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JERZY OWSIAK

Kolorowe
morze optymizmu!

Katarzyna Miłkowska: Co dla 
Pana oznacza: „wiatr w ża-
gle”?
Jerzy Owsiak: Wszystkie ręce 
na pokład, pełną parą! Po tym, 
co wydarzyło się na ostatnim Fi-
nale, wszyscy zadrżeli – i słusz-
nie. Była to rzecz nieprawdopo-
dobna i w ogóle nie powinna 
się zdarzyć, nie powinna mieć 
miejsca. Zatrzymaliśmy się więc 
z przerażeniem, ale szybko po-
wiedzieliśmy sobie, że gramy 
dalej – bo kiedy jest wiatr, to 
trzeba te żagle w pełni rozwi-
nąć, trzeba wykorzystać każdy 
ich centymetr kwadratowy i pły-
nąć do przodu. W porządku, być 
może nie jest to Dar Pomorza 
z tysiącami żagli, a zwykła ża-
glóweczka, ale nawet ona może 
mieć ogromne możliwości.

Co więcej, nasze akcje są ko-
lorowe, wesołe, mówią o tym, 
że pomaganie jest dziecinnie 
proste, a w tym roku tego wia-
tru nam bardzo potrzeba. Na 
szczęście widzimy, że on jest, 
dzięki czemu gramy nawet 
w tak niezwykłych miejscach, 
jak Singapur czy Meksyk – po raz 
pierwszy!

Taka mała żaglóweczka to 
znowu nie jest.
Może inaczej – są to małe żagló-
weczki, ale jak widać na naszych 
plakatach, jest ich wiele. Funda-
cja składa się ze 120 tys. wolon-
tariuszy, a na każdy Finał druku-
jemy 200 tys. tekturowych skar-
bonek – niektórzy szybko je za-
pełniają i chcą wymieniać na 
kolejne. Właśnie takie małe ele-
menty składają się później na 
tę dużą końcową kwotę, którą 
wszyscy obserwują z zapartym 
tchem – właśnie te złotówki, 
te małe żaglówki. Wierzę, że 
i w tym roku do brzegu dopłyną 
wszystkie i każda z nich przynie-
sie dobrą wiadomość, ponie-
waż to właśnie na tym polega 
– ta symbolika morza nie poja-
wia się bez powodu. Jest to mo-

rze optymizmu, na które patrząc 
w środku zimy niektórzy będą 
przypominali sobie wakacyjne 
morskie historie, inni wyobra-
żali...

Rafy koralowe!
Pewnie, niech to będzie ba-
jeczne! Bez względu na to, co 
dzieje się obok nas i jak piszemy 
polską historię, po raz 28. bę-
dziemy pokazywali coś niezwy-
kle optymistycznego, pogod-
nego, dobrego i śmiem twier-
dzić, że od kilku przynajmniej 
lat szalenie nam potrzebnego. 
Wychodzimy zatem naprzeciw 
zapotrzebowaniu ludzi, którzy 
chcą brać udział w czymś bar-
dzo pozytywnym. W czymś, co 
jest otwarte na wszystkich, co 
jest wyśpiewane, wytańczone, 
kolorowe i – koniec końców – 
dobrze o nas mówi, czego bar-
dzo potrzebujemy. Ja przynaj-
mniej tego bardzo potrzebuję.

Zastanawiam się, czy to właś-
nie to nie jest jednym z waż-
niejszych – jeśli nie kluczo-
wych – elementów sukcesu. Ta 
radość, dzielenie się szczęś-
ciem i pokazywanie, że może 
być dobrze. Jest to w jakimś 
sensie przeciwieństwo wielu 
tego typu działań, które czę-
sto uderzają raczej w pate-
tyczną nutę.
Dobrze mówisz, absolutnie. 
Kiedy przed pierwszym Fina-
łem pokazywałem znaczek 
WOŚP, który na szybko stwo-
rzył nasz kolega, to pamiętam, 
że osoby zawiadujące wtedy 
telewizją, mówiły: „I to ma 
być symbol akcji charytatyw-
nej, która będzie ratowała ży-
cie ludzkie?! Na miłość boską, 
z tego powinna lecieć krew, to 
powinno być całe we łzach!” 
– a my od początku wiedzie-
liśmy, że nie chcemy iść w tę 
stronę.

Oczywiście, miałem wąt-
pliwości: „Kurczę, może z tymi 
łzami mają rację?” – ale po-
szło i szybko się w tym utwier-
dziliśmy, a dzisiaj już wiemy na 
pewno, że nie chcemy szan-
tażować ludzi smutkiem. My-
ślę, że nie przesadzam z tym 
szantażem – „Pokażę ci dzie-
cko w krytycznym stanie i co? 
Nie dasz pieniędzy?” – uciekamy 
przed tym. Wolałbym, żeby lu-
dzie sami z siebie powiedzieli, 
że chcą wziąć w tym udział i z 
uśmiechem weszli we wszystkie 
nasze kolory. Kolory, za które 
zresztą szalenie nas chwalą! 
Tuzy światowego marketingu 
są zdumione, że robimy to 
w środku zimy i nieraz z zasko-
czeniem pytają: „Kto wpadł na 
ten pomysł?!”.

Tym lepiej, że te kolory są 
z nami właśnie w takim mo-
mencie roku!

Co ciekawe, to był zupełny przy-
padek! Chcieliśmy zrobić to la-
tem, ale telewizja powiedziała, 
że nie ma wtedy mocy prze-
robowych. Mieli wolny termin 
zimą – wzięliśmy i teraz byśmy 
tego nigdy nie zamienili.

Nie sztuką jest zrobić bra-
zylijski karnawał w środku lata, 
ale w środku zimy i to nie tylko 
w jednym mieście, a właści-
wie na całym świecie, to już jest 
wyczyn! Nam się to udało i w 
związku z tym nawet przez pół 
minuty nie zastanawialibyśmy 
się, czy od tego uciec. Jest to 
przecież jedna jedyna taka akcja 
na świecie. Akcja, która pozwo-
liła kupić sprzęt medyczny za 
ponad 1,2 miliarda złotych, a jest 
to wartość 62 tysięcy urządzeń, 
które już pracują w szpitalach.

To niebywałe – tym bardziej, 
że dzięki takim działaniom 
każdy z nas może poczuć się 

dobrym człowiekiem, tą małą 
żaglówką. Ale zapytam tro-
chę przekornie: ile jeszcze 
można zmieniać? Czy jest ja-
kaś granica?
Nie ma granic, w byciu solidar-
nym społecznie nie ma żad-
nych barier. Ludzie wręcz szu-
kają wyzwań, a tych nigdy nie 
zabraknie. Zobacz: dziś jeste-
śmy u progu nieprawdopodob-
nie wielkiego ruchu. Takiego, 
którego pozytywna siła dopiero 
niedługo w pełni wybuchnie – 
to jest dbanie o planetę. To co 
robi Greta Thunberg i masowe 
media, które epatują nas zdję-
ciami topniejących lodowców 
czy plam śmieci dryfujących po 
oceanach, pociągnie za sobą 
ogrom różnych zjawisk.

U nas już od kilku lat trwają 
intensywne narady, mamy prze-
myślenia i podejmujemy prze-
różne działania, które mają 
sprawić, żeby Pol’and’Rock Fe-
stival był jak najbardziej przy-
jazny ekologicznie – a nie jest 
to łatwe, kiedy w jedno miej-
sce przyjeżdża 700 tysięcy osób. 
Oczywiście trudno oczekiwać, 
żeby wszystkie samochody, 
które tam jeżdżą, były elek-
tryczne, ale pierwsze cztery już 
się w tym roku pojawiły. Zebra-
liśmy 150 ton więcej śmieci niż 
rok temu, co razem dało 580 ton 
– nieprawdopodobna ilość! Od 
dwóch lat pracujemy nad tym, 
żeby je jak najlepiej zutylizo-
wać i namawiamy ludzi, żeby pa-
miętali o segregacji. Spójrz: czy 
15 lat temu ktoś miał 4-5 koszy 
na różne rodzaje śmieci? W ży-
ciu! Ja mam 3 i to już jest dosyć 
skomplikowane, ale jestem do 
tego totalnie przygotowany.

Zresztą tego typu tematy 
się nie kończą. Nie mówię na-
wet o niesprawiedliwości spo-
łecznej, o tym, że ludzie żyją 
w strasznych warunkach, o zwie-
rzętach – jakim cudem w kraju 
środkowoeuropejskim, jakim 
jest Polska, słyszymy, że ktoś 

W byciu solidarnym społecznie nie ma żadnych barier
12 stycznia 2020 roku ruszy Finał Wielkiej Orkiestry Świątecznej Pomocy. Orkiestry, która gra pomimo sztormów. Orkiestry, która stara 
się łapać – jak mówi tegoroczne hasło – „wiatr w żagle”. Orkiestry, którą kieruje wyjątkowy maestro: – Bez względu na to, co dzieje 
się obok nas i jak piszemy polską historię, po raz 28. będziemy pokazywali coś niezwykle optymistycznego, pogodnego, dobrego 
i śmiem twierdzić, że przynajmniej od kilku lat szalenie nam potrzebnego – mówi Jerzy Owsiak.
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przywiązał psa do drzewa na 
niechybną śmierć!? Jakim cu-
dem w ogóle takie rzeczy się 
dzieją?! Owszem, na szczęś-
cie coraz więcej się zmienia, ale 
wciąż mamy przed sobą bardzo 
dużo roboty.

Spójrzmy zatem z perspek-
tywy pracownika korporacji 
– jak na co dzień mogę zaan-
gażować się w tę robotę? Jak 
mogę wspierać WOŚP i wszel-
kie tego typu akcje?
Masa osób, które z nami współ-
pracują, związanych jest właśnie 
z korporacjami – pracują w nich, 
budują swój czas w Mordorze 
i mimo wszystko znajdują też 
chwilę, żeby być razem z nami.

Od czego warto zacząć? Od 
zachęcenia, by z Fundacją kon-
taktowały się nie tylko pojedyn-
cze osoby, ale całe firmy, ponie-
waż w zespole robi się najlepsze 
rzeczy. Owszem, samemu może 
być fajnie, ale dziel się swoimi 
pomysłami i realizuj je w grupie. 
Uwierzcie mi, świętować sukces 
w gronie przyjaznych ludzi jest 
fantastycznie. Jeśli zaś zdarzy 
się porażka, nie ma nic bardziej 
pomocnego, niż to, że masz 
wokół siebie innych. To jest ta 
siła, która pozwala realizować 
ogromne cele.

I przynosi całą masę dobrych 
pomysłów.
Dokładnie! Kolejną ważną, zwią-
zaną z tym zasadą, jest opie-
ranie się na burzy mózgów 
i nieustannej dyskusji. Co jed-
nak istotne, uczestniczące 
w niej „gadające głowy” – jak my 
to nazywamy – muszą być ot-
warte i wyrzucać z siebie najbar-
dziej fantastyczne, szalone po-
mysły. Łącząc je z marzeniami 
można załatwić wszystkie prob-
lemy. A pamiętajcie, że marze-
nia trzeba mieć zawsze, nawet 
te z pozoru nierealistyczne, jak 
chociażby lot w kosmos.

Taka burza mózgów musi 
być jednak wyluzowana i mu-
simy mieć do siebie zaufanie. 
Dopiero wtedy daje to swo-
bodną przestrzeń na powiedze-
nie: „Mam taki pomysł, żebyśmy 
się wszyscy przebrali za różowe 
króliki i przyszli tak jutro do ro-
boty. Pod warunkiem, że ubie-
rzemy się tak dokładnie wszy-
scy, będzie super, wszystkich 
zadziwimy!” – zróbcie to i zoba-
czycie, co z tego wyniknie.

Bardzo prostą zasadą jest 
także to, że jeżeli o czymś my-
ślicie, pamiętajcie, że 2+2 równa 
się 4, a nie 22. Nie kombinujcie, 
nie dopisujcie do swoich pomy-
słów niepotrzebnego zera. Dla 

własnego dobra nie idźcie też 
tam, gdzie jest smutno i ponuro, 
co w Polsce niestety się zdarza. 
Kierujcie się w miejsca radosne, 
w których jest ruch, gdzie się coś 
dzieje i czuć jakąś twórczą wenę.

Gdy we wspólnym gro-
nie, w Mordorze, zbierzecie to 
wszystko w całość i spróbujecie 
wprowadzać rzeczy, które będą 
was cieszyły i dawały satysfakcję 
także w wolnym czasie, jak naj-
bardziej możecie pomóc takiej 
akcji jak WOŚP. Jednak zamiast 
pojedynczo zbierać pieniądze, 
zróbcie sztab i niech będzie on 
właśnie... w kolorze różowego 

królika! To nie musi być oczy-
wiście tylko to, ponieważ takich 
działań jest mnóstwo, a przykła-
dem, który mi się szalenie po-
doba i marzę, żeby do podobnej 
akcji dołączyć, jest chociażby 
zajmowanie się zaniedbanymi 
skwerami. Ludzie skrzykują się 
w weekend i sami kopią, sadzą, 
obsiewają...

Fakt, to są działania, których 
każdy z nas może się podjąć.
Jak najbardziej – sobota, nie-
dziela, z dzieciakami czy bez. 
Podobnym przykładem jest 
firma kurierska, która transpor-

tuje nasze przesyłki. Kiedy przy-
chodzi do przygotowania 1700 
paczek do sztabów, a robimy 
trzy takie serie z plakatami i ga-
dżetami, które rozchodzą się na 
cały świat, trzeba przyjechać do 
wielkiego magazynu znajdują-
cego się tuż pod Warszawą i jed-
norazowo wszystko to przygo-
tować. Jedziemy my, jako biuro, 
a dołącza do nas – ze swoimi 
dziećmi i rodzinami – 150 pra-
cowników tej firmy. Przez cały 
dzień pakujemy, gra muzyka, 
przyjeżdża pizza, jest cała masa 
dobrej energii! Robota idzie raz 
dwa, a szefowie mówią „Kurczę, 

nie jesteśmy w stanie wszyst-
kich ze sobą zabrać, bo aż tylu 
ludzi chciałoby tutaj z nami być”. 
Co więcej, pomagają nam także 
podczas festiwalu, chociaż jest 
to fest fizyczna robota. Skład 
ekipy? Kierownicy, szefowie, 
szeregowi pracownicy.

Pokazuje to ważną rzecz, 
którą bardzo chciałbym podkre-
ślić: jeżeli chcecie pomagać, za-
cznijcie od zintegrowania siebie. 
To właśnie dzięki temu możecie 
być tymi różowymi królikami 
i działać!

Katarzyna Miłkowska
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Planeta pod          choinkę
Święta Bożego Narodze-
nia tuż, tuż. Obchodzimy 
je coraz bardziej świado-
mie. Dlatego przygotowu-
jąc się do nich, w ich trak-
cie oraz po świętach, warto 
pamiętać o kilku prostych 
sposobach, by w tym wy-
jątkowym czasie nie popaść 
w pułapkę czystego kon-
sumpcjonizmu.

Galerie handlowe obf itują 
w przejętych poszukiwaczy pre-
zentów, w supermarketach ko-
lejki nie widzą końca, a stanowi-
ska z rybami cieszą się nadzwy-
czajną popularnością. Gwiazdka 
to dla wielu z nas magiczny czas, 
który przywołuje wiele pozy-
tywnych wspomnień z dzieciń-
stwa: zapach choinki, pierni-
ków, aromatycznych potraw... 
Nie dziw więc, że Boże Narodze-
nie to ulubione święto Polaków 
i choć często zdarza nam się sły-
szeć, że już nie mamy siły stać 
w kuchni, całymi dniami biesia-
dować, że przecież same wy-
datki – to magia świąt co roku 
przyciąga nas do rodzinnego 
stołu.

Jak wynika z badań BIG In-
foMonitor, w ubiegłym roku 
94 proc. Polaków obchodziło 
uroczyście wigilię. Mimo że po-
pularność grudniowych święta 
jest nadal najwyższa wśród tych 
przez nas obchodzonych, to ich 
tradycyjna wizja coraz bardziej 
nam ciąży, motywując do innej, 
bardziej świadomej celebracji 
tego czasu.

Święta Bożego Narodze-
nia to czas, w którym szczegól-
nie cenimy sobie cechy slow life, 
brak pośpiechu, możliwość spę-
dzenia czasu z najbliższymi oraz 
domowe potrawy przyrządzone 

z poszanowaniem tradycji. Przy 
tym nie możemy zapomnieć 
o otaczającej nas rzeczywisto-
ści i narastających problemach 
klimatycznych. Co można zrobić 
bez dodatkowego nakładu sił, 
których i tak nam brakuje?

Nadmiar jedzenia
Kto je ostatki jest piękny 
i gładki… ale co, gdy ilość jedze-
nia, która została po świętach, 
jest nie do przejedzenia? Oto 
propozycje zagospodarowania 
nadmiaru wigilijnych dań.

Zorganizujcie „left-overs 
party”, czyli imprezę, na którą 
ty i twoi znajomi przyniesiecie 
to co zostało w waszych lodów-
kach po świętach. Grudzień to 
szalony okres, bywa, że ciężko 
jest znaleźć wtedy czas dla przy-
jaciół. A jeśli już się uda spot-
kać wigilijnie, to również trzeba 
przygotowywać wówczas ko-
lejne potrawy. A co jeśli tra-
dycję wigilii ze znajomymi za-
mienilibyście na poświąteczne 
„left-overs party”? To znakomita 
okazja, aby zobaczyć się z przy-
jaciółmi już w spokojnej atmo-
sferze, która jednocześnie daje 
możliwość cieszenia się pozo-
stałymi po świętach daniami.

Inną, bardziej popularną 
a zarazem szlachetną opcją, jest 
przekazanie jedzenia potrze-
bującym w ramach akcji „Po-
dzielmy się”. Akcja obejmuje 
całą Polskę, więc możesz wziąć 
w niej udział nawet jeśli nie spę-
dzasz świąt w Warszawie. Aby 
znaleźć punkty zbiórek żywno-
ści, wejdź na stronę internetową 
www.podzielmysie.pl. W przy-
padku osób nieposiadających 
możliwości dowiezienia żywno-
ści do wybranego punktu, orga-
nizacja przewidziała opcję za-

mówienia kierowcy – wolon-
tariusza, który odbierze od nas 
nadmiar przygotowanych po-
traw.

