawie ich wyksztat-
cenia czy sposobu wystawia-
nia sie. Wnioski wyciagam tylko
ztego, czy dany cztowiek jest do-
bry i czy potrafi co$ od siebie dac.

Rozumiem, ze méwisz o sta-
wianiu ludzi na réwni - ale czy
zawsze tak sie da?

Nie wiem, cho¢ w moim przy-
padku takie podejscie nie przy-
niosto dobrych rezultatéw. Od
zawsze tak wiasnie traktowatem
ludzi, co konczyto sie wytacznie
narastajagcymi oczekiwaniami.
Dajesz, dajesz, dajesz, a kiedy
nagle przestajesz, ludzie sie dzi-
wig i traktuja to jak obraze.

Trzeba wyznaczac granice?

Po prostu dzisiaj traktuje ludzi
Z wzajemnoscia. Staram sie by¢
dla innych dobry i na pewno
nie zachowywac sie jak buc. Je-
sli jednak nie czuje flow, to stwa-

rzam wyrazny dystans, nie ot-
wieram sie. Unikam tez oso6b
pod wptywem alkoholu i narko-
tykow. Jestem w takim momen-
cie, ze wybieram sobie znajo-
mych. Brzmi to moze dziwnie,
ale w trakcie kariery zawodowej
pojawito sie w moim zyciu wielu
réznych ludzi, w pewnych mo-
mentach zbyt wielu.

Méwisz o jakims rodzaju we-
ryfikacji?

Tak, a poza tym, jak to moéwi
Pihu, ,rodziszsie iumierasz sam”.
Z problemami tez zostajesz sam.
Nie obwiniaj nikogo za swoje po-
razki, nie szukaj winnychinielicz
na to, ze kto$ ci pomoze. Wszy-
scy s zbyt skoncentrowani na
sobie i swoim interesie - z takiej
perspektywy kazdy cztowiek
jest taka mata korporacja.

Strasznie gorzkie jest to co
mowisz.

Nie tyle gorzkie, co realistyczne.
Jestem po prostu pogodzony
ztym, jak ten $wiat jest skonstru-
owany i nie robie juz nic, zeby
z tym walczy¢ - koniec koncéw
i tak nikogo nie zmienie.

No tak, podobno wystarczy
zmienianie siebie.
Wtasnie! Jesli zmieniasz siebie, to
ludzie dookota tez ulegaja prze-
mianie. Niekoniecznie na do-
bre, ale jednak... Wiesz, nie kie-
ruje sie zasada, ze nigdy wiecej
nowych znajomych czy nowych
twarzy. Jezeli starzy cie zawodza
lub nawet ty ich, dlaczego nie ot-
wierac sie nainnych?
Najbardziej wartosciowe re-
lacje mam z osobami, ktore ro-
zumieja, ze rozmowa hie jest cza-
sem straconym. Ani dla mnie,
ani dla nich. Wazna jest dla mnie
pozywka intelektualna - chce
i lubie Sciera¢ sie z ludzmi, kto-
rzy moga mnie czegos$ nauczyc.
Z ludzmi, ktérzy opowiedza mi,
jak do czego$ doszli, dadzg do-
bra rade, podzielg sie pouczajaca
anegdota. Wiem, ze troche filo-
zofuje, ale jezeli kto$ nie docenia
wartosci rozmowy, to nie mam
zalu jezeli znika z mojego zycia.

Mam wrazenie, ze kiedy mé-
wiszterazorelacjachzludzmi,
stysze prawie to samo, co na
poczatku naszej rozmowy
opowiadates o muzyce - ze
wciaz szukasz inspiracji, nie
boisz si¢ poznawa¢ nowych
rejonéw, sam siebie nie ogra-
niczasz.

Widocznie takie jest moje ge-
neralne podejécie do zycia — ale
to chyba dobrze? Wcigz widze
przed sobg rozwdj i pomimo 43
lat nie stwierdzam, ze doszed-
tem do Sciany. W moim przy-
padku stowa ,Sky is THE limit”
nie maja zastosowania - zdecy-
dowanie “Sky is NO limit".

Katarzyna Mitkowska
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Kuchn

A W Pracy

- migj siec Na bacznosci

Niewazne czy pracujesz w startupie, amerykanskiej korporaciji, czy matej, lokalnej firmie. Jezeli
znajduje sig tam pracownicza kuchnia lub stotéwka, to znaczy, ze ten tekst jest twojq lekturg
obowigzkowq. Oto kilka wskazéwek, ktére pomogq ci przetrwaé w tym srodowisku.

Firmowa kuchnia to wspét-
czesny odpowiednik greckiej
agory.Totutoczy sie jej zycie to-
warzyskie (jezeli takie istnieje).
To tu poznajesz ludzi, plotkujesz
lub zdobywasz informacje. Ale
nie tylko. Kuchnia jest réwniez
areng codziennej walki o miej-
sce przy stole podczas lunchu,
o przekaski, a nawet o... mleko.

Kto wypit moje mleko?

Chyba kazdy, kto chociaz przez
chwile pracowat w duzej firmie,
zna historie pod hastem ,kto
wypit moje mleko”. Ma ona swéj
poczatek w polityce firmy. Nie-
ktérzy pracodawcy wychodza
z zatozenia, ze pracownikom
wystarczy sama kawa i herbata,

REKLAMA

a mleko moga sobie dostarczy¢
juz we wtasnym zakresie. Tym
bardziej, ze w obecnych czasach
petnych wegan i alergikéw zwy-
kte mleko czesto okazuje sie nie-
wystarczajace. Dlatego firmowa
lodéwka jest bardzo czesto wy-
petniona niemal wszystkimi ro-
dzajami mleka dostepnymi ak-
tualnie na rynku. Czasami nawet
trudno znalez¢ tam to zwykte.
W takich przypadkach pra-
cownicy dzielg sie na dwie
grupy:tych co przynosza dla sie-
bie mleko do kawy i tych, ktérzy
go nie przynosza, ale jakims cu-
dem zawsze pijg kawe zjego do-
datkiem. Oznacza to, ze ,pozy-
€zajy" odrobine mleka z karto-
néw stojacych wloddwce. A jesli

zdarzy sie swiadek tego proce-
deru, to ttumaczenie zazwyczaj
jest takie samo: ,nie optaca mi
sie kupowac catego kartonu, bo
pije kawe tylko z odrobinka. To
raptem kilka kropel, nawet nikt
tego nie zauwazy”. Szkoda tylko,
ze tak samo rozumuje kolejne
dziesie¢ os6b. W ten sposéb
przyniesiony rano nowy karton
mleka, pod koniec dnia pracy
jest niemal pusty.

Moze sie wydawad, ze sa na
to sposoby, ale chyba zaden
z tych powszechnie stosowa-
nych nie jest skuteczny. Najczes-
ciej wtasciciel mleka podpisuje
karton swoim imieniem i do-
pisuje do tego rézne grozby. Ci
bardziej kreatywni stosujg rozne
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wybiegi: ,Uwaga! Naplute! Mi
moja $lina nie przeszkadza”. Na
wiele oséb dziata to tylko jak za-
proszenie do konfrontacji. | juz
w potudnie karton jest opisany
réznymi, najczesciej kreatyw-
nymi odpowiedziami w stylu:
LJateznaplutem. Naprawde”.

Sa tezinne sposoby radzenia
sobie z firmowymi ,mlekopij-
cami”. — Moja kolezanka wpadta
na pomyst, ze przeleje sobie to
mleko do matej, przezroczystej
plastikowej butelki, na ktéra na-
kleita kartke: ,Nie rusza¢! Mleko
dla mojego synka. Odciggane
laktatorem”. Nagle chetni na
podkradanie jej mleka znikneli -
opowiada Dorota.

Mleko to tylko jeden z za-
grozonych zniknieciem produk-
téow spozywczych. Najczesciej
tak samo dzieje sie z keczupem,
musztardg oraz innymi sosami.

Lepiej nie by¢ ta osoba, ktéra
stara sie zerowac na innych. Jak
zostaniesz przytapany na gorg-
cym uczynku to moze sie oka-
za¢, ze bedzie kosztowac cie to
troche wiecej niz tylko odro-
bine wstydu. Wyobraz sobie, ze
mleko, ktére ,pozyczasz” bedzie
nalezato do szefowej dziatu HR.
Nie spotkaja cie za to zadne kon-
sekwencje, ale niesmak i zta opi-
nia to moga by¢ gorsze nastep-
stwa, prawda?

Kawusia sprzyja
rozmowom

Jeszcze kilka lat temu zrobie-
nie kawy w trakcie pracy ograni-
czato sie do zagotowania wody
w czajniku, wsypania kawy do
kubka, a potem zalania jej woda.
Teraz niemal w kazdej firmo-
wej kuchni stoi ekspres cisnie-
niowy oferujacy kilka rodzajow
kaw. A to oznacza, ze nawet jak
kto$ sie spieszy, toitak zrobienie
latte, cappuccino czy flat white
zajmuje co najmniej kilka minut.
Czesto tez jest tak, ze w dziale
pada hasto: ,To moze kawusia?”
i w tym samym momencie po
ten magiczny napd6j wyrusza
do kuchni kilka oséb jednoczes-
nie. A to oznacza, ze proces ro-
bienia kawy moze potrwac na-
wet dwadzies$cia minut. A wia-
domo, ze zapach kawy sprzyja
konwersacjom, wiec jest okazja,
aby porozmawiac o prywatnych

"

—

sprawach lub - co sie zdarza naj-
czesciej — aby wylac swoje zale
i ponarzekac¢ na ciggnacy sie
projekt, szefa, innych cztonkéw
dziatuy, itp.

W takich przypadkach lepiej
by¢ powsciggliwym i unika¢ wy-
razania egzaltowanych opinii.
Pamietaj, ze w kuchni moga by¢
jeszcze inne osoby. Ponadto jest
to pomieszczenie najczesciej
umiejscowione w newralgicz-
nym miejscu firmy, aby kazdy
miat do niego szybki dostep.
A to oznacza, ze w kazdej chwili
moga do niej wejs¢ osoby, ktére
sg bohaterami twoich historii.

Czas spedzony przy ekspre-
sie potraktuj lepiej jako okazje
do poznania innych wspoétpra-
cownikéw. Uznaj, ze jest to kla-
syczny ,small talk”, podczas kté-
rego wymieniasz podstawowe
grzecznosciiinformacje.

Tylko neutralne tematy

Nie zawsze jest tak, ze przy fir-
mowym ekspresie kiebig sie
tlumy pracownikéw. Sg tez takie
sytuacje, ze bedziesz w kuchni
sam i dofaczy do ciebie wspét-
pracownik, ktérego kompletnie
nie znasz. W takim przypadku
lepiej badz proaktywny i wyjdz
z inicjatywa rozmowy na niezo-
bowiazujacy temat. Jezeli pra-

cujesz w duzej firmie, warto bys
poznawat réznych ludzi, bo ni-
gdy nie wiesz z kim bedziesz
musiat wspotpracowac przy ko-
lejnym projekcie. A nawet po-
wierzchowna znajomos¢ moze
ci potem utatwi¢ np. zdobycie
informacji.

Nie daj sie tylko wciggac
w rozmowy na trudne tematy,
ktére moga by¢ dla ciebie kto-
potliwe lub stawia¢ cie w ztym
Swietle. Obecnie takimi tema-
tami beda z pewnoscia biezace
sprawy polityczne lub kwestie
Swiatopogladowe. Lepiej réw-
niez nie ocenia¢ pracy innych
pracownikéw lub dziatéw.

