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Ciecia
i oszczednosci

Obroty 30 proc. przedsie-
biorstw spadty o potowe,
a co piata firma bedzie zwalnia¢
pracownikéw — wynika z badan
przeprowadzonych przez firme
dhosting.pl wspdlnie z agencja
badawczag SW Research.
Redukcja kosztow statych
w celu zachowania ptynnosci
to jeden z pierwszych wdra-
zanych przez przedsiebiorcéw
mechanizméw. Zmniejszenie
liczby etatéw, porozumienia
dotyczace zmniejszenia wyna-
grodzen czy tez wypowiadanie
umodw z czescig tzw. kontrakto-
réw, to tylko niektére z podje-
tych krokéw. Od odpowiedniej
adaptacji do trudnych warun-
kéw rynkowych zaleze¢ be-
dzie najblizsza przysztos¢ wie-
lu firm.
= 47 proc. Polakow uwaza, ze
pandemia spowoduje utrate
pracy przez nich samych lub
kogos z ich bliskich.
= 51proc.Polakéw spodziewa
sig, ze skutki pandemii zna-
czaco wptyna na spadekich
dochodéw.
= 68 proc. Polakow oce-
nia dziatania rzadu jako
niewystarczajace.
= 70 proc. Polakéw pozytyw-
nie ocenito zaangazowa-
nie swojego pracodawcy
w utrzymanie miejsc pracy.
Badanie zostato wykonane - na
zlecenie Konfederacji Lewiatan —
przez Instytut Badan Spraw Pub-
licznych, metoda CATI, na repre-
zentatywnej prébie 1 002 petno-
letnich mieszkarncéw Polski

Inwestycje
czy oszczednosci?

Oszczednosci za wszelka cene,
z pominieciem naktadéw zwia-
zanych z adaptacja do obec-
nej sytuacji, moga by¢ zgubne
w diugim terminie.

Z dzisiejszej perspektywy
okreslenie daty korica pande-
mii brzmi jak wrézenie z fu-
séw, a pewne sg tylko podatki
(bo o $mierci nikt teraz nie chce
myslec), sktadki odprowadzane
z tytutu ubezpieczen spotecz-
nych, raty kredytowe czy inne
koszty zwigzane np. z najmem
powierzchni.

Ogdlna sytuacja gospodar-
cza spowodowata ostabienie
globalnego popytu, acozatym
idzie walka o klienta stata sie
dla wielu firm jeszcze trudniej-
sza, przy zauwazalnym wzro-
$cie dziatan konkurencyjnych.
Czy w takich realiach mozna
pozwoli¢ sobie na brak inwe-
stycji w marketing lub nowe
kanaty sprzedazy? Wydaje sie
prawie pewne, ze dla wiekszo-
$ci branz nie.

Marketi

NQO

biznes

w fazie agaptaci

To, ze koronawirus wptynie na gospodarke wiedzielismy juz w momencie wybuchu epidemii
w chinskim Wuhan. Nie wiedzielimy natomiast jak duie zmiany wymusi on na przedsigbior-
cach w Europie. Branza konferencyjno-targowa, turystyczna czy show biznes to pierwsze fi-
nansowe ofiary pandemii. Co waine, nie wszyscy powiedzieli jeszcze ostatnie stowo w tym
nieréwnym pojedynku, a cigzikie czasy wymagajq jeszcze trafniej wydatkowanych budzietow

marketingowych.
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Adapt
or die?

Realne zagrozenie biznesu,
ktore dotkneto tysigce przed-
siebiorcéw, musiato spotka¢
sie z szybka reakcja zwrotna.
Oprécz cie¢ wydatkéw pracow-
niczych, na ratunek przychodzi
digitalizacja.

O pracy zdalnej czy narze-
dziach, ktére sa do niej wyko-
rzystywane, powstato juz wie-
le artykutéw, dlatego akurat
w tym momencie mozna pomi-
na¢ kwestie jak ustali¢ hawaj-
skie tto w Zoomie.

Wiele branz, jak cho¢-
by wspomniana na wstepie
show biznes, dopasowato sie
do obecnej sytuacji nie tylko
dzieki zmianie samej organi-
zacji pracy, ale tez np. poprzez
aranzowanie wystepdéw online
przy wykorzystaniu techno-
logii PPV znanej z wydarzen
sportowych.

Spoteczna
odpowiedzialnos¢
biznesu

Duzo moéwi sie o tarczy anty-
kryzysowej przygotowanej
przez rzad. Warto jednak pa-
mietac tez o wielu oddolnych
inicjatywach, takich jak gru-
py wsparcia - m.in. ,Zarazony
biznes”, gdzie zebrali sie fa-
chowcy z réznych branz, ofe-

rujac bezptatna pomoc, audyt
czy konsultacje zwigzane z re-
klamami, marketingiem czy
strong internetowa.

Kolejnag ciekawg inicja-
tywa, tym razem skierowa-
na do jednostek NGO jest
www.techtotherescue.org.
Juz ponad sto firm z Polski
i z zagranicy zadeklarowato
w ostatnich dniach pomoc dla
organizacji pozarzadowych
dotknietych skutkami epide-
mii koronawirusa. NGO cze-
sto nie dysponuja budzetem,
wiedza i specjalistami, nie-
zbednymi do przeprowadze-
nia btyskawicznej digitaliza-
¢ji. Tym samym nie sg w stanie
reagowac tak sprawnie, jak
prywatne przedsiebiorstwa.
Firmy, ktére zadeklarowaty
pomoc w ramach TechToThe-
Rescue.org wyrazaja zgode
na upublicznienie swoich da-
nych i zobowiazuja sie do zre-
alizowania zaproponowanych
ustug w najszybszym mozli-
wym czasie.

Solidarnos¢ spoteczen-
stwa oraz wiele oddolnych
inicjatyw mozna zaobserwo-
wac niemal na kazdym kro-
ku. Oferty bezptatnych ustug
i wsparcia w biznesie prze-
staty juz dziwic. Pozostaje je-
dynie zyczy¢ sobie, zeby do-
bre uczynki nie zniknety wraz
z korncem epidemii i patrzec
z szacunkiem na bezintere-
sownie pomagajacych.

Digitalizacja
i co dalej?

Jezeli udato nam sie pomysélnie
przejs¢ przymusowy proces di-
gitalizacji, pora na adaptacje
zwigzang z marketingiem. Bil-
bordy, ulotki i inne formy mar-
ketingu bezposredniego tym-
czasowo odchodza w zapo-
mnienie. Gtéwnym celem mar-
ketingu jest dotarcie do klienta,
a obecnie tymi sposobami do-
trze¢ mozemy jedynie do pta-
ctwa panoszacego sie w okolicy.
Od czego wiec zacza¢? W takich
chwilach wazne jest budowanie
zaangazowania i dtugotermino-
wych relacji z odbiorcami, a do
tego wiasnie idealnie nadajg sie
social media. Facebook, Insta-
gram, Linkedin oraz... TikTok (}).

Media bywaja zaskakujace,
tak jak prezydent zaktadajacy
konto wtasnie na TikToku. Ka-
nat komunikacji powinien by¢
dopasowany do naszej grupy
docelowej, dlatego Linkedin
sprawdzi sie lepiej w profesjo-
nalnej komunikacji B2B, a od-
powiednio targetowane rekla-
my pozwolga tatwiej dotrze¢ do
0s6b decyzyjnych. TikTok po-
moze w branzach skupionych
gtéwnie na mtodych odbior-
cach, jak np. komputerowa czy
streetwear. Aktywnos¢ na insta-
gramie to zdecydowany must-
-have dla kazdej firmy zwigzanej
z odziezg czy bizuteria. A stary,
dobry Facebook sprawdzi sie

jako uniwersalny kanat komuni-
kacji i ekspozycji marki - nawet
jezeli prowadzimy mata piekar-
nie, warto pochwalic¢ sie impo-
nujacym zdjeciem wypiekdw.

Branze ,offline”
i transformacja?

Ograniczenie poruszania sie
ma ogromny wptyw na bizne-
sy stacjonarne, ktére nie do
konca byty przygotowane na
te wyjatkowa sytuacje. Oprécz
rozporzadzen i rekomendacji
rzagdowych, sami konsumen-
ci raczej nie przejawiaja checi
pojawiania sie w zaludnionych
przestrzeniach.

Dobrym przyktadem szyb-
kiej adaptacji rynkowej jest sie¢
sklepéw Zabka, ktéra na poczat-
ku kwietnia wprowadzita pilo-
tazowy projekt ,click&collect”
w wybranych warszawskich
punktach. Klienci moga skta-
da¢ zamowienia przez aplikacje
mobilna Zappka i odbierac za-
kupy w sklepach stacjonarnych.
Obecnie trzeba zapfaci¢ w trak-
cie odbioru zakupdw, jednak
nadal jest to znaczne skrécenie
czasu pobytu w sklepie.

Tym samym tropem poszta
kolejna sie¢ detaliczna Stokrot-
ka, ktora co prawda otworzyta
sklep internetowy, jednak — tak
jak w przypadku Zabki - wy-
maga samodzielnego odebra-
nia zakupow.

Omnichannel
to juz nie tylko
buzzword

Omnichannel (wielokana-
towos¢ sprzedazy) to przez
pewien czas - szczegdlnie
w e-commerce — byta mod-
na fraza, wymieniana niemal
w kazdej konwersacji. W tych
czasach jednak realne potrze-
by rynkowe powoduja, ze kwe-
stie wielokanatowosci i fak-
tycznego przenikania sie Swia-
tow offline i online sg jeszcze
bardziej aktualne.

Odejscie od koncepcji to-
talnego paralizu zycia spo-
tecznego i stopniowy powrét
do ,normalnosci” beda wy-
magaty od nas, klientéw roz-
sadku, a od przedsiebiorcow
zapewnienia sposobow na
zmniejszenie zageszczenia
kupujacych.

Tu przyjda z pomoca nowe
technologie, ktére beda
z pewnoscig szerzej wyko-
rzystywane w stuzbie ludz-
kosci. Niezaleznie czy be-
dziemy mieli do czynienia ze
sklepem spozywczym, dro-
gerig czy siecig odziezowa,
mozna spodziewac sie wiek-
szego wykorzystania aplika-
¢ji do samodzielnego skano-
wania kodéw, wspomnianej
juz metody click&collect czy
jeszcze wiekszej liczby tak
dobrze nam znanych kas
samoobstugowych.

Rewolucja
Cyfrowa v.2.0?

Na przetomie XX i XXI w. ob-
serwowalismy tzw. banke dot.
com, polegajaca na wrecz
euforycznym przecenianiu
wszystkich spotek gietdowych
juz dziatajacych w internecie
lub tych, ktére wtasnie miaty
zaczac. W dzisiejszych realiach
internet to nie banka czy wi-
zjonerstwo, a pragmatyczna
koniecznos¢ dla wielu przed-
siebiorstw, takze tych, ktére
nie wigzaty z internetem swo-
jej przysztosci.

Piekarnia z zaméwieniami
online, sklep spozywczy onli-
ne, apteka online — zmuszeni
okolicznosciami coraz bardziej
dazymy do zyciowej rewolu-
¢ji, gdzie takze te prozaiczne
czynnosci zostang czesciowo
scyfryzowane.

W najgorszym potozeniu
wydaja sie by¢ branza motory-
zacyjna, linie lotnicze oraz tu-
rystyka. Jezeli przywykniemy
wtasnie do takiego kanapo-
wego stylu zycia, jak obecnie,
moze to odbi¢ sie dtugotermi-
nowo na popycie wiasnie na te
produkty i ustugi.
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Jaki bedzie
NAasz Swiat po?

Inny. Nasz Swiat sie zmie-
ni. Juz sie zmienit i wszyst-
ko wskazuje na to, ze wie-
le z tych zmian jest juz
na state. Wielu powin-
niSmy sie jeszcze spo-
dziewaé. A wszystkie
wplywaja na nasze zycie
zaréwno w dobrych jak
i ztych dziedzinach.

Sytuacja jest dynamiczna. Jakie
bedg rezultaty pandemii? jak
dtugo bedzie trwata? llu ludzi
zachoruje - tysigce czy miliony?
kiedy zostanie opracowane le-
karstwo, szczepionka? a moze
znajdzie sie inne rozwigzanie
obecnej sytuacji? - kazdy z nas
zadat sobie przynajmniej raz
podobne pytanie.

Aby prébowa¢ odpowie-
dzie¢ na te pytania potrzebuje-
my nie tylko wiedzy, czasu, do-
Swiadczen, préb czy pieniedzy
ale i wyobrazni. Wyobrazni re-
alnej i wnikliwej, ale przetamu-
jacej schematy, bo to, co nas
spotyka, jeszcze nigdy miato
miejsca na taka skale...

Spoteczenstwo i biznes
Dzieje sie bardzo duzo w prze-
strzeni stosunkéw spotecznych
i biznesowych: od kwestii zwia-
zanych ze stuzbg zdrowia, sta-
tystykami zachorowalnosci,
przez niedobory najwazniej-
szych produktéw ochrony oso-
bistej czy pozrywane tancuchy
zaopatrzeniowo-produkcyjne
po wstrzymanie wielu dziatal-
nosci ustugowych oraz wielkie
problemy duzych i matych firm.
Wciaz nie wiemy jak dtugo
przyjdzie sie $wiatu mierzy¢
z obecng sytuacja zaréwno
w kontekscie zdrowotnym jak
i gospodarczym. Nie wiemy tez
jakiej pomocy ostatecznie mo-
zemy sie spodziewac od rzadu.

Recesja

Wiemy juz natomiast, ze lek-
ko nie bedzie i ze recesja jest
pewna, szczegolnie w najwiek-
szych, wysoko rozwinietych
gospodarkach. | to na duza
skale, ktérej dzis nie umiemy
oszacowac. Nie mozemy na-
wet w przyblizeniu okresli¢, ile
wyniesie, jak dtugo bedzie sie
utrzymywac oraz kiedy pro-

dukcja wréci do wartosci z po-
przednich lat. Czyli jak dtugo
bedzie utrzymywac sie na do-
kuczliwie obnizonym pozio-
mie, czemu bedzie towarzyszy-
to masowe bezrobocie - i jak
duze? Bo ze bedzie, chyba juz
nie mamy watpliwosci.

Deficyt

Wciagz tez nie wiemy jak bardzo
wzrosnie dtug publiczny, kté-
ry bedzie pochodng dodatko-
wych wydatkéw panstwowych
i obnizonych wptywéw podat-

kowych wywotanych sytuacja
gospodarczg oraz jakie efekty
wywota to na rynkach finan-
sowych. Jest pewne, ze kursy
spotek na gietdzie, wszystkie
wskazniki finansowe czy nawet
kursy walut beda zachowywac¢
sie nieprzewidywalnie, a sytua-
cja finansowa firm oraz gospo-
darcza panstw ulegnie sporym
zmianom - i to raczej nie na
lepsze. Czy w tych warunkach
pogtebiajacy sie deficyt gospo-
darczy - dzis tak krytykowany
przez wszystkie strony poli-
tycznej barykady - bedzie ak-
ceptowalny a nawet uznany za
konieczny?

Pewne jest, ze zanim
wszystkie te niepokoje sie
urealnia, bedziemy jako spo-
teczenstwo zmuszeni nie raz
zmierzy¢ sie z wieloma pyta-

niami, niepewnoscia i ryzykiem
zwigzanymi z naszym bytem,
majatkiem, stabilizacjg a nawet
codziennoscia.

Nowa ekonomia?
Oczywiscie wszystko, co dzieje
sie teraz z naszym otoczeniem
bedzie miato konsekwencje
w kazdej dziedzinie i aspekcie
naszego zycia: w codziennosci,
ekonomii i polityce.

A nowego postrzegania
ekonomii ,po zarazie” bedzie-
my sie uczy¢ na biezaco, ba-

WHAT.WIL'L BE AFTER
,COVID-197

lansujgc miedzy niemozliwymi
do realizacji zasadami réwno-
wazenia budzetu panstwa,
niedopuszczalnosci finanso-
wania deficytu przez niezalez-
ny od panstwa bank centralny
i unikania jego monetyzacji po-
przez drukowanie pienigdza.
Istnieje duze prawdopo-
dobienstwo, ze w nowych wa-
runkach bedziemy wszelkie na-
ruszenia tych zasad nie tylko
politycznie i ekonomicznie ale
takze spotecznie akceptowad,
a nawet oczekiwac takiej formy
ratowania stanu rzeczy.