Choinka
Jeszcze kilka lat temu zapytali-
byśmy: sztuczna czy żywa? Dzi-
siaj – miejmy nadzieję – wybór 
nie pada na żaden z tych warian-
tów.

Jeśli zależy ci na środowisku, 
postaw na choinkę w doniczce! 
Znajdziesz taką coraz częściej 
w punktach sprzedaży świą-
tecznych drzewek i wybierz 
świerk, bo ten rodzaj sosnowa-
tych łatwiej się później przyj-
muje w ziemi. Musisz jedynie się 
upewnić, że drzewko jest hodo-
wane od sadzonki w pojemniku! 
Jeśli zostało wykopane z ziemi 
tuż przed świętami, najczęściej 
ma uszkodzony system korze-
niowy, włącznie z uciętym głów-
nym korzeniem (żeby się zmieś-
ciło do doniczki). Taka choinka, 
choć wytrzyma dłużej, i tak 
uschnie. A zupełną pewność, że 
nasz świerk ma korzenie, które 
później pozwolą mu żyć, daje 
jego zakup w sklepie ogrodni-
czym. Lub zdobycie dzięki... wy-
mianie za elektrośmieci!

Tak, w Warszawie istnieje 
możliwość oddania zuży-

tego sprzętu elektrycznego 
w zamian za darmowe drzewko 
w doniczce! Takie akcje w ubie-
głych latach były organizowane 
między innymi przez Urząd Mia-
sta Stołecznego Warszawa oraz 
urzędy poszczególnych dziel-
nic! Sprawdź, gdzie w twojej 
okolicy możesz wymienić zu-
żyte baterie czy niedziałający 
już sprzęt RTV i AGD.

Gdy już masz takie ukorze-
nione drzewko w doniczce, to 
gdy przyjdzie czas na pożeg-
nanie się z nim, dasz mu łatwo 
drugie życie! Jeśli masz ogród 
bądź działkę, możesz zasadzić 
je na wiosnę u siebie. Z pewnoś-
cią będzie przywodziło na myśl 
ciepłe wspomnienia świąt! Je-
śli jednak nie masz takiej moż-
liwości, oddaj choinkę leśni-
kom – w ten sposób wzbogacisz 
stołeczny drzewostan. W ze-
szłym roku zajmujących się tą 
sprawą pracowników Lasów 
Państwowych można było zna-
leźć w wybrane styczniowe dni 
między innymi przy lesie Bród-
nowskim. Zachęcamy jednak do 
sprawdzenia w Internecie, gdzie 
i kiedy leśnicy będą dyżurowali 
w tym sezonie.

W przypadku, gdyby jed-
nak twoje drzewko uschło, lub 
mimo wszystko zdecydujesz 
się na choinkę ciętą, nadal mo-

żesz nadać jej drugie życie. Ta-
kie drzewka możesz przekazać 
miastu w ramach akcji „Ciepło 
z Natury”. Wystarczy je oczyś-
cić z ozdób i w odpowiednim 
terminie pozostawić w pobliżu 
altany śmietnikowej w miejscu 
na odpady wielkogabarytowe – 
w tym roku akcja rusza 7 stycz-
nia. Zostaną one zabrane i prze-
robione na biopaliwo. Efektyw-
ność programu jest imponująca! 
W poprzednich latach w War-
szawie zebrano ponad 120 ty-
sięcy ton drewna. Wytworzone 
z niego biopaliwo ogrzewało 
przez cały rok około 700 miesz-
kań o powierzchni 60 m2.

Prezenty
Kupowanie prezentów to nie-
odłączna tradycja świąt Bożego 
Narodzenia. Nie oszukujmy 
się, dla wielu z nas, szczególnie 
w latach dzieciństwa, był to ulu-
biony element grudniowej cele-
bracji. I mimo, że Święty Mikołaj 
nie istnieje, to zawsze cieszymy 
się, gdy pod choinką czeka na 
nas pudełeczko opatrzone kar-
teczką z naszym imieniem.

Idea Świętego Mikołaja to 
zdecydowanie czarująca oraz 
nadająca magii świętom trady-
cja. Jednak prawdziwa waga 
i piękno tkwią w tym, że to właś-

nie nasi bliscy każdego roku sta-
rają się wybrać coś, co sprawi, że 
na naszych twarzach pojawia się 
uśmiech!

Nie bądźmy jednak idea-
listami, kupując prezent dla 
mamy, brata, czy chrześnicy, 
którą widujemy kilka razy do 
roku, nietrudno o wpadkę. 
Aby mieć pewność, że prezent 
będzie udany, warto przede 
wszystkim postawić na jakość, 
a nie ilość. Dlatego zachęćmy 
naszych bliskich do przedświą-
tecznej zabawy w losowanie 
imion. Jeśli twoja rodzina jest 
rozproszona po całej Polsce, za-
chęć bliskich do skorzystania 
z aplikacji DrawNames (www.
drawnames.com). Kupując je-
den prezent zamiast kilku bę-
dziesz mógł poświęcić na niego 
większy budżet oraz przyło-
żyć większą wagę do tego, aby 
był trafiony. Prezenty użyt-
kowe, takie jak, bio kosmetyki, 
bio herbaty czy kawy to z pew-
nością bezpieczny wybór. Jed-
nak jeśli chcemy wiedzieć 
o czym naprawdę marzy wylo-
sowana przez nas osoba, apli-
kacja DrawNames pozwala wy-
słać anonimowe pytanie o listę 
życzeń. Korzystając z takiej apli-
kacji, ty i twoja rodzina przyczy-
nicie się do zmniejszenia mar-
notrawstwa, które – niestety 
– stanowi element uboczny wi-
gilijnej tradycji.

Włączając te trzy łatwe spo-
soby na walkę z marnotraw-
stwem w swoją świąteczną ru-
tynę, zyskasz realny, pozytywny 
wpływ na otaczające nas środo-
wisko! To tak, jakby sprawić so-
bie planetę pod choinkę... We-
sołych świąt!

Karolina Urbaniak

www.owocnydzien.pl
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Zmieniamy myślenie  
o uczeniu się
Fundacja Edukacyjna „Varsovia”, 
która powstała w 1992 r., prowa-
dzi jedne z najstarszych szkół 
prywatnych w Warszawie. Wy-
pracowane wzorce i bogate do-
świadczenia pozwalają na bu-
dowanie atmosfery bezpieczeń-
stwa, życzliwości i zaufania.

Zapewniamy naszym ucz-
niom najwyższą jakość kształ-
cenia, ze szczególnym zwró-
ceniem uwagi na języki obce. 
Wspieramy dzieci w poszuki-
waniu ich własnej ścieżki edu-
kacyjnej. Podchodzimy do każ-
dego ucznia indywidualnie, 
dbając o jego harmonijny roz-
wój oraz pielęgnując jego pa-
sje i talenty.

Edukacja wczesnoszkolna
Klasy 0-3 to jeden z najważniej-
szych etapów edukacji. Do pro-
cesu uczenia się podchodzimy 

z wyobraźnią, pomysłami i eks-
presyjnością, bez granic do na-
uki i bez schematów.

Pracujemy z ocenianiem 
kształtującym, które pomaga 
dzieciom się uczyć. To strategia 
angażująca je w proces eduka-
cyjny. Dzieci są świadome czego 
i po co się uczą, a także jakie po-
stępy czynią. Uczą się brać za sie-
bie odpowiedzialność i samo-
dzielnie dochodzić do wiedzy. 
Wyróżnia nas:

yy wykwalifikowana kadra na-
uczycieli z pasją,

yy brak prac domowych w kla-
sach 1-3 (cały materiał realizu-
jemy w szkole),

yy rozbudowany program nauki 
języka angielskiego oraz dru-
gi język obcy (do wyboru ję-
zyki: francuski, hiszpański lub 
niemiecki),

yy oferta zajęć dodatkowych 
ujętych w planie lekcji i opła-
cie za szkołę,

yy opieka pielęgniarska i lekarza 
pediatry, wsparcie psycholo-
ga, logopedy i reedukatora.

Klasy 4-8
Nauczanie przedmiotowe w kla-
sach od 4. do 8. obejmuje obo-
wiązkowe zajęcia wynikające 
z ustalonego przez MEN ramo-
wego planu nauczania oraz do-
datkowe lekcje przeznaczone 
przez szkołę na jego rozszerza-
nie. Uczymy dwujęzycznie od 
klasy siódmej. Oferujemy:

yy 7 godzin języka angielskiego 
w tygodniu,

yy konwersacje,
yy dwa obowiązkowe przedmio-

ty z elementami języka angiel-
skiego.

Uczniowie klas ósmych są oto-
czeni szczególna troską, mają 
zwiększoną liczbę godzin mate-
matyki i języka polskiego oraz do-
datkowe zajęcia przygotowujące 
do egzaminu.

Nasze liceum

Liceum Ogólnokształcące Nie-
publiczne nr 6 to najstarsza pry-
watna szkoła średnia nie tylko 
w stolicy, ale także w skali ca-
łego kraju. Nasze liceum skupia 
zespół nauczycieli pasjonatów, 
którzy od lat skutecznie przygo-
towują młodzież do egzaminu 
dojrzałości i dalszego kształce-
nia na poziomie szkoły wyższej. 

Prowadzimy klasy dwujęzyczne 
oraz ogólne z fakultetami wybie-
ranymi indywidualnie – zawsze 
wsłuchujemy się w potrzeby 
młodych ludzi. Chętnie rozwi-
jamy jednostkowe uzdolnienia 
i wspieramy uczniów w ich ak-
tywnościach.
Proponujemy:

yy zwiększoną liczbę godzin z ję-
zyka angielskiego, konwersa-
cje z Native speakerem, przy-
gotowanie do certyfikatów ję-
zykowych,

yy naukę dwóch dodatkowych 
języków spośród niemieckie-
go, hiszpańskiego, francuskie-
go i rosyjskiego,

yy przygotowanie do olimpiad 
przedmiotowych,

yy przedmioty nauczane na po-
ziomie rozszerzonym w do-
wolnej konfiguracji np. mate-
matyka i język polski – wybie-
rane przez uczniów w drugiej 
klasie,

yy dodatkowe warsztaty pod 
kątem wyboru kierunków 
studiów prowadzone przy 
wsparciu wykładowców war-
szawskich wyższych uczelni,

yy projekty ekonomiczne („Mło-
dzi przedsiębiorczy”, „Jak mą-
drze zarządzać finansami”), 
naukowe, dziennikarskie 
i ekologiczne,

yy zajęcia z doradztwa zawodo-
wego dla uczniów klasy dru-
giej liceum.

Dni otwarte 
w podstawówce 
2020
�� 11 stycznia o godz.10
�� 25 stycznia o godz.10
�� 29 lutego o godz.10,

zapraszamy na dni otwarte 
oraz na spotkania rekruta-
cyjne dla dzieci do klas 0 i 1.

Zapisy w sekretariacie
nr tel.: 22 218 93 07.

Dobre szkoły na Służewcu
– sprawdź nas!
Rzeczywiste zaangażowanie w proces edukacyjny, nauczyciele z pasją i wyobraźnią, rozbudowane zajęcia językowe 
– to tylko niektóre z atutów szkół prowadzonych przez Fundację Edukacyjną Varsovia. Zapraszamy na dni otwarte 
w Szkole Podstawowej Niepublicznej nr 49 oraz Liceum Ogólnokształcącym Niepublicznym nr 6 przy ulicy J.S. Bacha 2 
(nieopodal stacji Metra Służew).

Dni otwarte 
w liceum 
2020
�� 11 stycznia o godz. 11
�� 25 stycznia o godz. 11
�� 14 marca o godz. 11,

zapraszamy na dni otwarte 
liceum ogólnokształcącego

Egzaminy wstępne do LO

Pierwszy termin:
�� 28 lutego 
o godz. 15.00 j. polski, 
o godz. 16.00 j. angielski,
�� 29 lutego 
o godz. 9.30 matematyka.

Drugi termin:
�� 27 marca 
o godz. 15.00 j. polski, 
o godz. 16.00 j. angielski,
�� 28 marca 
o godz. 9.30 matematyka.

Zapisy w sekretariacie
nr tel.: 22 218 93 07.

www.varsovia.edu.pl

Elementem kultury inter-
netowej stały się fejkniusy. 
Fałsz hulający w interne-
cie budzi emocje i utrwala 
schematy. Fejkniusy peł-
nią funkcję podobną do le-
gend, które przekazywane 
z ust do ust, z natury prze-
platają rzeczywistość z fan-
tastyką. A gdzie tu prawda 
o nas samych?

Starając się zrozumieć fenomen 
fejkniusów, zakupiłem „Antolo-
gię Legend Warszawskich”. Za-
trzymałem się na opowieściach 
o okrutnym Bazyliszku.

Dawno dawno temu po mie-
ście krążył mega hejt na Bazy-

liszka, a w jego opisach prze-
wijał się totalny bodyszej-
ming. Potwór miał mieć szpony 
i dziób koguta, oczy ropuchy, 
szyję węża, błoniaste skrzydła 
nietoperza i ogon krokodyla! 
Legenda głosi, że potwór prze-
mieniał w kamień każdego, 
z którym spotkał się wzrokiem, 
a kwadrat miał mieć w jed-
nej z kamienic przy Krzywym 
Kole. Rada była jedna: znaleźć 
śmiałka, który unicestwi po-
twora zwierciadłem. Wysłano 
więc faceta z lustrem na kon-
frontację z bestią. Bazyliszek 
ostatecznie osłupiał widząc 
siebie w trybie selfie i odtąd 
mieszkańcy miasta kimali spo-
kojnie...

Z czasów dzieciństwa pa-
miętam, że morałem tej le-
gendy miała być przestroga 
przed wścibskim gapieniem 
się komuś w oczy. Dzisiaj jed-
nak zastanawia mnie, czy po-
wiastka ta nie uczy nas też au-
torefleksji.

Ciekawość 
i prawda
Popularność fejkniusów może 
sugerować, że prawda abso-
lutna nie jest dla tak istotna, 
jak chciałoby się twierdzić. Nie-
prawdziwa informacja w inter-

necie jest nie do okiełznania, 
a jej weryfikacja bywa procesem 
żmudnym. Dementowanie po-
mówień odczarowuje ich urok, 
a zaspokajanie ciekawości daje 
natychmiastową rozrywkę.

Przyznać trzeba, że zdarza 
się nam podświadomie szukać 
tego, co mrozi krew w żyłach, 
porusza, wywołuje kontrower-
sję lub budzi w nas gniew. Do-
datkowo fejksnius podszyty hej-
tem może służyć jako narzędzie 
do wykluczania i umoralniania 
innych oraz do podnoszenia sa-
mooceny.

Coraz chętniej dołączamy do 
syntetycznie powstałych spo-
łeczności, stawiając wszystko na 
zbieżne zainteresowania i mani-
festowane poglądy. Oduczając 
się ciekawości drugiego czło-
wieka jako jednostki. Łatwo jest 
w takim trybie zacząć żyć le-
gendą i zapomnieć, że jest w nas 
samych mnóstwo sprzeczno-
ści, a rzeczywistość nie jest pła-
ska jak ekran smartfona. Połowę 
królestwa dla tego, który zlu-
struje Bazyliszka w nas samych!

Spojrzenie 
na człowieka
Rzućmy okiem na przewijający 
się we wspomnianej legendzie 
motyw kontaktu wzrokowego. 
Okulezyka to komunikacja 
wzrokiem, jedna z form komu-
nikacji niewerbalnej. Powszech-
nie twierdzi się, że podczas roz-
mowy należy patrzeć rozmówcy 
w oczy. Unikanie kontaktu wzro-
kowego może sugerować nie-
szczerość lub brak szacunku. 
Prawdą jest jednak, że intensyw-
ność i sposób wymiany spojrzeń 
różnią się w rozmaitych kultu-
rach. Nie mówiąc już o specy-
fice relacji osób wymieniających 
spojrzenia.

W Japonii, Chinach, Indone-
zji czy Nigerii wpatrywanie się 
w rozmówcę jest niegrzeczne 
– zwłaszcza jeśli rozmówca ma 

wyższy status. W spojrzeniu 
tkwi ogromna moc. Od nas za-
leży jak ją wykorzystamy. Bazy-
liszek potrafił unicestwić wzro-
kiem, a nam niech patrzy z oczu 
tylko dobrze.

Popatrz 
 jej w oczy
Dziewięć lat temu, w nowojor-
skim Muzeum Sztuki Współ-
czesnej, Marina Abramović za-
prezentowała eksperyment 
z pogranicza sztuki i nauk spo-
łecznych „The Artist Is Present”. 
Marina siedziała nieruchomo 
przy pustym stole, a krzesło na-
przeciwko niej przeznaczone 
było dla odwiedzających mu-
zeum. Goście mogli jeden po 
drugim siadać vis-à-vis artystki 
i w milczeniu nawiązywać z nią 
kontakt wzrokowy.

Performance Abramović wy-
woływał rozmaite reakcje u od-
wiedzających, a na ich twarzach 
malowały się różne emocje: 
zdziwienie, obojętność, wzru-
szenie, radość i smutek. Spotka-
nie odbywało się w ciszy i sku-
pieniu. W pewnym momencie 
do stołu zasiadł Ulay, były part-
ner Mariny, którego nie widziała 
20 lat. Reakcję artystki i wy-
mianę spojrzeń warto obejrzeć 
na YouTube.

Konrad Krzysztofik

PEŁNA KULTURKA

Znaleziono 
kości 
Bazyliszka!
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Gruzińskie 
katharsis
Mówi, że Gruzja wyrzuciła z niej wszystkie „must have”, wy-
wróciła życie do góry nogami, uwiodła i pozwoliła właściwie 
ustawić priorytety. Teraz podobną przemianę proponuje in-
nym, organizując wyprawy trekkingowe po Kaukazie.