Kilka lat temu znana byta
opowiesc o tym, ze prezes du-
zej firmy IT z Tréjmiasta lubit
zaglada¢ do firmowej kuchni,
gdzie zawsze natknat sie na no-
wego pracownika. Prezes wy-
gladat jak jeden z wielu zatrud-
nionych programistéow w fir-
mie. Jezeli nowy pracownik go
nie znat, szef od razu to wyko-
rzystywat, prébujac wyciagnac
prawdziwie szczerg opinie na
temat firmy. Niestety, jak gtosi
Jlegenda”, kilka oséb wykazato
sie nadmierng szczeroscia, ktora
nie spodobata sie whascicielowi.
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Reguty

skutecznej gaduty

Jeslizastanawialiscie sie kiedys, czy istnieja uniwersalne zasady efektywnej
komunikacji, ten odcinek Peinej Kulturki moze by¢ dla was.

Zaczne od wyjasnienia kluczo-
wego pojecia: ,znaczenie”. Zna-
czenie naszego przekazu po-
wstaje, kiedy wyrazamy my-
$li uzywajac jezyka. Budowanie
wiasciwego przekazu moze by¢
wyzwaniem, gdy za pomoca
ograniczonych srodkéw jezy-
kowych staramy sie uformowac
nieujarzmione mysli.

Piszac ten felieton, wymaza-
tem mniej wiecej tyle samo tre-
$ci, ile ostatecznie ukazato sie
w druku. Starajac sie skondenso-
wac jak najwiecej tresci, usuwa-
tem zdania, ktére bytyby dla cie-
bie niejasne lub nieistotne. Nie-
bagatelny wptyw na znaczenie
ma oczywiscie kontekst. Kon-
tekst moze by¢ kulturowy, moga
by¢ tez nim okolicznosci, w kto-
rych znajduja sie interlokutorzy.

REKLAMA

| tak oto zblizam sie do omo-
wienia maksym konwersacyj-
nych opisanych przez Paula
Grice'a. Grice byt pochodzacym
z Wielkiej Brytanii filozofem je-
zyka i liznat temat skutecznej
komunikacji w ksigzce pt. ,Lo-
gika a konwersacja”. Grice wy-
odrebnit cztery gtéwne zasady,
ktére wymieniam ponizej, po-
dajac przyktadowy przebieg
rozmowy z szefem.

Zasady

skutecznej komunikacji
przekazuj
wiasciwg ilos¢ informacji, uni-
kam zdawkowosci oraz wodo-
lejstwa. Kiedy nie mam konkre-
tow, méwie, ze sprawdze.

Szef: - Jakie byty wyniki twojego
zespotu w minionym kwartale?

Ja: - Bylismy blisko targetu.
Wskaznik terminowosci dostaw
wyniost 98 proc.

przeka-
zuje fakty i to co uznajemy za
prawde, unikamy zwodzenia i
ktamania. Jesli zobowigzatem
sie sprawdzi¢, zamieniam stowa
w czyny jak najszybciej.

Szef: — Dlaczego nie udato sie
Wam osiagnac¢ targetu?

Ja:—Jedng z gtéwnych przyczyn
byto wytaczenie internetu w ca-
tej Etiopii na kilka dni. Przyczy-
nito sie to do obnizenia naszych
wynikéw o jeden punkt procen-
towy w skali globalne;j.

WELSTUERL WEHERIER mo-

wieto coistotne, kieruje przekaz
w strone sedna omawianego te-

matu. Wiem, ze dla szefa naji-
stotniejszy jest poziom satysfak-
cji klienta i sprawne rozwigzanie
problemu.

Szef: - Co ztym zrobiliscie?

Ja: - Informowalismy klienta na
biezaco o sytuacji. Sporzadzili-
$my liste opdznionych projek-
téw i poprosiliSmy o zaznacze-
nie priorytetéw. Pozwolito nam
to usuwac zalegtosci zaczynajac
od tych najpilniejszych.

mowie
w sposob zwiezty, uporzadko-
wany i whasciwy dla odbiorcy.
Unikam wieloznacznosci, dy-
gresji i niestosownego jezyka.
Zaktadam tez, ze szef szefa
moze chcie¢ podobne sprawo-
zdanie.

Szef: - Jak zareagowat klient?

Ja: - Przyjat informacje do wia-
domosci, zaznaczyt najpilniej-
sze projekty i poprosit o poru-
szenie problemu na kolejnym
spotkaniu biznesowym. Mamy
to pod kontrola. Jesli potrzebu-
jesz, do korica dnia wysle emai-
lem status sprawy.

Ograniczenia
irozsadek
Nastepcy Grice’a dodawali ko-
lejne maksymy, np. maksyme
grzecznos$ci. O grzecznos¢
troche trudniej — biorac pod
uwage aspekt kulturowy. Dla-
tego tez zasady Grice'a spoty-
kaja sie z krytyka. Zarzuca sie im
sprzecznos¢ z zasadami kultur
wysokokontekstowych, w kté-
rych przekaz stowny nie powi-
nien by¢ zbyt dosadny. Co wie-
cej, istotnym elementem kon-
wersacji w licznych kulturach
jest komunikacja fatyczna (np.
small-talk), ktéra z zasady jest
o byle czym i dziata jak roz-
grzewka przed gra.
Oczywiscie najlepiej sto-
sowac te zasady w ramach
zdrowego rozsadku. W prze-
ciwnym razie na pytanie: Jak
zdrowie? Musieliby$Smy przed-
stawi¢ wyniki badania kolono-
skopowego i zacytowaé mor-
fologie krwi.

Okreslenie
oczekiwan
Znajomos¢ maksym konwer-
sacyjnych moze tez by¢ narze-
dziem do asertywnego okresle-
nia naszych oczekiwan wzgle-
dem uczestnikéw konwersacji.
Jak? Podczas rozmowy konfe-
rencyjnej jeden z pracownikéw
zaczat sprowadza¢ dyskusje
na boczne tory, narzekajac na
prace innego oddziatu. Ze spo-
kojem odpowiedziatem, ze to
nieodpowiednie forum do zgta-
szania takich uwag, poruszony
problem nie dotyczy omawia-
nego tematu i jest poza zasie-
giem naszej mocy w danym mo-
mencie. Po konferencji spot-
katem sie z tym pracownikiem
osobiscie, aby podzielit sie ze
mng swoimi uwagami wspo-
mnianymi wcze$niej na forum.
Jego uwagi staty sie wiec gtéw-
nym tematem naszej kolejnej,
juz bezposredniej rozmowy.
Skrajnie optymistyczne
jest sadzi¢, ze kazdy interloku-
tor stosuje (Swiadomie lub nie)
maksymy efektywnej komuni-
kacji. Niemniej jednak dobrze
jest poeksperymentowac z ich
zastosowaniem. Podzielcie sie
swoim do$wiadczeniem!

Konrad Krzysztofik

Zapraszamy na

SYLWESTROWY WIECZOR
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Problemy MAMY z GrOWY

Prace na Mordorze zaczy-
nala, gdy ten nie byt jesz-
cze Mordorem, gdy przy Do-
maniewskiej dawato sie bez
trudu zaparkowag, a jego
wroét nie tarasowaty gigan-
tyczne korki. W miedzyna-
rodowych przedsiebior-
stwach przepracowata 23
lata. Tym bardziej trudno
uwierzy¢ w to, czym teraz
zajmuje sie Ewa Kope¢.

Izabela Marczak: Bytam za-
skoczona, kiedy ustyszatam,
dla jakiego biznesu porzucita
pani zycie korporacyjne.

Ewa Kope¢: Nie tylko pania to
zaskoczyto. Wiele oséb dtugo
uwazato to za zart. Jeden z kole-
gow nie wierzytdopdkinie prze-
czytat wywiadu w ,Gazecie Wy-
borczej”, w ktéorym opowiada-
tam o swojej firmie.

Coz, to dos¢ kontrowersyjny
biznes.

Nie dla mnie. | to podejscie
chciatabym zmieni¢, edukujac
ludzi. Chce odczarowac kwestie,
ktoéra wciaz jest tabu. Wie pani,
jak nasze klientki nazywaja to,
corobimy? ,Wybawienie!”.

Ale skad u kogos, kto praco-
wat na pelnych obrotach w fir-
mach takich jak Unilever czy
Deloitte i osiagnat najbar-
dziej pozadane szczeble ka-
riery, pomyst akurat na tego
typu przedsiewziecie?

Nie planowatam odejscia z kor-
poracji. Nie dosztam do $ciany,
nie miatam poczucia, ze jestem
trybikiem. Co wiecej - uwielbia-
fam zycie korporacyjne. Funkcjo-

REKLAMA
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nowatam tak 23 lata i to byt fan-
tastyczny czas. Nigdzie cztowiek
nie uczy sie tak szybko i tak duzo.
Mozna znalez¢ mentora niemal
w kazdej dziedzinie i rozwijac sie
w wybranym kierunku. Ja prze-
sztam przezrézne dziaty - od HR,
przez szkolenia, usprawnianie
proceséw biznesowych po der-
matologie i szczepionki. Trudno
sobie wyobrazi¢ podobng roz-
norodnos$¢ poza korporacja. Nie
moéwiac juz o stabilnosci finan-
sowej i benefitach...

Jednak musiaty byc jakies rysy
na tym idealnym korpowize-
runku, skoro pani odeszta?

Nie chodzi o ideaty, takich nie
ma. To, co korpo mi dawata, zde-
cydowanie wystarczato. Poza
tym jak pracuje sie z rozma-
chem, réznorodnosciag i w nie-
ustannym biegu, zwyczajnie nie
ma czasu na to, by skupiac sie na
czyms, co uwiera.

Czyli w koncu zdarzyt sie ja-
kis postoj w tym biegu, skoro
to co uwiera doszto do glosu?
Owszem. Gdy moja miodsza
corka poszta do przedszkola po-
stanowitam wzig¢ urlop wycho-

waweczy. Wczesniej nigdy nie ko-
rzystatam z takich przywilejow,
staratam sie jak najszybciej wré-
ci¢ do pracy. Tyle, ze w ostatniej
korporacji po 15 latach potrzebo-
watam czasu, by w spokoju poby¢
sama ze sobga, znalez¢ przestrzen
na zastanowienie sig, czego da-
lej chce. I ten urlop akurat wtedy
okazat sie s$wietnym rozwiaza-
niem. Cho¢ wcale nie myslatam,
Ze po nim juz nie wroce.

Wiec co sie wydarzyto?
Zastanowitam sie nad swoimi po-
trzebami, a przy okazji wyszto, ze
co$ mi jednak przeszkadza. Oka-
zato sie, ze najwieksze zastrzeze-
nia miatam do efektywnosci dzia-
fania. Zrozumiatam jak nieznos$nie
wkurza mnie ten niewspétmierny
podziat energii wydatkowanej na
dziatanie, w stosunku do tej po-
$wieconej na uzyskiwanie akcep-
tacji na to dziatanie. Jak jazda na
rowerze zopornym dynamo. Mu-
sisz sie potwornie napedatowac,
by zaréwka ozyta. Jak cztowiek
jest mtodszy i ma site, to mu to tak
bardzo nie przeszkadza, ale z wie-
kiem zaczyna myslec raczej, jak to
$wiatto uzyskaé mniejszym kosz-
tem i mniejszym naktadem sit.

| co pani wyszto z tych rozmy-
slan?

Précz wniosku, e jest cos$, czego
mi brakuje - nic. Dopdki ktéras
z moich cdrek po raz kolejny nie
przyniosta do domu... wszy.

Paskudna sprawa.

| nie wiadomo co z nia zrobic.
O wszach sie nie rozmawia. To
tabu, wstyd - ,przeciez wszy
biorg sie z brudu”, a ,wszawica
to choroba patologii”. Kazdy
udaje, ze jego dziecka to nie do-
tyczy. | choroba spokojnie roz-
nosi sie dalej, panoszac sie w da-
nym srodowisku.