Inflacja

Spodziewamy sie tez, ze in-
flacja w zwiazku z tym ruszy
mocno w gore i ten stan po-
trwa dtugo... Jednak praw-
dopodobnie jest to cena, jaka

bedziemy gotowi zaptacic¢ za
obrone naszych miejsc pra-
cy, istnienia firm, ustug a wiec
obecnych przyzwyczajen, spo-
sobu i poziomu zycia.

Inflacja to przeciez jeden
ze sposob finansowania kosz-
tow obstugi dtugu publiczne-
go, ktéry znamy z niechlubnej
przesztosci Polski i — jak wynika
z badan - bardzo sie jej boimy
oraz niemito wspominamy. Jed-
nak jest prawdopodobne, ze za
kilka lat bedziemy musieli znéw
zmierzyc¢ sie z jej widmem.

Koniec komfortu

Trzeba zauwazy¢, ze dotych-
czas znane nam epidemie, na-
wet ,hiszpanka”, ta najwieksza
i najbardziej $miertelna odno-
towana zaraza, nie wywota-
ty paralizu gospodarczego na
taka skale, atym samym nie po-
wodowaty powszechnego za-
chwiania poczucia bezpieczen-
stwa, perspektywy utraty dobr
luksusowych, zmiany przyzwy-
czajen i obnizenia standardu
zycia czy stabilizacji.

Kwestie komfortu zycia, wy-
gody i zycia na kredyt stang sie
powaznym problemem. Od-
zwyczajenie sie od nieustan-
nego zadtuzania firm i obywa-
teli bedzie prawdopodobnie
najwiekszg zmiang kulturowa
najblizszych kilkunastu miesie-
cy a moze lat.

Wspdtczesnie tempo roz-
woju, szybkos¢ zycia ale i ocze-
kiwania powoduja, iz whasciwie
nie da sie funkcjonowad bez
dtugéw - a zatem tak powaz-
ne zaburzenie finanséw w kaz-
dym aspekcie spowoduje coraz
trudniejszy dostep do kredy-
téw a co za tym idzie duze kto-
poty w funkcjonowaniu firm
i gospodarstw domowych.

Znikajace miejsca pracy,
wstrzymane na tygodnie a na-
wet miesigce ustugi, utrudnie-
nia w dostepie do gotéwki (bo
banki tez potrafig szacowac ry-
zyko i bedg sie go wystrzegac)
- ta sytuacja bedzie wymagata
stanowczej reakcji rzadow.

Inny $wiat

Coraz czesciej stychad, ze Swiat
po pandemii juz nigdy nie be-
dzie taki, jaki byt jeszcze nie-
dawno... To prawda, bo prze-
ciez po zadnym krachu nie wra-
camy do punktu wyjscia.

Pozytywna wiadomos¢ jest
taka, ze w tym zmieniajacym
sie, wrogim $wiecie caty czas
dzieje sie rowniez wiele do-
brego, chocby w sferze state-
go podnoszenia naszej wiedzy
i umiejetnosci oraz postepu na-
ukowego i technologicznego.
Zaraza przejsciowo zamkneta
miliardy ludzi w domach, ale
dzieki taniej elektronice i dy-
namicznemu rozwojowi plat-
form internetowych, znaczna
czesc¢ z nich nie musi dojezdzac
do pracy, bo moga wykonywac
swe zadania zdalnie. Dotyczy
to oczywiscie panstw przynaj-
mniej $rednio zaawansowanych
technologicznie i gospodarczo.

Ta czasowa zamiana moze
spowodowad zmiane funda-
mentalna, stata sposobu wy-
konywania pracy, a co za tym
idzie, takze zredukowac czas jej
wykonywania (na ktéry sktadaja
sie tez dojazdy). Mniejsze korki,
mniejszy ttok w $rodkach komu-
nikacji publicznej, wiecej godzin
kazdego dnia na cieszenie sie
zyciem.

Sprobujmy zebra¢ kil-
ka przewidywan - mniej lub
bardziej oczywistych - doty-
czacych skutkéw pandemii
w najblizszych nam sprawach:
= Praca zdalna: efekty zasko-

czg pracodawcow. Spadnie

zapotrzebowanie na biura

i dojazdy do pracy.
= Latanie: bez lotu do Londy-

nu tez mozna zatatwic in-

teres. Mniej lotéw bizneso-
wych spowoduje, ze latanie
bedzie drogie.

= Hotele: popadna w ruing,

a turystyka bedzie droga.

Sektor bedzie sie zmagat

z wielkimi ktopotami.
= Automotive: braku miliona

nowych aut w marcu klienci

nie zauwazyli. Moze to czas
na mobilno$¢ wspotdzielona?

= Moda: nikt nie zaptaci za
T-shirt 100$ zeby uzy¢ go
w drodze z duzego pokoju
do kuchni.

= Energetyka: zuzywamy
mniej energii niz zaktadaty
inwestycje i trzeba to polu-
bi¢. Przy tym ro$nie produk-
cja z OZE. Czas na rozwdj
energii wodorowej i maga-
zynow energii.

= Handel: wirus przyspie-
szy (juz przyspieszyt) roz-
woj sklepow online. Na
zakupy w sklepie ,analogo-
wym” bedzie sta¢ bogatych
(czynsz i sprzedawcy gene-
ruja koszty).

= Restauracje: przetrwaja te
drogie. Wéréd srednio za-
rabiajacych wygra jedzenie
zdostawa.

Wszystko to jest prawdopo-

dobne i nie zwiastuje dla kon-

sumentéw niczego ztego. Go-

rzej z pracownikami zmieniaja-

cych sie branz...

Stare i nowe relacje

Mozna mie¢ pewnos¢, ze roz-
maite grupy interesow beda
dazyty do zachowania dotych-
czasowych mechanizméw poli-
tycznych i gospodarczych - by
korzysta¢ na nich tak jak przed
epidemia. | jesli dobre rozwig-
zania warto oczywiscie zacho-
wacé, to o chorych mutacjach
polityczno-biznesowych chcie-
liby$Smy zapomnie¢. A jesli do-
damy do tego dochodzace do
gtosu autorytaryzmy i populi-
zmy, mozemy spodziewac sie
okresu niepokojow, konfliktow
i zamieszania...

Trzeba bedzie zawalczy¢
o utozenie na nowo - w ska-
lach narodowych i ponadna-
rodowych - relacji panstwa
i sektora prywatnego, polity-
ki i rynku, regulacji i nadzoru,
wolnosci i spontanicznosci.
W tym aspekcie zaiste Swiat juz
nie bedzie taki jaki byt. Juz nie
jest.

Efekt réznych kryzyséw
ludzkosci na przestrzeni wie-
kow zawsze miaty dwa aspek-
ty: pozytywny i negatywny.
Byty zrédtem wielkich fortun,
nowych przymierzy miedzy
panstwami i skokowego po-
stepu technologicznego. Ale
ich wynikiem byty tez podziaty,
konflikty i wstydliwe, szkodliwe
ideologie, jak faszyzm, nazizm
czy komunizm...

Dzi$ sytuacja ludzkosci
wtasciwie niemal w kazdym
aspekcie jest inna, lepsza. Po-
zostaje wiec mie¢ nadzieje, ze
postpandemiczny nowy tfad
bedzie - mimo wszystko - ta-
dem przyjaznym jednostce na
wszystkich polach. A w kazdym
razie nie mniej przyjaznym od
tego starego.

Beata Rutkowska
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/adbac o siebie

W ZMIANI

Mam ogromne zrozumienie dla faktu, ze wszyscy mozemy czué si¢ w zmianie, ktérej teraz doswiadczamy, po swoje-
mu - w osobistych proporcjach mieszajgc w sobie r6ine emocije, od strachu, przez ztosé lub smutek, po bezsilnos¢.
Chce wigc przyjsé nam wszystkim z otuchq i podzieli¢ sig kilkkoma sprawdzonymi sposobami na to, by poczué sie

dobrze, lepiej, inacze;j.

Cho¢ od wielu lat zajmuje sie
wspieraniem innych w zmia-
nie i odmieniam kazdy jej ro-
dzaj przez przypadki, to nigdy
nie spodziewatam sie, ze bede
pisac tekst o zmianie w cza-
sie pandemii i okresie wielkiej
niewiadomej zwigzanej z zdro-
wiem, bezpieczenstwem oraz
przysztoscia wtasna i bliskich.
Przysztoscia kraju, catej Euro-
py i $wiata. Nie chce o tej zmia-
nie pisac¢ wiecej, zanurzac nas
w leku i przypominac o tym,
czego powinnismy sie bac.
Bo wiemy czego. A boimy sie
wszyscy, cho¢ moze réznych
rzeczy i troche inaczej.

Jak wiec mozemy zadbac¢
o siebie w zmianie?

1 Jak zadbac o ciato?

® Zacznij od jogi. W interne-
cie jest dostepnych mnéstwo
lekcji i rozmaitych instruk-
tarzy. Znajdz wiarygodny
i sprébuj. Warto! Joga to do-
broijuz.

® Zrob trening rozciagajacy,
fitnesowy czy crossfitowy
w domu. Jak sie chce, to da
rade!

® Spij, wysypiaj sie! Czas za-
oszczedzony na dojazdy
do pracy, poswie¢ na sen
(przynajmniej osiem godzin
dziennie).

® Gotuj i ucz sie gotowac -
jedz zdrowo, korzystaj z wa-
rzyw, ktore z kazdym dniem
robia sie Swiezsze.

2 Jak zadba¢
o umyst?

® Czytaj ksigzki; najlepiej lek-
kie, relaksujace, zmieniajace
perspektywe na pozytyw-
na. Unikaj katastroficznych
i tragicznych.

® Postuchaj raz dziennie in-
spirujacego podcastu, Teda
albo webinaru.

® Unikaj szumu informacyj-
nego. Ogranicz dostep do

internetu, serwiséw informa-
cyjnych, czy kolejnych grup
w mediach spotecznoscio-
wych. Warto by¢ na biezaco,
ale bez przesady. Zaobser-
wuj, kiedy informacje ciebie
wciagajq i obnizajg nastréj -
unikaj tego!

® Wro¢ do krzyzowek, tami-
gtéwek, puzzli lub gier plan-
szowych. Pamietaj, ze kazda
forma relaksu z dala od kom-
putera, komorki, czy telewi-
zora jest dobra dla twoich
oczu i umystu.

3 Jak zadba¢
o duchowos¢?

e Praktykuj wdziecznosc¢.
Codziennie dostrzegaj cos,
za co mozesz by¢ wdziecz-
na. Wdziecznos¢ to rzucenie
Swiatta uwagi nato co mamy,
na zaspokojone potrzeby.
Niezaleznie jak ciezki byt
dzien, co sie wydarzyto, mo-
zesz by¢ wdzieczna za to, ze
sie obudzifas, jestes zdrowa,
masz dach nad gtowa. Badz
wdzieczna za prace, za inter-
net, za narzedzia do pracy
zdalnej. Za lekarzy i ich pra-
ce.Badz!

Praktykuj docenianie sie-
bieiinnych.Tak! Docenianie
siebie i innych, a nie opier-
dzielanie. Doceniaj sie za po-
stepy w pracy, za pierwsze
zdalne osiggniecia, za zdro-

79

me robienie tego, co te ra-
dos¢ sprowadza. Zauwazaj-
my wiec dobre wiadomosci
jesli pojawia sie w internecie.
Szukajmy przyktadéw do-
bra, zaangazowania i zyczli-

To od nas zaleiy,

puszczamy powietrze tez
liczac do czterech. | znéw
przetrzymujemy na cztery.
Pomaga! Podobno stosuja
te metode w amerykanskiej
armii, a oni na stresie i zmia-
nach sie znaja!

Medytuj. Tak, medytuj -
¢wicz uwaznos¢, relaksacje,
czy joge nidre. Sprébuj. Nie
neguj zanim sprébujesz.
Znéw internet moze by¢
cennym zrédtem inspiracji
i praktyk.

Pisz o emocjach, o tym co
przezywasz. Albo rysuj. Pisz,
czy rysuj po swojemu, bez
krytyki z poziomu pani na-
uczycielki. Wypisuj i wyry-
SOWuj swoje emocje - po
swojemu i nie bojac sie prze-
klenstw. Badania potwier-
dzaja, ze regularne opisywa-
nie swoich emocji i przezy¢
zmniejsza poczucie traumy.

Cztowiek jest zwierzeciem
stadnym. Wszyscy potrzebuje-
my ludzi, by zy¢, by przezywac¢

jak poradzimy sobie w zmianie

| cho¢ mamy niewielki wptyul
ha to, co nas spotkato,

to mamy wptyw na to,

jak spedzimy ten czas.

wy positek, za ruch, za spo-
kojna rozmowe z bliskimi.
Doceniaj! | pamietaj, ze ,mate
jest piekne”. Co oznacza, ze
mate postepy tez sg piekne!
e Ukierunkowuj uwage na
to, co ,dobre”. Nasz mdzg
kocha zte wiadomosci. Na
strach dziata jak lep, a na ra-
dos¢ - jak odpychajacy te-
flon. Mamy naturalng zdol-
nos¢ przezywania strachu,
celebrowania smutku, za-
nurzania sie w bezradnosci.
Ciggnie nas do czarnowidz-
twa. Troska, dbaniem o siebie
jest wiec zapraszanie radosci
do swojego zycia i $wiado-

wosci wéréd ludzi. Smiejmy
sie z memoéw, nawet tych
najbardziej absurdalnych.
Pozwalajmy sobie na dobro
i rados¢ ilekro¢ pojawig sie
W naszym zyciu.

4 Jak zadbac¢
0 emocje:

¢ 0ddychaj! Swiadomie, gte-
boko i na cztery. Znasz me-
tode oddechu na cztery? Po-
lega na tym, ze w bierzemy
wdech liczac do czterech.
Potem trzymamy powietrze
i liczymy do czterech. Wy-

emocje, by pracowag, by sie
rozwija¢. Naturalne jest wiec,
ze tesknisz za innymi.

5 Jak zadbac¢
orelacjei o siebie?

® Rozmawiaj, rozmawiaj,
rozmawiaj - z bliskimi,
z dalszymi. Méw, gadaj, wy-
krzykuj to co sie dzieje i to
co przezywasz. | stuchaj in-
nych. Pamietaj, ze w roz-
mowach i okazywaniu em-
patii stuchanie jest czasem
wazniejsze od doradzania
izagadywania.

® Nielicytujsie, nie poréwnuj,
badZ wyrozumiata dla faktu,
ze réznie reagujemy na to, co
sie wokot nas dzieje. Wszy-
scy startujemy z poziomu
niewiadomej.

® Troszczsie oinnych, o sasia-
dow, o spotecznosc. Badania
pokazuja, ze skupienie sie na
innych, okazywanie troski,
moze nadac sens trudnym
sytuacjom, w ktdrych sie
znajdujemy.

® Zaangazuj sie w akcje spo-
teczna. Moze masz talenty,
ktére moga poméc innym?
Moze bedziesz szy¢ masecz-
ki, albo upieczesz ciasto dla
lekarzy? Zawsze chciata$ zo-
sta¢ wolontariuszka? Moze to
jest ten moment?

® Napij sie herbaty, kawy lub
wina ze znajomymi przez
Skypa, zooma, lub Messen-
gera. To nie to samo, ale jest
namiastka relacji. Zobacz, ze
imprezy przez Skypa moga
mie¢ swoje plusy - nie mu-
sisz gotowac, sprzatac i... za-
wsze fatwiej zerwac potacze-
nie niz kogos wyprosic.

Sprobujmy
razem
| pamietaj! — wszystkie te me-

tody dziataja, gdy sie je stosu-
je. Wszystkie te praktyki moga
zmieni¢ twoj kazdy dzien na
kwarantannie i kazde kolej-
ne dni zycia, jezeli bedziesz je
praktykowac.