Izabela Marczak: Przyznam, 
że ciarki mi trochę chodzą po 
plecach, jak widzę Twojego 
partnera na zdjęciach...
Basia Konkolewska: Nie tylko 
Tobie. Abu robi takie wrażenie. 
Kiedyś przeżyliśmy charaktery-
styczne zdarzenie, gdy zapro-
siłam go do Polski. Wsiedliśmy 
do metra. Jedziemy, jedziemy 
i nagle maszynista bardzo ostro 
zahamował. Szarpnęło tak, że co 
niektórzy się poprzewracali. Na-
wet Abu, zwykle spokojny i opa-
nowany, krzyknął coś na kształt 
naszego „Boże wielki!”, tyle że 
po arabsku – „Allah akbar!”. 
I nagle wszystko zamarło. Cisza 
jak makiem zasiał, nikt się nie 
rusza, nikt nie oddycha. Paraliż. 

I wszyscy patrzą na nas. Chwilę 
potrwało, zanim zrozumiałam, 
co się stało. Zaczęłam szybko 
wyjaśniać: „Spokojnie, wszystko 
jest ok. On jest ze mną. To nie za-
mach. Nie ma żadnych terrory-
stów” (śmiech).

No tak, wcale im się nie dzi-
wię. Jak na niego trafiłaś? Jak 
doszło do tego, że razem za-
łożyliście pierwszą polsko-ki-
styńską agencję turystyczną 
w Wąwozie Pankisi? Jesteście 
tak różni – Ty, Polka, chrześci-
janka, on – Kist, muzułmanin, 
w dodatku poważnie prakty-
kujący?
Zawsze chciałam zobaczyć Is-
landię...

Rzeczywiście: Gruzja to ten 
sam kierunek (śmiech).
I miałam nawet zarezerwowany 
termin wyjazdu... na Islandię 
oczywiście. Tyle że kilka tygo-
dni przed planowaną wyprawą 
organizator wyjazdu poinfor-
mował mnie, że zmienił plany 
i jedziemy do Gruzji. – W życiu! 
– zaprotestowałam. – Nie chcę 
do żadnej Gruzji, to kraj post-
sowiecki. Chcę na Islandię! – by-
łam wściekła. Ale on przekony-
wał: – Daj spokój, przecież jesteś 
góralką, spodoba ci się. Góry, 
wino, dobra kuchnia... Może wy-
korzystasz przepisy w rodzin-
nym pensjonacie. Zobaczysz, 
poczujesz się jak w domu. Aku-
rat – myślałam.

W końcu jednak za namową 
córki uległam, bo już nastawi-
łam się na wyjazd. Choć jecha-
łam z fochem, bo nie tam mia-
łam być. Ale to właśnie na tym 
wyjeździe poznałam Abu. Był 
przewodnikiem grupy, z którą 
się wybrałam. Surowy, milczący, 
niedostępny. U Kistów jest za-
sada, że kobieta nigdy pierw-
sza się nie odzywa do mężczy-
zny, zwłaszcza w towarzystwie 
innych mężczyzn. Ja oczywiście 
o tym nie wiedziałam i kilka razy 
do niego zagadałam. Czasem 
nawet odbąkiwał przez zęby, ale 
tak jakby się chciał uwolnić od 
natrętnej muchy. Wreszcie któ-
regoś wieczoru, gdy siedzieli-
śmy wszyscy przy ognisku, on 
zapytał mnie, skąd jestem. Po-
wiedziałam, że jestem góralką, 
że pochodzę z Podhala, choć 
obecnie mieszkam w Warszawie. 
Wtedy chyba coś w nim się zmie-
niło, coś się przełamało w naszej 
relacji. – Wiedziałem, że jesteś ja-
kaś inna, że jesteś z gór, jak my. 
A górale myślą po góralsku – po-
wiedział. I tak się zaczęło.

I żyli długo i szczęśliwie?
Gdzie tam. To cholernie fascy-
nująca, ale zarazem trudna re-
lacja. Czasem myślę, że zga-
dzamy się tylko co do jednego – 
oboje lubimy czarny kolor. Poza 
tym jesteśmy jak ogień i woda. 
Dwie różne kultury, różne wy-
znania, te same władcze tempe-
ramenty. Często żadne nie chce 
odpuścić.

To zetknięcie dwóch potęż-
nych światów: mężczyzn i ko-
biet, muzułmańskiego i chrześ-
cijańskiego, Europy i Kaukazu. 
W sprawach biznesowych 
dzień bez wojny między nami 
to święto. Bo jak ważność tabe-
lek i Excela przedstawić człowie-
kowi, dla którego środowiskiem 
naturalnym są ścieżki z czasów 
bojowników, góry, klanowość 
i zemsta krwi?

Ważne jednak, że mimo tych 
różnic i sporów oboje mamy do 
siebie pełne zaufanie i szacunek. 
Długo i ciężko na to pracowali-
śmy, testując swoją wiarygod-
ność. Przejście przez te próby 
z sukcesem stworzyło mię-
dzy nami pewną więź, na któ-

rej można było zacząć coś budo-
wać. Dziś jesteśmy partnerami 
i przyjaciółmi. Abu stoi zawsze 
obok mnie, nie pozwala mnie 
skrzywdzić. Gdy zapropono-
wałam mu założenie wspólnej 
firmy, która będzie organizować 
wyjazdy do Gruzji, musiałam być 
pewna, że razem to partnerstwo 
udźwigniemy. Wiara w pasję 
i przeznaczenie dodała nam od-
wagi. I dodaje cały czas.

Co się właściwie stało, że po-
stanowiłaś dla Gruzji nie wra-
cać do korpo?
Od wielu lat żyłam między kil-
koma rolami: korpowoman, 
właścicielki biznesu i kury do-
mowej, która wychowuje dzieci 
i stoi przy garach, w międzycza-
sie szykując batony mocy dla 
powracającego biegacza. Za-
częłam dostrzegać wiele niedo-
skonałości w życiu osobistym. 
Czegoś mi w nim strasznie bra-
kowało. Ale czego? Przecież niby 
wszystko miałam. Życie na wy-
sokim poziomie, wygoda. Praca, 
dom, drogi samochód, luksusy…

I wtedy zdarzyła się ta Gru-
zja. Życie bez telefonu, bez in-
ternetu, w prostocie, w posza-
nowaniu tradycji, w otoczeniu 
gór, które pokazują ci twoją ma-
łość, ucząc pokory i wyostrza-
jąc zmysły. Spojrzałam wtedy na 
swoje życie z perspektywy Kau-
kazu i zobaczyłam ile marzeń, 
ile energii straciłam gdzieś po 
drodze. I na co? Na rzeczy cza-
sami nieistotne, bez znaczenia. 
Pędząc gdzieś bez celu, mimo 
że nikt mnie nie goni – goniąc, 
żeby zadowolić innych.

W Gruzji znalazłam ścieżkę do 
własnej duchowości. W tym mu-
zułmańskim świecie umocniło 
się moje chrześcijaństwo. Zaczę-
łam być dumna z tego, że wierzę. 
Wyczyściłam to, co niewyczysz-
czone, ugruntowałam, co pozo-
stawało nieugruntowane. Gru-
zja wyrzuciła ze mnie wszystkie 
„must have”. Przełamała ste-
reotypy odnośnie muzułma-
nów, Czeczenów. Pokazała, co 
jest w życiu naprawdę ważne. 
Te zmiany były bardzo bolesne. 
Wracając do Polski nie byłam już 
tym samym człowiekiem, tą samą 
kobietą. Myślę, że tam odnala-
złam siebie prawdziwą. Świado-
mie silną. Nie do zawłaszczenia.

Co takiego jest w Gruzji, że dała 
Ci tak spektakularny detox?
Mogę mówić o Wąwozie Pankisi 
i z perspektywy życia w nim. To 
jest świat, w którym funkcjonuje 
się prosto, ale godnie, na zasa-
dach niezmiennych od wieków. 
W którym obowiązują jasne re-
guły, gdzie tworzy się głębokie 
więzi klanowe, gdzie kobiety są 
kobietami, mężczyźni mężczy-
znami, a dzieci dziećmi. Każdy 
zna swoją rolę i swoje miejsce. 
Bardzo zaprzyjaźniłam się z tam-
tejszymi kobietami. Jeśli je bliżej 

poznasz i one wpuszczą cię do 
swojego życia, to zobaczysz, że 
są otwarte, wesołe i serdeczne – 
mimo że prawie każda z nich ko-
goś straciła. Spróbuj kobiecie, 
która straciła na wojnie synów, 
braci, poopowiadać o swoich 
problemach z partnerem, np. 
że rozrzuca skarpetki po domu, 
albo że zapomniał o twoich uro-
dzinach, albo że szef w pracy nie 
przyznał ci premii. Chwytasz 
perspektywę?

Chwytam, ale zastanawiam 
się, jak w takim razie tym ko-
bietom udaje się, mimo tra-
gicznych doświadczeń, za-
chować pogodę ducha?
One przyjmują rzeczywistość 
taką, jaką ona jest. Nie żyją ima-
ginacjami, jak my w tzw. „cywili-
zowanym” świecie, świecie „do-
brobytu”. „Żyj tak, żeby nie wsty-
dzić się umrzeć” i „Wszystko jest 
w woli Allaha” mówią. Zmarłych 
zachowują w sercu, ale wiedzą, 
że skupiać powinny się na ży-
wych, bo dla nich mogą jesz-
cze coś zrobić. Troszczą się za-
tem o najbliższych i cieszą, że 
dane jest im dzielić z nimi ko-
lejny dzień. Nie rozpamiętują. 
Nie drapią ran. Myślę, że właśnie 
od kistńskich kobiet nauczyłam 
się przyjmowania straty, godze-
nia się z nią. One pokazały mi, że 
nawet ta może być wartością, 
może otworzyć na nowe. Na-
prawdę, mogłabym długo mó-
wić o przemianie, jakiej tam do-
świadczyłam, ale najlepiej sa-
memu tego spróbować, przeko-
nać się jak to jest.

Powiedz na koniec, dla kogo 
są i na czym polegają wyprawy 
organizowane przez Caucasus 
XTrek Discover Pankisi.
To wyprawy szyte na miarę, in-
dywidualne, survival, trekking, 
wyjazdy integracyjne i obozy 
sportowe. Podróżujemy pie-
szo, konno, rowerami lub Ziłem. 
Z Wąwozu Pankisi do Tushe-
tii i Chewsuretii. Poza szlakami. 
Bez map. Poza miejscami, gdzie 
bywają tłumy turystów. 

Abu pokazuje Pankisi i góry 
nieodkryte, wie jak tam się po-
ruszać i zna wszystkich z Doliny. 
Dzięki niemu jest wyjątkowo 
i bezpiecznie. Oczywiście Gruzja 
bez tamady, supry, wina i zabyt-
ków, to nie Gruzja. Bywamy w Mc-
checie, winiarskiej Kachetii, Ste-
pancmindzie, na Gruzińskiej Dro-
dze Wojennej, Tbilisi, Borjomi, 
Batumi, Vardzi, itd. Organizujemy 
kompleksowo cały pobyt. Chęt-
nych możemy też zabrać do Azer-
bejdżanu, Armenii czy Iranu.

A dla kogo to wszystko? Dla 
ludzi gotowych zmierzyć się 
z samym sobą, ze swoimi sła-
bościami i pewnie dla takich jak 
ja, którym od dawna marzy się 
wyprawa na Islandię (śmiech).

Izabela Marczak

Basia Konkolewska
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Właśnie. Na czym polega „by-
cie miłą”? Na słodkim uśmie-
chu, na ugodowości, na ustę-
pliwości. „Bycie miłą” to dbanie 
o atmosferę w grupie i wycofy-
wanie się, gdy tylko w powie-
trzu pojawi się nutka napięcia. 
To także parzenie kawy dla in-
nych, zapewnianie ciasteczek 
na spotkaniu i robienie notatek 
dla innych. To troska o innych – 
ich komfort i priorytety. „Bycie 
miłą” dla innych, a często nie-
miłą dla siebie…

Tak! Często czujemy, że 
powinnyśmy być miłe właś-
nie w taki sposób. A odejście 
na milimetr od tych oczeki-
wań, skazuje nas na etykietkę 

niemiłej – czyli wrednej, za-
rozumiałej, egoistycznej s*ki. 
To bardzo ciekawe, że z szu-
fladki „jestem miła” do szu-
fladki „jestem niemiła” wpa-
damy w trzy sekundy i potrze-
bujemy później tygodni, by 
znów wrócić do tej pierwszej. 
Wystarczy odrobina niepew-
ności u naszych towarzyszy, 
najdrobniejsza uraza, by w ich 
oczach stać się niemiłą i za 
chwilę też nielubianą, ignoro-
waną, a może nawet zbędną.

Dlatego też, czując, jak 
dużo możemy stracić na by-
ciu niemiłymi, chcemy być mi-
łymi i umilamy innym pracę 
poprzez:

yy nieschodzący z twarzy 
uśmiech,

yy nie sygnalizowanie swoich 
potrzeb i oczekiwań,

yy ustępowanie, wycofywanie 
się w sytuacjach konflikto-
wych,

yy wieczne proszenie, prze-
praszanie i tłumaczenie się,

yy umniejszanie swoich doko-
nań i osiągnięć.

A dlaczego próbujemy być na 
siłę i ciągłe miłe? Przez okrą-
głe wieki życie kobiety zale-
żało od innych, najczęściej 
mężczyzn. Na początku od 
ojca, od brata, od męża, czy in-
nych członków jego rodziny, 
gdy ten zginął na wojnie. Jed-

nym słowem, mamy kultu-
rowo wpojone, że powinny-
śmy być miłe, by przetrwać… 
Bycie miłą = przetrwanie. Pro-
ste i straszne zarazem.

Ale czasy się zmieniły. Nie 
musimy być zależne. Co więcej 
mamy prawo być czasem miłe, 
a czasem niemiłe. Nie możemy 
dać sobie wmówić, że reper-
tuar naszych zachowań powi-
nien być ograniczony do bycia 
TYLKO miłą, a każde odstęp-
stwo skaże nas na represje i od-
rzucenie. Czy powinnyśmy być 
miłe? Nie! Ale to nie znaczy, że 
mamy być od razu wredne.

Możemy być skuteczne, 
stanowcze, skupione na celu 

i współpracujące. Możemy 
być życzliwe i wspierające. 
Ale mamy też prawo do aser-
tywności, stawiania na swoim 
i konfrontowania stanowisk. 
Oczywiście powinnyśmy po-
stępować w zgodzie z wartoś-
ciami firmy, ale pozwalajmy 
sobie na troskę o siebie.

Nie bójmy się mówić:

Z mojej perspektywy to wy-
gląda inaczej, niż z twojej. 
Możemy mieć inne zdanie 
w tej kwestii.

Oczekuję, że wrócimy 
do naszych ustaleń. Tak, 
to może być nieprzyjem-
na rozmowa, ale bardzo 
potrzebna.

Chcę byśmy zaczęli wdra-
żać mój plan.

Rozumiem twoje obiekcje, 
ale nie zmienię swojego 
zdania.

Tym razem chcę, byś ty 
robił notatki ze spotkania.

Bardziej odporne
I jeszcze jedno. Aby te ko-
munikaty swobodnie goś-
ciły w naszych rozmowach 
powinnyśmy stawać się bar-
dziej odporne na poczu-
cie winy i wstydu, gdy zoba-
czymy odrobinę niezado-
wolenia na twarzach swo-
i ch  w sp ó ł p r a cow ników. 
Niezadowolenie innych trwa 
chwilę. A nasze zadowolenie 
z siebie powinno trwać całe 
życie i powinnyśmy o nie 
stale dbać.

Pamiętajmy, że bycie 
spójną z swoimi potrzebami, 
emocjami, wartościami, czy 
oczekiwaniami jest warte 
chwili dyskomfortu w relacji 
z otoczeniem, które ma wo-
bec nas dość staroświeckie 
oczekiwania. Dość staroświe-
ckie, prawda?

Powodzenia!

Marta
Iwanowska-Polkowska

JA KOBIETA & KARIERA

Czy mam być zawsze miła?
Czy mogę nie być miła w pracy?
Wbrew pozorom bardzo często słyszę tytułowe pytania z ust moich klientek coachingowych. Zadają je zarówno do-
świadczone menedżerki, cenione ekspertki, jak i rozpoczynające karierę specjalistki. Zadają je, nie czując aprobaty 
i zgody otoczenia – a może i własnej – na to, by wyrazić swoje zdanie, wyznaczyć granice i pozwolić sobie na trochę nie-
miłe, w opinii innych, zachowanie. Podczas, gdy wielu mężczyzn robi to cały czas, my kobiety jesteśmy za to karane lub 
z tego powodu odrzucane.

Marta Iwanowska-Polkowska: Manufaktura Rozwoju – trenerka 
w biznesie, psycholożka, certyfikowana coachyca (PCC ICF). 
Miłośniczka żeńskich końcówek w nazwach zawodów, towa-
rzyszka w procesach urzeczywistniania swojego JA. Wspiera 
innych w odważnym życiu, w odważnej karierze, w odważnym 
liderstwie. Pamięta, żeby się #nażyć!
www.manufakturarozwoju.pl
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Negocjacje?
Przygotuj się w

krokach
Nauczmy się zatem negocja-
cyjnego języka i wprowadźmy 
go w naszą codzienną prak-
tykę!

W każdych negocjacjach jest 
kilka elementów, które należy 
jasno określić i przedyskutować 
z partnerem. Oto przygotowa-
nie do negocjacji w pięciu kro-
kach:

Krok 1
Określ Interesy
Partner biznesowy będzie cie-
bie słuchał, jeśli propozycja, 
z którą przychodzisz, będzie dla 
niego interesująca. Oznacza to, 
że najpierw powinieneś ziden-
tyfikować jego interesy, a im 
więcej się o nich dowiesz, tym 
skuteczniej możesz później ar-
gumentować.

Pierwszy punkt przygotowa-
nia się do negocjacji to sporzą-
dzenie listy własnych interesów 
oraz listy interesów partnera. 
Zastanów się, jakie są interesy 
twojej firmy oraz twoje osobiste 
i zawodowe?

Jest to ważne, gdyż inte-
resy często mylimy z kwestiami 
negocjacyjnymi oraz stanowi-
skami. Jaka jest różnica? Interes 
to potrzeba, z powodu której 
chcemy zająć określone stano-
wisko podczas rozmów. Kwe-
stie negocjacyjne zaś, to sprawy, 
co do których partnerzy podej-
mują decyzje.