Bytproblemzich pozbyciemsig?
Wszy to ,ziemia niczyja”. Szkoty
uwazaja, ze to problem rodzi-
cow, rodzice - ze szkoty. Zni-
kad pomocy. Domowe terapie
sq czesto nieskuteczne. Fryzje-
rzy, pielegniarki i lekarze abso-
lutnie sie tym nie zajmuja. A oka-
zato sie, ze w wielu krajach sg ga-
binety, ktére taka pomoc $wiad-
€z3.1 maja co robi¢ - wszawica to
powszechna przypadtosé wieku
dzieciecego. Milion preparatow
przeciw wszom sprzedawanych
kazdego roku w Polsce tez poka-
zuje skale tego zjawiska. Tyle, ze
mato kto méwi otwarcie, ze wszy
dotycza jego dzieci!

Dlatego postanowita pani ot-
worzy¢w Polsce salony profe-
sjonalnego usuwania wszy?

Tak. | wiele matek odetchneto
z ulga. Bo jak sie dziecko za-
razi nie musza juz w panice ra-
dzi¢ sobie same i to jeszcze
w wielkiej tajemnicy. W punk-
tach MAMY z GLOWY doswiad-
czone pielegniarki dokfadnie

usung wszy i gnidy z gtowy dzie-
cka, a ponadto przekaza wszyst-
kie niezbedne informacje, jak
postepowac dalej, by zapobiec
powtdrnemu zarazeniu.

Juz same stowa ,wesz” czy
»gnida” brzmia obrzydliwie...
Gdyz maja pejoratywny wy-
dzwiek. Facebook bloko-
wat reklamy MAMY z GLOWY
ze wzgledu na uzycie wulga-
ryzmoéw! W internecie stowo
»gnida” najczesciej wystepuje
w komentarzach politycznych...
A to przeciez zwykte wszowe
jajko!

Na szczescie z korporacji
wyniostam tez doswiadczenie
w pracy z trudnymi produktami
(szczepionki pediatryczne -
red.), wiec jestem zahartowana.

Niemniej budowanie biznesu
zwiazanego z kontrowersyjna
kwestia wymagato odwagi.

| fantazji. A tego akurat korpo-
racje nie ucza. Bo w korpo taka
prawdziwa przedsiebiorcza od-
waga nie jest potrzebna. Od-
powiedzialno$¢ rozktada sie na
wiele szczebli. Cztowiek jest ase-
kurowany, by nie podjac ryzyka,
ktére odbitoby sie na reputacji
firmy. Wiec trudno mie¢ fantazje.

Cozatem panite odwage dato?
Swiadomos$¢, ze jest realny
problem i nisza, ktéra wszy-
scy obchodza szerokim tukiem!
Poza tym dostrzegtam w tym
szanse, zeby miec te spraw-
czo$¢, za ktora tak tesknitam.
No i nie porywatam sie na ten
biznes sama, lecz ze wspaniata
wspdlniczka, a - jak wiadomo —
w grupie raznie;j.

Dwa lata bez korporacji nie
sprawity, ze chciataby pani
jednak wréci¢ na etat?

Na razie nie. Uzyskatam to, co
chciatam - rower z efektyw-
nie dziatajgcym dynamo. Co
nie znaczy, ze jest lekko. Jest za

to szybko, sprawnie i na temat.
Moge podejmowac decyzje
zdnia na dzien, nie musze czekac
na pozwolenie. Nie musze tez
zleca¢ badar rynkowych, aznam
swoj target znakomicie — biore
kawe i wychodze z zaplecza roz-
mawiac¢ z matkami w salonie.
Oczywiscie sg tez minusy, np. fi-
nanse, ktorych nie da sie poréw-
nac z tymi, jakie dawata korpora-
cja. | ciagty lek, taki na poziomie
organicznym, zwiazany z bez-
pieczenstwem: czy bedzie za co
optaci¢ czynszipracownikéw?

Widac jednak, ze leki was nie
paralizuja. Pierwszy warszaw-
ski salon MAMY z GLOWY po-
wstat przed rokiem, a dzi$ sg
juz kolejne w Poznaniu i za
chwile w Krakowie...

Do tego wizyty domowe, wery-
fikacje masowe, programy edu-
kacyjne... | wtasnie otwieramy
drugi biznes zwiazany ze sprze-
daza profesjonalnych grzebieni
na wszy, ktérych jestesmy wy-
tacznym dystrybutorem. Tu
przydato mi sie bardzo doswiad-
czenie korporacyjne - jedyny
producent tych grzebieni z Ar-
gentyny niespecjalnie byt zain-
teresowany wspotpracg z ma-
lenkim startupem. Negocjacje
trwaty kilka miesiecy, ale udato
sie. Robimy tez rzeczy nieoczy-
wiste i niebiznesowe - np. zbie-
ramy wszy do badan naukowych
dla parazytologéw z Uniwersy-
tetu Gdanskiego. Duzo sie dzieje.

A jak duzo sie dzieje, to czto-
wiek nie ma czasu skupiac sie
na tym, co uwiera?

Wiasnie. Czasem nawet nie ma
czasu podrapac sie po gtowie
($miech).

Izabela Marczak

Masz problem na gtowie?
Wejdzna

B hitps://mamyzglowy.pl/

i o nim zapomnij.

Kup ju dzi$ piekna ksiazke na Boze Marodzenie!
luby prayjdé na spotkanie autorskie | zakup

ksiazke z autografem i 20% rabatem
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Twoj kreatywny

Inspiracje zdziecinstwa
Listopadowe wichury najchet-
niej przeczekujemy w domo-
wym zaciszu. Zakopujemy sie
pod kocem, wtagczamy ulubiony
serial i grzejemy sie ulubiona
herbata. | nie ma w tym niczego
ztego. Ale co ambitniejsi widzo-
wie moga troche urozmaicic so-
bie codzienne seanse. Bo przed
telewizorem tez mozna sie cze-
go$ dowiedzie¢. Wystarczy wy-
faczy¢ w ulubionym filmie gtos
lektora lub wybra¢ wersje bez
dubbingu, by skutecznie szkoli¢
sie z brzmienia, wymowy i gra-
matyki obcych jezykéw.
Dowodem na skutecznosc tej
metody, niech bedzie znajomos¢
angielskiego w pokoleniu wy-
chowanym na Cartoon Network.

REKLAMA

stopad

Jesien to czas, kiedy wiekszos¢ z nas traci energie. Tymczasem najlepszym sposobem na
to, by odzyskac sity, jest - oprocz oczywistych zalecen jak zdrowa dieta czy ruch - przeje-
cie kontroli nad wtasnym zyciem. A swietng droga do tego celu jest nauka. Niekoniecznie
musi to by¢ mozolne Sleczenie nad ksiazkami. Sposobow na rozwdj i edukacje jest wiele.

Bajki nie miaty wtedy polskiego
tlumaczenia, a dzieciaki chtonety
je jak gabka. Sledzac perypetie
ulubionych postaci, nabywaty je-
zykowe umiejetnosci, ktdre owo-
cowaty szybsza nauka w szkole,
lepszym akcentem, znajomoscia
stowek. To dzieciece doswiad-
czenie warto przetozy¢ na do-
roste zycie. Swoja nauke mozna
oprze¢ na najrézniejszych fil-
mach i serialach, ktérych dzisiaj
nie brakuje. Hiszpanskie, francu-
skie, wtoskie czy niemieckie roz-
mowki w formie matej ksigzeczki
juznie bedg nam potrzebne.

Odwaznie do zmiany

Jesieh to moment, w ktérym
czesto mierzymy sie ze znacz-
nym spadkiem nastroju. Desz-

czowa aura i dtugie wieczory
sprawiaja, ze nachodza nas re-
fleksje nad zyciem, podjetymi
dotad decyzjami, Swiatem jako
takim. Zastanawiamy sie, czy
to, co robimy, jest naszym prze-
znaczeniem; czy wykonywana
przez nas praca ma sens i czy
naprawde chcemy sie jej po-
Swiecic. | tutaj czesto przycho-
dza odpowiedzi, ktérych by-
$my sie nie spodziewali. Okazuje
sie, ze wielogodzinne siedzenie
w biurze nie jest szczytem na-
szych marzen. Jednak zamiast
zatamywac rece nad straconym
czasem, dajmy sobie szanse na
zmiane. Niech listopad stanie sie
tym momentem, w ktérym po-
waznie podejdziemy do poszu-
kiwania nowej zyciowej drogi.

Najpierw powaznie zasta-
néwmy sie nad tym, co fak-
tycznie nas interesuje i co spra-
wia nam przyjemnos¢. Moze od
lat marzy nam sie wiasna kwia-
ciarnia lub kawiarnia? A moze
chcemy péjs¢ w inng strone
i zajac sie profesjonalnie robie-
niem mebli, projektowaniem
wnetrz lub ogrodéw? Albo -
wprost przeciwnie — nasza am-
bicja jest rozpoczecie kariery
w korporacji. Jakkolwiek bysmy
nie odpowiedzieli sobie na te
pytania, czas na dziatanie jest
teraz.

Na rynku znajdziemy setki
przerdznych kurséw i szkolen,
ktére moga nas przyblizy¢ do
realizacji marzen. Szkoty police-
alne, zaoczne studia lub week-

endowe spotkania mozna spo-
kojnie pogodzi¢ z pracg zawo-
dowa. | da¢ sobie szanse na co$
nowego.

W gtab siebie

Jesiennej nauki nie trzeba jed-
nak traktowac tak dostownie.
Bo c6z jest ztego w kanapowym
relaksie z ulubiona ksigzka? Nie
dajmy sie zwariowac - niech
kazdy korzysta z tego okresu na
wiasny sposéb. Domowy relaks
nie musi oznacza¢ braku roz-
woju. Nie ma przeciez wazniej-
szej nauki niz ta na wtasny te-
mat.

Zanim pobiegniemy na ko-
lejny kurs lub zapiszemy sie na
sitownig, dajmy sobie szanse
na szczerq rozmoweg ze swoim

wnetrzem. Sprébujmy bez
uprzedzen i stereotypéw spoj-
rze¢ na to co myslimy, co czu-
jemy, kim jestesmy. Niech jesier
bedzie okazjg do gtebszego za-
nurzenia sie we wszystkie kon-
flikty i problemy, ktére nas tra-
wia.

Taka egzystencjalna medyta-
cja potrafi wiele zmieni¢ - i naj-
czesciej sg to zmiany na lepsze.
Nie dajmy sie wiec zwies¢ po-
trzebie nieustannej gonitwy. To
w spokoju i wyciszeniu rodzg sie
rewolucyjne mysli. Uczmy sie
siebie - to praca na cate zycie.
| poczatek wielkiej przygody,
ktéra pozwoli na dobre odkry¢,
kim pragniemy sie sta¢.

Katarzyna Sudot

s
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Tylko godzina drogi
od Warszawy
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Relaks umystu
i ciata w weekend

Kameralne spotkania
biznesowe w tygodniu

Uzdrawiajace i odprezajgce
pobyty w SPA
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Lewnetrzne

kradzieze”

pracownikow

Zjawisko podkradania pracownikow przez konkurujace korporacje jest powszechnie
znaneipraktykowane.Jednak réwniez migracja wewnatrzkorporacyjna nabiera ostatnio

u nas rozpedu. Czym jest?