To od nas zalezy, jak pora-
dzimy sobie w zmianie. | cho¢
mamy niewielki wptyw na
to, co nas spotkato, i cho¢ nie
mamy wptywu na to, jak dtugo
bedziemy siedzie¢ w domach,
to mamy wptyw na to, jak spe-
dzimy ten czas. SpedZzmy go
dobrze, spedZmy go uczac sie
troski o siebie, spedzmy go
dbajac o siebie i innych. Spro-
bujemy razem?

Marta
Iwanowska-Polkowska
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QZYKOWY

odwet

Akomodacja komunika-
cji - zaréwno zbieina,
jak i rozbiezna - mo-
ze by¢ skutecznym na-
rzgdziem w osigganiu
celow, podobnie jak
sama tres¢ i sedno na-
szego przekazu.

Kiedys w niewielkim gronie omawia-
lismy réznice i podobienstwa mie-
dzy kilkoma kulturami. Jeden z dys-
kutantow skarzyt sie na swojego ir-
landzkiego wspotpracownika, ktéry
uzywa tak mocnego regionalnego
akcentu, ze nie sposéb go zrozu-
miec. Jednocze$nie wspomniany Ir-
landczyk bez problemu rozumie an-
gielski swoich kolegéw z pracy. Zwy-
czajem juz stato sie, ze prosza go,
aby powtérzyt lub méwit wolniej.

Zastanawiali$my sie, czy uzycie
niezrozumiatego akcentu jest $wia-
domym zabiegiem Irlandzkiego
ekspaty. Jesli to zabieg nieumysiny,
to moze warto uswiadomic go, ze
utrudnia porozumienie. Inna rzecz
— czy potrafi przetaczy¢ sie na
standardowy angielski? Tego nie
wiemy.

Wyobcowany
Irlandczyk
Zatézmy jednak, ze Irlandczyk uzy-
wa swojego regionalnego akcentu
Swiadomie i zdaje sobie sprawe, ze
postugiwanie sie nim tworzy barie-
re komunikacyjna. Takie postepo-
wanie moze by¢ wywotane przez
szok kulturowy. | to uwazam za po-
tencjalne zZrédto problemu.
Mieszkajacy w Warszawie Ir-
landczyk, na co dzieh otaczany

jest jezykiem, ktory nie jest dla nie-
go zrozumiaty. Mozna zatozy¢, ze
w ramach jezykowego odwetu po-
stuguje sie wiec w pracy dialektem,
ktéry dla innych (podobnie jak dla
niego polszczyzna) jest niezrozu-
miaty. To stan segregacji kulturo-
wej, ktérej nieobca jest frustracja
i poczucie stabosci. Wedtug psy-
chologdéw potrzeba rewanzu jest
jednym z motywatoréw dziatania,
ktéry ma poméc odzyskac przewa-
ge. Zaktadajac, ze moje daleko po-
suniete zatozenie jest prawdziwe,
Irlandczyk zaznacza swojg odreb-
nos¢, co utrudnia petna integracje
w poznawanym spoteczenstwie.
Wedtug naukowcow state doswiad-
czanie rozbieznej komunikacji ma
negatywny wptyw na samoocene
i moze prowadzi¢ do uprzedzen.

Czym jest

akomodacja komunikacji?
Howard Giles 50 lat temu opraco-
wat teorie akomodacji komunikacji.
Giles nachylit sie nad ludzka skton-
noscia do dostrajania przekazu do
rozméwcy. Teoria ta okredla w ja-
kim stopniu dopasowujemy srodki
komunikacji oraz Swiadomie (badz
nie) utozsamiamy sie z interloku-
torem. Kiedy nasza komunikacja
jest zbiezna, dobieramy podobny
ton, akcent, czy stosujemy podob-
ne znaki niewerbalne (np. mimike).
Osoby o wysokim statusie spotecz-

nym, rozmawiajagc miedzy soba,
podkreslajg eleganckim jezykiem
swa dwornos¢.

Natomiast podczas rozbieznej
komunikacji, akcentujemy swoja
odrebnos¢, stosujemy odmienny
styl czy nawet dialekt. Rozbieznos¢
w akomodacji komunikacji mozna
zauwazy¢, gdy zwracamy sie do
kogos per pan/pani, a w odpowie-
dzi styszymy nieformalne ty. W mo-
jej analizie zachowania Irlandczyka
zastosowatem wiasnie teorie ako-
modacji komunikacji i zatozytem,
ze w opisanym przypadku komuni-
kacja ta jest rozbiezna.

Obok akomodacji zbieznej
i rozbieznej wyrdznia sie tez nad-
miernie zbiezng (objawiajaca sie
na przykfad nianczeniem lub pro-
tekcjonalnym traktowaniem) oraz
niedostatecznie zbiezng (miedzy
nauczycielem a uczniem — pod-
kreslajaca hierarchiczny dystans
wiadzy).

Strategie

akomodacji

Czemu wiec stuzy nasza umie-
jetnos¢ adaptacji? Wymienia sie
nastepujace strategie akomoda-
Cji: wzmocnienie porozumienia,
utrzymanie stosunkéw, zaniedba-
nie oraz podwazenie relacji. Moz-
na wnioskowa¢, ze umiejetnosc
akomodacji komunikacji moze by¢
skutecznym narzedziem w osia-

ganiu celéw, podobnie jak sama
tresc¢ i sedno naszego przekazu.

Do$¢ tatwo mozna zaobser-
wowac tez rozbiezng akomoda-
cje u politykéw. Maja nieznosna
tendencje do pokazowego wrecz
podwazania relacji z przeciwni-
kiem wchodzac w stowo, przekrzy-
kujac sie i wymijajaco odpowiada-
jac na pytania redaktoréw. Uwage
od sedna przekazu odcigga sie
konfliktem i podkreslaniem odreb-
nego stanowiska w podejmowane;j
sprawie.

Tuchcie
i kapcie
W rodzinnym domu (Tomaszéw
Mazowiecki) uzywamy stowa
tuchcie (zdrobniale tuchetki), ale
w mieszkaniu w Warszawie po-
daje znajomym kapcie, zaprasza-
jacich do srodka. Zrozumiatem,
ze kapcie to termin powszechnie
rozumiany wsréd Polakéw. Nato-
miast kiedy mama wpada pod-
rzuci¢ mi stoiki, przetaczam tryb
akomodacji na swojski i méwie
do niej, aby wtozyta tuchcie. Jakie
jest wasze doswiadczenie z roz-
biezna lub zbiezng akomodacja
komunikac;ji?

O szoku kulturowym i radzeniu
sobie z nim bedzie w nastepnych
odcinkach Petnej Kulturki.

Konrad Krzysztofik

Stoicyzm
W Czasach
ZQrazy

Czym sie inspirowa¢ w cza-
sach pandemii, jak o siebie
dbac¢ i jak unikac¢ tworze-
nia czarnych scenariuszy -
Rafat Motriuk w rozmowie
zzong Aleksandra.

Rafat: Amerykanski oficer i pilot
wojskowy James Bond Stockda-
le zostat zestrzelony nad Wiet-
namem podczas wojny w 1965
roku. Katapultowat sie, wylgdo-
wat na spadochronie i natych-
miast zostaty pojmany oraz po-
bity. W wiezieniu spedzit ponad
siedem lat, z czego cztery w izo-
latce. Cho¢ byt wielokrotnie tor-
turowany, zostat przywédca ru-
chu oporu w wiezieniu Hoa Lo.
Przezyt i wrocit do USA, gdzie
opowiadat, ze pozwolit mu
przetrwac stoicyzm:

Kto nie dat rady? Optymisci. To
oni méwili »Wyjdziemy przed
Bozym Narodzeniem«. A potem
byto i mineto Boze Narodzenie.
Wiec méwili »Wyjdziemy przed
Wielkanocg«. A potem byta
i mineta Wielkanoc. Wiec mé-
wili »Wyjdziemy przed Swie-
tem Dziekczynienia«. A potem
znowu byto Boze Narodzenie.
Wiec oni pomarli z powodu
ztamanych serc. Istotnq lek-
cjq jest to, ze nie wolno myli¢
swojej wiary w sukces — ktdrej
nie wolno stracic¢ - z dyscypli-
ng potrzebng do konfronto-
wania sie z najbardziej brutal-
nymi faktami otaczajqcej cie
rzeczywistosci.

[jak pisat Jim C. Collins w ksigz-
ce ,Good to Great”].

Aleksandra: Ta historia to fan-
tastyczny przyktad na to, jak
by¢ ,tu i teraz” i jak przeja¢
kontrole nad wtasnym zyciem,
swoimi zachowaniami i posta-
wami nawet wtedy, gdy nasze
mozliwosci dziatania s mocno
ograniczone. Jednym z pytan,
ktore czesto zadaje klientom
podczas sesji coachingowych,
jest: ,Jakie sg fakty?”. Zacheca
ich ono do bardziej realistycz-
nego spojrzenia na swoja sy-
tuacje, na to, co jest w danym
momencie mozliwe oraz do
odréznienia faktéw od speku-
lacji, lekédw czy ograniczajacych
przekonan. Jesli klient rzetelnie
sobie na to pytanie odpowie,
na ogot czuje wieksza spraw-
czos$¢ i kontrole nad swoja sy-
tuacja. | wtedy moze sie skupi¢
na tym, na co rzeczywiscie ma
wptyw i co moze w danej sytu-
acji zrobi¢.

Rafat: A jesli do gtowy cisnga sie
same czarne scenariusze, to co
wtedy?

Aleksandra: Proponuje proste,
ale czesto skuteczne ¢wicze-
nie: prosze o napisanie trzech
szczegbtowych scenariuszy:
najgorszego, najlepszego i naj-
bardziej prawdopodobnego.
Nastepnie prosze klienta, aby

ocenit (procentowo), na ile kaz-
dy z nich jest prawdopodob-
ny. Robiac to ¢wiczenie trzeba
pamieta¢, zeby bazowac¢ na
faktach, a nie na obawach czy
przypuszczeniach.

Po takim mentalnym ¢wiczeniu
warto zadbac o relaks - taki,
ktory jest teraz mozliwy i kto-
ry stuzy nam, a nie naszej przy-
jacidtce czy bratu, bo nie ma
uniwersalnej reguty. Dla jednej
osoby to bedzie p6t godziny
fitnessu z youtube'a, dla innej
czytanie ksiazki lub piecze-
nie szarlotki, a inni zatraca sie
podczas szycia na maszynie,
uktadania puzzli lub ogladania
seriali. Podczas pandemii wie-
le oséb pracuje z domu, wiec
czas, ktéry normalnie spedza-
my w korkach jadac do pracy
lub zawozac dzieci na zajecia
po szkole, mozemy wykorzy-
sta¢ na kilku - lub kilkunasto-
minutowe chwile relaksu.

Rafat: Ja oczywiscie gram na
basie, to moje gtéwne hobby.
Hobby, bo poza lekcjami pry-
watnymi z Pawtem Michatow-
skim nie mam zadnego wy-
ksztatcenia muzycznego. Od
chwili ogtoszenia pandemii
zdazytem juz opanowac linie
basu do piosenki ,Babooshka”

Kate Bush (nietatwa rzecz, bo
na basie tzw. bezprogowym,
gra sie troche jak na kontraba-
sie). Doszlifowalismy tez i wrzu-
cilismy na YT z Pawtem nagrane
wczesniej w duecie basowym
Cantabile Jam (na podstawie
,Cantabile in h-moll” Krzesi-
mira Debskiego). Oprocz tego
odkurzytem gitare akustyczna
i gramy rodzinnie oraz $piewa-
my np. ,Married With Children”
Oasis. Jak tak dalej pojdzie, to
sigde do pianina... To wszyst-
ko pozwala mi odseparowac
sie umystowo od pandemicz-
nych klimatéw, i — co nie bez
znaczenia - przynosi poczucie
satysfakgji.

Aleksandra: A jesli social di-
stancing juz mocno zaczyna
doskwierac (ja osobiscie juz sie
nie moge doczeka¢ otwarcia
knajpek i baréw) to pamietaj-
my, ze to nie musi oznaczac izo-
lacji towarzyskiej. Mozna p6js¢
na online’owa kawe lub lunch
z przyjaciétmi. Przepis jest pro-
sty: w ulubionym kubku przy-
gotowujemy pyszng domowa
kawe (taka jaka lubimy i o wiele
tansza niz w kawiarni) i taczy-
my sie na Skype, WhatsApp czy
Facetime’ie. Poempatyzujmy,
wykorzystajmy ten czas, aby
porozmawiac z tymi, z ktérymi

juz dawno chcielismy sie spot-
ka¢, tylko nigdy nie starczato
nam na to czasu.

Rafat: Ja tez dostatem od ko-
lezanki info, ze kilkuosobowe
imprezki s organizowane na
smartfonach. Wiec wyciggam
swoj kubek ze Starbucksa, na-
stawiam wrzatek i szukam
chetnych w swoich kontaktach.

Aleksandra: To mdj kubek...

Rafat Motriuk
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Rafat Motriuk

executive communica-
tion consultant w firmie In-
terComm, dziennikarz (ex-
-BBC), wyktadowca SWPS,
anglista. W weekendy ba-
sista i wokalista, w razie ko-
niecznosci ratownik.
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Ustan rano i notuj

Z lubitam spe-
awsze- czas
sama. Lubie by¢ sama w pustym
mieszkaniu, lubie i$¢ sama na
spacer, a wrecz uwielbiam sama
siedzie¢ w kawiarni i pi¢ kawe.
W tle stysze¢ nastrojowa muzyke
i brzek naczyn, tyzeczek stukaja-
cych o filizanki, ludzi rozmawia-
jacych przyttumionym gtosem,
wybuchy gtosnego, szczerego
Smiechu. | ja w tym gwarze sie-
dze i pije swoja prosta americano
z delikatnym dodatkiem mleka.
Obserwuje ludzi, czytam ksiazke,
przegladam gazete. To jest mu-
zyka dla mojego serca i mojej du-
szy. Ach, sama wprowadzitam sie
w ten btogi nastrgj...

Tak wiec siedzenie w domu
nie bytoby takie straszne, gdyby
tylko... nie byto ze mna cate;j ro-
dziny. | tu tkwi problem. Jak wy-
gospodarowac chwile dla siebie
bez ciagtego ,mamoooo”, gdy
nie da sie wyjs¢ do mojej ulubio-
nej kawiarni? Ano, trzeba zacza¢
wstawacd o piagtej rano. Mtoda,
gdy zaczeta sie kwarantanna,
zaczeta wstawac o 6.30. Dlacze-
go?, bo nie chce ,marnowac dnia
bez zabawy i bajek”. W czasach
szkolnych czasami o 6smej byto
jej ciezko wstag, a przeciez spac
chodzi o tej samej godzinie. Wi-
da¢, ze gdy jest dobra motywa-
Cja, to i dziatanie wychodzi.

Moge by¢ wdzieczna koro-
nawirusowi za to, ze cérka zmo-
tywowata mnie do porannego
wstawania. Plan zakfadajacy, ze
bede wstawac o pigtej miatam
wdrozy¢ z poczatkiem roku, tyl-

ko jakos nie wychodzito. A to mu-
siatam projekt skonczy¢ w nocy,
a to film wtasnie fajny leciat,
a to wciggajacq ksigzke zacze-

fam czyta¢, a to klient czekat na

swoje zdjecia. Jak wida¢, u mnie
takze gdy jest odpowiednia mo-
tywacja to i dziatanie sie zatacza.
W tym zakresie niczym nie réznie
sie od szescioletniego dziecka.
Pobudka o piatej rano to je-
dyny sposéb na to, zebym poby-

fa samaze soba. Dziecie zmezem
jeszcze $pig snem spokojnym,

a ja zasiadam z woda z cytryna.
Wiaczam sobie ulubiong muzy-
ke, medytuje, ¢wicze, leze i cie-
sze sie cisza. Sasiedzi tez jeszcze
$pia, nikt nie tupie nad gtowg,
nie stychac porannych ktétni.