Przykład:
Twoje stanowisko to „otrzymać 
dodatkowe fundusze na szkole-
nia”, jednak interesem stojącym 
za tym stanowiskiem może być 
poprawienie komunikacji we-
wnętrznej poprzez zapew-
nienie menedżerom szkoleń 
z fedback i feedforward. Kwe-
stią negocjacyjną będzie wiel-
kość budżetu szkoleniowego, 
a argumentacją opartą o kry-
teria będzie ilość wskazań na 
złą komunikację menedżerów 
podczas odejść pracowników 
z firmy i wyliczenie kosztów za-
trudniania oraz wdrażania no-
wych pracowników zsumo-
wane z utraconymi przycho-
dami firmy spowodowanymi 
wolniejszym wdrażaniem pro-
jektu.

Zawsze warto uporządko-
wać taką listę z interesami we-
dług ich ważności – żeby się 
nie okazało, że zaspokoiłeś 9 
z 10 interesów, a ten ostatni miał 
90-procentową wagę.

Krok 2
Zdiagnozuj 
alternatywy i BATNA
Po określeniu interesów warto 
zastanowić się nad alternaty-
wami i BATNA (Best Alternative 
To A  Negotiated Agreement), 
czyli najlepsza alternatywa dla 
negocjowanego porozumienia.

Zadaj sobie pytanie: „Co 
się stanie, jeśli nie dostanę bu-
dżetu? Jak inaczej mogę zreali-
zować określone wcześniej in-
teresy?”. Określ najlepszą z alter-
natyw, czyli BATNA.

Niemniej ważne od określe-
nia swojej własnej BATNA jest 
możliwie najdokładniejsze usta-
lenie realnych opcji, które na 
wypadek braku porozumienia 
posiada nasz partner.

Czy partner zdaje sobie 
sprawę, jakie są koszty braku 
decyzji lub podjęcia decyzji od-
wrotnej do proponowanej przez 
nas? Dzięki opracowaniu BATNA 
będziesz dokładnie wiedział, 
czy rozmowy idą w oczekiwa-
nym przez ciebie kierunku, a ne-
gocjowane porozumienie jest 
lepsze od alternatyw, które po-
siadasz.

Opracowanie alternatyw 
wymaga trzech odrębnych 
działań:
1.  Określenia wszystkich moż-
liwych działań (alternatyw), ja-
kie możemy podjąć, aby za-
spokoić nasze interesy je-
śli porozumienie nie zostanie 
osiągnięte,
2.  Udoskonalenia kilku najbar-
dziej obiecujących pomysłów 
i przekształcenia ich w prak-
tyczne możliwości działania,
3.  Dokonania tymczasowego 
wyboru najlepszej z tych alterna-
tyw (BATNA).

Krok 3
Spisz kwestie 
negocjacyjne
Czyli spisz sprawy, co do któ-
rych będziesz chciał podjąć de-
cyzje w trakcie rozmów. O tym, 
co powinieneś umieścić na li-
ście kwestii negocjacyjnych 
decydują twoje interesy, stan-
dardy branżowe lub rodzaj pro-
jektu, o którym mamy zamiar 
rozmawiać. Przykładami kwe-
stii negocjacyjnych mogą być: 
wartość transakcji, wielkość 
budżetu szkoleniowego, ter-
miny dostaw, ustalenie po czy-
jej stronie jest transport.

Krok 4
Zbuduj 
argumentację
Dla każdej kwestii powinieneś 
zbudować argumentację, którą 
partnerowi będzie trudno od-
rzucić. Najbardziej efektywne 
propozycje, które będą skłonni 
zaakceptować partnerzy, opie-
rają się na obiektywnych kry-
teriach negocjacyjnych (argu-
mentach). Takie argumenty po-
winny spełniać trzy warunki:
1.  Argument powinien być 
obiektywny, czyli niezależny od 
woli stron. Ani ty ani twój part-
ner nie możecie mieć na tę argu-
mentację wpływu. Jeśli chcesz 
rozmawiać o podwyżkach, to 

takim argumentem będą: śred-
nia krajowa, wzrost kosztów ut-
rzymania w Polsce albo infla-
cja. Ani ty, ani szef nie macie 
na nie wpływu, a pokazują one 
obiektywnie, że realia w ostat-
nim roku się zmieniły. W trans-
akcjach z partnerami w bizne-
sie obiektywnymi argumen-
tami będą: zmiana kursu waluty, 
zmiana cen surowców na gieł-
dzie, czy też średnia stawka spe-
cjalisty na określonym stanowi-
sku w danej branży.
2.  Argumentacja powinna być 
dobrze uzasadniona, czyli pa-
sująca do sytuacji i realiów, 
w których się znajdujemy. Np. 
dla większości stanowisk nie 
można porównywać płac w Pol-
sce z płacami w Europie Zachod-
niej. Jednak już dla specjali-
stów IT – jak najbardziej.
3.  Argumentacja powinna być 
zrozumiała dla twojego part-
nera i wygodna do stosowania. 
Wyobraź sobie sytuację, w któ-
rej próbujesz pokazać partne-
rowi, ile czynników wpływa na 
wartość projektu i termin rea-
lizacji, posługując się wieloma 
czynnikami zrozumiałymi dla 
każdego w twojej firmie, ale 
kompletnie niezrozumiałymi 
dla partnera, którego podsta-

5W dzisiejszym świecie negocjacje 
są jedną z kluczowych umiejętno-
ści niezbędnych pracownikom każ-
dej firmy. Jednak wciąż pokutuje 
przekonanie, że dobry negocjator 
to osoba, która ma w rękawie wiele 
taktyk negocjacyjnych i używa ich 
dowolnie podczas rozmów. Bada-
nia pokazują zupełnie inną rze-
czywistość. To umiejętność przy-
gotowania się do rozmów decy-
duje o tym, czy osiągniemy sukces.

wowa działalność dotyczy zu-
pełnie innej branży. Taka argu-
mentacja może być niezrozu-
miała i prawdopodobnie będzie 
wymagała dalszych wyjaśnień.

Tylko w sytuacji, gdy te trzy 
warunki są spełnione razem, 
możesz mówić o dobrze zbudo-
wanej argumentacji, która do-
prowadzi ciebie do sprawnego 
załatwienia sprawy.

Krok 5
Przygotuj propozycje
Pamiętaj, że ludzie lubią mieć 
wybór! Zatem przygotuj kilka 
propozycji, a w każdej z nich 
wskaż, jakie będą konsekwen-
cje w trzech aspektach: ludzkim, 
operacyjnym i finansowym. Wy-
tłumacz partnerowi, które roz-
wiązanie rekomendujesz.

Negocjacje 
to sztuka i nauka
Omówiliśmy skrótowo tylko 
pięć elementów przygotowa-
nia, a jeszcze nie doszliśmy do sa-
mego wyboru sposobu komuni-
kowania się: bezpośrednia roz-
mowa, wymiana e-maili czy może 
rozmowa telefoniczna – a bada-
nia pokazują, że w zależności od 
wybranej formy komunikowa-
nia się, wynik negocjacji będzie 
inny. Jak widzimy, negocjacje nie 
są procesem, w którym można 
przyjść na rozmowy i liczyć, że „ja-
koś to będzie”. Na przygotowa-
nie się do rozmów warto poświę-
cić czas, bo jeśli tego nie zrobisz, 
to partner biznesowy może ciągle 
odrzucać twoje pomysły i propo-
zycje, a to będzie przyczyną two-
jej frustracji. Negocjacje są za-
równo sztuką jak i nauką, którą 
można przyswoić!

Nikolay Kirov

Nikolay Kirov – partner i członek zarządu „Kirov Strategic Negotiators” 
Sp. z o.o. Praktyk z doświadczeniem dydaktycznym i zapleczem naukowym. 
Od 1996 r. trener, doradca, mówca inspiracyjny i wykładowca w zakresie: 
Negocjacji, budowania relacji, przywództwa, strategii i wdrażania zmian 
organizacyjnych.
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Zdrowy egoizm – popularne 
określenie, które wzbudza różne 
odczucia. Nie bez przyczyny po-
jawia się w nim jednak słowo 
„zdrowy”. Każdy z nas potrze-
buje chwili wytchnienia i do-
cenienia siebie samego. Czas 
świąt jest do tego idealnym pre-
tekstem! Postaw więc na odro-
binę przyjemności i skrojone na 
miarę prezenty, jakie możesz so-
bie w tym okresie sprawić. Oto 
siedem pomysłów na „wesołych 
świąt” w wersji JA!

1. Podróż  
w wymarzone miejsce
A może by tak wykorzystać te 
dni w roku na wyjazd w zakątek 
świata, do którego od dawna 
w chwilach przydługich meetin-
gów odpływasz, zanurzając się 
w swojej wyobraźni?

Fakt, babcia i jej karp mogą 
mieć problem ze zrozumieniem, 
jak możesz nie pojawić się przy 
wigilijnym stole, lecz jest takie 
mądre powiedzenie: „Jak kocha, 
to zrozumie” (lepiej go co prawda 
nie sprawdzać zbyt często, ale do 
tej sytuacji pasuje idealnie). 

Potrzebujesz bardziej przy-
ziemnych argumentów? Urlop 
– o wiele łatwiej jest w tym cza-
sie wykombinować dużą liczbę 
wolnych dni. A nuż się uda?!

2. Nowe  
elektroniczne cudeńko
Jeśli jesteś fanem nowoczes-
nych technologii, to śmiało mo-

żesz pójść w tę stronę. Racjo-
nalne wydatki dnia codzien-
nego odsuwają cię od decy-
zji o zainwestowaniu w nowy 
smartfon? Więc teraz warto roz-
ważyć kilka propozycji – w zależ-
ności od potrzeb i budżetu.

LG K50S – potrójny aparat 
idealny do selfie, mega wytrzy-
małość i długi czas pracy baterii. 
Bestseller na tej półce cenowej.

A może LG G8X ThinQ? – to jest 
dopiero sztos, jak mówi młodzież! 
Dwa ekrany OLED, możliwość ko-
rzystania z nich w technologii 
360°, równoczesne oglądanie te-
lewizji i czytanie wiadomości, za-
miana telefonu niemalże w mini 
wersję laptopa, a dla gamerów 
opcja wykorzystania jednego 
z ekranów jako mobilnego pada 
do gier.

Jeśli jednak zdecydujesz się 
na wspomnianą wcześniej po-
dróż, świetnie sprawdzi się Mo-
torola Moto G8 Plus – zrobi zdję-
cie w każdych warunkach, na-
wet nocą, a wielki ekran 6,3” Max 
Vision FHD+ będzie przypomi-
nał ci o wojażach w szalenie re-
alistyczny sposób jeszcze przez 
bardzo długi czas!

Szkoda Ci kasy? Teraz to nie 
problem, ponieważ smartfony 
te dostaniesz w wyjątkowej 
ofercie Plusa z opcją rozłożenia 
na raty opłaty za urządzenie, 
w opcji bez kosztów abona-
mentu lub z abonamentem za 
50 złotych miesięcznie, w któ-
rym masz nielimitowane roz-

mowy, SMSy i MMSy, 120 minut 
na połączenia w UE oraz 12 GB 
internetu – spokojnie połączysz 
się więc z babcią i jej karpiem na-
wet z dalekiego zakątka świata!

3. Ucieczka w bardziej 
„tradycyjną” rozrywkę
W porządku, można zrozumieć 
także potrzebę odcięcia się od 
mediów, oddania medytacji 
i uwolnienia umysłu od prze-
ciążających go bodźców. Co się 
wtedy przyda? Dobra książka! 

Zapach i szorstkości papieru 
pod palcami – fantastyczne od-
czucie, które zdaje się być przez 
wielu zapomniane. Na szczęś-
cie przed świętami liczni auto-
rzy publikują swoje nowe dzieła, 
z czego warto korzystać. Fani 

kryminałów mogą sięgnąć np. 
po najnowszą powieść Kata-
rzyny Bondy „Miłość leczy rany” 
czy „Iluzjonistę” Remigiusza 
Mroza. Zgadza się, wspierajmy 
polskich autorów – mają moc!

Moc ta niewątpliwie drzemie 
też w muzyce. Nowa płyta Nata-
lii Przybysz „Jak malować ogień” 
czy Baranovski i jego „Zbiór” nie 
tylko umilą ci czas, lecz także 
skłonią do przemyśleń, pobudzą 
emocje oraz dadzą przestrzeń 
na odczuwanie siebie!

4. Inwestycja  
w radość całej rodziny!
Okej, jeżeli jesteś singlem też tej 
radości doświadczysz – co do 
tego nie ma wątpliwości. Jednak 
w rodzinie, nawet 1+1, bywa cię-

żej z przeforsowywaniem nie-
których potrzeb czy zachcia-
nek. W święta możemy spróbo-
wać i pod pretekstem dbania 
o innych de facto spełnić także 
swoje pragnienia – taki oto myk!

Miłośnikom seriali lub sportu 
na najwyższym światowym po-
ziomie niewątpliwie przyda 
się szeroka oferta telewizyjna, 
którą dostarczy Cyfrowy Polsat 
i jego nowość – telewizja inter-
netowa z dekoderem. Wystar-
czy, że masz w domu internet 
od dowolnego dostawcy o mi-
nimalnej prędkości 8 Mb/s (na 
kablu lub przez wi-fi) i raz dwa 
będziesz miał dostęp do po-
nad stu kanałów TV, treści VOD 
i innych serwisów dostępnych 
w kompaktowym dekoderze 
EVOBOX STREAM, np. HBO GO 
(widziałeś już serial „Euforia”? 
Wielkie wow!). Bez montowania 
anteny satelitarnej, bez długo-
terminowych umów na pakiet! 

Co więcej, nie musisz zobo-
wiązywać się do korzystania 
z konkretnych pakietów z kana-
łami na nie wiadomo jak długi 
okres – możesz aktywować dany 
pakiet na jedynie 30 dni. Pakie-
tów jest dziewięć. Trzy podsta-
wowe: Bogaty, Komfortowy i Wy-
godny oraz sześć dodatkowych: 
z kanałami sportowymi (Polsat 
Sport Premium, Sport i Eleven 
Sports), dla dzieci (Dzieci) oraz fil-
mowo-serialowymi (HBO i HBO 
GO oraz Filmy i Seriale).

Włączenie pakietu i płatność 
zrealizujesz bezpośrednio przez 
dekoder. Święta czy nie, ro-
dzinka będzie zadowolona!

5. Internetowe szaleństwo
Jesteś gamerem i w święta masz 
w końcu czas na beztroskie za-
nurzenie się w świat ulubionych 
gier? Proszę bardzo!

Wiadomo jednak, że bez 
światłowodu z gier online nici – 
sorry, taki mamy klimat. Światło-
wód to must have dzisiejszego 
wirtualnego świata, a wraz 
z nim szybkie pobieranie naj-
nowszych propozycji gamingo-

wych, błyskawiczne ich aktuali-
zacje i niemalże wyeliminowane 
jakiekolwiek opóźnienia.

Dzięki usłudze Światłowodu 
możesz też oglądać telewizję 
kablową w technologii IPTV – 
czyli właśnie z użyciem inter-
netu. Zrób więc sobie prezent. 

Do światłowodu dobierz te-
lewizję kablową IPTV, w której 
możesz mieć nawet 150 kanałów 
TV przez internet – taki zestaw 
w programie smartDOM Plusa 
i Cyfrowego Polsatu dostaniesz 
już od 70 zł miesięcznie.

6. Ja + moja druga połówka 
= love forever
Dobrze, nie ma co udawać, że 
troską o siebie nie jest też dba-
nie o najważniejsze dla nas rela-
cje i najbliższe osoby.

Dlatego też jeśli wybierzesz 
smartfonowe cudeńko dla sie-
bie i abonament za 50 zł mie-
sięcznie w Plusie, możesz jedno-
cześnie zadbać o ukochaną lub 
ukochanego. Dla drugiej osoby 
dostaniesz kolejny taki sam abo-
nament za połowę ceny. Razem 
będziecie płacić 75 zł miesięcz-
nie, a smsów, mmsów, emotiko-
nowych serduszek (lub błyska-
wic w tych mniej sprzyjających 
momentach) wysyłać będziecie 
mogli miliony – zgadza się, zero 
limitu w trosce o bliskich.

7. Zrób coś totalnie 
szalonego – zakończ  
ten rok z przytupem!

Chcesz zrobić tatuaż? Super, 
to jest ten moment! Chcesz la-
tać? Czemu nie, tunel aerodyna-
miczny umożliwia to każdemu 
z nas! A może twoim dziecię-
cym marzeniem było zostać po-
licjantem? Wybierz się na strzel-
nicę! Zero ograniczeń dla two-
jej wyobraźni, a jeśli jej potrzeby 
można spełnić, to dlaczego by 
nie? Święta to najlepsza do tego 
okazja – niech upłyną więc pod 
znakiem ciebie.

Katarzyna Miłkowska

ŚWIĘTA 
– czas troski o... siebie!
Przez 12 miesięcy intensywnie pracujesz, końcówka roku też wytchnienia nie daje, jakoś trzeba ten czas domknąć. Cze-
kasz więc na upragnione wolne, kiedy to w końcu w pełni będziesz mógł oddać się rodzinie. Ale zaraz, zaraz... czy przy-
padkiem znów nie zapominasz o sobie? Pamiętaj, maskę tlenową najpierw zakładasz ty, dopiero później są inni. Może za-
tem warto w te święta na pierwszym miejscu postawić siebie?
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Aż dziwne, że w XXI w. nie 
wymyślono jeszcze czegoś, 
co szybko, lekko i przyjem-
nie pozwoliłoby wyćwiczyć 
ciało, zastępując wielogo-
dzinne wizyty na siłowni czy 
w klubie fitness.
– Nieprawda – mówi mój zna-
jomy. – Jest sposób na ekspre-
sową poprawę kondycji, choć 
w Polsce jeszcze mało popularny. 
Za to powszechny np. w Niem-
czech. Nie słyszałaś o EMS? – 
dziwi się. – Electrical Muscle Sti-
mulation od dawna jest stoso-
wana w rehabilitacji jako uzu-
pełnienie treningu zawodowych 
sportowców, a dziś coraz częściej 
wykorzystywana także jako me-
toda ratunkowa przez tych, któ-
rzy na sport nie mają wiele czasu.

– To coś dla mnie – pomyśla-
łam, bo w korpo czasu jak na le-
karstwo, a ciągłe siedzenie za 
biurkiem kondycji nie poprawia. 