Prawie potowa moich znajo-
mych pracuje w korpo. Rzecz
jasna, nie w tym samym,
a w wielu réznych biurach roz-
sianych po catej Polsce - cho¢
zasadniczo stacjonujg w War-
szawie, Krakowie, Wroctawiu
i Gdansku. | tak ostatnio prze-
gladajac fejsika, zauwazytem
dos¢ ciekawa tendencje. Wielu
z nich zmienito na swoich spo-
tecznosciowych profilach miej-
sce zamieszkania, réwnoczes-
nie nie zmieniajac firmy w kt6-
rej pracuja. Co istotne, sprawa
nie tyczy sie jednej czy dwéch
0s6b, a najmniej kilkunastu zna-
jomych z FB. Dziwne, prawda?
No wtasnie. Cata sytuacja dos¢
mocno mnie zaciekawifa i po-
stanowitem ja nieco zgtebic.

Ku mojemu zdziwieniu oka-
zato sie, ze byty to tzw. migracje
wewnatrzkorporacyjne, ktére
zreszta stanowig element prze-
myslanej taktyki globalnych
przedsiebiorstw, polegajacej na
podkradaniu sobie pracowni-
kéw z siedziby A do siedziby B.
Czasami zjawisko dotyczy jed-
nego panstwa, czasem konty-
nentu, a czasami do takiego
podprowadzania personelu do-
chodzi miedzy osrodkami na
dwéch przeciwlegtych kran-
cach $wiata.

REKLAMA

Na czym doktadnie po-
lega owa taktyka? Jak do tego
wszystkiego dochodzi? | czy
réwniez was moga czekac prze-
nosiny w niedalekiej przyszto-
sci?

Uroboros
W mitologii greckiej oraz sta-
roegipskiej funkcjonowat

symboliczny obraz przedsta-
wiajagcy weza trzymajacego
w pysku swdj wtasny ogon.
Gad miat w swoistym kole zy-
cia bezustannie sie pozerac
i odradzac sie z samego siebie.
Pierwotnie symbol ten - okre-
$lany mianem uroboros lub
urobor - odnosit sie do wyob-
razenia wiecznej rzeki opty-
wajacej Ziemie, nie posiadaja-
cej ani zrodta, ani ujscia, ktory
przy tym przyjmowat wode ze
wszystkich rzek i mérz tego
$wiata. Jest on zwigzany zsym-
bolika nieskonczonosci, gdzie
jednocza sie przeciwienstwa;
symbolizuje réwniez cykliczne
powtarzanie - obieg czasu,
odnawianie sie Swiata, Smierci
i odrodzenia.

Pisze o tym, by naswiet-
li¢ catg koncepcje podkra-
dania zdolnego personelu
w wewnatrzkorporacyjnej woj-
nie o sukces.

Mitologia

akorporacja

Przektadajac mitologiczng sym-
bolike na korporacyjng praktyke
- chodzi tu o taktyke wprowadza-
nia hiperkapitalistycznych mecha-
nizméw wolnego rynku do we-
wnetrznych praktyk miedzynaro-
dowych przedsiebiorstw. Jednym
z tych mechanizméw jest walka
o najlepiej wykwalifikowany i per-
spektywiczny personel.

Wolnos¢

w ramach systemu

Wezmy taki przyktad: wielka
amerykariska marka funkcjonu-
jaca na polskim rynku od dwu-
dziestu lat, zdwoma siedzibami
w Warszawie i Krakowie, posta-
nawia wybudowa¢ nowe biuro
w Gdansku. Tréjmiejska branza
jest wciaz dla tej marki swieza
przestrzenia zawodowa, brak tu
doswiadczonych specjalistow,
kard szkolacych i wysoko wy-
kwalifikowanych.

Firma mogtaby zarzadzi¢
odgdrnie przerzucenie swoich
pracownikéw z Krakowa i War-
szawy do Gdanska i czeka¢ az
miejscowy personel sie rozwi-
nie. Jednak takie rozwiazanie -
w przeciwienstwie do dobro-
wolnej migracji - moze zaowo-
cowaé wieloma negatywnymi

skutkami, o czym wiedzg mene-
dzerowie, bo taktyka ,korpora-
cyjnego uroborosa” ma mocne
podtoze w teorii, psychologii
i ekonomii.

Po co dawac¢ wybor?

Po pierwsze, przerzucanie pra-
cownika ,na site” z miasta do
miasta moze podziata¢ na niego
demotywujaco, a wrecz moze
zosta¢ odebrane jako swoista
kara, tym bardziej gdy w dniu
rozpoczecia przez niego pracy
w miescie bazowym nikt zdecy-
dowanie nie zakomunikowat mu
ewentualnej perspektywy wy-
jazdowejbadz okresowej zmiany
zawodowego stacjonowania.

ze przeprowadzka do nowego
biura im sie po prostu optaca
i otwiera nowe perspektywy
rozwoju zawodowego oraz 0so-
bistego.

Po trzecie, wieksza konku-
rencyjnos¢ wewnatrz firmy spra-
wia, ze firma wykazuje wieksza
konkurencyjnos¢ w skali catej
branzy. Poza tym lepiej, by wy-
kwalifikowany pracownik pozo-
stat w starej korporacji na no-
wych, lepszych warunkach niz
by dat sie uwies¢ innej, wrogiej
korporacji. Ponadto taka migra-
cja pracownikéw odbywa sie za-
zwyczaj w kierunku od starego
osrodka do nowego. Zatem
w tym ,starym”, gdzie rynek jest

Po drugie, w Polsce — w prze-
ciwienstwie np.do Stanéw Zjed-
noczonych - nie ma zwyczaju
zmiany miejsca zamieszkania
w celach zarobkowych. Wielu
analitykéw wskazuje, ze przy-
jecie amerykanskiego mo-
delu rynku pracy jest dla Pol-
ski nieuniknione w perspekty-
wie kilku najblizszych dekad,
jednak nie moze do tego dojs¢
i z pewnoscia nie dojdzie nagle
czy tez wskutek terapii szoko-
wej. Zmiana percepcji warun-
kéw zatrudnienia musi odby¢
sie przede wszystkim za sprawa
racjonalnych wnioskéw samych
pracownikéw. Czyli po pro-
stu musza sami skonstatowac,

gestszy, fatwiej bedzie zapetnic
luke po takim transferze. Co wie-
cej - firmy, widzac szczerg chec
pracownika do przejscia do no-
wej filii, premiuja jego decyzje
i s skore do ustepstw i mody-
fikacji zawartej umowy zatrud-
nienia.

Po czwarte, pracownicy kon-
kurencji, widzacy ,wolny prze-
ptyw” w korporacji stosujacej
taktyke ,uroborosa”, beda sko-
rzy do przechodzenia na miej-
sca po wewnetrznych migra-
cjach. Taka pozorna ,wolnos¢”
wbrew pozorom mocno od-
dziatuje nawyobraznie ludzi za-
nurzonych od lat w korporacjo-
nizmie.

Wykradanie pracownika

w praktyce

Moja kolezanka Anita, trzydzie-
stoletni korpoludek w IT, prze-
niosta sie ostatnio na zasadach
wewnetrznego transferu z Kra-
kowa do Gdariska. Jak caty pro-
ces przebiegat w jej przypadku?

- W marcu tego roku zoba-
czytam ogtoszenie w naszym
biurze, ze jest mozliwos$¢ przej-
$cia do nowiutenkiej siedziby
w Gdansku na atrakcyjnych wa-
runkach.

Ogtoszenie nie zawierato fi-
nansowych konkretéw, lecz roz-
budowang argumentacje prze-
konujagca do przenosin. Bez
ogrédek przedstawiato poziom
zanieczyszczenia powietrza
w Krakowie, statystyki zado-
wolenia mieszkancéw ze swo-
jego miejsca zamieszkania, go-
spodarcze perspektywy roz-
woju, ceny mieszkan, itd. Na tym
tle Gdansk po prostu miazdzyt
Krakéw. Sama od roku miatam
problemy zdrowotne zwigzane
z zanieczyszczeniem powietrza
imyslatam o przeprowadzce, za-
tem wybér byt logiczny.

Jesli chodzi o podwyzke po
przenosinach nad morze, to
byta ona raczej symboliczna.
Jednak po przeliczeniu kosztéw
zycia, zdecydowanie wysztam
na plus - stwierdza Anita.

Czy migracja
jestdlakazdego?
Oczywiscie nie dla kazdego ta-
kie przenosiny okaza sie atrak-
cyjne. W gre wchodzg przyzwy-
czajenia, miejscowe znajomo-
$ci, styl zycia itd. Jednak gdy
jestesmy zatrudnieni juz kilka
lat, nie mamy wtasnego domu
lub kredytu hipotecznego na
mieszkanie, to - z gospodar-
czego oraz psychologicznego
punktu widzenia - warto da¢
sie skras¢ innej siedzibie naszej
korpomamy.

T TR

PIATEK, SOBOTA
TARG: 9.00-20.00
GASTRO: TLOO-01.00

TETHIACE ZYCIEM MIEJSCE SPOTHAN
HISTORYCZNY PUNKT NA MAPIE WARSZAWY
ROZNE SMAKI POD JEDNYM DACHEM
28 KUCHNI 2 CALEGOD SWIATA, TARG ZYWNOSCIOWY
TR 7 WINE BARY, 2 BEER BARY, 2 SPECIALISTYCINE KAWIARNIE
il WYDARZENIA KULTURALNE | ARTYSTYCINE

U nas kazda niedziela jest handlowa!
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NIEDZIELA
TARG: 10.00-17.00
GASTRO: TLOD-23.00

KOMPUTEROWE BADANIE

To’P
WKtADKI
ORTOPEDYCZNE

PODOLOGIA
LECZNICZA

Warszawa: ul. Dgrodowa 58
ul. Wiertnicza 124
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24

minuty

wszystko w duchu skandynawskiej filozofii hygge.

W dunskim stylu
LOOP Fitness to najwieksza sie¢ butiko-
wych kluboéw fitness w Danii, ktéra od
2004 roku preznie rozwija sie nie tylko
w rodzimym kraju, ale tez w Hiszpa-
nii. Od niedawna jest obecna réwniez
w Polsce. Pierwszy klub powstat w War-
szawie w 2018 roku. Przycigga osoby,
ktére nigdy nie miaty stycznosci z klu-
bami fitness czy sitownia, gdyz z jednej
strony obawiaty sie, ze nie wygladaja
jakreszta, zdrugiej zas, ze sobie nie po-
radza z treningiem.

Klubowicze LOOP Fitness to ludzie
w réznym wieku: od trzydziestolatkéw,
ktérzy najczesciej pracuja w korpo-
racjach w trybie siedzacym i nie maja
zbyt wiele ruchu, po osoby 60+, ktére

REKLAMA

chca zauwazalnych rezultatéw - wy-
raznej poprawy kondycji i zdrowia.
Mozna w nim spotkac réwniez mamy
z dzie¢mi. To miode kobiety, ktére
pragna wréci¢ do formy po cigzy, a do
tej pory nie miaty ani czasu na trening,
ani odpowiedniego miejsca, gdzie wy-
konajg szybkie ¢wiczenia, podczas
gdy dziecko $pi obok nich lub bawi sie
w kaciku zabaw.

Przyjazny klub

Od pierwszych chwil po przyjsciu za-
uwazymy, ze LOOP Fitness to nie sitow-
nia ani zwykty klub fitness. Przytulne
wnetrze, rosliny i przyjazna atmosfera
zatrzymuja bywalcéw na dtuzeji spra-
wiaja, ze kazdy czuje sie tu soba. Pod-

| I |
LOOP Fitness to miejsce dla oséb, ktore chca utrzymac forme, ale nie majg czasu na diugie,
skomplikowane treningi, a takze cenig sobie przytulne wnetrzai przyjazng atmosfere - to

czas ¢wiczeA mozna zauwazy¢, ze
wszystkie maszyny sg napedzane wy-
facznie sitg miesni, a na $cianach nie
ma luster, dzieki czemu mozna sie sku-
pi¢ na tym co najwazniejsze — na zdro-
wiu. Sam trening trwa tylko 24 minuty
—to krécej niz ulubiony serial! A po tre-
ningu? Chwila odpoczynku i relaksu
z przyjaciétmi przy pysznej, darmowej
kawie.