To dobry czas na obserwo-
wanie réznych dziwnych zjawisk
i testowanie zachowan - i tak
nas nikt nie zobaczy. No, moze
poza domownikami, ale oni i tak
nie moga nas nigdzie odestac.

Mozna czyni¢ przerézne ob-
serwacje zwigzane z dzie¢mi, np.:
= po ilu dniach jedzenia same;j

czekolady, na dzwiek szelesz-

czacego opakowania zaczna
tapac¢ za marchewke i w skry-
tosci zjadac¢ w pokoju?

= po jakim czasie na dzwiek ,Pa-
trol nasz rade da!” (z kreskéw-
ki), beda zamykac sie w szafie

z czapka na gtowie?
= po jak dlugim czasie bez my-

cia zauwazg, ze zaczynajg

Smierdzie¢?
= po ilu dniach zaczng moéwic

»,Mamo, ja jednak wole is¢ do

szkoty”?

Takze spostrzezenia zwigzane ze
sobg samym moga by¢ zaskaku-
jace. No bo czy wczesniej mogli-
bysmy zaobserwowac np.:

= czy to prawda, ze niemyte
wiosy po 30 dniach wyglada-
ja jak u niemowlaka?

jak dtugi moze urosna¢ pazno-
kie¢ na matym palcu u nogi?
ile dni i nocy z rzedu mozna
ogladac¢ seriale?

po ilu wideokonferencjach
w stroju jednorozca, szef wy-
stawi skierowanie na badania?
Mozemy dojs$¢ do odkrywczych
whnioskdw, moze nawet na miare
teorii wzglednosci — wszak z nu-
déw nasz mézg tworzy przecud-
ne fantazje.

Za$ opowiadan naszych dzieci,
a swoich rodzicéw, beda stuchad
z takim niedowierzaniem, jak
nasze dzieci stuchaja, ze kiedys
to sie w zaspach po pas szto do
szkoty.

Pomyslcie o tym i zapisujcie
swoje przemyslenia w notatniku,
nie na wallu, tylko recznie, w ze-
szycie. Gwarantuje, ze z wielkim
zaciekawieniem wrdcicie do nie-
go po latach. Moze o nim zapo-
mnicie a wasze wnuki odkryja go
przypadkiem i bedzie to dla nich
lektura niczym tomu z dawnego
ksiegozbioru. Powaznie, to moze
by¢ wspaniata przygoda...

Dorota #MamaPolki

KORPOTATA

M nadzieje, ze
a gdy czytacie
te stowa sytuacja juz chociaz
czesciowo sie unormowata
i wszyscy z powrotem moze-
my wréci¢ do codziennych
trosk i obowiazkow. Kiedy
pisze te stowa jest 16 marca,
czyli kolejny dzien Swiatowej
pandemii. Od kilku dni pra-
cuje zdalnie, a moj syn sie-
dzi wiasnie obok mnie i bawi
sie swoimi ulubionymi Super
Zingsami (rodzice kilkulat-
kéw z pewnoscig wiedzg o co
chodzi).

Niby wszystko jest normal-
nie, w koicu nie pierwszy raz
pracuje zdalnie. W mojej firmie
taki model jest normalnym
trybem i jesli kto$ ma ochote,
moze swoje obowiazki wyko-
nywac¢ z domu. W koricu naj-
wazniejsza jest realizacja za-
dan, a nie zaleganie przed
firmowym komputerem do 17,
prawda? Niestety, z rozméw
zmoimi znajomymi wynika, ze
- wbrew pozorom - takie po-
dejscie nie funkcjonuje jeszcze
w wielu firmach. Wielu szeféw
wciaz uwaza, ze gdy pracow-
nik jest niepilnowany, to oczy-
wiscie nie pracuje. | mozna by
tu uzy¢ bardziej dosadnych
stéw, ale oszczedze sobie ner-
wow. Tym bardziej, ze sytuacja
i tak jest napieta.

Co jaki$ czas zerkam na
portale informacyjne lub
spotecznosciowe, chtone te
wszystkie wiadomosci, kto-
re tak naprawde nie sg mi do

niczego potrzebne. Klikam
jednak i czytam o kolejnym
zarazonym, NnOwWym Sposo-
bie leczenia czy kolejnych za-
mknietych granicach. Wszyst-
ko po to, aby nie przegapi¢
czego$ waznego, chociazby
informacji o zamknieciu skle-
pow. | jestem przekonany, ze
wtasnie tego boja sie dzisiaj
wszyscy zamknieci w domu,
pracujacy spod kocykdw, sku-
leni na kanapach, zerkajacy
co chwile czy przyszedt jakis
nowy email. Bo jesli nie, to
mozna dalej spokojnie ogla-
dac serial.

Wbrew pozorom nie chodzi
mi wcale o lekarzy czy poli-
cjantéw. Dla nich praca w cza-
sach zagrozenia jest czyms,
na co musieli by¢ przygoto-
wani, kiedy decydowali sie na
ten zawdd. Bardziej chodzi mi
o pracownikéw dyskontow
spozywczych, piekarzy, a na-
wet $mieciarzy czy kierowcédw
komunikacji miejskiej. Tak, to
wiasnie te wszystkie zawody,
ktdére w hierarchii ptatnych za-
je¢ plasujemy najnize;j.
Szczegolnie zwrdéémy
uwage na tych pandéw, ktérzy
na co dzien oproézniaja nasze
kontenery ze $mieciami. Wy-
obrazcie sobie, co by byto,

Szanujmy te zawody

gdyby oni réwniez wstrzymali
sSWo0j3 prace na 2-3 tygodnie...
Ja wiem, ze dzisiaj (przypomi-
nam jest 16 marca), wszyscy s
petni uznania dla osoéb, ktére
dbaja o to, abysmy mogli sie-
dzie¢ w domu i spokojnie ro-
bi¢ swoje tabelki w Excelu.
Chciatbym jednak, abysmy
pamietali o tym w dniach, kie-
dy to wszystko minie. Przypo-
mnijcie sobie, co mysleliscie
jeszcze kilka tygodni temu,
gdy czytaliscie, ze pracowni-
cy dyskontow spozywczych
chca zarabia¢ wiecej. Czy nie
byta to mysl w stylu: trzeba
byto sie uczy¢, a nie w szkote
kamieniami rzucac?

Koronawirus powinien
mocno przewartosciowac ry-
nek pracy. I nie chodzi tu o po-
ziom zarobkéw, ale o zwykty
ludzki szacunek. Bo w korncu
kazdy z nas moze zobaczy¢,
Ze te wszystkie na co dzien
pogardzane przez nas zawo-
dy, sa w rzeczywistosci naj-
bardziej potrzebne. Zwrédccie
uwage, ze bez takich deve-
loperéw, project manage-
réw, socia media wojowni-
koéw czy brand manageréw,
Swiat sobie poradzi. Ale bez
kierowcow ciezaréwek, pra-
cownikéw magazynoéw, linii
produkcyjnych, sprzedaw-
cow, Smieciarzy, piekarzy, itp.,
to juz nie bardzo. Pamietajmy
o tym na co dzien i szanujmy
kazda prace!

Piotr Krupa

rysunki Jacek Krumholc

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

zeby Mistrz nie grzebal,
gdzie nie potrzeba!

Mdéwitem,

| bardzo mi sie
nie zgadzaja
te faktury.

Ale panie dyrektorze,
przypuszczenia

Mistrza sig sprawdzily. , Wysokich Wradcow

Jeden

wykrecit firme
na grubg kase.

Wydaje mi sig,
ze placimy dwa razy
za te sama robote
i materialy tez jako§
tajemniczo znikaja.

Sie sprawdzity,
sie sprawdzity.
Ale nadal nie wiem
po cholere drazytiint

To niemozliwe! \/——\
Bardzo doktadnie A
kontrolujemy
kazdy wydatek.

poza tym,
to Mistrz miat sig tam
zajg¢ optymalizacig,
a nie bawit sie
w jakies sledztwa.

To nie nalezy
do zadan
Mistrza.

A co wiasciwie
najbardziej cie w tym ztoéci,
drogi Dyrektorze?

Czyli, jak zobacze,

Ze np. ktos pracuje na wysokosci
bez kasku i zabezpieczenia,
to tez mam nie reagowac,
bo BHP to nie moje zadanie!?

Bo teraz,
jak to sie wydato,
to musze podjaé
jakas decyzjell



www.glosmordoru.pl

# 4 [53] = kwiecien/maj 2020

GLOS MORDORU| 7

~fekt

Pollyanny

czvyli szukaj logicznie, nie magicznie

Przyszty trudne czasy, a gdy takie nastajg, pojawia sig naturalna pokusa, by szuka¢ gdzies nadziei. To zdrowy odruch, pozwala nam dalej
dziatac¢ i czesto wymysla¢ rozwigzania. Jednak dzieje sig tak tylko wtedy, gdy bierzemy pod vwage wszystkie dostgpne nam dane, zaréwno
te pozytywne, jak i te niezbyt przyjemne. Ponizej przyblize¢ wam, jak dziata jeden z czgsciej wystgpujgcych obecnie biedéw poznawczych

i co z nim robié.

Zwodnicza
tendencja

Efekt Pollyanny to tendencja
do myslenia o rzeczach przy-
jemnych i do poszukiwania po-
zytywnych aspektow w kazdej
sytuacji przy jednoczesnym
ignorowaniu aspektéw przy-
krych lub nieprzyjemnych.

Ten btad poznawczy jest
doskonale znanym mechani-
zmem obronnym, ktéry ma
czasem do odegrania role bar-
dzo istotng z perspektywy na-
szego funkcjonowania. Nieste-
ty, stat sie on réwniez podstawa
pewnej pop rozwojowej filozo-
fiiznanej pod nazwa ,pozytyw-
nego myslenia”.

Zanim jednak przejdziemy
do analizy tego, co dzieje sie
z btedami poznawczymi, ktére
zostaja uznane za ,Sciezke zy-
ciowq”, przyjrzyjmy sie ich in-
nym, wystepujacym bardziej
epizodycznie przypadkom.

Ratunek
w obliczu traumy

Tendencja do myslenia o rze-
czach przyjemnych i o pozy-
tywnych aspektach danej spra-
wy przy jednoczesnym ignoro-
waniu aspektéw przykrych jest
doswiadczeniem zdecydowa-
nej wiekszosci z nas. Zastanow-
cie sie, ile razy moéwiliscie sobie
lub tez styszeliscie: ,Nie ma sie
co zamartwia¢, spojrz, co mo-
zesz/mozemy zyskac dzieki tej
sytuacji”?

Na poziomie obu wyréznia-
nych przez Daniela Kahneman-
na systemoéw, ktore tacznie
decyduja o naszym mysleniu
(pierwszy jest szybki, intui-
cyjny, emocjonalny; drugi jest
wolniejszy, bardziej logiczny)*,
tego rodzaju podejscie wyda-
je sie zbawienne dla naszego
umystu, potrafi bowiem zneu-
tralizowac bardzo silne dyso-
nanse poznawcze, ktérych aku-
rat doswiadczamy.

Efekt Pollyanny moze wiec
petni¢ dobroczynng funkcje

w sytuacjach skrajnie trudnych
lub traumatycznych. Jednak
kwestia, jakiego rodzaju sg to
okolicznosci, wymaga gteb-
szego zrozumienia i jasnego
okreslenia.

Jesli np. znajdujemy sie
w sytuacji braku pracy, to krdt-
koterminowo ten btad po-
znawczy moze spowodowac,
ze zaczniemy sie skupiac na
mozliwosciach znalezienia roz-
wigzania tej kwestii bardziej niz
na tym, jak bardzo moze by¢ to
trudne i od jak duzego splotu
réznych uwarunkowan jest to
uzaleznione. Dodatkowo zas,
gdy w naszych modelach my-
slowych dominuje np. rama, ze
»znalezienie dobrej pracy jest
bardzo trudne”, wystapienie
tego efektu, wywotanego na-
wet Swiadomie, moze miec po-
zytywny wptyw na podejmo-
wane przez nas dziatania.

Nieprzypadkowo jednak
wyrézniam w tym opisie okre-
Slenie krdtkoterminowo. Jesli
bowiem po wyjsciu z tzw. dot-
ka ruszymy do dziatania i utrzy-
mamy dominacje tego rodza-
ju myslenia, to sytuacja zrobi
sie bardziej skomplikowana.
W przypadku, gdy efekt Polly-
anny utrzymuje sie w nas zbyt

dtugo, moze doprowadzi¢ do
niedostrzegania informacji,
ktére s trudne i nieprzyjemne,
a zignorowanie ich moze do-
prowadzi¢ do bardzo powaz-
nych konsekwencji. Gtéwnie
negatywnych.

Niezbedna analiza
réznych danych

W klasycznym bowiem mode-
lu analizy informacji bierze-
my pod uwage dane i infor-
macje zaréwno ,pozytywne”,
jak i ,negatywne”. Dostrzega-
my szanse i towarzyszace im
zagrozenia.

Faworyzowanie bowiem,
nawet nieswiadome, informa-
¢ji nam pasujacych, moze za-
konczyc¢ sie niedostrzezeniem
i niepoddaniem analizie da-
nych, ktére sa niezbedne do
ocenienia szansy realizacji roz-
wazanego dziatania i jego po-
tencjalnych konsekwencji. Nie
jest wiec prawda funkcjonuja-
ce w potocznej swiadomosci
przekonanie, ze gdy mamy do
wykonania jakie$ wazne zada-
nie, to nie mozemy skupiac sie
na negatywach, tylko absolut-
nie powinni$my wzmacniac

pozytywy. By¢ moze - choc nie
zawsze - w fazie implementacji
projektu tego rodzaju posta-
wa moze mie¢ krétkotermino-
wo dobre skutki, jezeli nie jest
to np. przekonanie, ze Swiet-
nie poprowadzicie samochéd
na zattoczonej drodze, cho¢
wczesdniej nie siedzieliscie za
kierownica albo robiliscie to
niezmiernie rzadko.

W poprawnej analizie cho-
dzi bowiem o to, by - na tyle,
naile to mozliwe - obiektywnie
rozpatrze¢ zaréwno aspekty,
ktére zachecaja nas do dziata-
nia, jak i te, ktére nas przed nim
powstrzymuja.

To nie moze by¢
filozofia zyciowa!

Mniej przyjemnie moga wygla-
dac sprawy, jesli btad poznaw-
czy zwany efektem Pollyanny
stanie sie filozofig zyciowa albo
bedzie sprzedawany jako me-
toda samorozwojowa.

Na przyktad zaréwno ksigz-
ka jak i film pt. ,Sekret” to istny
festiwal ré6znego rodzaju za-
stosowan omawianego btedu.
W tej specyficznej wizji rzeczy-
wistosci wszystko zdaje sie zale-

ze¢ od nas samych i od tego czy
potrafimy ,mysle¢ pozytywnie”,
czy tez wysytamy w $wiat ,ne-
gatywne wibracje”, ktore oczy-
wiscie ostatecznie do nas wra-
caja. Jest to dtugoterminowo
niezwykle szkodliwa strategia,
cho¢ trzeba przyzna¢, ze krot-
koterminowo bardzo kuszaca.
Lata temu takze mnie byt
bliski podobny styl myslenia
o0 otaczajacym nas Swiecie.
Uczeszczatem nawet na war-
sztaty, ktore go propagowaty.
Niewatpliwie jednym z powo-
doéw, dla ktérych zdecydowa-
tem sie wtedy tak postepowac,
byto to, ze miatem za soba bar-
dzo burzliwe zycie, petne dos¢
nieprzyjemnych wydarzen.
W takich okolicznosciach, po
kolejnym niepowodzeniu i przy
duzym zmeczeniu moézgu per-
manentnym stresem, efekt
Pollyanny byt niczym balsam na
moje skotatane nerwy i serce.
Dlatego tez jest we mnie
petne zrozumienie dla oséb
wybierajacych te Sciezke, cho¢
mam nadzieje, ze trafig rowniez
na ten artykut i by¢ moze daim
on inspiracje do przemyslen.
Jesliby sie tak stato, to mam
dla nich specjalny przekaz: my-
Slenie pozytywne na dtuzsza

Marcin llski

Trener kompetenciji spotecz-
nych, myslenia krytycznego
i systemowego. Szkoli i pro-
wadzi spotkania indywidual-
ne od 18 laf.