Udaje mi się znaleźć stu-
dio EMS na Mordorze, dlatego 
w przerwie na lunch ruszam, 
by dowiedzieć się czegoś wię-
cej o metodzie elektrostymula-
cji mięśniowej.

Kameralnie 
i z osobistym trenerem
Pure Balance EMS & Massage 
przy ul. Postępu 10 okazuje się 
niewielkim, estetycznie urzą-

dzonym studiem, co w porów-
naniu do fitnesowo-siłowych 
molochów miło mnie zaskakuje. 
Jest tu tylko jedno stanowisko 
treningowe, co zapewnia klien-
towi komfort pracy jeden na je-
den, czyli ćwiczący i trener.

– Możemy od razu dziś zro-
bić wywiad i zaproponować 
gratis trening próbny – propo-
nuje mi trener. – Dostanie pani 

odpowiednią bieliznę, a po tre-
ningu weźmie prysznic i wróci 
do pracy, jakby nigdy nic – za-
chęca. Idę na żywioł.

– Pierwsza wizyta u nas za-
wsze trwa trochę dłużej, gdyż 
musimy się dowiedzieć wię-
cej o pani zdrowiu, potrzebach 
i oczekiwaniach, aby właściwie 
dobrać rodzaj elektrostymulacji 
– objaśnia trener. – Zmierzymy 

parametry pani ciała, zapiszemy 
je na spersonalizowanej karcie 
i wyjaśnimy jak działa EMS oraz 
jakich efektów, w jakim czasie 
może pani oczekiwać – dodaje.

W przebieralni wkładam więc 
specjalną bieliznę do ćwiczeń, 
na którą za chwilę wciągnę ka-
mizelkę oraz nakładki z elektro-
dami na inne partie ciała, dzięki 
czemu moje mięśnie będą pobu-

dzane naprzemiennie prądem 
stałym i zmiennym. Ma być bez-
inwazyjnie i bezboleśnie. Co nie 
znaczy, że bez wysiłku. Kultury-
stycznej rzeźby w ten sposób nie 
zrobię, ale ponoć mogę wymo-
delować sylwetkę, istotnie po-
prawić napięcie mięśniowe i po-
zbyć się tkanki tłuszczowej. 20 
minut, nie więcej niż raz w tygo-
dniu. Tyle powinno wystarczyć, 
by już po trzech miesiącach za-
obserwować efekty. 

Zamiast godziny na siłowni
Ponieważ zależy mi głównie 
na tym, by wzmocnić mięśnie 
przykręgosłupowe i pozbyć się 
oponki z brzucha, trener mo-
deruje pod tym kątem moc im-
pulsów.

Przystępujemy do ćwiczeń. 
Te są bardzo proste. Za każdym 
razem, gdy impuls elektryczny 
dociera do mojego ciała, muszę 
się skupić i maksymalnie napiąć 
mięśnie. Mam dość już po 10 mi-
nutach. Trening nie jest bolesny, 
choć znam inne przyjemno-
ści niż impulsy elektryczne, nie-
mniej można się do nich przy-
zwyczaić. Nie miałam jednak 
pojęcia, że będę czuć tak duże 
zmęczenie w tak krótkim cza-
sie. Jak nic pojawią się zakwasy. 
Zaczynam rozważać ofertę ma-
sażu dostępną w salonie, choć 
dziś nie mam już na to czasu. 

Po szybkim prysznicu wra-
cam do pracy. Zapisałam się na 
kolejny trening za tydzień. Po-
noć, gdy za drugim razem wy-
padnę z korpo w przerwie na 
lunch, dane z mojej karty zo-
staną wczytane do elektrosty-
mulatora i ten automatycznie 
dostosuje je do wybranego dla 
mnie planu ćwiczeń. Dzięki spe-
cjalnej apce będę też mogła ob-
serwować jak zmieniają się para-
metry mojego ciała, np. wzrost 
tkanki mięśniowej, zmniejsze-
nie tłuszczowej, BMI, ilość wody 
w organizmie, etc. 

Cieszy mnie, że w Pure Ba-
lance EMS & Massage używają 
zbadanego, atestowanego 
i certyfikowanego sprzętu, 
który w nieco innej formie uży-
wany jest do elektrostymulacji 
mięśni w profilaktyce i terapii 
w gabinetach lekarskich, klini-
kach, placówkach służby zdro-
wia. No i praca z osobistym tre-
nerem, to jednak zupełnie inna 
jakość. Czujesz się zaopieko-
wana i nie masz wątpliwości, że 
dane ćwiczenia robisz dobrze. 
Być może EMS nie zastąpi mi re-
gularnych standardowych ćwi-
czeń, z pewnością jednak na tę 
chwilę to dla mnie znakomita 
alternatywa, by zrobić coś do-
brego dla swojego ciała. 

Izabela Marczak

EMS
– gdy nie masz czasu na sport
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Przedświąteczny nastrój
Nie żebym narzekał ale już jest grudzień. Świąteczny swąd czuć zewsząd i gwałtowna biegunka już się zaczęła na dobre. A przeżyć trzeba...

Na ulicach znów służby miej-
skie zamontowały świąteczne 
świecidełka. W sklepach przy-
pominają o konieczności wy-
dawania dodatkowej kwoty 
właśnie u nich na prezenty. Za-
raz zacznie się gorączka, pa-
nika i wszechobecny obłęd. Lu-
dzie niczym osy i bąki będą latać 
w poszukiwaniu paszy na świą-
teczne stoły i znowu te biedne 
karpie będą mordowane w imię 
tradycji i pani Ostaszewska po-
smaruje się klejem i obsypie łu-
skami z wypatroszonych ryb. 
Atencjuszka.

Dobra, więc mały rachunek 
sumienia:

yy Ryba jest.
yy Majonez jest.
yy Warzywa są.
yy Choinka jest, jeszcze z zeszłe-

go roku, sztuczna.
yy Gorzała jest.
yy Bezglutenowe płatki są.
yy Jajka bez GMO są.
yy Sól... fak! SOLI NIE MA!

Wyskakuję z domu odpa-
lam auto, chwilę gazuję, żeby 
się rozgrzał. Podjeżdża policja 
i cyk, mandacik, bo przecież nie 
można ot tak sobie stać i nagrze-
wać auta, bo przecież moje dzia-
łanie ma negatywny wpływ na 
środowisko. Bo przecież nie ma 
fabryk, które na dobę puszczają 
w niebo kilka ton trucizny. Mój 
diesel szkodzi najbardziej, dla-
tego w imię Rzeczpospolitej uisz-
czę tysiąc. Pięćset za gazowanie 
a drugie pięćset za machanie ła-
pami bagiecie przed oczami 
podczas tłumaczenia świętych 
racji. Nie chciał uwierzyć, że mam 
ADHD i trzeba mi uciąć ręce, aby 
nie latały po swojemu... Olać – 
najwyżej playstation sobie pod 
choinkę kupię z lombardu.

Jadę. W myślach szukam 
sklepu wielkopowierzchnio-
wego, w którym kupię sól. A sól 
muszę nabyć himalajską, aby 
wspomóc groszem biednych 
wyrobników z Himalajów.

Po drodze sznury aut na bla-
chach BBI, BI, BAU... To słoje do 
ojców jado na gotowe. W korpo-
racjach ciężko pracujo i nie majo 
czasu na pierdoły...

O, żesz... ! Na ostatnią 
chwilkę pas do skrętu zwis je-
den zmienia i chce się wcisnąć. 
Ja go nie chcę wpuścić, ale we 
wstecznym patrzę – radiowóz 
jedzie i sobie przypominam, 
że jazdę na suwak do re-
sortu wpisali i za nie-
wpuszczenie chama 
kolejny mandat zła-
pać mogę w mig.

Wbijam do Kar-
fura. Patrzę: zestaw 

kosmetyków do męskiej pielę-
gnacji BOND jest w promocji! 
Biorę dwa. Znicze też w promo-
cji... to wezmę na wszelki wypa-
dek zgrzewkę. I tak: nic nie ku-
piłem, a poszło sto sześćdziesiąt 
pięć złotych i dwadzieścia dzie-
więć groszy. Drożyzna jak jasny 
pieron. Na święta trzeba odkła-
dać jak na wakacje.

Wracam do domu, rozpako-
wuję i patrzę... soli nie wziąłem! 
A żeby to... Dobra, do Żabki sko-
czę, bo blisko i tanio. Taki mały 
wielki sklep. Na hot doga się 
skusiłem od pani co ma łapy 
w bliznach.

Nareszcie z powrotem. 
Kawę sobie zrobiłem, włączam 
szkiełko, wiadomości. Zobaczę, 
co gadają. Się okazuje, że sę-
dzia Trybunału po zawodówce 
jest, ale wierny kumpel tego 
od sprzedaży działek o zaniżo-
nej wartości dla żony premiera 
pod Wrocławiem. Dzingle bejls, 
dzingle bejls...

To jakaś kołomyja – week-
end zleciał, a ja się czuję, jak 

by minęły ze dwa tygo-
dnie. Zerkam w kalen-

darz – no tak, prawie 
połowa grudnia i już 
coca-colę w promocji 
na święta się kupuje. 
Zresztą nie tylko colę. 
Wczoraj w Reducie by-

łem, a kolejki do kas na 36 mi-
nut sterczenia. W okolicy go-
dziny 22.12 ostatnia fala, która 
gdy wtargnie na sklep to wzro-
kiem może oszraniać szam-
pana. Zero miłości w rodakach, 
zero życzliwości, tylko czubek 
swojego nosa. Jakaś masakra.

Swoją drogą to jakiś ab-
surd: handel nie działa w nie-
dziele, ale wszystkie „produk-
cje” kręcą nad etaty. A Żabka? 
Ano, mówi się, że Żabka to 
chajsem dzieli się z ojcem de-
tektorem z Torunia i dlatego 
ma możliwość koszenia rabun-
kowego w niedziele, kiedy to 
zwykle robimy zakupy. Od no-
wego roku ma być gorzej i bę-
dzie. Miłościwie panująca i nie-
gasnąca Partia przygotowała 
lawinę podwyżek. Ceny nas 
roz...walą.

To tyle w kwestii świątecz-
nego nastroju.

redaktor dhm
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REKLAMA

Najczęściej porównujemy te cu-
kierkowe życia z naszą gorzką 
prozą życia i jest zgrzyt. Aku-
rat mamy przerwę obiadową 
w pracy, więc zajadamy się od-
grzewanymi w mikrofali piero-
gami z pobliskiego dyskontu, 
odpalamy Instagrama i... I mamy 
wrażenie, że tylko my spędzili-
śmy przedpołudnie w pracy. 

Znana blogerka jest w tej 
chwili na Barbadosie, aktor se-
rialowy właśnie skończył indy-
widualne ćwiczenia z trene-
rem, a znana celebrytka fitness 
strzela motywacyjną gadkę 
z wymuskanej restauracji z wi-
dokiem na ocean. 

Samoocena pikuje
Jeszcze piętnaście minut temu 
byliśmy z siebie zadowoleni, bo 
udało nam się domknąć dużą 
umowę z ważnym klientem lub 
zamknąć ciągnący się od mie-
sięcy projekt, a teraz widzimy, że 
to tylko proza życia. U innych to 
przedpołudnie było barwniej-
sze. Teraz jesteśmy przekonani, 
że nasze życie jest jednak po-
rażką. Źle żyjemy. Chociażby 
nie spełniamy naszych marzeń, 
jak jeden z obserwowanych pił-
karzy, który opublikował właś-
nie „instastory” z przejażdżki 
nowym Fordem Mustangiem 
z tekstem „dreams come true”.

Czy to, że obniża się 
w ten sposób nasza samoocena 

i zadowolenie z własnego ży-
cia, to jedynie wina Instagrama? 
A może chęć podglądania życia 
cudzego jest po prostu w nas 
głęboko zakorzeniona? I to ona 
jest winna?

Instagram to świat 
stworzony dla gapiów?
Człowiek jest istotą, która lubi 
podglądać i obserwować przy-
padki innych osób. Niby oficjal-
nie tym gardzimy, bo co nas ob-
chodzi, jak ktoś dla nas zupełnie 
obcy spędza dzień? A mimo to 
każdego dnia serwisy plotkarskie 
generują miliony wyświetleń, 
przeróżne programy typu „rea-
lity show” biją kolejne rekordy 
oglądalności, a wyśmiewane 
przez wszystkich seriale parado-
kumentalne są na antenach nie-
mal wszystkich stacji telewizyj-
nych od blisko dziesięciu lat.

Szczególnie chcemy i lubimy 
podglądać sławnych oraz roz-
poznawalnych. Ich życie od za-
wsze było owiane pewną tajem-
nicą. Znane osoby jeszcze do 
niedawna były oglądane jedy-
nie na ekranach telewizorów lub 
uśmiechały się do fanów z okła-
dek gazet.

Dzisiaj świat celebrytów 
i fleszy jest bliżej niż kiedykol-
wiek. Granica intymności zo-
stała przesunięta lub – w nie-
których przypadkach – całkowi-
cie zlikwidowana. Nasz ulubiony 

aktor lub artystka muzyczna 
zwraca się bezpośrednio do nas 
w relacjach „instastory”. Poka-
zuje nam swoje mieszkanie, „za-
prasza” na rodzinne uroczysto-
ści, czy też prezentuje fragment 
swojej pracy. 

Użytkownicy wszystkich 
portali społecznościowych, ale 
przede wszystkim Instagrama, 
chłoną ten prezentowany im 
przez „gwiazdy” świat. Stają 
się swoistymi gapiami, tylko że 
w tym przypadku za przyzwole-
niem, a nawet zachętą ze strony 
osoby podglądanej. Pytanie 
tylko, czy świat prezentowany 
na Instagramie jest prawdziwy?

Oni po prostu 
chcą ci coś sprzedać!
Znana aktorka serialowa w co-
dziennej instagramowej publi-
kacji zamieszcza produkt kon-
kretnej marki. Najczęściej znaj-
duje się on na drugim planie 
lub nie jest chwalony w bez-
pośredni sposób. Na przykład: 
„Czy wy też w takie szare dni, 
jak ten, lubicie zajadać je-
sienną chandrę słodkościami? 
Jak byłam mała, to zawsze 
uwielbiałem ptasie mleczko 
i tak zostało mi do dzisiaj”. 
Na zdjęciu pudełko czekola-
dek i autorka zajadająca jedną 
ze słodkości. To tylko jeden 

z wielu przykładów. Można je 
mnożyć. A najczęściej dotyczą 
one ubrań.

Schemat jest bardzo prosty: 
autorka posta jest ubrana w ciu-
chy różnych marek bądź tylko 
jednej, a pod zdjęciem oznacza 
profile producentów. W 99 przy-
padkach na 100 tego typu po-
sty są sponsorowane. Niestety, 
autorka nie mówi tego wprost. 
A wiele osób – po raz drugi nie-
stety – nie jest tego świadomych. 
Podobnie może być z hotelami, 
restauracjami, samochodami i in-
nymi dobrami luksusowymi.

„Lepsze życie” innych 
to depresja czy motywacja?
Ale to nie tylko o reklamowane 
produkty czy usługi chodzi. 
Chodzi o całe prezentowane ży-
cie. Nagle widzimy, że ktoś ma 
zawsze uśmiechniętą rodzinę, 
lśniący dom, regularne treningi, 
codzienne lunche na mieście 
czy śniadania w restauracjach. 

A my przeglądamy takie „in-
stastory” tkwiąc w korku w dro-
dze do zwykłej biurowej pracy. 
A do tego dziecko nam się roz-
chorowało, zastanawiamy się, 
czy starczy nam pensji do kolej-
nej wypłaty, mąż chrapie a żona 
jest wiecznie zmęczona. Ty-
powa proza życia. Jeszcze do 
wczoraj nam to nie przeszka-
dzało, a nawet byliśmy szczęś-
liwi z tego, co udało nam się 
zbudować w życiu. Teraz jed-
nak widzimy, że jest to ochłap, 
bo „instacelebryci” pokazują 
nam, jak powinno się żyć – 
z blichtrem, przepychem. Po 
prostu prestiżowo.

Z drugiej jednak strony „po-
kazywanie lepszego życia” 
można potraktować jako moty-
wację. Nie użalać się nad sobą, 
tylko napędzać się do zmiany. 
Jeżeli ktoś zupełnie nieznany 
potrafił zahipnotyzować opo-
wieściami ze swojej codzien-
ności setki tysięcy osób, to dla-
czego ja nie mogę zmusić się od 
regularnych ćwiczeń, zmiany 
pracy na lepszą lub wymiany ży-

ciowego partnera, z którym łą-
czy mnie już tylko przyzwycza-
jenie i rutyna?

Czy to wszystko prawda?
Zanim jednak damy się po-
nieść fali zmian wywołanych 
„lepszym życiem instamam” 
czy „instacoachów” różnej ma-
ści, zadajmy sobie jedno ważne 
pytanie: czy ten instagramowy 
przekaz pokazuje ich praw-
dziwe życie? Czy pod przefil-
trowanym uśmiechem kryje się 
prawdziwe szczęście? Może ich 
świat „offline” jest dokładnie 
taki sam, jak nasz? A może za-
zdrościmy w myśl starego po-
rzekadła, mówiącego, że „trawa 
po drugiej stronie jest zawsze 
bardziej zielona”?

To od ciebie zależy, 
jaki świat będziesz oglądać
To zdanie brzmi może trochę 
pompatycznie, ale warto zwró-
cić uwagę, że Instagram sam 
w sobie nie jest zły. Nie musimy 
przecież śledzić tych wszystkich 
ludzi. Nie musimy być codzien-
nie przytłaczani tym nadmia-
rem taniego blichtru i przepy-
chu. Wystarczy zredukować listę 
obserwowanych osób do „praw-
dziwych” znajomych. Nie ozna-
cza to, że zżera nas zazdrość, 
bo innym się udało, a nam nie. 
Wręcz przeciwnie.

Wystarczy, że zastanowisz 
się, co ci daje podglądanie ży-
cia aktora, sportowca, artysty 
lub po prostu jednego ze zna-
nych twórców internetowych. 
Jeżeli cenisz tworzone przez 
nich materiały, motywują się 
cię do ulepszania twojego życia 
lub w ten sposób możesz śledzić 
ich twórczość, to wszystko jest 
w porządku.