24 minuty to hit!

Program treningowy LOOP jest tre-
ningiem typu HIIT, czyli intensywnym
treningiem interwatowym, ktory jest
idealny dla 0séb chcacych poprawic
swoja kondycje, wzmocnic cate ciato
i spali¢ nadmiar tkanki ttuszczowej.

Jakwyglada

trening?

To proste:

® 16 maszyn do ¢wiczen sitowych oraz
treningu cardio ustawionych jest
w okregu;

® po ustyszeniu charakterystycznego
gongu dotaczasz i zaczynasz ¢wi-
czy¢ na jednej z maszyn w dowol-
nym miejscu okregu;

® jedno ¢wiczenie to 45 sekund - czas
jest odliczany automatycznie;

® za kazdym razem gdy ustyszysz
dzwiek, zmieniasz maszyne w kie-
runku odwrotnym do ruchu wskazé-
wek zegara;

® powtarzasz wszystkie ¢wiczenia
w okregu tylko dwa razy;

W ten sposéb mijaja 24 minuty i trening
catego ciata jestjuz skoriczony — szybko,
skutecznie i bez czekania na zwolnienie
maszyn jak na tradycyjnej sitowni.

Pierwsze gratisi karty

Co wazne, pierwszy, prébny trening
jest bezptatny. A poniewaz zawsze jest
przeprowadzany pod okiem doswiad-
czonego trenera, nalezy wczesniej za-
pisac sie na wybrany termin. Co wie-
cej? W LOOP Fitness mozna réwniez
skorzystac nie tylko karty Multisport,
ale tez Fit Profit oraz OK System, co
czyni klub otwartym i przyjaznym dla
wszystkich.

609700105

!Elr;gfiptl OMultisport @Y sYsTem

AulAoowoud jeusjew
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* Weekend zimowy czy Boze Narodzenie w.5PA? =

"A moZze pobyt Sylwestrowo-Noworoczny z dobra energia?

Tak, najlepiej w hotelu bez dzieci!
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Luksusowy kompleks Imtelnwy Manor House SPA™™**

Patac Odrowazow

ey e

zaprasza na romantyczny czas
w historycznych wnetrzach.

hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom
¥ najlepsze od lat holistyczne SPA w Polsce
energetyczne zabiegi w Gabinetach Bioodnowy
bezchlorowy basen, Laznie Rzymskie

koncerty na gongi tybetanskie, kapiele ofuro
restauracja z polska kuchnia i autorska Dieta Z}rcia

Hotel Manor House SPAY** Palac Odrowaddw®****
ul, Czachowskieqgo 56 | 26-510 CHLEWISKA kolo Seydiowea

tel. +48 B2E 7061 | www.manorhouse pl
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TO TWOjAQ szansa

Nudamoze przynies¢ nam wiele pozytku. Kontrowersyjne stwierdzenie? Chyba tak. Szcze-
golnie w czasach, w ktorych nasza wartos¢ ocenia sie przez pryzmat pracy, ktéra wykonu-
jemy, zajec, w ktore jesteSmy zaangazowani, aktywnosci, ktére uprawiamy. Dzisiaj miec¢
wolny czas oznacza by¢ ,przegrywem”, kims, komu w zyciu sie nie udato. Czy na pewno?

Kazdego dnia wsiadajac do sa-
mochodu czy autobusu wia-
czamy sie w dramatyczny wy-
$cig po awans, uznanie, lep-
sza prace, wyzsza pensje. Nie
mamy czasu na odpoczynek,
a jedli juz uda nam sie go wy-
gospodarowac, to koniecznie
musi by¢ opatrzony przymiot-
nikiem ,aktywny”. Bezproduk-
tywne lezenie na kanapie to
dzisiaj wielka ujma i wstyd dla
»cztowieka sukcesu”. Przeciez
im wiecej pracujesziim wiecej
robisz, tym wyzej w hierarchii
sie plasujesz.

Tymczasem gdzie$ za ro-
giem kto$ ,bezproduktyw-
nie lezacy na kanapie” wtas-
nie wpada na przetomowy, ge-
nialny pomyst na biznes. Gdzie
indziej kolejny ,leA” wiasnie pa-
tentuje swéj wynalazek, obok
jakis ,prézniak” wiasnie po-
zwala swojemu mézgowi od-
poczac i dzieki temu uwalania
tkwigca w nim kreatywna site.

Szansa na odkrycie

Nuda jest super, naprawde.
Wystarczy dac sobie szanse
na zanudzenie, by na powr6t
uswiadomi¢ sobie jak wiele
waznych, ciekawych mysli
umyka nam w codziennej po-
goniza,sukcesem”. Doskonaty
wptyw nudy na ludzka egzy-
stencje zauwazyt juz zyjacy
na przetomie XIX i XX wieku
hiszpanski filozof i pisarz, Mi-
guel de Unamuno. Nuda jego
zdaniem jest tym czynnikiem,
ktéry wyczula nas niejako na
drgania $wiata, otwiera oczy
na to, czego w zabieganiu nie
jesteSmy w stanie dostrzec.
Nuda daje nam tez szanse na
odkrycie mitosci, przyjazni,
uniesien.

Idac tym tropem mozna
zauwazy¢, ze nuda staje sie
punktem wyjscia dla wszyst-
kiego, cow zyciu wartosciowe,
ciekawe, rozwijajace. Gdyby
nie ona nie powstataby wiek-
szos$¢ epokowych dziet, wyna-
lazkow, odkry¢. To nuda kaze
nam siegac po literature, pro-
bowac tego, co nowe, uczyc
sie, rozwija¢. W ciagtym pe-
dzie nie mamy czasu ani sity na
rozgladanie sie. A to ono jest
szansg na wszystko, co nowe.

Oczy szerzej otwarte

Nudzac sig, patrzymy na swiat
inaczej, oczami szerzej otwar-
tymi, z bardziej wyczulonymi
zmystami. To co dotad mijali-
$my bez zastanowienia, staje
sie ciekawym zjawiskiem. Za-
czynamy interesowac sie $wia-
tem i dostrzegac jego niuanse,
dziwactwa, rzadzace nim
prawa. W ten sposéb uczymy
sie nie tylko Swiata, ale takze
samych siebie.

Punktzwrotny

Dopiero w uspokojeniu
iw przerwie miedzy kolejnymi
,0siagnieciami”, mozemy sku-
pi¢ sie na tym, kim jestesmy.
Bo, jak gtosi znane powiedze-
nie, ,praca nad soba to jedyna
pewna robota w zyciu”. | to na
tej pracy, na poczatek, powin-
nismy sie skupi¢. A punktem
wyjscia dla niej jest whasnie
to swoiste, mgliste znudzenie
Swiatem. W momencie, w kté-
rym zaczynamy mie¢ dos¢ po-
goni za tym, czego oczekuje
od nas spoteczenstwo, w mo-
mencie, w ktérym odktadamy
na bok codzienne zajecia i w
momencie, w ktérym pozwa-
lamy sobie na nude - wtedy
rodza sie najciekawsze mysli
i spostrzezenia. To ta chwila

moze stanowi¢ punkt zwrotny
W naszym zyciu.

Glebsze poznanie siebie
Dajac sobie szanse na nude,
dajemy sobie szanse na gteb-
sze, petniejsze poznanie sa-
mych siebie. Dlaczego jeste-
$my znudzeni? Co by nas roz-
bawito? Czego - tak naprawde
- potrzebujemy? Odpowiedzi
na te pytania stanowia konsty-
tucje naszego cztowieczen-
stwa. A nie dajac sobie szansy
na nude, nie dajemy jej sobie
nawet na dojscie chocby jedy-
nie do watpliwosci. A to wias-
nie watpliwos$¢ rodzi odpowie-
dzi, nie pogon za pieniedzmi
czy awansem.

Prawdziwy rozwaj

Tam, gdzie nie ma nudy, nie
ma wiec szans na refleksje.
Na motywujace, angazujace,
gtebsze myjsli i spostrzezenia.
Nie dajac sobie szans na znu-
Zenie $wiatem, nie dajemy so-
bie tez szansy na odpoczynek.
Naszemu mézgowi nie dajemy
wytchnienia od codziennych,
angazujacych problemoéw.
Zmeczony mozg, tak jak zme-
czone ciato, nie massity na nic -
anapewno nie natwdrcze my-
Slenie i rozwoj.

A przeciez wszyscy prag-
niemy sie rozwija¢ — naprawde,
nie pozornie, nie na modte fat-
szywych coachéw i pseudo-
-zbawcow. Chcemy rozwijac
sie jako ludzie - swiadomie,
rozsadnie, zgodnie z wtasnymi
potrzebami i namigetnosciami.
I, wbrew znanemu powie-
dzeniu, takze inteligentni lu-
dzie sie nudza. Ale to oni nude
wykorzystujg w sposéb kre-
atywny. Nudzi¢ sie z samym
soba to juz rozrywka - da¢ po-
rwac sie myslom, da¢ poniesc
sie do innych wymiaréw. Tam,
gdzie nic nas nie ogranicza.

Nuda to stan immanentnie
ludzki. Zadne zwierzeta nie
moga sobie na nig pozwoli¢.
Korzystajmy wiec z tego przy-
wileju. Bo, jak powiedziat Goe-
the, ,Gdyby wszystkie matpy
potrafity sie nudzi¢, zostatyby
ludzmi”.

Katarzyna Sudot
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Kilka faktouw,

ZAskoCzy Cig
stomatolog

Kawa w biegu, $niadanie na
stojqgco, czasu na sen zazwy-
czaj za mato. W ciggu dnia
spotkania, praca w ogniu
krétkich terminéw i duzo stresu.
Tak czesto wyglgda codzien-
nosé¢ pracownikédw korpora-
cji. Nie zawsze mamy chuwile,
by spokojnie zjes¢ lunch, wigc
gdzie w tym wszystkim znalezé
czas na zadbanie o zdro-
wie... swoich zgb6éw? Stoma-
tolog to specijalista, ktory
z jamy ustnej mozie wyczytaé
bardzo wiele i przy tym za-
skoczy¢ cie faktami, o ktérych
zapewne nie miate§ pojecia.
Przekonaij sig sam!

Sprawdz,

czy nie Scierasz

zebow...noca
Coraz czesciej, nawet wsrdéd 20
proc. spoteczenstwa, wystepuje
problem bruksizmu, czyli zgrzy-
taniazebami. Atowszystko dzieje
sie nocg - z reguty w wyniku
stresu czy przemeczenia. Wiele
0s6b odreagowuije to... zgrzyta-
jac zebami i zaciskajac je nieswia-
domie. To powoduje $cieranie po-
wierzchni kontaktujacych sie ze-
boéw, a z czasem doprowadza na-
wet do pekania szkliwa.

Objawy czesto mozna utoz-
samia¢ ze zmeczeniem lub
chwilowym gorszym samopo-
czuciem. Sa to np. uporczywe
napieciowe boéle gtowy i ga-
tek ocznych (przypominajace
ataki migreny), problemy z zu-
ciem, béle stawdw skroniowo-
-zuchwowych, karku, plecéw,
barkéw, szczeki czy nawet
problemy podczas spozywa-
nia positkow. W dodatku nocne
zgrzytanie zebami nie pozwala
nam odpowiednio wypoczaé
podczas snu.