Antropolog i badacz zacho-
wan spotecznych, rowniez
W Ujeciu miedzykulturowym.
Specjalista od budowania
zespotdw uczgcych sie, my-
Slenia krytycznego, ramowa-
nia jezykowego w przestrzeni
publicznej, dynamikiirozwig-
zywania sytuacji trudnych/
konfliktowych. Przeprowadzit
ponad cztery tysigce godzin
szkolen dla firm, instytucjii or-
ganizacji pozarzgdowych.

Twérca i zatozyciel Smut-
nych Treneréw Rozwoju Oso-
bistego przeksztatconych
w Sceptycznych Trenerdw.

mete nie dziata i nie bedzie
dziata¢. Smiato sprébujcie tez
czegos innego. Naprawde jest
z czego wybierac.

Nadzieja i skuteczne
narzedzia

W czasach, ktére przed nami,
bedziemy potrzebowali zaréw-
no nadziei, jak i skutecznych
narzedzi myslenia krytyczne-
go i systemowego. A jedno nie
bedzie istnie¢ bez drugiego. To,
co napisatem powyzej, nie jest
wiec zacheta do porzucania
wariantow optymistycznych,
a tylko opowiescia o tym, jak
zrobi¢, by warianty te byty bar-
dziej realistyczne i dlugotermi-
nowo skuteczne.

Jesli wiec szukacie pozyty-
woéw, to niech beda one kwe-
stig uczciwej analizy, a nie my-
$lenia magicznego.

* Daniel Kahneman ,Putapki mysle-
nia. O mysleniu szybkim i wolnym”.
Daniel Kahneman jest psycholo-
giem i ekonomista. Wraz z Amosem
Tverskim opracowat teorie perspek-
tywy, opisujaca procesy decyzyjne
w warunkach niepewnosci (zrédto:
Wikipedia).

Zyczliwy
sceptycyzm

12 maja 2020 roku uka-
ze sie jego ksigzka ,Zyczli-
wy sceptycyzm. Poradnik
uzytkownika".
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Nasz po
STAN ON-
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Przenieslismy swoje zycie do Internetu. To wtasnie tu szukamy sposobu na efektywng prace, prowadzenie biznesu i rozwéj osobisty,
ale tez na spotkania z przyjaciétmi. Wideokonferencje nigdy wczesniej nie byty tak bardzo popularne jak obecnie. Permanentny
stan online to teraz nie kwestia wyboru, ale konieczno$¢. Jak radzimy sobie z nowq rzeczywisto$ciq?

Nasze watpliwosci
rozstrzygamy

w Internecie

Wsrdd tych z nas, dla ktérych
byta nowoscia, praca z domu
budzita niepewnosé. W zwigz-
ku z tym szukalismy informacji
na ten temat w Internecie. Jak
wynika z danych SentiOne, pol-
skiej firmy zajmujacej sie moni-
toringiem Internetu, zaintereso-
wanie hastem: praca zdalna ro-
sto w ostatnim czasie z dnia na
dzien, proporcjonalnie do rozwi-
jajacego sie zagrozenia nowym
koronawirusem.

- Szczyt zainteresowania
tym tematem przypadt na 14-
15 marca, czyli weekend przed
pierwszym dniem ogdlnopol-
skiej kwarantanny gospodar-
czej. Wtasnie wtedy wtadze za-
mknety m.in. szkoty, restauracje
i galerie handlowe, a firmom
zalecono oddelegowanie pra-
cownikéw do swiadczenia pracy
zdomu. Polacy w ciggu miesiagca
dyskutowali na ten temat az 110
380 razy — méwi Ewa Stachowiak
z firmy SentiOne.

Firmy w Polsce
byty przygotowane

na home office

Kiedy jedni uczyli sie jak za-
mieni¢ swoj dom w biuro, inni
byli doskonale przygotowa-
ni na te sytuacje. Liczne firmy
juz od dawna chetnie pozwa-
laty na prace zdalng przez kilka
dni w miesigcu, wiec miaty wy-
pracowane schematy dziatania
i potrzebne do tego narzedzia.
Ponadto wspdtczesnie ,zwykta”
praca czesto wymaga kontak-
tow on-line z réznymi osobami
na catym Swiecie, co pomogto
w szybkiej transformacji.

- Pochodzimy z Gdyni, ale
dziatamy na catym Swiecie.
Udzielamy sie w organizacjach,
ktére wyznaczajg i promuja naj-
lepsze praktyki w marketingu
i technologiach oraz obstuguje-
my ponad 1000 marek globalnie.
Dlatego decyzje o catkowitym
przejsciu w tryb zdalny podjeli-
$my od razu po ogtoszeniu ko-

munikatu o zamknieciu szkét,
a wprowadzenie go poszto bar-
dzo sprawnie. Oczywiscie stale
pomaga w tym technologia. Do-
datkowo liderzy naszych zespo-
téw sg doskonale przygotowani
do zdalnego prowadzenia pracy
swoich zespotéw. Pozwala to na
lepsze zrozumienie i sprawniej-
sza komunikacje - méwi Anna
Flis, dyrektor operacyjny z firmy
ExpertSender. - W pracy wyko-
nywanej przez nasz zespot nie-

udogodnieniem. Teraz, z dnia
na dzien, staje sie whasciwie ko-
niecznosciag w innych branzach
i coraz wiecej firm przekonuje sie,
Ze to réwnie dobre rozwigzanie.
- Wedtug danych naszej fir-
my do tej pory co druga osoba
szukata ofert w IT z mozliwoscia
wykonywania pracy zdomu, a co
trzecia chciata odby¢ rozmowe
kwalifikacyjna online. Niestety,
do potowy marca tylko 10 proc.
firm rekrutowato w ten sposob.

wiele sie zmienito - poza miej-
scem naszej pracy. Nieustajgco
jestesmy w kontakcie z klien-
tami oraz rozwijamy naszg sta-
bilng i elastyczng platforme do
zwiekszania sprzedazy opartej
na analizie danych w e-commer-
ce - dodaje.

Rekrutujemy sie
online

Nawet rekrutacje powszech-
nie prowadzone sg zdalnie. Do
tej pory ten model znany byt
gtéwnie w branzy IT i to wtasnie
tam byt najbardziej pozadanym

Ale juz 19 marca 45 proc. anon-
séw w naszym serwisie z ogto-
szeniami o prace w IT dopusz-
cza odbycie rozmowy o prace
on-line. Jest to bardzo szybka
reakcja i adaptacja do warunkéw
oraz wzoér dla pozostatych branz
- zauwaza Tomasz Bujok, prezes
firmy No Fluff Jobs

Wideokonferencje
pozwalaja na wiecej
Do tej pory webinary byty popu-
larne gtéwnie w miedzynarodo-
wych organizacjach, gdzie po-
trzebne byty rozwigzania umoz-

liwiajgce sprawne i bezproble-
mowe komunikowanie sie ludzi
w réznych czesciach swiata. Te-
raz staty sie réwnie popularne
w szkotach.

Platforma webinarowa to
narzedzie do szkolen, kurséw
online, spotkan biznesowych
i wideokonferencji. Webina-
ry pozwalaja tez na prowadze-
nie zaje¢ lekcyjnych i wykta-
doéw, dzieki czemu prowadzacy
moze by¢ w kontakcie z ucz-

niami i studentami, gdziekol-
wiek sie znajduja. Obostrzenia
spowodowane pandemia po-
dziataty jak katalizator zmian
w biznesie, ale tez metodach
nauczania.

- W ostatnich tygodniach wi-
dzimy ogromny wzrost liczby
nowych uzytkownikéw wsréd
uczelni, organizacji publicznych
czy szkoét. Widzimy tez znaczny
przyrost wsrdd firm, ktdre za-
czynajg stosowac ClickMeeting
jako narzedzie do pracy zdalne;j.
Od poczatku marca notujemy
bardzo dynamiczne zwieksze-
nie zainteresowania webinara-

mi — mamy kilkukrotnie wiecej
nowych uzytkownikéw w po-
rownaniu z poprzednimi mie-
sigcami. Kazdy kolejny dzien
to podwojenie liczby nowych
kont. Jestem przekonana, ze po
ustabilizowaniu sie sytuacji wie-
le 0s6b pozostanie przy rozwia-
zaniach do zdalnej nauki i pracy
- méwi Dominika Paciorkowska
z firmy ClickMeeting

Polacy
na kwarantannie

Na poziomie osobistym, poza
oczywistymi trudnosciami, kté-
re powoduje pandemia i zwig-
zane z nig obostrzenia dotycza-
ce osobistych kontaktéw mie-
dzyludzkich, warto zobaczy¢ te
jasniejsze strony sytuacji. Uczy-
my sie nowych form dziatania
i zastosowania nieznanych do-
tychczas narzedzi. Nawet jesli
teraz cos sprawia nam przejscio-
we trudnosci, to wszystko, cze-
go sie nauczyliSmy pozostanie
Z hami na zawsze.

Innym aspektem jest wzbu-
dzenie spotecznej solidarnosci,
ktdrej wyrazem sg liczne oddol-
ne inicjatywy stuzace pomocy
w walce z pandemia i z jej roz-
nymi skutkami odczuwalnymi
wtasciwie na kazdym polu - od
zdrowotnych, przez psychiczne,
po gospodarcze.

Kazda inicjatywa jest bez-
cenna. Na przykfad polska plat-
forma webinarowa Clickmee-
ting przekazata 55 tys. ztotych
na zakup respiratora. Nato-
miast prezeska Fundacji Sukce-
su Pisanego Szminka, najwiek-
szej i najstarszej organizacji
wspierajacej rozwéj zawodowy
kobiet w Polsce, ruszyta z akcja
#SzminkaKobietom i bezpfatnie
udostepnita media organizacji
zajmujacej sie promocja kobie-
cych bizneséw online. Wystar-
czy nakreci¢ film i wysta¢ go
wraz z opisem swojej firmy do
fundacgji.

A podobne przyktady moz-
na mnozy¢. Jak wida¢ - dajemy
rade.

Elzbieta Nowacka-Szustak
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Nauczanie
bez tablic

Typowa podstawéwka. Poczqtek lekcji zawsze
zwiastuje dzwonek. Uczniowie klasy czwartej lub
pigtej czekajg na mnie pod salg. Wchodzimy,
rozpakowujemy si¢, wtgczam komputer, loguje sig
do Librusaq, lista obecnosci, wpadajqg spdinial-

sCy i zaczynamy...

Tak byto do potowy marca. Te-
raz oczywiscie nadal lekcja nie
zacznie sie beze mnie, ale nie
ma juz czasu na ,rozpakowanie”,
a jak ktos sie sp6zni pewnie na-
wet tego nie zauwaze. Razem
Z moimi uczniami mierzymy sie
znauczaniem zdalnym. Z zatoze-
nia jest to przekazywanie tresci
z podstawy programowej przy
wykorzystaniu metod i technik
ksztatcenia na odlegtos¢.

Co oznacza
»zdalnie”?

Wszystko zalezy od placéwki.
Moze to by¢ kontaktowanie sie
nauczyciela z uczniami mailowo,
poprzez dzienniki elektronicz-
ne, Skype, strony wydawnictw
czy tez platforme Microsoft
Teams. W mojej szkole postano-
wiono, ze bedziemy prowadzi¢
lekcje wtasnie przez Teams.

Wszystkim zatozono konta,
zostaliSmy zdalnie przeszko-
leni (nauczyciele oraz ucznio-
wie), musiatam utworzy¢ kanaty
z moim przedmiotem oraz kla-
sami, ktore prowadze i kazdego
ucznia ,zaprosi¢” do systemu in-
dywidualnie - wpisujac recznie
(tak!) jego imie i nazwisko.

Pierwsza lekcja

Pierwsza lekcja byta najbardziej
stresujaca. Przede wszystkim —
nie miatam pewnosci czy kaz-
dy z uczniéw zapoznat sie juz
z platforma.

Po drugie - podczas normal-
nej lekcji mamy dostep nie tylko
do podrecznikéw czy zeszytu
¢wiczen, ale przed wszystkim
do tablicy multimedialnej, ktéra
niezwykle pomaga w pracy. Te-
raz zostaty ksiazki i moj gtos.

Niestety, mimo szczerych
checi, ciezko jest prowadzi¢ lek-
cje online i na przyktad cos za-
pisywac, cho¢ Teams daje taka
mozliwos¢. Podejmuje takie
proéby, ale uczniowie przepisu-

ja jeszcze wolniej niz z tablicy
w szkole. A ja nie mam mozliwo-
$ci kontrolowania tego tak jak
w czasie normalnych zajec.

Po trzecie - nie widzimy sie.
Lekcje online w przypadku mo-
jej placdwki to jedynie rozmowa
nauczyciela z uczniami. Przynaj-
mniej tak wygladaja zajecia je-
zyka polskiego. Wprowadzam
nowy temat, uczniowie gtosno
czytaja teksty, wspélnie wyko-
nujemy zadania. | mogtoby sie
wydawac, ze wszystko jest w po-
rzadku i pod kontrolg. Ot6z nie...

Kilka problemow

Mamy kilka probleméw natu-
ry technicznej i - powiedzmy
- emocjonalne;j.

Jedna z gtéwnych niedogod-
nosci jest to, ze uczniowie, dzieci
z klas czwartych i pigtych, maja
takie same uprawnienia w apli-
kacji, jak nauczyciel. Moga wiec
wycisza¢ innych uczestnikéw,
wyklucza¢ ich z zaje¢ oraz wia-
cza¢ kamery, mimo wyraznego
zakazu. Robia to bardzo czesto.
Oczywiscie natychmiast rozpra-
szato catg grupe. Problem zostat
natychmiast zgtoszony do po-
mocy technicznej, lecz dotych-
czas pozostaje nierozwigzany.

Bezradnos¢

Standardem jest narzekanie
i ptacz. | tu niestety jestem bez-
radna, poniewaz w normal-
nych warunkach wiem co robi¢
i jak reagowac w takiej sytuacji.
W trakcie lekcji online nie moge
zrobi¢ nic albo prawie nic. Cze-
sto musze najpierw pytac¢ o imie
ucznia, bo potaczenie znie-
ksztatca gtos.

Dzieci prébuja ze sobg roz-
mawiac lub maja ktopoty tech-
niczne np. z dostepem do no-
tesu zajec lub lektury, czym sie
bardzo przejmuja. W takiej sy-
tuacji moge poswieci¢ chwile
na prébe pomocy przez pod-

powiedz prawidtowego usta-
wienia aplikacji, ale to wszyst-
ko. Z jednej strony nawet nie
wiem, w czym naprawde tkwi
problem, a z drugiej rozpraszam
reszte klasy.

Gdy zaczynaja przeszkadza¢
rozmowami badz emotikonami,
oprécz zwrdcenia uwagi mam
jeszcze mozliwos¢ (dos¢ brutal-
na) wyciszenia konkretnego ucz-
nia. Moge tez wysta¢ mu wiado-
mos¢ prywatna. Jednak dzieci,
mimo Ze znaja sie na kompute-
rach i nowinkach technologicz-
nych chyba lepiej niz ja, czesto
ich nie odczytuja. Nie chca czy
moze naprawde nie umieja?

Zadania domowe

Lacze sie zmoimi uczniami dwa
razy w tygodniu. Staram sie wte-
dy przeprowadzi¢ petng lekcje.
Oprécz tego, ze uczestniczg
w zajeciach na Teamsie, moi ucz-
niowie otrzymuja do wykonania
inne zadania - i tu takze napoty-
kamy trudnosci. Ktopoty z zato-
zeniem konta na platformie wy-
dawnictwa, potem problem ze
znalezieniem zadanego mate-
riatu (mimo Zze wszystko dokfad-
nie ttumacze mailowo), skargi
na przecigzenie strony (na co
nie mam przeciez wptywu) i na
koniec przesytanie materiatow,
o ktérych wystanie nie prositam.