Jeżeli jednak zaczynasz 
pragnąć żyć ich życiem i umar-
twiasz się, bo twoje nie jest tak 
cukierkowe, to lepiej kliknij „un-
follow” przy ich koncie i żyj da-
lej. Po swojemu.

Piotr Krupa

Jakimi ludźmi czyni nas

Instagram?
Jeżeli użyjemy skrótu myślowego, to możemy uznać, że świat opowiadany za pomocą serwisu społecznościowego Insta-
gram jest idealny. Wszyscy są uśmiechnięci, szczupli i piękni. Mają wspaniałe domy, urlopy spędzają w egzotycznych kra-
jach, a na każdy weekend wyjeżdżają do luksusowych hoteli. Do tego mają piękne dzieci ubrane w najmodniejsze ciuchy. 
Nikt się nie nudzi, każdy ma jakieś wyszukane hobby, a do tego wiedzie żywot sportowca.
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Kolejny klub fitness na Mokotowie
otwarty całą dobę

Just GYM WARSZAWA
Projekt „Moje Miejsce”
00-728 Warszawa
ul. Józefa Piusa Dziekońskiego 1
tel. +48 796 660 740
email: warszawa.dziekonskiego@justgym.pl
facebook: https://www.facebook.com/justgymwarszawa/

Czy klub fitness i siłownia otwarte całą dobę w Warszawie, to nowość, 
na jaką warto spojrzeć łaskawym okiem? Nowy klub fitness Just GYM Warszawa 
został otwarty 9 października na warszawskim Mokotowie w nowej przestrzeni 
„Moje Miejsce” na skrzyżowaniu ulicy Beethovena i Dziekońskiego.

Plany treningowe 
dla początkujących
W przestrzeni Just GYM można za-
planować własny trening oparty 
o plany treningowe dostosowane 
do poziomu zaawansowania klu-
bowicza dostępne w klubie. Tre-
nerzy personalni są gotowi do po-
mocy i przeprowadzenia indywidu-
alnego dostosowanego treningu. 

Karnet OPEN
w cenie 79 zł/ miesiąc to na pewno 
konkurencyjna oferta dla amato-
rów fitness.
W tej cenie dla każdego klubowi-
cza dostępnych jest 12 stref trenin-
gowych:
�� strefa cardio
�� strefa cycling
�� strefa sztuk walki
�� strefa funkcjonalna
�� strefa wolnych ciężarów
�� strefa strefa maszyn półwolnych
�� strefa zajęć fitness
�� strefa HIIT
�� strefa maszyn izolowanych
�� strefa stretchingu
�� strefa rozgrzewki i wyciszenia
�� strefa core – mięśnie głębokie 
(TRX, drabinki, itp)

W ramach 
karnetu OPEN:
�� zajęcia grupowe fitness bez 
ograniczeń,
�� dowolna ilość wejść do klubu
�� klub otwarty 24h/7/365
�� wypowiedzenie umowy z mie-
sięcznym okresem
��możliwość zamrożenia kar-
netu za 19,99 zł/miesiąc

Klub fitness Just GYM w Warszawie 
to 1900 m2 powierzchni, 2 piętra 
przestrzeni i najnowsze maszyny 
Technogym i Escape.
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Każde pokolenie
ma własny głos

Każde pokolenie
chce wierzyć w coś

Każde pokolenie
rozwieje się

A nasze – nie.
Kombi „Pokolenie”

Czyż nie każdy z nas tak śpie-
wał? Pamiętam swój pamiętnik 
z czasów nastoletnich, na któ-
rym było napisane „my gene-
ration”. Nie ważne, jakie mamy 
czasy – starsi zawsze narzekają 
na młodych. Starsze pokole-
nie z nostalgią wspomina „aaa 
za naszych czasów to było….”. 
Każde pokolenie ma przed sobą 
wyzwania i korzysta z tego, co 
dostało od swoich poprzedni-
ków. Każde pokolenie też się 
buntuje, bo czym by była mło-
dość, gdyby nie bunt i szukanie 
własnej drogi. Czy obecne jest 
lepsze czy gorsze – odpowie 
nam na to dopiero historia...

Konferencja skupiła się na 
tym, co jest tu i teraz. Rozwa-
żano na niej, jak efektywnie 
dotrzeć z przekazem marke-
tingowym do młodych kon-
sumentów. Poznać ich pasje, 
dowiedzieć się, jak spędzają 
czas, jak korzystają z mediów 
i jakie marki wybierają.

W czasie wydarzenia, skie-
rowanego głównie do mar-
keterów, swoją wiedzą o mło-
dych konsumentach podzielili 
się m.in. przedstawiciele firm: 
Coca-Cola, Facebook, IQS, Ge-
mius, MediaCom, Nielsen, Play 
i Viacom.

Eksperci przybliżyli uczest-
nikom świat gamingu, opo-
wiedzieli o tym, jak streaming 
zmienia sposób konsumpcji 
mediów oraz o kanałach so-
cial media używanych przez 
pokolenie Y i Z. Praktycznie 
każdy z prelegentów przed-
stawił case studies marek, 
które w skuteczny sposób tra-
fiły ze swoim przekazem do 
młodej generacji

Co do tematu konferen-
cji: sama niegdyś odnosiłam 
się do tych kwestii sceptycz-
nie – ja, która pamiętam czasy 
umawiania się bez telefonu 
i podróżowania z mapą papie-
rową. Uśmiechałam się, gdy 
padały żarty pod adresem 
młodego pokolenia. Jednak 
z upływem czasu moja po-
stawa się zmieniła. Żeby dojść 
do takiej zmiany trzeba tylko 

spojrzeć na to, jak wiele moż-
liwości mają teraz młodzi i jak 
fajnie mogą wykorzystać tele-
fony.

Czy ktoś z pokolenia uro-
dzonego w latach 80. mógł 
przypuszczać, że za niecałe 30 
lat będzie można nagrać su-
per dobrej jakości film telefo-
nem i na tym telefonie go ob-
robić dosłownie w kilka chwil? 
Jeżeli w komunikację z mło-
dymi włożymy więcej życzli-
wości i zrozumienia, powsta-
nie z tego piękna współpraca, 
w czasie której każda ze stron 
będzie mogła bardzo dużo się 
nauczyć. Jak na mój gust na 
konferencji zabrakło właśnie 
jedynie głosu młodego po-
kolenia.Chętnie posłuchała-
bym, co myślą o tym, co jest 
im przekazywane i jakie mają 
zdanie na własny temat.

Spośród licznych wystą-
pień, moją uwagę przykuło 
kilka, które warto wymienić:

yy Agnieszka Jaworska mówi-
ła o tym, że młodzi ogląda-
ją 68 różnych przekazów 
wideo dziennie. Zakłada-
jąc, że każdy trwa około 2 
minut, oznacza to, że spę-
dzają na oglądaniu około 
2,2 godziny! Strasznie dużo. 
Z badań wynika, że 72 proc 
z nich chciałoby mieć swój 
biznes – już widzę przeraże-
nie w oczach przyszłych re-
kruterów... Gdy większość 
młodych chce mieć swoje 
firmy, to kto będzie praco-
wał na etacie?

yy Michał Kot mówił o oglą-
dalności telewizji i o tym, 
jak telewizor od lat jedno-
czy i scala spotkanie rodzin-

ne na kanapie – tym razem 
w salonie, nie w dużym po-
koju, jak to było za moich 
czasów. Jednak nadal ro-
dzinnie lubimy wspólnie za-
siąść i obejrzeć teleturniej 
lub serial.

yy Justyna Borkowska, kierow-
nik ds. digital marketingu 
w Play oraz Tomasz Przeź-
dziecki, associate director 
w Mediacom bardzo cieka-
wie przedstawili projekt ga-
mingu w Play. Myślę, że każ-
dy marketer wziął sobie z tej 
prezentacji coś dla siebie. 
Chociaż Tomasz Przeździe-
cki był bardzo zaskoczony, 

gdy w odpowiedzi na pyta-
nie o to, kto nie gra w gry na 
telefonie, ujrzał podniesio-
ne ręce wielu zgromadzo-
nych – w tym młodych ludzi.

yy Również case study Spri-
te przedstawiony przez Ju-
lię Mardeusz, social media 
manager w Coca-Coli oraz 
Alicję Gołębiewską, senior 
communications planne-
ra w Mediacom, był cieka-
wy. Panie mówiły o tym, jak 
skutecznie można zaintere-
sować użytkownika i włą-
czyć go w tworzenie treści 
reklamowych.

yy Dzięki Bartkowi Sibidze, za-
łożycielowi platformy spo-
łecznościowej dla influen-
cerów DDOB.com, dowie-
działam się co to jest TikTok. 
Autor w tak angażujący spo-

sób o tym opowiadał, że 
sama skusiłam się na zain-
stalowanie i nakręcenie kil-
ku filmików.

yy Natomiast Michał Krajewski, 
head of music – Poland oraz 
Mateusz Szmigiero, music 
supervisor, producent mu-
zyczny i DJ w Cord udowod-
nili, że hasło „muzyka łączy 
pokolenia” jest zawsze ak-
tualne.

Gdy wracałam autobusem do 
domu zobaczyłam, jak na jed-
nym z przystanków wsiadła 
babcia z wnuczkami w wieku 
około trzech i pięciu lat. Dzie-
ciaki ewidentnie były prze-

męczone a przy tym kapryśne 
i marudziły. Jak tylko cała 
trójka usiadła, babcia od razu 
wyciągnęła telefon i dała mło-
dym bajki do oglądania. Wy-
głaszając przy tym komenta-
rze w ten sposób, żeby wszy-
scy pasażerowie autobusu 
usłyszeli: – Jakie to mądre 
dzieciaki, bo już wszystko wie-
dzą na temat telefonów i się 
posługują sprawniej niż ona.

Więc drodzy rodzice, 
dziadkowie i babcie: nie 
zdziwcie się, gdy wasze dzie-
cko za 10 lat nie będzie odry-
wało nosa od gadżetów elek-
tronicznych. Przecież to właś-
nie my, dorośli, sami pchamy 
w nie dzieci od maleńkich lat.

Dorota Dabińska

tekst i zdjęcia

Podczas słuchania prelekcji w trakcie pierwszej konferencji MMP Insight Day „Młoda generacja – gaming, streaming, marki, social media”, która 
odbyła się 23 października w Ms Mermaid, w Warszawie, przyszedł mi na myśl tekst piosenki „Pokolenie”.
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ZRÓB SOBIE 

PREZENT
NA ŚWIĘTA,
czyli dlaczego warto zain-
westować w elektryczna 
hulajnogę

Hulajnogi elektryczne od kilku 
lat podbijają miasta. Nic dziw-
nego – to świetna i stosunkowa 
niedroga alternatywa dla innych 
środków osobistego transportu. 
Są lekkie, wygodne i łatwe do 
przenoszenia. W odpowiedzi 
na coraz większe zainteresowa-

nie elektrycznymi hulajnogami, 
wiele sklepów zajmujących 
się dystrybucją tych urządzeń 
wprowadza szereg produktów, 
które mogą zainteresować do-
słownie każdą grupę wiekową. 
Taki środek transportu wybie-
rają dzieci, ale też i dorośli. Nie 
dla zabawy, a z ekoobowiązku. 
Dlaczego? Hulajnogi nie produ-
kują spalin i są szybsze, szcze-
gólnie w centrum miast, gdzie 
w godzinach szczytu bardzo 
często długo stoimy w korkach.

Elektryczne hulajnogi od lu-
tego br. do maja zwiększyły 
liczbę użytkowników aż o 77 
proc. Należy jednak pamiętać, 
że są one badane krócej niż po-
zostałe środki transportu, po-

nieważ weszły do użytku w paź-
dzierniku 2018 roku. Na początku 
stolicę zaczęły podbijać e-hulaj-
nogi, które można wynająć na 
minuty. Z czasem w przestrzeni 
miejskiej pojawiło się ich wię-
cej i często były to pojazdy ku-
pione na własność. Konsumenci 
zorientowali się, że płacenie 
za kilka minut jazdy na dłuższą 
metę po prostu się nie opłaca.

E-hulajnoga  to świetny po-
mysł na prezent na każdą oka-
zję – od urodzin, przez komunię 
świętą, aż do świąt Bożego Na-
rodzenia. Ciekawą propozycją 
może być pojazd Freak marki Ri-
der. Prosty design nadaje mo-
delowi Freak subtelny, ale jed-
nocześnie elegancki wygląd. 

Hulajnoga elektryczna Ri-
der Freak posiada przedni 
amortyzator oraz dwa 

duże, 8-calowe pompowane 
koła, co zwiększa komfort jazdy 
po nierównej powierzchni. Użyt-
kowanie zdecydowanie popra-
wiają również spora przestrzeń 
na stopy oraz specjalnie wypro-
filowane, ergonomiczne rączki. 
Dodatkowo wyposażona zo-
stała w lampkę oraz wielofunk-
cyjny licznik, który pokazuje 
m.in. tryb jazdy, prędkość oraz 

przebyty dystans. Hulajnoga wy-
różnia się również dobrymi osią-
gami i wysokiej jakości akumu-
latorem Li-Ion, który na jednym 
naładowaniu baterii pozwala 
na przejechanie do 22 kilome-
trów. Elektryczny silnik o mocy 
250W jest w stanie rozpędzić 
hulajnogę do standardowych 
25 km/h. Urządzenie ma też po-
twierdzony certyfikatem stopień 
ochrony IP54, który gwarantuje 
odporność na zachlapania i pył. 

Czy Rider Freak oferuje coś 
nowego na rynku pojazdów 
osobistego transportu? Bez 
wątpienia przebija konkuren-
cję ceną i faktem, że mogą na 
niej jeździć nawet osoby o wa-
dze 120 kg.Rider Freak
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Skituring
w Beskidach, Bieszczadach,
a może w Tatrach?
Dzień jakby krótszy, pierw-
sze przymrozki i opady 
śniegu w Tatrach za nami 
– to znak, że zima tuż tuż. 
Niektórzy z was już zaczęli 
przeglądać oferty biur po-
dróży w poszukiwaniu wa-
kacji w ciepłych krajach, 
z dala od cywilizacji i za-
sięgu WiFi. Inni za to odli-
czają czas do białego sza-
leństwa. Jeśli kochasz 
narty, ale na samą myśl 
o kolejkach i zatłoczonych 
stokach przychodzi znie-
chęcenie, to ten artykuł jest 
właśnie dla ciebie.

Skitury – z czym to się je?
Skituring to połączenie tury-
styki górskiej, narciarstwa zjaz-
dowego, biegowego i pozatra-
sowego, które pozwala na łatwe 
i szybkie pokonywanie zaśnie-
żonych szlaków górskich. Dzięki 
nartom człowiek nie zapada się 
w śniegu i szybko zyskuje wy-
sokość, żeby potem cieszyć się 
długim zjazdem poza trasą, naj-
częściej nieutartymi szlakami.

Sprzęt skiturowy od zjaz-
dowego różni się konstrukcją 
i wagą narty oraz wiązaniem, 
które uwalnia piętę na czas po-
dejścia i blokuje ją na zjeździe. 
Odmienne są też buty, także 
dużo lżejsze, mocno dopaso-
wane, często z wyciąganym języ-
kiem, który zakłada się dopiero 
przy zjeździe.

Skitury w odróżnieniu od 
narciarstwa zjazdowego dają 
możliwość obcowania z dziką 

przyrodą oraz spojrzenia na tu-
rystykę górską z zupełnie innej 
perspektywy.

Dla kogo te skitury?
Skitury są dla ciebie, jeżeli:

yy na nartach zjazdowych czu-
jesz się bardzo swobodnie, 
a technikę opanowałeś na tyle 
dobrze, że bez trudu zjedziesz 
trudniejszą trasą, po przygo-
towanym stoku (dobre opa-
nowanie techniki to podsta-
wa, bo jazda w terenie bywa 
bardziej wymagająca),

yy nie przepadasz za tłumami 
i głośną atmosferą narciar-
skiego kurortu,

yy lubisz ruch na świeżym powie-
trzu bez względu na porę roku,

yy nie robi ci się słabo na samą 
myśl o zdobyciu szczytu 
o własnych siłach, a do dobrej 
zabawy nie potrzebne ci kilo-
metry wyratrakowanych tras,

yy cenisz dobre towarzystwo, ot-
wartą przestrzeń, piękne, zi-
mowe krajobrazy, podmuch 
wiatru na twarzy oraz to cu-
downe uczucie dobrego zmę-
czenia na koniec dnia, po któ-
rym zostaje błysk w oku i ru-
mieniec ekscytacji.

Żadna mi nowość, 
a jednak…
Kiedyś turystyka narciarska była 
w Polsce bardzo popularna – sta-
nowiła jedyny sposób na dotarcie 
na szczyt zimą i zjechanie z niego. 
Jednak wraz z rozwojem infra-
struktury zaczęła zanikać, żeby 
powstać, niczym Feniks z popio-
łów, w ostatnich latach. Niby ta 
sama, a jednak inna, lepsza.

Dawnymi czasy ludzie po-
ruszali się na ciężkich, długich, 
drewnianych deskach przytro-
czonych dość prowizorycznymi 
wiązaniami do nóg. Kierując się 

starą zasadą, że „potrzeba jest 
matką wynalazku”, człowiek pró-
bował coraz to nowych pomy-
słów na sprawniejsze i bezpiecz-
niejsze poruszanie się po śniegu. 
Jak wiemy na nartach dobrze i ła-
two sunie się w dół, ale potrzeba 
było wymyślić, jak w nich pod-
chodzić pod górę, aby nie mu-
sieć nosić ich na plecach, grzę-
znąc w śniegu po pachy.

Natura pośpieszyła z po-
mocą, a pomysł zapożyczono 
od ludów dalekej północy, które 
o śniegu i poruszaniu po nim 
wiedziały prawie wszystko. Uży-
wały one pasków foczej skóry 
z sierścią, dopinanych do nart 
rzemykami. Dzięki temu można 
było zacząć już całkiem śmiało 
chodzić po górach. Dzisiaj do 
fok używa się specjalnie impre-
gnowanych włókien mohero-
wych i nylonowych, które łatwo 
mocuje się do nart.

Buty i wiązania też przeszły 
długą drogę ewolucji, ale po-
zostawmy kwestie czysto tech-
niczne.