Tymczasem rozwigzanie
tego problemu jest bardzo pro-
ste —-zazwyczaj stosuje sie szyne
specjalnie przygotowana przez
protetyka, a czasem dodatkowo
rekomendowana jest wspot-
praca z fizjoterapeuta (rozluz-
niajace masaze) lub logopeda.

Migreny, szumy
w uszach - przyczyn
szukaj u dentysty

- Jesli w pore nie zatrzymamy
$cierania zebéw, mozemy do-
prowadzi¢ do obnizenia zwar-
cia. To sytuacja, w ktérej zmienia
sie struktura zuchwy, nastepuje
ucisk na wazne nerwy i naczy-
nia. Skutkuje to migrenami, b6-
lami gtowy a nawet wystepowa-
niem szumoéw w uszach. Co naj-
czesciej robiag pacjenci w takiej
sytuacji? Idg do neurologa lub
laryngologa. A tak naprawde
szumy w uszach to czesto prob-
lem stomatologiczny - komen-
tuje lekarz stomatolog Anna
Gietka z Medicover Stomatolo-
gia Wotoska.

Wada postawy

=wada zgryzu?
Ciekawostka jest, ze jesli mamy
wade postawy to zazwyczaj
tez mamy... wade zgryzu. Jak to
mozliwe?

- Mechanizm jest dos$¢ pro-
sty — tlumaczy Anna Gietka.
- Nasz organizm dazy do syme-
trii, wiec na podstawie mechani-
zmoéw kompensacyjnych nasze
ciato wyréwnujac linie symetrii,
moze dazy¢ do zmiany potoze-
nia przestrzennego zuchwy. Jest
to wiec kolejny dowdd na to, ze
prawidtowe ustawienie naszego

zgryzu to nie tylko kwestia este-
tyki, ale takze zdrowia.

Wybielajaca pasta

moze zaszkodzi¢
Usmiech to nasza wizytéwka,
dlatego dazenie do zdrowych,
biatych zebéw to cos$ zupetnie
naturalnego. Jednak z braku
czasu siegamy zazwyczaj po
najprostsze rozwigzanie — pasty
wybielajace, jednoczes$nie nie
majac pojecia, ze pozytywnego
efektu raczej nie zobaczymy,
a mozemy nawet pogorszyc sy-
tuacje. Dlaczego?

- Tak naprawde zwykta wy-
bielajaca pasta do zebow ku-
piona w sklepie moze nam po-
waznie zaszkodzi¢. Zdarza sie,
ze zeby pacjenta sg nadwrazliwe
i nie powinien on takich past
stosowac lub powinien ich uzy-
wac tylko dwa razy w tygodniu,
a nie codziennie. Czesto, para-
doksalnie — o czym pacjenci nie
wiedzg - zdarza sie, ze po p6t
roku stosowania takiej pasty,
nasze zeby beda ciemniejsze niz
w momencie wyjsciowym — wy-
jasnia Anna Gietka.

Pamietajmy, ze najkorzyst-
niejsza metoda wybielania ze-
boéw jest oczywiscie zabieg wy-
konany przez doswiadczonego
stomatologa. Taki profesjonalny
zabieg powinna poprzedzaé
konsultacja u dentysty, ktéry

sprawdzi stan naszych zebow
i w razie potrzeby wyleczy je,
gdyz do wybielania kwalifikuja
sie tylko zdrowe.

Zatem przy najblizszej okazji
warto umoéwic sie na wizyte do
specjalisty i na wczesnym etapie
wychwyci¢ wszelkie problemy
z uzebieniem. Przeglad stoma-
tologiczny zajmuje tylko chwile,
tak samo jak umoéwienie sie na
wizyte - do Medicover Stomato-
logiamoznazapisa¢sie zdniana
dzien i nie trzeba posiadac abo-
namentu.

ekspert Anna Gietka

na hasto

@dON
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wybielanie

-20%

w Medicover
Stomatologia
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wybielanie lampa Beyond
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CO JESZCZE

oracodawca moze zrobic

DLA TWOJEGO ZDROWIA?

Karta na sitownie i pakiet
opieki medycznej to duzo.
Czy mozna zaproponowac
co$ wiecej? Niekoniecznie
cos$, co mozna kupi¢, ale ra-
czej - co bedzie dawato za-
trudnionemu realna ko-
rzy$c? Takie pytaniazadaja
sobie w obecnych czasach
liderzy oraz pracownicy
dziatléw HR. Jedna z odpo-
wiedzi moze by¢ udziele-
nie wsparcia pracownikom
praktykujacym drobne
¢wiczenia... w biurze.

Jedli chcesz zadbac o siebie, to
aktywny tryb zycia, regularne
wizyty na sitowni oraz week-
endowy jogging sa dosko-
nata podstawa. Niestety, praca
przez osiem godzin dziennie
w pozycji siedzacej przed kom-
puterem odbija sie negatywnie

"

zaréwno na twojej kondycji fi-
zycznej, jak i psychicznej. Sta-
tystki sa przerazajace: ilos¢ wi-
zyt w placéwkach medycznych
dobitnie pokazuje, ze bezruch
wyjatkowo szkodliwy. Tymcza-
sem siedzisz nie tylko w pracy
przy biurku. Siedzisz, jadac au-
tem, siedzisz tez spozywajac

positki, a nawet jadac rowerem.
A potem? Siedzisz w domu
przed telewizorem, na fotelu
z telefonem, w knajpie ze zna-
jomymi, itd.

Niestety, to witasnie ciagta
pozycja siedzaca jest zaboj-
stwem dla twojego organizmu
oraz zmorg lekarzy i rehabili-

tantéw. Co mozesz zrobi¢? Mo-
zesz nauczyc sie w jaki sposob
dbac o swoje zdrowie w miej-
scu pracy, aby przesta¢ odczu-
wac bol plecédw, karku, nad-
garstka czy gtowy. Jesli pora-
dzisz sobie ztym samodzielnie,
pozbedziesz sie problemu po-
przez profilaktyke, a nie uciaz-
liwa rehabilitacje i $Srodki prze-
ciwbdlowe.

A co twdj pracodawca moze
w tej sytuacji zrobi¢ dla ciebie?

Dobre nawyki budowane ja-
ponska metoda kaizen, czyli
tzw. matych krokéw, maja
szanse stac sie podstawg trwa-
tych zmian. Przyzwyczajamy
siedotych ,drobiazgéw”, nie sg
kosztowne ani czasochtonne
poniewaz sa drobne, ale za to
codzienne. Dlatego tez po-
winnismy wprowadzi¢ w zy-

cie kilka zdrowych nawykoéw,
ktére pomoga zapobiegac kto-
potom zdrowotnym wynikaja-
cym z trybu pracy. Co ma jed-
nak do tego pracodawca i jak
moze wesprze¢ w tym swo-
ich pracownikéw? Otéz moze
stworzy¢ w firmie takie wa-
runki i kulture pracy, ktére
beda sprzyjaty dbaniu o sie-
bie, robieniu krétkich przerw
na zmianeg pozycji albo wyko-
nanie kilku ¢wiczen.

Jest kilka sposoboéw na to,
by zadbac¢ o siebie i swoje ciato
nawet w $rodku dniaiw $rodku
Mordoru. Idealny bytby masaz.
Kto z nas nie marzytby o gabi-
necie masazu w swoim biurze?
Mozna by tez skorzystac z salki
do jogi na godzinng praktyke
przed lunchem... Stop! BadZzmy
realistami! Co tak naprawde
mozesz zrobi¢ w biurze? Mo-
zesz nauczyc sie kilku prostych
¢wiczen, do ktoérych wykorzy-
staszto, co masz w zasiegu reki,
czyli biurko, krzesto, ewentual-
nie kawatek wolnej przestrzeni.

Pracodawca moze cie wes-
przec rébwniez poprzez zapew-
nienie warunkdw sprzyjaja-
cych zachowaniu jak najbar-
dziej naturalnej postawy ciata
podczas pracy. Moga by¢ to
dobrej jakosci krzesta lub fotele
biurowe albo pitki do siedze-
nia, ktére stajg sie coraz popu-

larniejsze, poniewaz sg ergo-
nomiczne, wygodne i pozwa-
laja utrzymac¢ odpowiednia
pozycje, nawet podczas wielo-
godzinnego siedzenia. Pitka za-
miast krzesta (albo dodatkowo)
pozwala réwniez na wykona-
nie w ciggu dnia dodatkowych
¢wiczen, wzmacniajacych oraz
rozciagajacych.

Codzienne, regularne wykony-
wanie prostych ¢wiczer moze
pomoc zregenerowad nasze
ciato nawet bez wychodzenia
z biura, a nieraz réwniez bez
przerywania codziennych obo-
wiagzkéw. Idealne sg ¢wiczenia
pilates, ktére pomagaja ukoic
bél orazrozciggnaciwzmocnié
ciato. Oczywiscie, ze w pracy
nie masz czasu na to, by wy-
rwac sie do klubu fitness, ale
mozesz zaadaptowac poszcze-
g6lne drobne ¢wiczenia do wa-
runkéw biurowych.

Pracodawca nie kupi zdro-
wia sobie ani swoi pracowni-
kom, ale moze zainwestowac
w odpowiednie wyposazenie
oraz sprzyja¢ kulturze pracy,
w ktorej jest miejsce na co-
dzienne zadbanie o wtasne do-
bre samopoczucie.

Magdalena Kempkiewicz

www.kikam.pl

Aulkoowoud jeusjew
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Ostroznie z ekoprzyktadem!

Prawdopodobnie kazdy rodzic
ma jakis plan na rozwoéj swojego
dziecka. Z zatozenia chcemy,
aby nasze dzieci byty lepszymi
wersjami nas samych. Chociaz
czasami sie do tego nie przyzna-
jemy, tak wtasnie jest — po pro-
stu chcemy, aby nasze dzieci
miaty lepsze zycie. | zazwyczaj
punktem wyjscia jest nasze
wiasne: utracone szanse, nie-
koniecznie dobre wybory, itp.
Ja mam podobnie. Ot6z moja
corkamam.in.:
® znacjezykiijezdzi¢ na wymia-
ny uczniowskie i studenckie,
zeby stata sie osoba otwarta
na wszelkie kultury i narodo-
wosci;
® podchodzi¢ do zycia nauko-
wo - czyli poddawac testom
wszelkie tezy, idee i twierdze-
nia, ktore sie pojawia w jej zy-
ciu. Nie powinna wierzy¢ ni-
komu i niczemu na stowo,
powinna zas polegac na wias-
nym rozumie. Obowigzkowo
zadawac pytania!
® kierowac sie bliskimi mi war-
tosciami: otwartoscia na ludzi,
empatia i troska o Srodowisko.
Jak na razie to wtasnie troska
o srodowisko najczesciej tra-
fia we mnie bolesnym rykosze-
tem. Dla przyktadu tylko kilka
sytuacji, jakie nam sie w zwiazku
ztym przytrafity:

1. Mfoda ma okoto 2,5 roku,
jestesmy nad morzem i jest tak,
jak to na morzem. Mtodzi lu-
dzie bez dzieci jezdzg w innych
celach niz rodziny (sama pa-
mietam jeszcze te czasy). Wiec
my spacerujemy sobie wsrod

drzew ubrane - jak to bywa la-
tem nad polskim morzem -
w kurtki i grube spodnie. Nagle
mtoda sie zatrzymuje - Tiu tiu,
mama! Tiu tiu! Mysle, ze pew-
nie jakiegos slimaka zobaczyta,
ale nie—wkrzakach leza trzy pu-
ste butelki po piwie. Rozgladam
sie, ale w okolicy nie widac¢ zad-
nego kosza. Wiec co miatam zro-
bi¢? Jak dziecku sie pokazuje,
ze trzeba sprzata¢, to trzeba.
Wiecwzietam jeitak posztysmy:
mama z corka trzymajaca w jed-
nej dtoni raczke dziecka, a w
drugiej trzy butelki po piwie...