Warto tez wspomnie¢, ze te-
raz kazda karta pracy (zawiera-
jaca ¢wiczenia do wykonania)
musi by¢ dostepna w pliku edy-
towalnym, poniewaz nie kazdy
uczen ma drukarke. Zatem po-
winnam takze mie¢ umiejetnosci
i programy graficzne na prywat-
nym komputerze, aby przerobic
na taki plik to co dostaje od wy-
dawnictwa w formie ptaskiego
PDF-u lub mam na zdjeciu...

Operacja na zywym
organizmie

Proces nauczania-uczenia sie
prowadzony zdalnie jest trud-
ny dla wszystkich i wymagajacy.
Tak samo od uczniéw (szczegdl-
nie tych mtodszych), jak od na-
uczycieli, bo zadna z tych grup
nie byta do tego przygotowana.
To operacja ha zywym organi-
zmie i wszyscy staramy sie po-
dotac temu wyzwaniu.

Znam z opowiesci przypad-
ki, gdy do samodzielnej pracy
jest zadawane bardzo duzo. Za
duzo - wiecej niz obejmowatby
materiat, ktoéry udatoby sie zrea-
lizowa¢ w normalnych szkolnych
realiach. Ale sg tez nauczyciele,
ktérzy podchodza do tych kwe-
stii rozsadnie, a ponadto staraja
sie uatrakcyjni¢ obowigzek nauki
on-line, poprzez wyszukiwanie
i udostepnianie uczniom rézno-

rodnych materiatéw w sieci: fil-
modw, prezentacji, plikéw audio.
Wiem tez, ze wiele obowigzkéw
zwigzanych ze zdalnym naucza-
niem spada na rodzicéw.

Moze warto wiec troche
odpusci¢ i uczy¢ dzieci przy
okazji wiekszej samodzielno-
$ci? Moze warto troche odpus-
ci¢ i nie zadawac dzieciom ton
materiatu do samodzielnego
opracowania?

Mam wrazenie, ze wszyscy
w tej sytuacji dajemy z siebie
wiecej niz powinnismy, a i tak
nikt tego nie dostrzega.

Tesknota

Nie wiem, kiedy wrécimy do
,analogowej” szkoty, nie wiem,
czy obecne doswiadczenia na-
ucza nas czegos$ pozytywne-
go. Ale wiem, ze wszystkim jest
ciezko na wielu innych polach,
nauczanie nie jest jedynym i nie
najwazniejszym. Dlatego, tak
jak w kazdym aspekcie naszej
pogmatwanej rzeczywistosci,
tak i w tym przypadku bardzo
wazna jest wzajemna zyczliwos¢
oraz zrozumienie.

A na zakonczenie - nie sgdzi-
fam, ze kiedykolwiek to powiem,
ale tesknie za szkota!

Katarzyna Biata

nauczycielka jezyka polskiego
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Totalnie fake'owe so-
cjo-badanie przepro-
wadzone przez Mor-
dor na Domaniewskie;j.

Swiat pracy przechodzi rewolu-
cje, ktora jest dla utrapieniem
réwnie bolesnym, jak bolszewicy
dla carskiej Rosji. Jak na porzad-
na rewolucje przystato - wszyst-
ko dzieje sie szybko i gwattow-
nie. Zapanowata nowa rzeczy-
wistos¢, ktora okreslitbym jako
Brave New Work (ta gra stow jest
najlepszym owocem mojej kre-
atywnosci od poczatku epide-
mii). Ta nowa rzeczywistosc staje
sie coraz to nowsza z godziny na
godzine. Chciatoby sie krzykna¢:
pracownicy wszystkich biurow-
cow, faczcie sie! Ale jak sie taczy¢
przy dwéch metrach spoteczne-
go dystansu? Sytuacja jest dyna-
miczna, ale narazie dla korpolud-
kéw najwazniejszym efektem ko-
ronawirusa jest to, ze wiekszosc
znas wylagdowata na home office.

Home office

Upragniona praca zdalna teo-
retycznie stata sie faktem. Czy
odpowiada ona powszechnym
oczekiwaniom? Czy rzeczywi-
Scie dzien jest piekniejszy, tra-
wa bardziej zielona, a storice
mocniej $wieci? Czy rzeczywi-
$cie mozna wyrobic sie w dwie
godzinki z pracowym syfem,
a reszte dnia spedzi¢ na oglada-
niu seriali lub przerabianiu lekgji
zTV? Czy - jak przekonuje Insta-
gram - biurko jest idealnie czy-
ste, a do pracy przystepujemy
we wdzianku rodem z reklamy
H&M lub z filmu erotycznego?

Breaking news - nie, nie jest
tak. Praca zdalna jakiej doswiad-
czamy obecnie wcale nie jest
praca zdalng, a nawet jedli jest,
to w wielkim cudzystowie. Tak
naprawde jest to tryb totalnie
awaryjny. Nie ma w tym ani po-
myslunku, ani kultury pracy, ani
odrobiny refleksji na temat tego,
co nam to moze da¢ na przy-
sztos¢. Jedyna ideg przyswieca-
jaca obecnie kadrom zarzadza-
jacym jest ratuj sie, kto moze!
No i w ramach tej idei z dnia na
dzien jako$ udaje sie przetrwac.
Chyba ze akurat kto$ stracit ro-
bote, no to czasem sie nie uda-
je... Takie to ostatnio panuja
w Mordorze nastroje.

“raca
U TRYD]

Nastroje

Postanowitem je sprawdzic.
Z racji tego, ze w zespole, kté-
rego jestem czescia, sa ludzie
o nieprzecietnych skillach so-
cjologicznych i politologicz-
nych - postawitem sobie za
priorytet przeprowadzenie ab-
solutnie nierzetelnych badan
spotecznych. Grupg badawcza
byty obserwujace Mordor na
Domaniewskiej, zaangazowane
korpoludki. Towarzyszyty temu
kiepsko zadane pytania, prze-
cietnej jakosci analiza oraz wca-
le niegtupia puenta, ktéra jest
proba ukrycia ogdlnie zenuja-
cego poziomu. Efektem jest ni-
niejszy, niewiarygodny artykut,
ktéry podsumowuje badaniaiw
duzym skrdécie méwi jak jest.

Sorry za partykute wzmac-
niajaca, ale musze by¢ szczery
- przyznaje wiec, ze pytaniem,
jakie zadatem naszym fanom
zaréwno na Instagramie, jak i na
Facebooku byto rzucone ot tak:
Co cie wkurwia w pracy zdalnej?

Zaznaczam, ze na obu plat-
formach temat mocno sie po-
niost. Na Instastories byto tyle
odpowiedzi, ze nie nadazatem
z udostepnianiem. A jak mi sie
przez moment udato nadaza¢,
to system zwariowat i kasowat
poprzednie slajdy. Instagram
nie dordst do wiernych fanow
Mordoru. Co do Facebooka -
odpowiedzi sptywaty tak dtugo,
ze nawet mnie w pewnym mo-
mencie przestaly one intereso-
wac. Oczywiscie zartuje.

Zebratem w jednym miejscu
wyniki badan i przedstawiam
ich analize. Aby byto czytelniej
i fajniej umieszczam je w punk-
tach ponizej.

Wyniki

Oczekiwania: gtéwnym
whnioskiem ptyngcym z bada-
nia jest to, ze praca zdalna jest
mocno ponizej oczekiwan
korpobraci.

Irytacje: wpracy zdalnej iry-
tujg dwa elementy. Praca oraz to,
ze jest zdalna.

Rodzina: zaskoczeniem dla
Orkéw byto moze nie samo po-
siadanie rodzin (cho¢ w niektd-
rych przypadkach przypominato

= AWA
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Zwierzeta

elekonfy

Szok mailowy
Seriale
Wymagania

Wspaniatos¢

to spotkanie po latach), ale fakt,
ze w wymiarze 24/7 definiuja je:
irytujacy maz, zrzedzaca zona
oraz niezbyt samowystarczalne
dzieci.

quiedzi: jedno z najwiek-
szych przeklenstw. Sasiedzi zaj-
muja sie generowaniem hata-
su, robieniem remontéw oraz
stuchaniem hardcore techno.
Uczucia, jakimi ich darza ich kor-
poracjusze, umiescitbym gdzie$
pomiedzy ,nienawidze cie”
a ,zycze ci szybkiej $mierci”.

Dzieci sasiadOw: osobna
kategoria problemu. Obecnym
krzykiem mody wsrod dzieci sa-
siadéw sg betonowe buciki. Mto-
de pokolenie przez caty dzien
biega w nich po mieszkaniu.
Co istotne - sasiedzi posiada-
jacy dzieci z betonowymi bu-
cikami zawsze mieszkaja nad
korporacjuszami.

Zwierzeta: czasem pozwa-
lajg przezy¢ ten trudny czas, ale
czasem jest z nimi naprawde
spory problem. Stodkie kotecz-
ki z Instagrama, siedzace przy
laptopie, opatrzone hasztaga-
mi #instacat #mrau #polishgirl
#homeoffice #homesweetho-
me #covid1g to tylko jedna stro-
na medalu. Druga strona jest
taka, ze wiadowalismy sie na-
szym kotom do ich mieszkan na
full time, zajmujemy ich ulubio-
ne miejsca i non stop sie wydzie-
ramy. One powoli nie daja rady.

Dress code: bolaczka
udzielajacych sie w badaniu
korposzczuréw. Spodziewany
outfit pracy zdalnej — wygodna
pizamka, troszke uwalona po-
rannym jogurtem - niestety nie
zadziatat. Koniecznos¢ wziecia
prysznica i zatozenia na siebie
pracowniczej zbroi smuci.

Telekonfy: a wszystko to
z winy wynalazkéw, takich jak
Zoom, Skype i Teams. Generu-
ja miliardy calli i telekonferen-
¢ji, nawet wtedy, gdy nie jest to
wcale potrzebne. Od teraz po-
towa dnia pracy uptywa na do-
pytywaniu ,czy mnie stycha¢?”
oraz na odpowiedziach ,tak, ale
teraz cie nie widac”".

Szok mailowy: zjawisko
wystepujace rownolegle z po-
przednim. Szok spowodowany
jest tym, ze wszystkie nieznos-
nie dtugie meetingi z ostat-
nich lat mozna byto ogarnac¢
w dwédch/trzech mailach.

Seriale: jesli chodzi o Netfli-
xa i HBO - zauwazam sporg roz-
bieznos¢. Jedna grupa Orkéow
twierdzi, ze ich mobilizacja do
pracy brzmi: ,Tylko dokoncze
sezon”. Druga grupa narzeka
natomiast, ze mimo zakupio-
nych zapaséw piwa, chipséw
i papieru toaletowego (do ocie-
rania tez), nie ma czasu na seria-
le, bo praca zdalna to jednak na-
dal praca.

Wymagania: ciekawe, ze
nastapit ich wzrost. Szefowie
uznajg, ze pracownik pracujacy
z domu jest ,available” zawsze
wtedy, gdy nie $pi. Praca w go-
dzinach 10-18 zaczeta by¢ praca
w godzinach 8-22. Nikt jeszcze
nie zanotowat pozytywnego

RYINYM

wptywu tego zjawiska na wyra-
bianie targetu. Powodem moga
by¢ seriale. Ale nie wiem, nie
znam sie.

Kontrola: managerowie za-
czeli ¢wiczy¢ nowe skille kon-
trolne. Dla wielu przetozonych
to, ze nie widza swoich pracow-
nikéw i nie moga im patrze¢
na rece, wigze sie z wielkim dy-
skomfortem. Tak wielkim, ze te-
raz wydzwaniaja do pracowni-
kéw non stop i sprawdzaja co
tam u nich. Nie chodzi o budo-
wanie relacji.

Wspaniaioéc’: spora grupa
badanych twierdzi, ze jest wspa-
niale, nicim nie przeszkadzaite-
raz czujg, ze zyja. Przeczytatem
gdzies, Ze introwertycy wygry-
wajg kwarantanne. To chyba
prawda.

Prawda

Prawda jest taka, ze odpowiedzi
i watkéw byto znacznie wiecej
- przewijaty sie motywy tesk-
noty za Panem Kanapka, mo-
tywy spetnienia lub niespetnie-
nia seksualnego, raportowania
pracy oraz réznicy w smaku po-
miedzy kawa w pracy, a kawa
w domu. Powyzsze punkty za-
wierajg jednak podsumowa-
nie najczestszych i najbardziej
emocjonalnych gtoséw odda-
nych w badaniu. Mam trzy pu-
enty tego badania.

Po pierwsze: nakilka lub
kilkanascie lat pracy biurowej
i narzekania ,wolatbym pra-
ce zdalng", przypada kilka lub
kilkanascie dni pracy zdalnej
i narzekanie ,jednak chce prace
w biurze”.

Po drugie: bedzie tylko go-
rzej, bo szefowie nie oducza sie
gtupiego kontrolowania, a kolej-
nych sezonéw ulubionych seriali
bedzie przybywac.

| po trzecie: mimo wszyst-
ko damy rade i wyjdziemy ztego
silniejsi. Przetrwali$my tyle po-
niedziatkéw, wiec wirusowi tez
utrzemy nosa. Poza tym jest
szansa, ze wraz z nastaniem se-
zonu letniego dzieci sasiadéw
zamienia betonowe buciki na
cos Izejszego.
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Pandemio
W kapciach

W czasach wymuszonej izolacji spotecznej i zawodowej oraz ogdlnej
niepewnosci samodyscyplina w pracy zdalnej moze stanowié jeszcze
wigkszq trudnos¢ niz dotychczas. Mozna z nig sobie poradzi¢ dzigki

wdrozeniv w zycie kilku zasad.

Po ostatnich rozmowach ze
znajomymi dosztam do wnio-
sku, ze ich wyzwania zwigzane
z koronawirusem dzielg sie na
trzy podgrupy: jedni pracuja
(w domu lub w miejscu pracy)
o wiele wiecej i ciezej niz zwy-
kle, bo wiekszos¢ ich wspodt-
pracownikéw jest na zwolnie-
niu chorobowym lub opieku-
je sie dzie¢mi w domu. Jak to
podsumowat méj przyjaciel:
,Nie ma czasu sie podrapac”.
Inni stracili mozliwo$¢ pracy
(poza domem) i po nerwowym
posprzataniu piwnicy, kuch-
ni i umyciu okien nie wiedza,
co jeszcze ze soba zrobi¢, bo
stres nie pozwala im na rados-
na gre w planszéwki. Jeszcze
inni od lat w duzej mierze pra-
cuja zdomu i modla sie, aby
ich klienci dalej zamawiali ich
ustugi, a potem byli w stanie
z nie zapftacic.

Poniewaz ja sama od ponad
dekady pracuje z domu (poza
szkoleniami i warsztatami pro-
wadzonymi w korporacjach),
chciatabym sie podzieli¢ kilko-
ma wskazéwkami, ktére — mam
nadzieje - pomoga ci efektyw-
niej pracowa¢ w domowych pie-
leszach (i nie zwariowac).

Znajdz

pozytywne aspekty
sytuacji

czyli np. oszczedzasz dwie go-
dziny w ciggu dnia, bo nie dojez-
dzasz do pracy; nie tracisz czasu
na pogaduszki w firmowej kuch-
ni, nie musisz stucha¢ muzyki na
stuchawkach tylko z audiofil-
skiego sprzetu we wtasnym sa-
lonie; nie rozprasza cie ciggty ha-
fas na open space, a kolezanka
nie kusi domowym sernikiem,
gdy jestes na diecie. Im wiecej
znajdziesz pozytywnych stron
pracy zdomu, tym lepiej sie po-
czujesz w obliczu tego nowego
wyzwania.

Wyznacz
miejsce lub obszar
do pracy

To moze by¢ stotek przy barze
w kuchni, miejsce w spizarni
albo biurko w salonie (jesli nie
masz dodatkowego pomiesz-
czenia). Dobrze, aby byto to
state miejsce, ktére bedzie dla
ciebie oznaczato ,teraz jestem
w pracy”.

Jedli to mozliwe unikaj pracy
z t6zka w sypialni albo miejsca,
w ktérym zwykle odpoczywasz.
Z whasnego doswiadczenia do-
dam, ze praca z laptopem na
kolanach na kanapie na dtuz-
szg mete grozi problemami
z kregostupem.