Dzisiejsza turystyka narciar-
ska to niby ta sama, ale już zu-
pełnie inna rzeczywistość. Wciąż 
chodzi w niej o piękną przygodę 
i czystą przyjemność. Czerpie 
z wielopokoleniowych doświad-
czeń, ale łączy je z nowoczesną 
technologią, która sprawia, że 
poruszamy się sprawniej, szyb-
ciej, lżej i bezpieczniej.

Tutaj warto wspomnieć, że 
brak sprzętu na starcie to żaden 
problem. Decydując się na kurs 
w SkitourSchool.pl można liczyć 
na fachową pomoc w wypo-
życzeniu i doborze odpowied-
niego zestawu. Wam pozostanie 
tylko spakować plecak, zadbać 
o wygodny i szykowny strój „na 
cebulkę” i... ahoj, wielka przy-
godo!

Na dobry początek
Turystyka narciarska pozostawia 
nam wiele możliwości, jeśli cho-
dzi o wybór tras – istnieje sporo 
opisów i przewodników. Garść 
inspiracji znajdziecie też na stro-
nie SkitouroweZakopane.pl.

W zależności od poziomu za-
awansowania można zacząć od 
górki w pobliskim parku, a skoń-
czyć niczym Andrzej Bargiel 
w najwyższych górach świata. 
Zanim jednak staniemy z nartami 
na szczycie ośmiotysięcznika, 
warto pokonywać po kolei stop-
nie trudności. A jak to zrobić?

Najlepiej zacząć od kursu, na 
którym poznacie techniki po-
ruszania się na nartach skituro-
wych, w tym efektywnego po-
ruszania się i pokonywania stro-
mych odcinków, przepinania się 
do zjazdu, także w trudnym te-
renie oraz innych niezbędnych 
umiejętności potrzebnych, by 
zacząć przygodę z  rozsądnym 
skiturowaniem.

Z myślą o początkujących 
stworzyliśmy najpierw Skitou-
roweZakopane.pl, a niedawno 
także SkitourSchool.pl z pełną 

ofertą kursów, które przygotują 
was do samodzielnych działań 
narciarskich w górach.

Więc gdzie jedziemy?
Polskie góry dają wiele możli-
wości i nie trzeba od razu kie-
rować się w Tatry. W Beskidach 
także znajdzie się wiele pięk-
nych narciarskich szlaków, które 
zachwycą tak samo amatora, jak 
i „wyjadacza”. Do tego Beskidy 
mają jedną wielką zaletę – ciszę 
i spokój. Tutaj nie ma rzeszy tu-
rystów i skiturowców, więc czę-
sto będziemy pierwszymi zakła-
dającymi ślad zarówno na po-
dejściu, jak i na zjeździe.

Beskidów jest sporo, ale my 
chcemy zwrócić waszą uwagę 
na Beskid Sądecki, a tutaj szcze-
gólnie na przepiękne okolice 
Krynicy, Muszyny czy Piwnicz-
nej. Czekają tu na was nie tylko 
krzepiące wody mineralne, ale 
całe mnóstwo malowniczych 
tras skiturowych, doskonałych 
na początek przygody ze skitu-
rami lub po prostu jako wstęp 
do nowego sezonu.

Do tego mniej wprawnych 
amatorów puchu ucieszy fakt, że 
trasy można zaplanować tak, aby 
zjazd odbył się przygotowanym 
stokiem. Natomiast bardziej za-
awansowani będą mogli posza-
leć po lesie i nacieszyć się jazdą 
w terenie, bez ryzyka, że zmiecie 
ich lawina. Czysta przyjemność!

To tutaj zaplanowaliśmy 
kilka szkoleń dla początkują-
cych i średniozaawansowanych 
oraz narciarskiego sylwestra 
w tym roku, na który gorąco za-
praszamy. W pięknych okolicz-
nościach przyrody, w doskona-
łym towarzystwie i pod okiem 
ekspertów będzie można roz-
począć nowy sezon, albo posta-
wić swoje pierwsze kroki na ski-
turach. To co, jedziecie z nami?

Dołącz do nas na facebooku, 
na SkitouroweZakopane.pl lub 
na szkoleniach www.skitours-
chool.pl

Mateusz Mróz
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Skoro mamy już grudzień, to 
można powoli odliczać do 
końca roku. A to oznacza, że 
sporo osób zagląda do kalen-
darza i sprawdza, ile planów 
lub postanowień udało im się 
zrealizować. Wiem, że niektó-
rzy zrobią przy tej okazji duże 

oczy i powiedzą „A właśnie! 
Jeszcze o tym zapomniałem!”. 
Wiadomo, plany planami, a ży-
cie życiem. Nic straconego, za 
chwilę nowy rok, więc nie bę-
dzie trzeba robić nowych po-
stanowień. Wystarczy przepi-
sać plany z mijającego roku do 
kalendarza i problem z głowy, 
prawda?

W moim przypadku jest aku-
rat odwrotnie. Mogę się po-
chwalić, że w tym roku udało mi 
się zrealizować wszystkie mniej-
sze i większe założenia. Na wy-
różnienie zasługują przede 
wszystkim dwa z nich. Udało 
mi się w końcu wytrwać w tre-
ningach i przebiec maraton. Co 

prawda, plan minimum nie zo-
stał zrealizowany – wynik poni-
żej czterech godzin – ale byłem 
bardzo blisko. Na metę wbie-
głem, gdy zegar wskazywał 4 
godziny i 4 minuty. Byłem jed-
nak z siebie dumny, że wytrwa-
łem w planie treningowym, bo 
to z tym w ostatnich latach mia-
łem największy problem.

Udało mi się również wy-
startować z własnym projek-
tem biznesowym. Niestety, po-
mysł nie chwycił, a moja przy-
goda w roli przedsiębiorcy nie 
trwała długo. Ale jestem dumny, 
że udało się wcielić w życie coś, 
o czym myślałem bardzo długo. 
Kosztowało mnie to oczywiście 
trochę pieniędzy (na szczęście 
niedużo) i znacznie więcej za-
rwanych weekendów i wieczo-
rów. Jak to jednak mówią nasi 
ukraińscy sąsiedzi „kto nie ry-
zykuje, ten nie pije szampana”. 
Więc liżę rany i idę dalej. 

A końcówka roku to już re-
alizacja nowego pomysłu, któ-
rego nie było w planie na ten 
rok. Sporo pracy, ale być może 
tym razem się uda. Trzymajcie 
kciuki.

Ten rok był jednak przede 
wszystkim dobry ze względu 
na Jaśka. Uświadomiłem to so-
bie podczas ostatniego tre-
ningu piłki nożnej. Spojrzałem 
jak mój mały synek w koszulce 
„Barcelony” ustawia chłopaków 
z drużyny, biega za piłką i kłóci 
się z trenerem o faul. Dotarło do 
mnie, że ta moja latorośl nie jest 
już wcale taka mała, jak mi się 
wydaje. To już świadomy swo-

jego istnienia chłopaczek. Do-
padła mnie nagła retrospek-
tywa z tego roku.

I jeżeli miałbym 
podsumować go  
z perspektywy Jaśka 
jednym słowem, 
to wybrałbym 
„samodzielność”.

Nauczył się jeździć na rowe-
rze na dwóch kółkach; pojechał 
do dziadków na tygodniowe 
wakacje (i to dwa razy); lubi od 
czasu do czasu samodzielnie 
wziąć prysznic; zaczął się cze-
sać i układać sobie fryzurę po 
kąpieli; potrafi stawiać pierw-
sze litery, a nawet liczyć i racho-
wać; potrafi pokonać kilkana-
ście kilometrów pieszo podczas 
zwiedzania obcego miasta i in-
teresować się tym, co widzi; za-
czął analizować dlaczego coś 
się kręci, rusza i na jakich za-
sadach działa świat. I wiele, 
wiele innych rzeczy, którymi 
nie będę was już zamęczał. Mo-
żemy z nim już rozmawiać na ta-
kie tematy, że czasami łapię się 
na tym, że przecież on ma do-
piero pięć lat. Niby niedużo, ale 
jak spojrzę wstecz, ile razem już 
przeżyliśmy, to nawet dla mnie 
jest to szmat czasu.

Mam nadzieję, że 2020 r. bę-
dzie dla na co najmniej tak samo 
łaskawy jak jego poprzednik. 
Nawet jeżeli te dobre rzeczy 
miałyby dotyczyć tylko Jaśka, to 
dla nas i tak będzie to dużo.

Piotr Krupa

Zbliża się koniec roku. Zazwy-
czaj w tym czasie w mediach po-
jawiają się podsumowania i za-
pewne – jak zawsze – usłyszymy, 
jak wiele jest nienawiści, wo-
jen i nieszczęść. Nie twierdzę, 
że tego nie powinno się poka-
zywać, jednak zastanawiam się, 
co by się zmieniło, jakby nagle 
wszystkie media pokazały tylko 
pozytywne rzeczy. Na telewi-
zję obraziłam się kilka lat temu – 
kiedy to 1 stycznia włączyłam te-
lewizor i na każdym kanale lała 
się krew i królowała przemoc. 
Wtedy jeszcze nie byłam mamą, 
więc nie wiedziałam, że w więk-
szości bajek telewizyjnych jest to 
samo – przemoc a także krew.

Stąd moje małe przesłanie dla 
was na święta i na nowy rok, aby 
powolutku zmieniać w swoim 
życiu tę wrogość, złość, niena-
wiść na serdeczność, przychyl-
ność i miłość. Nie jest to łatwe. Bo 
jak być przyjaźnie nastawionym, 
gdy ktoś zajeżdża nam drogę, 
wciska się na trzeciego lub się 
wlecze, a my spieszymy się do 
pracy! Wtedy staram się na siłę 
sama do siebie uśmiechnąć, nie 
zaciskać zębów... powoli ciśnie-
nie odpuszcza i przypominam 
sobie myśl Hemingwaya: „De-
nerwować się, to znaczy mścić 
się na własnym zdrowiu za głu-
potę innych”. Zamieniam tylko 
„głupotę” na „nieuprzejmość”.

A jak to się ma do dzieci? Cóż 
– chodzi właśnie o te bajki, które 
mnie przerażają. Sprawdziłam  
aplikację, która się reklamowała 
tym, że idealnie dobiera treści dla 
dzieci. Okazało się, że z wyszuka-

nych  bajek dla przedziału 5-7 lat, 
praktycznie w każdej ktoś z kim 
się bije. Nie popieram trzymania 
dzieci pod kloszem i wmawiania 
im, że świat jest różowy a ludzie 
wyłącznie się kochają. Jednak 
jestem kategoryczną przeciw-
niczką bajek w których wszyscy 
się biją. Przekaz jest prosty: gdy 
ktoś jest inny, trzeba go bić. Ma 
inne zdanie – bić. Ma inne ubranie 
– bić. Te filmy nie pokazują dzie-
ciom jak rozmawiać, nie uczą em-
patii, wspierania siebie. Aplikację 
szybko usunęłam z telefonu.

Więc co ja staram się robić 
z moim dzieckiem? W pierw-
szej kolejności uczę tego, że 
MUSI zadbać o siebie. Od tego 
wszystko się zaczyna:

dziecko musi znać samo 
siebie, musi wiedzieć, 
czym jest przekroczenie 
jego granic, musi  
nie bać się powiedzieć 
„nie rób tak, to mi sprawia 
przykrość”, „nie rób tak, 
bo tego nie lubię”. 

Staram się słuchać swojej córki 
uważnie, staram się, aby na każdą 
sytuację spojrzała z szerszej per-
spektywy (na tyle, na ile może 
to zrobić sześcioletnie dziecko). 
W sytuacji konfliktu każda ze 
stron ma swoje racje i to jest nor-
malne – każdy ma inne potrzeby 
i oczekiwania. Staram się mocno, 
żeby jasno wyznaczała swoje 
granice i chyba mi się udaje. Jej 
ulubione powiedzenie to „ja 
wiem o sobie najlepiej”. Przy tym 
dbam, żeby była empatyczna. 

Śmiało mogę powiedzieć: tylko 
miłość nas uratuje. A do napi-
sania tego tekstu skłoniła mnie 
pewna rozmowa, z której wyni-
kało, że odwaga wychodzi się 
z lęku, że odważamy się na coś, 
bo się czegoś lękamy. Natomiast 
działania z miłości mają jasne 

i czyste przesłanie. To ma sens! 
Więc lepiej działać z miłością niż 
z odwagą. Z miłością do samych 
siebie, z miłością do innych.

Nie bójcie się, drodzy rodzice, 
że wychowacie siusiumajtaki. Je-
żeli będą kochać siebie i innych, 
to jasno wyznaczą granice, będą 
dążyć do realizacji celów, będą 
robić piękne rzeczy. A wszystko 
to w zgodzie ze sobą i z innymi. 
I tego wam życzę: żeby te święta 
były pełne miłości, a przede 
wszystkim miłości i zrozumienia 
dla samego siebie. „Ukochoj sie” 
jak to mówi jeden ze znanych tre-
nerów personalnych.

Dorota #MamaPolki

KORPOMAMA

Tylko miłość nas uratuje!
KORPOTATA

To był dobry rok...
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Nowoczesny design i ulepszona funkcjonalność

– poznajcie IQOS 3 DUO
Philip Morris International sta-
wia na przyszłość bez dymu. 
Firma wykorzystuje do tego 
celu nowe technologie, 
a ostatnim efektem ich pracy 
jest podgrzewacz tytoniu IQOS 
3 DUO, który niedawno trafił na 
polski rynek. Najnowsza gene-
racja urządzenia, poparta wy-
nikami kompleksowych badań 
naukowych, została stworzona 
w oparciu o opinie pełnolet-
nich konsumentów.

Producent nie ukrywa, że ide-
alnym rozwiązaniem jest cał-
kowita rezygnacja z wyrobów 

nikotynowych. Jednak wielu 
palaczy tego nie robi – nowe 
technologie mają sprawić, 
aby osoby uzależnione porzu-
ciły zwykłe papierosy właś-
nie na rzecz systemu IQOS. Do 
dziś, od momentu wprowadze-
nia urządzenia na rynek, udało 
się do tego przekonać blisko 
8 milionów aktywnych palaczy 
z całego świata. 

IQOS 3 DUO to już czwarta od-
słona pierwszego dostępnego 
w Polsce podgrzewacza tyto-
niu, który od swoich poprzed-
ników różni się przede wszyst-

kim możliwością dwukrotnego 
użycia wkładów tytoniowych 
bez konieczności ładowa-
nia urządzenia. Tym razem za-
miast zmiany w wyglądzie, 
producent postawił na więcej 
ulepszeń. Jakich? Ponad dwu-
krotnie skrócił się czas całko-
witego ładowania – z ponad 
trzech do niecałych dwóch 
minut, a dodatkowa dioda 
LED informuje użytkowników 
o aktualnym poziomie nała-
dowania baterii. IQOS 3 DUO 
dostępny jest też w limitowa-
nym, miedzianym wykończe-
niu, a dzięki szerokiej gamie 

akcesoriów w prosty sposób 
można go również personali-
zować, dostosowując do swo-
ich potrzeb. 

Nowe funkcje mają ułatwić 
pełnoletnim palaczom, któ-
rzy w przeciwnym razie na-
dal paliliby analogowe papie-
rosy, przejście na potencjalnie 
mniej szkodliwe wyroby alter-
natywne. Warto zaznaczyć, 
co podkreśla zresztą sam pro-
ducent, że IQOS nie jest wolny 
od ryzyka i podobnie jak zwy-
kły papieros uwalnia nikotynę, 
która jest uzależniająca, ale – 

zgodnie z wynikami badań na-
ukowych z całego świata – do-
starcza do organizmu o wiele 
mniej najbardziej toksycznych 
substancji, które powstają 
podczas tradycyjnego zacią-
gania się dymem.

Najnowszy model IQOSa, IQOS 
3 DUO, zadebiutował 23 paź-
dziernika w sprzedaży interne-

towej. Od 6 listopada urządze-
nie jest dostępne w ponad 180 
punktach na terenie całego 
kraju. Dodajmy, że produkt jest 
przeznaczony wyłącznie dla 
pełnoletnich osób palących 
lub tych, które korzystają z in-
nych produktów zawierają-
cych nikotynę.

Redakcja „Głosu Mordoru”

Jak szef
może zadbać o zdrowie
swoich pracowników?
Niekiedy szefowie przyklejają swoim pracownikom etykietki. W oczach szefa jeden z podwładnych jest skory do koope-
racji, drugi będzie chciał rywalizować, trzeci jest najbardziej wydajny w zadaniach zindywidualizowanych. Jednak 
który z nich będzie cyklicznie przebywać na zwolnieniach lekarskich, a który okaże się wystarczająco zdrowy, żeby 
częściej pracować niż chorować? Który, poprzez dbałość o profilaktykę zdrowia, będzie dążył do zwiększania włas-
nej efektywności zawodowej? Tego obecnie szef nie wie. 

Niestety, nawet sam Abraham 
Maslow nie uwzględnił do-
brego zdrowia w swojej pira-
midzie ludzkich potrzeb. Za-
tem skąd pomysł, że to właśnie 
pracodawca miałby uznać do-
bre zdrowie pracowników za 
wartość samą w sobie, i – co za 
tym idzie – chcieć na nie wpły-
wać, czy wręcz je kreować? Czy 
etykieta „zdrowy” przypięta 
do pracownika mogłaby spo-
wodować, że chciałby on za-
chowywać się zgodnie z nią?

Ciało – dbajmy 
o profilaktykę
We współczesnym świecie ist-
nieje kult ciała. Pracownicy 
uprawiają sport przed lub po 
godzinach pracy, aby pod-
trzymać młodość i w ydol-
ność fizyczną. Jednak na styl 
życia składa się nie tylko re-
gularna aktywność fizyczna, 
seksualna, czy regularny cykl 
dnia i nocy oraz dieta. Styl ży-
cia to także regularne wyko-
nywanie badań profilaktycz-
nych. A o tym – zdaje się – za-
pominamy. Badania lekarskie 
w pracy kojarzą się nam jedy-
nie z przykrym obowiązkiem, 
kiedy to musimy wykonać ba-
dania okresowe. A przecież to 
nie wszystko.