2. Spacer do szkoty. Sytua-
cja podobna to tej wyzej, tyle ze
sztam z opakowaniami po pu-
stych ciastkach i chipsach. Lep-
sze jednak to, niz jakbym miata
przyprowadzi¢ dziecko o 6smej
rano do szkoty z trzema butel-
kami po piwie.

3. Maz pracuje przy kompu-
terze - mtoda chce wyjs¢ z nim
na spacer. On mruczy co$ pod
nosem, ze ma duzo pracy. A na
to dziecko - Tata, a czy ty wiesz,
ze komputer zuzywa prad i nisz-
czy $rodowisko i umierajg zwie-
rzeta?

4.Warsztaty chemiczne pod-
czas tegorocznego ,Festiwalu
nauki”. Pani prowadzaca zajecia
powiedziata, ze brokat jest bar-
dzo niebezpieczny poniewaz
trafia do wody i jest tak maty,
ze oczyszczalnie Sciekéw nie s
w stanie go wychwyci¢, tak wiec
podrézuje dalej do rzeki, mo-
rza, oceanu. Brokat jest znajdo-
wany nawet na lodowcach. Na
to moje dziecko: - MAMA! Mu-

simy pani w szkole szybko po-
wiedzie¢ jak niebezpieczny jest
brokat! Nie mozemy go uzywac!
I na drugi dzien faktycznie po-
szta i powiedziata pani, ze bro-
katu nie powinno sie stosowac...

ak wiec uwazajcie rodzice
jakie postawy swoich
pociech kreujecie,

bo potem moze sie okaza¢,

Ja ostatnio postanowitam, ze
bede na spacery z mtoda za-
biera¢ rekawiczki i woreczki na
$mieci. Zawsze to jakie$ rozwia-
zanie...

Dorota #MamaPolki

KORPOTATA

Mamy w domu inzyniera

Po czym pozna¢ prawdziwego
inzyniera? Inzynier z krwi i kosci
zanim przystapi do pracy, prze-
mysli caty proces, rozrysuje pro-
jekt i poszczegdlne etapy reali-
zacji. A potem, w trakcie wyko-

nywania pracy, bedzie spraw-
dzat czy wszystko jest zgodne
z projektem. Tak wtasnie jest te-
razunasw domu.

Jasiek odkryt w sobie zytke
do tworzenia przeréznych rze-
czy. A zaczeto sie od buteleczki
po wodzie. Wpadt na pomyst,
ze przerobi jg na bidon. W za-
sadzie to na menazke, taka jak
maja zotnierze. | jak na prawdzi-
wego inzyniera przystato, roz-
poczat od wykonania szkicu pro-
jektu. Ale nie byt to byle jaki bo-
homaz, tylko prawdziwy projekt.
Na kartce znalazt sig przekréj od-
rysowanej 1:1 butelki z miejscami
do naciec¢ zaznaczonymi réwnie
profesjonalng, przerywana linia.

A obok niewielkie krzyzyki wska-
zujace na miejsca, ktére zostana
zalepione tasma klejaca.

Kolejnym etapem byto przy-
stapienie do rozpisanych w pro-
jekcie prac.

czy innym , supervisorem”.

Nazewnictwo odgrywa w tym
przypadku role drugorzedna.
Wazniejsze byto to, ze wiedziat
kto wydaje, a kto wykonuje po-
lecenia. Rola pracownika przy-
padta oczywiscie mnie. Wia-
domo, trzeba zna¢ swoje miej-
sce. Od ,kierownika” styszatem
tylko krétkie, acz precyzyjne
polecenia: - Tu natnij, po tej linii.
Tylko réwno; lub: - Tylko delikat-
nie, zebys nie uszkodzit butelki,
bo drugiej nie mamy.

A catemu procesowi przygla-
dat sie dumny jak paw dziadek,
ktéry fuche inzyniera ma od po-
nad trzydziestu lat.

Nastepnie przyszta kolej na
oklejanie catosci tasma budow-
lang, zeby woda nie przeciekata.
Na tym etapie w prace zaanga-
zowat sie dziadek, ktéry zaczat
robi¢ za mentora mtodego inzy-
niera. W efekcie powstata taka
sama butelka tylko mniejsza
o jedna trzecia. Czyli najpiek-
niejszy bidon na $wiecie. Duma
rozpiera mnie do dzisiaj.

Potem poszto juz z gérki. Ja-
siek stworzyt wtasna papie-
rowa konsole ,cymbergaj”, gre
planszowa, boisko do pitki noz-
nej dla watahy miniaturowych
superbohateréw spod znaku
Marvela oraz przerézne plakaty,
narzedzia, mikrofony, a nawet
scene dla pacynek. Wszystko
sam, weditug wtasnych pro-
jektow. A ja to obserwowatem
izkazdym cieciem nozyczek lub
pociagnieciem mazaka, bytem
(i jestem) coraz bardziej dumny
zmojego synka.

Najwazniejsze w tym wszyst-
kim sg jednak dla mnie rysunki.
Jasiek jest teraz w takiej fazie
tworzenia, ze potrafiwyproduko-
wac nawet kilkanascie rysunkéw
dziennie. S3 one juz wszedzie,
w salonie, kuchniitazience. A naj-
lepsze wtym wszystkim jest to, ze
od kilku tygodni najlepsza forma
spedzania czasu jest wspdlne ry-
sowanie. Siadamy razem przy
stole i wspolnie rysujemy to co
nam wpadnie do gtowy, a po-
tem opowiadamy sobie co kazdy
z nas narysowat. Niestety, nasze
prace sg tak abstrakcyjne, ze na
pierwszy rzut oka i bez podpo-
wiedzi ,artysty”, trudno zgad-
na¢, co przedstawia rysunek. Ni-
gdy nie myslatem, a moze juz po
prostu zapomniatem, ze rysowa-
nie moze sprawiac tak duzo ra-
dosci. A moze tez — po prostu —
nie wazne, co robisz, tylko z kim,
prawda? | tak nam wiasnie mijaja
ciemne jesienne popotudnia. Jak
mawiat klasyk: byle do wiosny.

Piotr Krupa

bys mi nie ufal?
W naszym zespole
stawlamy na zaufanie,
otwarlost | autentycznost.

A przeciel choesz
byt czescig zespolu?

Tak jak mowitem, mamy
standardowe umowy.,
Jednak nasza

dientelmeriska umowa sprawi,
e nie bedziesz pokrzywdzony.

. 118k czasem
bedziesz to robié.
Mam nadziepe,
+e 1o nie problem.

My mamy takie standardowe umawy,
Zreszig zapisy w nich sg

dia twojego dobra. Mo tak,
- Y | /' Jednak umowy sporzgdza sig
na wypadek zlych czastw,

Jak pan awansuje,
10 nastepca mode nie znad
naszych ustalen_.

Nie,
ale wolatbym to mie¢
ZApISANE W UMowie,

p |

Niemniej jednak taki zapis,
w ktdrym beda wszysikie
nasze ustalenia..

rysunki Jacek Krumholc

.
~ I w rwigzku 2 tym, prosze
o uwzglednienie naszych ustalen.

| zaprawde powiadam wam,
by dientelmerdiska

umowa miata misjsce, ]
musicie zawierac j§
2 dentelmenami.

Myslg,

#e to co powiedzialem, o .
rozwiewa watpliwodcd co do u]':: {:ﬂ-‘::'l;‘:::wa,

twoich hipotetycznych po prostu nie mogha |
é miet miejsca.

W naszej wspdipracy
opieramy sie
na formalnych

umowach, roszczed.

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi
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SOKI ZWROT PRZY NISKIM
POZIOMIE RYZYKA

SCameke  Motord

Zatozyciel i gléwny udziatowiec Grupy FIRMA ROKU

Mzuri. Inwestor posiadajacy znaczacy
portfel mieszkan na wynajern. \ 2019

NAJWIEKSZE GRUPOWE INWESTYCJE

GRUPOWE INWESTOWANIE W NIERUCHOMOSCI

FIRMA Z 20 LETNIM DOSWIADCZENIEM

11 PROJEKTOW, PONAD 50 MLN. Zt. ZEBRANEGO KAPITALU
SWIETNA ALTERNATYWA DLA LOKATY BANKOWEJ

NISKI PROG WEJSCIA

DOWIEDZ SIE WIECEJ

+48 570 321 266, +48 570 331 380, +48 534 326 060

inwestycje@mzuricfi.pl

e LT T
e i e o

www.mzuriCFl.pl
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Fundacja Sukcesu Pisanego
Szminka po raz kolejny po-
szukuje i nagradza wyjat-
kowe przedsiebiorczynie
i przedsiebiorcow - kobiety,
ktore nie boja sie realizo-
wacé¢ odwaznych bizneso-
wych, spotecznych i kul-
turalnych projektéw oraz
mezczyzn, ktorzy wspieraja
kobiety w swoich srodowi-
skach pracy i realizuja poli-
tyke réznorodnosci.

Na kandydatéw i kandydatki
czeka w tym roku 10 statue-
tek. W dotychczasowej histo-
rii konkursu udato sie nagtos-
ni¢ sukcesy kobiet, ktére dziata-
jac w réznych regionach Polski
zbudowaty ogélnopolskie i mie-
dzynarodowe marki. Dla wielu
z nich start w nim byt szansa na
rozwiniecie swoich firm i wejscie
na nowe rynki.11. edycja otwiera

REKLAMA

K10 ZOSTANIE

N

przed uczestniczkami nie tylko
ciekawe mozliwosci rozwoju,
ale daje im takze szanse na po-
zyskanie nowych inwestoréw
i biznesowych partneréw.

Pokazuje r6znorodnos

- Zesztoroczna, jubileuszowa
edycja okazata sie wielkim suk-
cesem. Odnotowali$my ponad
584 nominacje, z czego az 33
w kategoriach zamknietych i 551
w kategoriach otwartych. No-
minacje to zgtoszenia dokony-
wane przez osoby trzecie, ktére
doceniaja czyjes osiagniecia bi-
znesowe i uwazajg, ze ta osoba
zastuguje na nagrode. A my?
Chcemy po prostu pokazac réz-
norodnos¢ projektéw tworzo-
nych przez kobiety, ich zasieg
i osiagniecia - mowi Olga Kozie-
rowska, prezeska Fundacji Suk-
cesu Pisanego Szminka i twér-
czyni konkursu.

mienia rzeczywistosd

- Takie inicjatywy jak konkurs
Bizneswoman Roku, w ktéry za-
angazowalismy sie jako partner
strategiczny juz po raz czwarty,
sg niezwykle istotne, bo poma-
gaja zmienia¢ rzeczywistos¢
oraz wspierac¢ rozwdj kobiet na
wielu ptaszczyznach. Chcemy je
inspirowac i zachecac¢ do tego,
by podejmowaty odwazne de-
cyzje i osiggaty sukcesy. W Ma-
stercard od lat kierujemy sie za-
sada, ze wszyscy powinni mie¢
réwny dostep do mozliwosci
rozwoju. R6znorodnos¢ jest ele-
mentem naszej strategii juz od
ponad dekady i w petni wyko-
rzystujemy potencjat, jaki z niej
ptynie. Wspoétpraca w srodo-
wisku o réwnych szansach dla
wszystkich ma wptyw réwniez
na poziom innowacyjnosci,
atakze wyniki finansowe firmy -
twierdzi Bartosz Ciotkowski, dy-

rektor generalny polskiego od-
dziatu Mastercard.