Wyznacz sobie
strukture

dnia i pracy

Wydzielenie miejsca pracy i od-
poczynku (pkt 2) pozwoli ci wy-
faczy¢ sie mentalnie po godzi-
nach pracy. To ,odtaczenie sie”
jest trudne nawet w normalnych
warunkach, gdy wychodzimy
z biura i juz w drodze do domu
mamy czas na reset, wiec w cza-
sach wymuszonej izolacji jest
jeszcze bardziej istotne.

Jesli szczegdétowo zaplanu-
jesz czynnos$ci w ciaggu dnia
(np. $niadanie i spacer z psem,
15 minut ¢wiczen, rozpoczecie
pracy, przerwy, lunch, obiad,
rodzinny obiad, sprzatanie itp.)
tatwiej bedzie unikna¢ poczu-
cia, ze masz bardzo duzo cza-
su (bo nie dojezdzasz do pra-
cy) i mozesz zaczac¢ sprawdzad
maile o 11.30.

Nie polecam drzemek po lun-
chu (to dla tych, ktérzy nie maja
dzieci w domu), bo - tak byto
u mnie - te drzemki lubity sie
przeciggac do 17. Ale jesli twoje
drzemki zawsze trwaja np. 25 mi-
nut, to korzystaj z tej nowej moz-
liwosci zregenerowania sit.

Podziel sie
obowigzkami
i godzinami pracy

Znam rodzine, w ktérej do go-
dziny 13 zdalnie pracuje ona,
a on zajmuje sie dzie¢mi. Po 13
on zaczyna prace z klientami
z USA i znika z horyzontu ro-
dziny. Poniewaz chyba wszy-
scy mamy teraz wiecej obo-
wigzkéw domowych (bo szko-
ty i opiekunek nie ma, wiec
dzieci s w domu, i zwtaszcza
te mniejsze potrzebuja wiecej
opieki i rozrywki dostarcza-
nej przez rodzicéw), znajdzcie
takie zabawy, ktére na dtuzej
zajmg uwage pociech. Moim
zdaniem, skoro pandemia jest
stanem wyjagtkowym, to moze
dzieci tez moga troche dtuzej
niz normalnie oglada¢ kres-
kowki? Zwtaszcza jesdli ty w tym
czasie zdazysz napisa¢ wazny
email do klienta? Elastyczna
postawa i zmiana zasad moga
utatwicé przetrwanie stanu
wyjatkowego.

Zadbaj o regularne prze-
rwy na kawe i lunch. Warto tez
zaplanowac te przyjemnostki
na konkretng godzine. Wtedy
mozna je zrobi¢ online z kolega-
mi z zespotu, co pomoze utrzy-
mac kontakty i staty doptyw
ploteczek.

Pamietaj o piciu
wody i zdrowych
przekaskach

Wiekszo$¢ z nas zrobita zapasy
jedzenia, ktore teraz kusza i sa
w poblizu. Co gorsza, nie ma
w poblizu szefa, ktéry wymow-
nie spojrzy, gdy po raz pietnasty
w ciggu poranka odchodzisz od
komputera.

Trzeba sie bardziej pilno-
wacd i w miare mozliwosci jesc
tylko podczas zaplanowanych
przerw na positek lub (zdrowa)
przekaske.

Zadbaj
o wygodne ubranie

Jesli nie musisz teraz przestrze-
gac firmowego dress code (a
przynajmniej od pasa w doét),
wybierz ubranie, w ktérym sie
dobrze czujesz, ktore lubisz lub
ktére buduje dobre samopoczu-
cie. Jesli praca w pizamie jesz-
cze bardziej cie dekoncentruje
i powoduje, ze nie jeste$ w sta-
nie nawet popatrzec na laptop,
ubieraj sie i/lub maluj tak jak
zwykle to robisz przed wyjsciem
do pracy.

Cwiczw domu

To w czasie pandemii jeszcze
bardziej istotne, bo ¢wiczenia
sportowe wspierajg dobre sa-
mopoczucie i zmniejszaja stres.
Znajdz filmiki instruktazowe na
YT i ¢wicz pomiedzy zaplano-
wanymi rozmowami lub spot-
kaniami na komunikatorze. Mo-
zesz chodzi¢ po pokoju lub po
schodach podczas rozméw tele-
fonicznych. Jakakolwiek forme
ruchu wybierzesz, pamietaj, aby
podczas ¢wiczen by¢ ,tu i teraz”
i wykonywac je swiadomie.

Utrzymuj porzadek
Podobno ma to wptyw na nasza
efektywnos¢ i dobre samopo-
czucie. ,Porzadek na biurku to
porzadek w gtowie” - tak mo-
wig niektérzy i ja sama wiem, ze
dochodze do krytycznego mo-
mentu, gdy musze zrobi¢ po-
rzadek wsréd nagromadzonych
papierow, notatek, ksigzek i in-
nych szpargatéw. Nie chodzi tu-
taj o otrzymanie ztotego medalu
w kategorii ,czystos¢ przestrze-
ni biurowej”, tylko o dobrg orga-
nizacje miejsca pracy. By¢ moze
batagan nie zmniejsza twojej
produktywnosci (masz szczes-
cie), ale warto o tej zaleznosci
pamietac.

Uprzyj sie

,Gdzie jest opdr, tam jest nagro-
da” - to moja mantra, ktorg sto-
suje, gdy nie moge sie do czego$
zabra¢, a wiem, ze powinnam,
bo czas sie konczy.
Prokrastynacja nie pomaga
i dopada nas, gdy zaczynamy
rozgladac sie po naszym nowym
Lbiurze” i wyszukiwac zadania,
ktére wiasnie teraz, natychmiast
trzeba zrobi¢: umy¢ okna, wy-
prasowac koszule czy wyczyscic¢
klawiature patyczkami do dema-
kijazu — znacie te czynnosci, za
ktére normalnie nie zabralibyscie
sie, nawet gdyby wam zaptaco-
no? Wiec jak poczujecie potrzebe,
zeby co$ posprzatac albo napra-
wi¢, zwalczcie ten odruch i cho¢-
by trzy minuty poswieccie na
rozpoczecie tego ,okropnie trud-
nego zadania”. Ten pierwszy krok
jest najwazniejszy, bo najpraw-
dopodobniej wystarczy, zeby sie
wciggna¢ w zadanie i je wykonad.

Aleksandra Motriuk

Aleksandra
Motriuk

Leadership and Team Co-
ach (PCC ICF), mentorka
i trenerka biznesu, wtas-
cicielka firmy InterComm
specjalizujgcej sie w coa-
chingu, mentoringu, szko-
leniach biznesowych
i komunikacyjnych oraz
konferencjach



www.glosmordoru.pl

# 4 [53] = kwiecien/maj 2020

Gros MORDORU | | 3

ielka szanso

czy zaQrozenie?

Niektorzy z nas jesz-
cze niedawno marzyli
o pracy home office.
Az tu nagle... zwrot
akcji i chcesz czy nie,
pracujesz z domul!
Nagte wybicie z ryt-
mu i rutyny wymaga
zawsze adaptaciji
do nowych warun-
kow i kazdy z nas po-
trzebuje na to troche
czasu. Jedynie defi-
nicia ,troche” bywa
bardzo indywidualna.
Duzo zalezy od tem-
peramentu, osobowo-
$ci i tego jak reagu-
jemy na nagte zmiany.

Introwertycy
maja lepiej

Znam osoby, ktére w obec-
nej sytuacji czuja sie jak ryba
w wodzie, bo nareszcie moga
funkcjonowac¢ w swoim ulubio-
nym srodowisku. Cieszg sie, ze
oszczedza codziennie dwie go-
dziny, nie stoja w korkach i nie
muszg ogladac tych, ktérych
nie lubia.

Szybko i sprawnie organi-
zuja sobie swéj domowy kacik,
wedtug wtasnych preferencji.
Moje swiatto, moja sofa, moj
stolik. Na bosaka, w kapciach
lub teniséwkach. Ulubiona ko-
szulka, mite wytarte spodnie,
ciepty sweter i skarpetki. Ot-
wieram okno, kiedy chce i kie-
dy chce zamykam. Spacer po
balkonie, tez zawsze mozliwy
- jesli mam balkon. Pije kawe
lub herbate w ulubionym kub-
ku, stucham muzyki lub pracuje
w ciszy. Spacer z psem, gtaska-
nie kota, po prostu RAJ, szcze-
gdlnie dla introwertykéw. Naj-
lepiej pracuje im sie tam, gdzie
jest im najwygodniej i gdzie
domownicy im nie wchodza
w droge.

Piekto
ekstrawertykow

Ekstrawertycy zas pozbawie-
ni codziennej dawki ploteczek
i rozméw miotajg sie od $ciany
do $ciany. Bywa, ze zamecza-
ja domownikéw gadaniem, bo

brakuje im ludzi, szumu i ciaggte-
go zamieszania. Rekompensuja
sobie kontakt ze Swiatem cze-
stymi rozmowami przez telefon
- ido tego méwiac w emocjach,
miewaja podniesiony ton gtosu.
To z kolei doprowadza innych
domownikéw do szatu. Pada-
ja wtedy zarzuty w ich strone:
,Zajmujesz catg przestrzen!”,
,Panoszysz siel”, ,Hej, tu sie pra-
cuje, nie jestes sam/sama!” Bo
co, jak w jednym mieszkaniu sg
w tym samym czasie dwie firmy,
dwie sytuacje kryzysowe, dwie
osoby o réznych potrzebach
i réznych stanowiskach? Atmo-
sfera jest wtedy petna napiecia,
drazliwos¢ rosnie i we wspdlnej
przestrzeni zaczynaja sie prze-
chadzac¢ FOCHY.

Tak marzenie pracy zdomu
zamienia sie w koszmar. Szczes-
liwi ci, ktérzy moga w tej wspol-
nej przestrzeni wykroi¢ dla sie-
bie swdj kacik i maja ,0sobisty”
pokdj za zamknietymi drzwiami.
Prywatnos$¢ w takich warunkach
to mega przywilej i luxus.

Ubior i organizacja

Jak sie ubrac¢ do pracy w home
office? Przede wszystkim wy-
godnie. Czyli caty dzien w piza-
mie? Jesli ktos lubi, to tak. Chy-
ba ze trafi sie jaka$ wideokon-
ferencja i nasz wizerunek musi
by¢ udostepniony innym. Wte-
dy przyda sie lekki makijaz lub
maszynka do golenia i bardziej
wyjsciowo ubrana chociaz géra,

zeby robi¢ dobre i profesjonalne
wrazenie.

Jak organizowa¢ sobie czas?
Najlepiej zadba¢ o to, by praco-
wac osiem godzin. Niestety, w sy-
tuadji kryzysu okazuje sie to raczej
niemozliwe. Rozmawiatam z gru-
pa 30 znajomych, ktdrzy trafili do
domow w ciggu ostatnich czte-
rech tygodni. Wszyscy stwierdzili,
Ze pracuja zdecydowanie wiecej
nizw firmach i zdecydowanie dtu-
Zej niz osiem godzin. Rytm, rytm
i jeszcze raz RYTM jest kluczem
do tej wciggajacej nas jak czarna
dziura sytuacji. Bo trafilismy do
domow nie z whasnej wolii nie do
zwyktych zadan.

Dla wszystkich jest to sytua-
cja wyjatkowa i nie ¢wiczylisSmy
takiego rodzaju pracy nigdy na
tak duza skale. Jej forma oczy-
wiscie mocno wptywa na orga-
nizacje czasu. Jak pracuje sam/
sama wykonujac zadania nie-
zalezne, moge sobie ,ustawiac”
czas po swojemu. Ale jak pracu-
je w zespole, musze sie dopaso-
wac do rytmu pracy innych.

Jeszcze inaczej organizuje
czas, gdy np. jestem w komite-
cie kryzysowym, ktéry non stop
reaguje na biezaca sytuacje lub
jestem w zespole ,utrzymania
ruchu”.

Wiele firm nadzoruje precy-
zyjnie prace domowg i dlatego
tez pracujemy wiecej niz przy
symbolicznym biurku w naszej
korpo. A do tego dochodzi jesz-
cze codzienne raportowanie, bo
czasem firma nam nie ufa, a cza-

sem po prostu nasz szef dokfad-
nie chce wiedzie¢, co zostato
zrobione, by méc podejmowad
kolejne decyzje w kryzysie.

Na dobitke dzieci

Teoria teoria a praktyka prak-
tyka i do tego jeszcze... dzieci
w domu (oczywiscie gdy ktos
je ma). Warto pamieta¢, ze dla
naszych mtodszych dzieciakéw
i mtodziezy jest to réwniez abso-
lutnie nowa sytuacja, petnaemo-
¢ji i znakéw zapytania. Dlatego
czasem za wszelka cene beda
prébowaty absorbowa¢ nasza
uwage i czas. | wtedy moze zro-
bi¢ sie naprawde niebezpiecznie.
Warto uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢ -
bo jak dziata¢ dzier po dniu w sy-
tuacji, gdyby dzieci nie wrécity
do szkoty az do wakacji?

Czy sa proste rozwigzania dla
takiej dynamiki? Nie ma. Moze
jednak, gdy dopadna nas wat-
pliwosci, pomoze gars¢ prak-
tycznych rad.

Co warto zrobig,
by nie zwariowa¢
w domowym biurze?

1. Rozmawiajcie. Zawsze warto
porozmawia¢, by kazdy mégt
powiedzie¢ co jest dla niego
wazne.

2. Ustalcie zasady i rytm, w kté-
rym zaczyna sie i konczy pra-
ca, oraz zaczyna sie zycie ro-
dzinne i partnerskie.

3. Pilnujcie dyscypliny i czasu.
Warto rozpisa¢ przerwy na
positki i regeneracje.

4. Badzcie gotowi na catkowi-
te zmiany i zwroty akgcji, bo
w kryzysie nie wszystko da sie
zaplanowac i przewidziec.

5. Obserwujcie swoje emocje
z zyczliwoscia, bo pojawiaja
sie zawsze wtedy, gdy sytua-
cja jest dla nas wazna.

6. Stuchajcie gtosu serca i intui-
¢ji, szczegodlnie wtedy gdy ro-
zum nie ma danych do podje-
cia decyzji.

7. Usmiechajcie sie! Gdy nie wia-
domo co zrobi¢, warto sie
usmiechnac i by¢ zyczliwym
dla siebie i dla innych.

Renata Gut

Renata Gut

— twérczyni Instytutu Talen-
téw Flashpoint w Polsce. Au-
torka modelu ,,Zarzgdzania
Sobg na Zielonej Sciezce”.
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/ero waste w czasie kryzysu

Te wyjatkowqa sytuacje
wymuszajacq pozostanie
w domu mozna wykorzy-
sta¢ do zorganizowania
bardziej kreatywnej prze-
strzeni wokét i czerpania
z tego, co mamy.

Praca ,z t6zka” jest wygodna,
ale znacznie bardziej efektywna
bedzie w miejscu, ktére zosta-
nie przystosowane do nietypo-
wych warunkéw. Nie trzeba od
razu zamawia¢ nowego biurka.
Zgodnie z ideg #zerowaste le-
piej wykorzystac to, co jest na
stanie, dostosowac do swoich
potrzeb stét czy regat, a wokot
pozby¢ sie nadmiaru. To whasci-
wy moment, by zrobi¢ porzadki
i wprowadzi¢ nowe rytuaty.

Domowe
biuro:

= Dlugopisy, otdéwki, zakresla-
cze - wybierz tyle te, kt6-
rych naprawde potrzebu-
jesz. Pozostate spakuj do
oddania. Lepiej mie¢ jeden
dobry pisak niz dziesie¢
nieuzytecznych.

= Gdy sytuacja wréci do normy
pamietaj o tym, by na kon-
ferencjach, sympozjach czy
targach odmawia¢ przyjmo-
wania darmowych gadzetow,
ktore nie sa ci wcale potrzeb-
ne. Ograniczysz swéj batagan.