Nowa kompetencja 
menedżerska
Zdolność jest rozumiana jako 
unikatowa łatwość, szybkość 
i wysoka jakość w wykonywa-
niu danej czynności, jako spraw-
ność psychiczna odróżniająca 
jednego człowieka od drugiego. 
Jako lekarka i ekonomistka zasta-
nawiam się, czy może w zakres 
zdolności menadżerskich po-
winna wchodzić też umiejętność 
budowania świadomości o profi-
laktyce zdrowia wśród pracowni-
ków i zachęcania ich do wykony-
wania badań profilaktycznych... 
Może warto, by szefowie poda-
rowali każdemu pracownikowi 

dodatkowy, pełnopłatny dzień 
wolny na wykonanie wszystkich 
tych niezbędnych badań?

W 2019 roku w polskim ka-
lendarzu jest trzynaście ustawo-
wych dni wolnych od pracy. Są 
związane ze świętami kościel-
nymi lub państwowymi. Żadne 
nie łączy się z promocją zdrowia 
ani z jego profilaktyką. Tymcza-
sem na świecie siódmy kwiet-
nia został uznany przez WHO 
za Dzień Zdrowia. Gorąco ape-
luję o to, aby pracodawcy wpro-
wadzili tradycję Światowego 
Dnia Zdrowia w Polsce i wysyłali 
w tym dniu swoich pracowni-
ków na badania profilaktyczne!

Co powinniśmy 
badać?
Na liście corocznych badań pro-
filaktycznych powinny zna-
leźć się badania z krwi, ale także 
badania obrazowe i specjali-
styczne. Dzięki zapobieganiu 
poważnym chorobom lub wy-
krywaniu ich na wczesnym eta-
pie, pracownicy będą bardziej 
wydajni i rzadziej będą korzy-
stać ze zwolnień lekarskich oraz 
z urlopów zdrowotnych. Na ta-
kim dodatkowym dniu wolnym 
przeznaczonym na badania sko-
rzystaliby wszyscy: pracownicy, 
pracodawcy, państwo i służba 
zdrowia.

Lepiej zapobiegać 
niż leczyć
Szef, poprzez dbałość o zdrowie 
pracowników, może zapobiegać 
wielu chorobom, budować po-
czucie satysfakcji wśród zespołu 
i zwiększać jego efektywność. 
O ile nadanie etykiety „zdrowy” 
nie spowoduje, że każdy pra-
cownik taki rzeczywiście będzie, 
to uzupełnienie stylu zarządza-
nia o umiejętność promowa-
nia badań profilaktycznych na 
pewno zwiększy prawdopo-
dobieństwo posiadania zdrow-
szego i szczęśliwego zespołu.

Marta Mączka

Marta Mączka
– lekarz medycyny, spe-
cjalista położnictwa i gine-
kologii, lekarz medycyny 
estetycznej, założycielka 
i właścicielka Centrum Me-
dycznego KOBIETA i MATKA 
w Warszawie, pomysłodaw-
czyni i propagatorka Pro-
jektu Salus feminis.
Jest członkiem Polskiego To-
warzystwa Ginekologów 
i Położników. W zakresie gi-
nekologii posiada umiejęt-
ności oraz wiedzę certyfi-
kowane m.in. przez Polskie 
Towarzystwo Kolposkopii 
i Patofizjologii Szyjki Macicy, 
przez Grupę IOTA (Interna-
tional Ovarian Tumour Ana-
lysis), Roztoczańską Szkołę Ul-
trasonografii oraz Centrum 
Medyczne Kształcenia Po-
dyplomowego.

Salus feminis
Projekt, którego celem jest 
zachęcanie Polek do regu-
larnych badań cytologicz-
nych oraz edukacja spo-
łeczna w zakresie raka szyjki 
macicy. W ramach projektu 
każda kobieta może wyko-
nać bezpłatne badanie cy-
tologiczne.
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REKLAMA

Tak naprawdę to NIE JESTEŚ 
zwycięzcą! Najprawdopodob-
niej nie odniesiesz sukcesu! 
Najprawdopodobniej nie zo-
staniesz milionerem! A na do-
datek, jeśli urodziłeś się w „Pol-
sce B”, a twój tatuś nie jest 
uznanym prawnikiem, a mama 
nie ma pewniej miejscówki 
w regionalnych strukturach 
partyjnych, to masz ponad 
50 proc. na to, że zostaniesz 
„przegrywem”! Oto twój sta-
tus! Oto twoje przeznaczenie! 
Choć zapewne rzadko słyszysz 
takie słowa od swojego korpo-
racyjnego kołcza, to w Inter-
necie przed twoimi oczyma 
pojawiają się coraz częściej. 
I nie jest to przypadek, nie jest 
to sieciowy psikus… gdyż to 
wprost skondensowana ten-
dencja! Bycie „przegrywem” 
ma dziś większy sens niż bycie 
„zwycięzcą”. A dlaczego? Prze-
konajcie się sami…

Nie uda ci się
„Magazyn Porażka”, „Korpo-
szczur płakał jak czelendżo-
wał”, „Zdelegalizować coa-
ching i rozwój osobisty”, „Re-
gres Osobisty” – i wiele, wiele 
innych „ p r z e g r y wow ych” 
fanpage’y zbiera w ostatnich 
latach po setki tysięcy laj-
ków na fejsie – jeśli nie więcej. 
Wszystkie te strony, choć róż-
nią się profilem, to docelowo 
propagują jeden typ korpora-
cyjnej świadomości – NIE UDA 
CI SIĘ! I choć wypadałoby tu za-
przeczyć i stwierdzić, że każdy 
może odnieść sukces, to – po 
dłuższym namyśle – trudno nie 
zauważyć, iż większość z nas 
tzw. „wielkiego sukcesu” nie 
odniesie.

Ale dlac zego wciąż 
w ten „sukces” niby wierzymy 
– choćby w minimalnym stop-
niu – a równocześnie lajkujemy 
te przegrywowe fanpejdże? 
Odpowiedź wydaje się prosta, 
a jednak dla nas, doświadczo-
nych w biurowym fachu, nie jest 
aż tak oczywista. A więc: and the 
answer is…

Lajfstajl w chałupie
Wejście Polski do grona krajów 
kapitalistycznych, lata trans-
formacji, a później zawitanie 
w progi Unii Europejskiej za-
owocowało wprowadzeniem 
do naszego kraju wielkiej infra-

struktury zachodnich korpora-
cji, modelu zachodniego prowa-
dzenia biznesu oraz przyjęciem 
całej filozofii z tym związanej.

Oczywiście szybciej przy-
jęliśmy – często w pokraczny 
sposób – zachodni „lajfstajl”, 
niż zachodni kapitał. Odrzuca-
nie kapitalistycznej mody było 
wówczas niedopuszczalne dla 
osoby chcącej iść z duchem 
czasu. I dzięki temu mieliśmy 
naszą złotą erę „januszerki” 
– nagromadzenie wtrętów 
z angielszczyzny (szczególnie 
w korporacyjnej nowomowie), 
tuningowane auta, obnoszenie 
się z logotypami znanych ma-
rek, itd. Choć z wierzchu sta-
raliśmy się być cool i trendy, to 
w rzeczywistości zazwyczaj kle-
paliśmy biedę na postkomu-
nistycznych blokowiskach lub 
w chałupach naszych starych.

Przegryw chroni
Na ten paradoks tak naprawdę 
zwróciło wprost uwagę dopiero 
nowe pokolenie – wchodzące 
na rynek pracy w erze domina-
cji korpoświata. Młodzi ludzie 
zauważyli, iż lepiej być świado-
mym „przegrywem”, niż oszu-

kującym samego siebie quasi-
-zwycięzcą. Koncepcja ta połą-
czyła się z obecnym już od kilku 
lat w zachodnim Internecie tren-
dem do ironicznego, memo-
wego percypowania rzeczywi-
stości, który najczęściej łączony 

jest z globalną epidemią depre-
sji oraz przeobrażeniami spo-
łecznymi czy kryzysem dotych-
czasowego modelu stabilnej 
kultury Zachodu.

Okraszone ironią utożsa-
mianie się z konstruktem „prze-
grywa” stanowi więc swoisty pa-
rasol ochronny przed rozczaro-
waniami współczesnego świata 
i łagodzi negatywne dla naszej 
psychiki skutki, gdy ta ewentu-

alna porażka stanie się faktem. 
Model „przegrywa” równoważy 
również model sukcesu promo-
wany przez współczesny coa-
ching. I to także można uznać 

za zdrowy trend. Obecnie cała 
sfera tzw. rozwoju osobistego 
wymknęła się nam spod kon-
troli. Mówienie o odnoszeniu 
sukcesu wydaje się dziś przewa-
żać nad realną, mozolną pracą, 
która ma do niego prowadzić. 

Rynek – metaforycznie rzecz uj-
mując – cierpi dziś na przemo-
tywowanie. Każdy chce być dziś 
coachem, a to nie służy całej 
branży, gdyż w napływie moty-
wacyjnych naturszczyków – czę-
sto skrajnie komicznych – ginie 
osiowa idea rozwoju osobistego 
i wydaje się, że w branży działa 
wyłącznie banda parodystów.

Meandry trendu
Jednak na jednym trendzie nie 
da się jechać do końca świata, 
tym bardziej gdy ludzie promu-
jący „przegrywowy” styl życia, 
sami pokuszą się, by na tymże 
trendzie odnieść sukces. Tak się 
stało z wieloma popularnymi 
fanpage’ami zajmującymi się 
omawianą sferą (np. „Magazyn 
Porażka” czy „Zdelegalizować 
coaching i rozwój osobisty”). 
Administratorzy tych stron po-
stanowili w pewnym momen-
cie zrobić biznes na byciu „prze-
grywem” i albo wydali własne 
książki, albo zaczęli promować 
i patronować „przegrywowym” 
produktom za określone ko-
rzyści materialne. To spowodo-
wało, że wielu fanów poczuło się 
zdradzonych...

Ponadto wielka ilość „an-
tykołczów” i innych tego typu 
postaci wyśmiewających coa-
ching w mediach społecznoś-
ciowych, doprowadziła do ob-
niżenia poziomu żartu oraz 
do sukcesywnego „przejada-
nia” się dowcipów. Gdy kilka lat 
temu na YouTube pojawiła się 
satyryczna postać Krzysztofa 
Kanciarza (w wykonaniu zna-
nego vlogera – Krzysztofa Gon-
ciarza), to jego „beka z trene-
rów rozwoju osobistego” była 
raczej uważana za świeżą i spo-
tykała się zazwyczaj z pozy-
tywnym odbiorem. Jednak gdy 
kilka miesięcy temu znany pi-
sarz Łukasz Orbitowski posta-
nowił przejechać się na „prze-
grywowym” trendzie wy-
puszczając filmiki „Czarnego 
coacha”, to większość odbior-
ców zareagowała zażenowa-
niem.

Ironia dla zdrowia
Z jednej strony, trudno stwier-
dzić, że „przegrywowy” trend 
się wyczerpał; lecz z drugiej – 
nie sposób nie zauważyć, że 
grono jego „wyznawców” się 
zmienia, podobnie jak to kultu-
rowe zjawisko. Zresztą, na na-
szych oczach przeobraża się też 
struktura społeczna w Polsce. 
Od kilku lat mamy do czynie-
nia z niespotykanym do tej pory 
na taką skalę procesem wdra-
żania polityki socjalnej. Naresz-
cie rząd zaczął zwracać baczną 
uwagę na ludzi biedniejszych 
i poszkodowanych w czasach 
transformacji ustrojowej.

Oczywiście tematów do na-
rzekania i tak nigdy nam nie za-
braknie, a ironiczne postrzega-
nie rzeczywistości zawsze bę-
dzie pomocne w zachowaniu 
zdrowia psychicznego, lecz przy 
tym wszystkim warto nie popa-
dać w absolutny nihilizm, nawet 
jeśli globalne ocieplenie dopro-
wadzi do wyginięcia naszego 
gatunku w roku 2060…

Tomasz Rot

Czas przegrywów
„Możesz wszystko!” – a może nie możesz nic? „Nie musisz być wielki na starcie, ale musisz wystar-
tować, żeby być wielki!” – a może po prostu na starcie musisz mieć bogatych rodziców? „Co-
dziennie zrób choć jedną rzecz, która Cię przeraża!” – chyba że ma to związek z twoimi prob-
lemami zdrowotnymi, to może jednak nie rób. „Musisz oczekiwać od siebie tego czegoś, żeby 
w ogóle móc to coś zrobić!” – czy to zdanie ma w ogóle jakikolwiek sens?

Okraszone ironią utożsamianie się 
z konstruktem „przegrywa” stanowi 
swoisty parasol ochronny przed 
rozczarowaniami współczesnego 

świata i łagodzi emocjonalne skutki 
ewentualnej porażki.
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GOING. POLECA KULTURALNIE

ElektroKlub VI, sobota 14 
grudnia, MCK w Katowicach
Kto pamięta start ElektroKlubu, 
ręka do góry! Ten cykl na dobre 
wpisał się w imprezową mapę Ka-
towic. Na jedną noc zamienia fan-
tastyczne wnętrza Międzynaro-
dowego Centrum Kongresowego 
w tętniący życiem klub. Dla fanów 
festiwalu Tauron Nowa Muzyka. 
W tym roku w roli gwiazd wystą-
pią HVOB i Henrik Schwarz.

Apparat, 15 grudnia 
w NOSPR w Katowicach; 
16 grudnia w Narodowym 
Forum Muzyki we Wrocławiu
Mało jest w Polsce tak uwielbia-
nych zagranicznych gwiazd. Nie 
ma w sumie znaczenia, czy Sas-
cha Ring wpada do nas jako Ap-
parat, czy w ramach trio Mode-
rat – słuchaczy nigdy nie bra-
kuje. Zimowy powrót Niemca 
następuje po udanym koncer-
cie na Tauron Nowa Muzyka Ka-

towice, a subtelna, pełna emo-
cji elektronika jego wiodącego 
projektu wybrzmi w wyjątko-
wych salach. 15 grudnia Sas-
cha Ring z zespołem pojawi się 
w NOSPR w Katowicach, a dzień 
później we wrocławskim Naro-
dowym Forum Muzyki.

Devendra Banhart, 
wtorek 21 stycznia, 
Palladium [Złota 9]
Czarujący, hipnotyzujący subtel-
nymi melodiami Devendra Ban-
hart zdążył już wyprzedać jeden 
styczniowy koncert, ale wciąż są 
dostępne bilety na drugi. Wir-
tuoz eklektyzmu, doskonale łą-
czący muzykę hinduską z amery-
kańskim popem lat 60. Przedsta-
wiciel tzw. psych folku czy freak 
folku znany z wyjątkowego wo-
kalu, który przywodzi na myśl 
produkcje z czasów dzieci kwia-
tów. Nic tak skutecznie nie roz-
grzeje waszych serc tej zimy.

SB FFestival vol. 4, 
piątek 31 stycznia, Torwar 
[Łazienkowska 6a]
Jeden z kluczowych rapowych 
labeli w kraju szykuje się do ko-
lejnego przeglądu wojsk. SB 
Maffija rośnie w siłę i regularnie 
wchłania kolejne nazwiska, za-
równo te uznane, jak i utalen-
towanych debiutantów. O po-
stępach najlepiej przekonać się 
na ich autorskim, jednodnio-
wym festiwalu, który odwie-
dzą Jan-rapowanie, Adi Nowak, 
Bedoes, White, no i oczywiście 
mózgi całego projektu – Solar 
i Białas.

MTV Unplugged: Kasia 
Kowalska, sobota 1 lutego, 
Torwar [Łazienkowska 6a]
Legendarna koncertowa marka 
powraca z kolejnym polskim 
epizodem. Po Brodce czy Bed-
narku przyszła pora na niepod-
ważalny klasyk – swój repertuar 

przedstawi Kasia Kowalska. Do-
brze wiecie, że przebojów tam 
akurat nie brakuje, a rzucać 
można nie tylko tytułami, ale 
też dziesiątkami nagród i rekor-
dami popularności poszczegól-
nych singli. Co ważne, te dosko-
nale tłumaczą się na język aku-
styczny, a o to przecież chodzi 
w całym zamieszaniu.

OMD, wtorek 4 lutego, 
Progresja [Fort Wola 22]
Prawdziwi weterani. Orchestral 
Manoeuvres In The Dark (OMD) 
powstało w... 1978 roku, a stali 
za tym Andy McCluskey i Paul 
Humphreys – reszta jest histo-
rią. Po przeszło 40 latach określa 
się ich pionierami synth popu, 
z potężnym katalogiem hitów 
na koncie. Fani muzyki lat 80. 
mogą liczyć na elektroniczne 
brzmienia inspirowane m.in. ze-
społem Kraftwerk i twórczością 
Briana Eno.

WARSZAWA ZA FREE

Szczegóły oraz więcej wydarzeń 
znajdziesz na waw4free.pl

Przerób-My vol.8 
14-15 grudnia, 

Centrum Praskie Koneser
Ósma edycja wydarzenia w duchu zero waste! Targi 

rękodzieła, warsztat 
naprawczy oraz liczne 

kreatywne zajęcia.

Riya Sokół w Bez 
Słowa

19 grudnia, godz. 19.30, 

Bez Słowa, ul. Fosa 3

Koncert, który pozwoli 

na chwilę zapomnieć 

o przedświątecznej 

gorączce. Winyle za Darmo na 
Chmielnej

21 grudnia, godz. 11, 
Chmielna 20

Darmowe winyle – do rozdania 
1000 czarnych krążków 

(limit 10 na osobę)!

Świąteczne Dwie 
Godziny dla Rodziny

15 grudnia, godz. 12.30, 

Bielański Ośrodek Kultury, 

ul. Carla Goldoniego 1 

Spektakl interaktywny oraz 

świąteczne animacje dla 
najmłodszych.

Warszawska 
Wigilia dla 

Samotnych
24 grudnia, godz. 17, Kościół Ewangelicznych Chrześcijan, ul. Zagórna 10Spotkanie wigilijne dla osób samotnych i tych, którzy pragną ten szczególny czas spędzić w szerszym 

gronie.

Darmowy grudzień

Warszawska Kolej Dojazdowa sp. z o.o.  
ul. Stefana Batorego 23, 05-825 Grodzisk Mazowiecki 

tel. 22 755 55 64, fax: 22 755 20 85, 
wkd@wkd.com.pl www.wkd.com.pl 
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