Kazda kolejna edycja konkursu
Sukces Pisany Szminka Biznes-
woman Roku udowadnia, ze
polski rynek bardzo potrzebuje
takich inicjatyw. Nie tylko po
to, by nagradza¢ osoby, ktére
moga juz pochwali¢ sie sukce-
sami, takze lecz réwniez wspie-
rac te, ktére maja pomysty i ini-
cjatywy, aleich dziatania blokuja
wewnetrzne obawy zwiazane
z negatywnymi przekonaniami,
Ze sobie nie poradza czy nie da-
dza rady utrzymac sie na rynku
przy tak duzej konkurencji.

plywa na swiadomos¢

- Bizneswoman Roku to na-
prawde duza sprawa, bo na
przestrzeni ostatniej dekady
wytoniono juz ponad setke
zwyciezczyn. Konkurs realnie

UMAN ROKU 2019

wptywa na Swiadomos¢ spo-
teczng i pokazuje kobietom, jak
szerokie majg przed soba per-
spektywy dziatania oraz ze nie
ma dla nich rzeczy niemozli-
wych. Fakt, ze juz od kilku lat je-
stesmy partnerem kategorii ,Po-
myst na Start/Biznes lokalny”,
$wiadczy o tym, ze w Coca-
-Cola przywigzujemy szcze-
g6lng wage do wspierania ko-
biet i motywowania ich do od-
waznego uwalniania swojego
potencjatu i pomystow. Kobiety
sg kreatywne oraz przedsiebior-
cze, ale czasem potrzebujg za-
chety, tej drobnej ,iskry”, by po-
dzieli¢ sie tym ze $wiatem ze-
wnetrznym. Dlatego jestesmy
szczegOlnie dumni, wspiera-
jac kategorieg, ktéra pomaga ko-
bietom zaktada¢ wihasne firmy
- podsumowuje Anna Sola-
rek, dyrektor komunikacji i kon-
taktow zewnetrznych w Coca-
-Cola Poland Services, partnera

NOKU se™

wspierajgcego konkurs Biznes-
woman Roku.

gtos sie lub nominuj!

Kandydatki moga zgtaszac sie
samodzielnie lub moga zostac
nominowane przez osoby trze-
cie, ktore juz zauwazyty ich suk-
cesy i chciatyby, zeby teraz do-
cenili je inni. Zgtoszeh oraz
nominacji mozna dokona¢ po-
przez formularz on-line na stro-
nie https://bizneswomanroku.pl
do konca listopada 2019r.
Partnerzy konkursu: Master-
card, Coca-Cola, Microsoft, BNP
Paribas, IGT Poland, DPD Polska,
Deloitte, emba@UW, Vital Voi-
ces, Fundacja Przedsiebiorczo-
$ci Kobiet, Shell, Google Cloud,
Dziewczyny Na Politechniki. Pa-
tronat Honorowy: Prezydent
Miasta Stotecznego Warszawy.

Redakcja ,,Gtosu Mordoru”

A "‘— ’
MIZATORZY:

o

FORT BEMA

WALDORFFA 3%, 01-494 WARSZAWA

CHINSKIFESTIWALSWIATLA.PL
giLery: 20-45 PLN

DOSTERPHE Ma: GOOUT.PL ORAZ STACIONARNIE s

CH GALERIA BEMOWO ul. FOWSTANCOW SLASKICH 126 GODZ, 10:00 - 21:00" % »

INFOLIMIA BILETOWA: PON - PT, 10:00-18:00
TEL. +48 BE2 956 338 | emaL INFOa@GOOUT.PL

PARTMERZY /PATROMNI:

MUSIC. »

B0 0Pt

30.11.2019 - 16.02.2020 “**

—

stroer SWAY
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Warszawska Kolej Dojazdowa sp. z 0.0

KD

1

ROZKLAD JAZDY POCIAGOW WAZNY
OD DNIA 15.12.2019 R.

ul, Stefana Batorego 23, 05-825 Grodzisk Mazowiecha
fel. 22 755 55 64, fax: 22 7556 20 85,
wid@wkd com pl waww whd com pl

Warszawska Kolej Dojazdowa sp. 2 0.0. uprzejmie informuje,
#e rozklad jazdy pociggow wainy od dnia 15122019 r.
(sezon 2019/2020) nie ulegnie zmianie w odniesieniu do rozkladu
jazdy obowigzujacego od dn. 01.10.2019 r, ale dodatkowo

w dniach;
B 24122019 oraz
B 24122020,

peciagi WKD bedg kursowaly wg $wiatecznej organizacji ruchu,

Szczegolowe informacje dostepne sa w gablotach,
w wiatach przystankowych oraz na stronie internetowej
www.whd.com.pl

Czy praca
ksiegowej w
wegierskiej

korporacji rézni

sie od tej w
Polsce?

A MOIE LEFIE] PO PROSTU SPRZEDAWAL LODY

NA AMERYKANSKIE) PLATY?

T MIEJEST TYPOWA KSIATKA O
ronROZOWANIU I EYCIU ZA CRANICA. TO
HISTORIA O EVCIU, 1ECO ZAKRETACH ...
PRICINACIEMIV,

4

=

fe't\ I Pl :
- S
F=  (powiesii (1R

(i
kpnca swiala

PREMIERA KSIAZKI 8.11. NA EWELINAGAC.PL

“*TRENDS
4 KIDS .«

WARSZAWA
24.11.19

CENTRUM PRASKIE KONESER

trends4kids.pl

GOING. POLECA KULTURALNIE

Festiwal Filmoéw Rosyjskich
Sputnik, 21 listopada -
1grudnia, kina: Luna,
Elektronikilluzjon

Zbliza sie trzynaste warszaw-
skie spotkanie z rosyjskim ki-
nem! Festiwal zawdzieczajacy
nazwe pierwszemu sztucznemu
satelicie Ziemi zadomowit sie
u nas na dobre i w tym roku za-
istnieje w trzech stotecznych ki-
nach. W programie m.in. retro-
spektywa Pawta tungina, pro-
gram dokumentalny czy przelot
przez najlepsze pozycje prezen-
towane w trakcie poprzednich
edydji.

The National,

poniedziatek 25 listopada,
Torwar [Lazienkowska 6a]
Indie band went big - Matt

Berninger i reszta The Natio-
nal sg wéréd najwazniejszych

beneficjentéw ztotej ery gi-
tarowego grania ubiegtej de-
kady. Trudno uwierzy¢, ze od
premiery takich klasykéw jak
Boxer czy Alligator mineto juz
przeszto 10 lat, ale hej! - teraz
na $wieczniku jest najnowszy
»I Am Easy to Find”. To wtas-
nie ten materiat zdominuje
warszawski koncert, ale je-
$li chcecie ustysze¢ ,Mistaken
for Strangers” czy ,Bloodbuzz
Ohio”, to tez nie powinniscie
wyj$é rozczarowani.

Zabson & Ziomale,
czwartek 28 listopada,
Progresja [Fort Wola 22]

Misja Internaziomal zostata
rozpoczeta juz chwile temu,
ale jej kulminacyjny moment
jeszcze przed nami. Wielkie
spotkanie goracych rapowych
nazwisk w Progresji skiero-
wane jest raczej do fandw tra-

Going. ™

powego newschoolu, wiec je-
$li reagujecie alergicznie na
cykajace bity - trzymajcie sie
z daleka! Cata reszta powinna
mie¢ powazne wyrzuty sumie-
nia, jesli jeszcze nie ma w gar-
Sci biletow.

Skalpel Big Band,
sobota 30 listopada,
Palladium [Ztota 9]

Marcin Cichy i Igor Pudto przez
lata zapracowali na miano jed-
nego z najwazniejszych pro-
duktéw eksportowych polskiej
elektroniki. Ich wyjatkowa nu-
-jazzowa wizja od lat ma za dom
brytyjska oficyne Ninja Tune,
atoogromne wyréznienie samo
w sobie. Na koncercie w Palla-
dium bedzie mozna poznacinna
twarz materiatu z ,Transitu” czy
,Konfusion” - duet nieco sig roz-
rosnie i zaprezentuje w formule
bigbandowej.

Teskno

Festiwal Radio Azja,

4-8 grudnia, TR Warszawa
[Marszatkowska 8]

i999 [pl. Dabrowskiego 8]

Japonia, Nepal, Tajwan i Korea
Potudniowa zagoszcza w grud-
niu w Warszawie. Zblizajaca sie
trzecia edycja Festiwalu Radio
Azja to prawdziwa uczta dla wy-
magajacych melomanoéw, kto-
rzy w muzyce szukaja tego, co
nieokreslone i peryferyjne, ale
tez taneczne oraz ogdlnoswia-
towe. Od 4 do 8 grudnia czeka

nas wyjatkowe muzyczne tsu-
nami prosto z egzotycznych za-
katkéw Krainy Kwitngcej Wisni
inie tylko.

Teskno,

Sroda 11 grudnia,
Studio Koncertowe
im. W. Lutostawskiego
[Kaczmarskiego 59]

Juznie duet, a projekt solowy,
ale wciaz podobnie wzrusza-
jacy i magnetyczny. Hania
Rani ruszyta w swoja strong,

wiec Teskno to teraz wytacz-
cielski pop, bazujacy gtéwnie
na klasycznym instrumenta-
rium, nie stronigcym jednak
od elektronicznych wtracen.
Jakos¢ stoi za tym wszystkim
niepodwazalna, o czym niech
Swiadczy fakt zainteresowa-
nia prestizowej wytworni PIAS
Recordings.

Wiecej wydarzen i bilety

w mobilnej aplikacji Going.
oraz na Goingapp.pl

WARSZAWA ZA FREE

LK DARMO

Dzien Pi6ra
Wiecznego 2019
23 listopada, godz. 10,
Panstwowe Muzeum

Etnograﬁczne, ul.Kredytowa 1

W WH R 5 Z " W I E ' Czwarta Edycja Dnia Pira Wieczne.

Darmowy
listopad
w rezydencjach
krolewskich 2019

Do korica listopada

Bezptatne zwiedzanie obiek-

tow w tazienkach Krélew-

skch, Zamku Krolewskie-
goiPatacuw Wila-
nowie!

Szczegoty oraz wiecej wydarzen
znajdziesz na waw4free.pl

gg, czyli najwieksze Swieto pidr
wiecznych, papiery, atramentuy,

debiuty Moniki Jor
-Mfodzianowskiej o

Spotkanie z rezy-
serka.

Planszowki
naPGE
Narodowym -2019

30 listopada, godz.10,
stadion Narodowy

Kolejna ed

staléwek, otéwkow i - iecej ‘
kiego co analogo:vvse?/St Pg:(':z wiecejzabawy: Wys\::zvc\’:: fo(:';ry
,,z'e'azny :1 - W Do 1 grudnia, Instytut
26 listopada, 90dz. 19, FINA Zomgdwa P.rzemys*owegq
Watbrzyska 3/’5 ’ Z W'eto{erSka .
Weykiy +Nowe polskie king” w dObaczyqe s bl
ok trzymajqcego i napc;e 33_ omu, biurze, sferze publicznej,

dan-
raz

ycja planszowek to—

jak obiecuja organizgtorzy -
jeszcze wiecej gie.r, jeszcze
wiecej atrakgjiijeszcze

grafice uzytkowej, ustugach,

(]
*waw4free

nowych materiatach j no-
wych technologiach,

Gt O 8 https://glosmordoru.pl
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