= Uzywaj scieralnych tablic. Nie
bedziesz produkowac niepo-
trzebnego jednorazowego
papieru.

Wykorzystaj zadrukowany
papier. Jednostronnie - na
biatej stronie réb notatki.
Dwustronnie — mozesz po-
cig¢ na mniejsze kawatki
i $cinkami wypetni¢ delikat-
na przesytke.

Przejrzyj swoje ksiazki — eks-
perckie podreczniki ktérych
juz nie uzywasz oraz beletry-
styke, do ktorej nie zajrzysz,
przygotuj do oddania lub
sprzedania.

Zréb porzadek z zalegajacy-
mi w szafkach kablami, sta-
rymi telefonami czy kompu-
terami. Wystaw je na aukgcje.
Komus moga sie przydac.

Postaw w miejscu, w ktérym
pracujesz zielone rosliny. Nie
tylko ozdobig przestrzen, ale

K

K|

i moga poprawi¢ samopo-
czucie. Fikus, papro¢, kaktus
czy tez skrzydtokwiat nie sg
wymagajace, a dobrze wpty-
waja na nastrdj.

Zrob sobie
lunchbox

Zeby nie rozprasza¢ sie w pracy
i szybciej uporac sie z zawodo-
wymi obowigzkami warto przy-
gotowac sobie przekaski.

W domu nie ma co liczy¢ na
wizyte ,Pana Kanapki”, wiec
zanim zaczniesz stuka¢ w kla-
wiature, poswiec kwadrans na
ugotowanie kaszy i pokroje-
nie warzyw. W przerwie wy-
mieszasz wszystko i bedziesz
miec sycacy lunch. Mozesz tez
umiesci¢ w lodéwce umyte
i pokrojone sktadniki do ulu-
bionego koktajlu, ktéry zmik-

mdN

sujesz sobie w czasie drugiego
$niadania. Jesli nie masz czasu
- wysyp do miseczki kilka dak-
tyli, orzechy czy migdaty. War-
to tez posieka¢ swieze owo-
ce i wymieszac je z jogurtem
oraz ptatkami owsianymi albo
granola.

To zdrowe przekaski, ktére
dodadza potrzebnej w czasie
pracy energii.

Hoduij kietki
i warzywa

Skoro wizyty w sklepie trzeba
ograniczy¢, wykorzystuj to, co
masz juz w domu. Zanurz ziarna
soczewicy w stoiku z woda. Po
12 godzinach przecedz je, osusz
i przesyp ponownie do stoika.
Przykryj Sciereczka i przeptukuj
woda 2 razy dziennie. Po kilku
dniach stoik wypetni sie zielony-
mi zdrowymi kietkami.

Z koncéwek warzyw mo-
zesz wyhodowac catkiem zacne
okazy. To nie wymaga wielu za-
biegéw. Wystarczy odkroié nie-
chciane fragmenty i zanurzy¢
w wodzie, a potem witozy¢ do
doniczki z ziemia.

Cebula - odetnij koncowke i ko-
rzonkami w dét wtéz do donicz-
ki z ziemia. Podlewaj. Po tygo-
dniu bedzie efekt.

Czosnek - zagbek czosnku za-
lej wodg i zostaw na noc. Po-
tem mokry wtéz do doniczki
z ziemig. Podlewaj. Po okoto
10 dniach powinien wyrosna¢
szczypiorek czosnkowy idealny
do dan z pomidorami.

Sylwia Maijcher

dziennikarka, blogerka. Zaj-
muje sie kwestiami zwigza-
nymi z niemarnowaniem je-
dzenia, ochrong srodowiska
iracjonalnymwykorzystywa-
niem zasobow planety. Pro-
wadzi warsztaty i szkolenia
zero waste. Autorka dwoéch
ksigzek na ten temat.

Por, satata, seler i koper fen-
kut - odciete koncéwki mocz
w wodzie tak dtugo, az wypusz-
cza korzenie. Potem kawatek
warzywa z pedami zasadz w zie-
mi i regularnie podlewaj.

Marchewki i pietruszki — nie-
wielka (1-2 cm) koncéwke wa-
rzywa umie$¢ w naczyniu, a na-
stepnie zalej delikatnie zimna
woda. Wode wymieniaj co 2 dni
i czekaj na efekt w postaci natki.
Mozna tez po namoczeniu posa-
dzi¢ koncowki w ziemi.

Korzen imbiru umies¢ w naczy-
niu z woda. Po 5-7 dniach prze-
sadz do doniczki z ziemig nie-
zbyt gteboko. Podlewaj dwa
razy w tygodniu.

Ziota - najpierw obetnij kilka
gatazek i zanurz w wodzie. Po-
czekaj az puszcza korzenie, wte-
dy przesadz je do ziemi.

Swieze natki dodawaj do
satatek, posypuj nimi kanapki
i ubarwiaj dania. Parapet wypet-
niony taka hodowla to najlepsza
scenografia domowego biura.

Sylwia Majcher

www.sylwiamajcher.pl

P0oCzu| site szeptul

szeptuchy.pl



www.sylwiamajcher.pl
https://www.szeptuchy.pl/
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roctraw:

Juz od ponad mie-
sigca kina i teatry
oraz mniejsze osrod-
ki kultury pozosta-
ja zamknigte dla
widzéw oraz uczest-
nikbw warsztatéw
i spotkan. Czy to
jednak znaczy, ie
nic sig w nich nie
dzieje? Wregcz prze-
ciwnie - szukajg no-
wych rozwiqzan
i sposobbw bezpo-
$redniego kontaktu
z publicznosciq. | je
znajdujqg!

Przyktadem moze by¢ Osrodek
Dziatan Artystycznych Firlej
we Wroctawiu, dziatajacy przy
ul. Grabiszynskiej, blisko serca
wroctawskiego ,Mordoru”.

- Gdy zaczeta sie epidemia,
musieliémy odwota¢ wszyst-
kie wydarzenia, koncerty, jak
réwniez spotkania w Kawiar-
ni Sasiedzkiej - méwi dyrek-
tor Firleja, Robert Chmielewski
- Poczatkowo przesunelismy
terminy na jesien. To byt trudny
czas. Musiatem rozmawiac z ar-
tystami i animatorami, ttuma-
czy¢ i ustala¢ nowe zasady. Nie
ukrywam, ze byto to dla mnie
bardzo przykre. Jednoczes-
nie jednak postanowitem, ze
utrzymam zespo6t animatorek
i ze bede ptacit im honoraria,
chociaz Kawiarnia Sasiedzka
musiata zamkna¢ swoje pod-
woje dla wroctawian. Zdawa-
tem sobie sprawe, ze te dziew-
czyny — pracujace w Firleju raz
w tygodniu i prowadzace war-
sztaty — gdzie indziej z dnia na
dzien stracity zlecenia, a wiec
zostaty bez pieniedzy i bez
perspektyw.

Poczatki
#Firlejonline

Wkrétce okazato sie jednak,
ze aktywny zespo6t pracowni-
kow i wspotpracownikéw Firle-
ja wraz z menadzerem wymy-
$lit nowoczesne, alternatywne
formy funkcjonowania Osrod-
ka. Jego dziatania dos¢ szybko
przeniosty sie do internetu i tak
wtasnie wystartowat projekt
#Firlejonline, ktéry cieszy sie ol-
brzymim zainteresowaniem
internautéw.

KULTURA TRYUMFUJ
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Czeresnie - koncert dla dzieci w prezencie od Firleja (13.04.2020)
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Koncert zespotu Czeresnie na kanale YT Firlejclub [fot. Firlej]

- Pierwsze kroki w tej spra-
wie zrobity animatorki z Ka-
wiarni Sasiedzkiej - podkresla
Robert Chmielewski - Zaczety
po prostu nagrywac filmy i tu-
toriale z dziataniami dla sasia-
dow. A trzeba dodag, ze z ofer-
ty Kawiarni Sasiedzkiej w wersji
»analogowej” chetnie korzysta-
ty dotychczas rodziny z dzie¢-
mi i osoby starsze. To wszystko
mogaq teraz, bedac na dobro-
wolnej badz zaleconej kwaran-
tannie, znalez¢ na stronie na
Facebooku.

Dzieki bogatej ofercie skie-
rowanej do dzieci, senioréw
oraz do catych rodzin, zaintere-
sowani moga tworczo spedzac
czas w domu. Razem z anima-
torkami ucza sie zdalnie m.in.
szy¢ ochronne maseczki, wy-
konywa¢ ozdoby Swiagteczne
czy tez wiosenne dekoracje.

Wirtualne koncerty

Nastepnie pojawity sie pomy-
sty zwigzane z wydarzeniami
muzycznymi, bo przeciez wtas-
nie z niezaleznych, niszowych
i ciekawych koncertéw stynie
Firlej — nie tylko w stolicy Dol-
nego Slaska.

- W naszym Osrodku my-
slimy o tych, ktérzy z powo-
du pandemii utracili miejsca

pracy: o muzykach. Odwota-
no trasy, koncerty, nagrania,
prowadzone przez nich war-
sztaty. Sa zamknieci w do-
mach, bez mozliwosci préb
z kolegami z zespotéw. Z dnia
na dzien zostali bez srodkéw
do zycia i bez kontaktu z pub-
licznoscia, co jest ogromnie
wazne dla kazdego artysty.
Postanowili$my zatem umoz-
liwi¢ im prace, a widzom spot-
kania z nimi. Dlatego w kazdy
piatek o godz. 20 mozna do-
taczy¢ do wirtualnej widowni
i na kanale YouTube Firlejclub
obejrzec¢ i odstucha¢ koncer-
ty nagrane przez wspotpra-
cujacych z nami muzykow.
Dzieki temu mozemy takze
wyptaci¢ im honoraria z na-
szych srodkéw - dodaje Ro-
bert Chmielewski.

Kup cegietke!

Kolejnym pomystem, oddziel-
nym, ale zwigzanym z wyste-
pami artystycznymi na YouTu-
be, jest zorganizowanie akgcji
biletéw-cegietek. Taka cegietke
mozna naby¢ na stronie inter-
netowej Firleja i kosztuje ona
jedynie 10 ztotych. Nie jest to
typowy bilet, bo koncert on-
line moze obejrze¢ kazdy, ale
dobrowolna pomoc dla wyste-

pujacych zorganizowana przez
operatora wydarzen.

Jak podkresla dyrektor Fir-
leja, zgromadzone w ten spo-
s6b kwoty pomoga miedzy
innymi optaci¢ ZAiKS, a wiec
powrdca do artystéw. Ta for-
ma wsparcia sprawdza sie i cie-
szy zainteresowaniem widzow,
o czym moze $wiadczyc fakt, ze
juz w pierwszych dniach $rodki
whptacito okoto stu osdb.

Artysci

Kogo moglismy i bedziemy mo-
gli ustysze¢ na wirtualnych kon-
certach? Na zaproszenie Firleja

odpowiedziat dotad miedzy in-
nymi Mikotaj Trzaska, ktéry wy-
konat specjalny utwoér elegijny.
Artysta znany jest ze wspotpra-
cy z Wojciechem Smarzowskim
przy filmach, ,Réza”, ,Drogdw-
ka”, ,Pod Mocnym Aniotem”,
Wotyn”i ,Kler”.

Na tej nietypowej scenie
zaprezentowat sie tez Pawet
Szamburski, lider zespotu Ba-
starda oraz Wactaw Zimpel.
W planach jest koncert Oli Bilin-
skiej, ktéra na kanale YouTube
Firlejclub zagra dla publiczno-
$ci zgromadzonej przed ekra-
nami juz 17 kwietnia o godz. 20.
Specjalny program dla dzieci
przygotowat zespét Czeresnie.

Na nude i brak oferty widzo-
wie Firleja nie moga wiec na-
rzeka¢. Wiecej informacji moz-
na znalez¢ na stronie Osrodka:
www firlej.wroc.pl.

Trudny czas
i olbrzymia wartos¢

Czas pandemii to okres trudny
dla instytucji kultury takze dla-
tego, ze nie da sie dtugofalowo
zaplanowac¢ wydarzen. Trze-
ba dziata¢ tu i teraz, z dnia na
dzien i z tygodnia na tydzien,
co wymaga wysitku, elastycz-
nosci i zaangazowania.

Dyrektor Firleja nie kryje, ze
ma w zanadrzu wiele pomystow
i chciatby, aby ujrzaty one $wiat-
to dzienne, przyniosty przy-
jemnos¢ widzom oraz zajecie
i satysfakcje artystom. Pytany,
czy po wygaszeniu epidemii
i powrocie do normalnosci Fir-
lej utrzyma takze wersje online,
odpowiada, ze jeszcze nie wia-
domo jak na to zareaguja wi-
dzowie. By¢ moze beda nadal
potrzebowali takiej formy ak-
tywnosci, ale moze tez sie oka-
za¢, ze maja juz dos¢ koncertéw
w internecie i chca nacieszyc sie
kontaktem z muzyka na zywo.

- Pandemia okazata sie dla
nas czasem na sprawdzenie, jak
szybko mozna nauczy¢ sie uzy-
wania nowych mediéw. Wielu
artystow $wietnie sobie pora-
dzito z tym wyzwaniem, aran-
zujac domowe koncerty. To ma
olbrzymia wartos¢ kulturalng,
spoteczng, artystyczng i - prze-
de wszystkim — daje widzom
oraz artystom nadzieje.

Olga Szelc

Robert Chmielewski, dyrektor Firleja [fot. Maciek Bielawski]


https://www.youtube.com/watch?v=edegOIA3Tio

https://www.youtube.com/user/firlejclub
https://www.youtube.com/user/firlejclub
https://www.youtube.com/user/firlejclub
http://www.firlej.wroc.pl/

Koronawirus SARS-COV-Z Urzad Miejski Wroctawia
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Codziennie

godzina 18:30

Podsumowanie dziatan Wroctawia
w zwigzku z koronawirusem

Transmisja live V.

Od Ciebie zalezy
Wroctaw

jaki znasz i lubisz

% Rozlicz PIT
do 30 kwietnia

www.wroclaw.pl/pit miasto spotkan ]

sk Dla osob, ktore rozliczaja sie na drukach PIT-37 i PIT-38 (m.in. dochody z umdw o prace, dzieta, zlecenia, zyskow
kapitatowych) w ustudze Twoj e-PIT znajduje sie automatycznie przygotowane rozliczenie podatkowe.
W przypadku braku aktywnosci zostanie ono zaakceptowane 30 kwietnia.

Szczegbty na: https://www.gov.pl/web/finanse/wiecej-czasu-na-zlozenie-pit


https://www.wroclaw.pl/portal/rozlicz-pit-we-wroclawiu-2020

Juz wiosna!

Zwiedzaj z nami Wroclaw!
Wirtualne spacery z przewodnikiem na
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Czy czeka nas
niecruchomosciolle
tsunami

Gdy niespetna miesigc temu pisatem swéj pierwszy tekst dla ,Gtosu Mordoru” o house
hackingu, nie sqdzitem, ze zaledwie po kilkunastu dniach wszystkie zawarte w nim porady
moggqg stanq¢ pod znakiem zapytania.

Nikt nie przewidziat takiego
rozwoju wydarzen. Powiedzmy
wprost — koronawirus ingeruje
(i to jak!) w kazdy rynek i w kaz-
da branze. Nie oszczedza tez
nieruchomosci, ktére jeszcze
pare dni temu uchodzity za in-
westycyjnego pewniaka. Dzis,
w dobie pandemii, nic nie jest
juz pewniakiem, moze poza
tym, ze czeka nas duzy kryzys.
Jak duzy, o tym sie niebawem
przekonamy, jednak $miesza
mnie préby snucia proroctw
i szacunkéw. Znamy jedynie za-
sieg problemu - caty $wiat!

Mamy juz jednak kilka ty-
godni pandemii za soba, kil-
ka krokéw prawnych zostato
podjetych, wiec analizujac do-
tychczasowe posuniecia w go-
spodarce, mozemy sie troche
w takiego ,nieruchomosciowe-
go wroézbite” pobawic.

Wynajmij mnie!

Zacznijmy od rynku wynajmu,
w ktérym wielu (w tym ja) wi-
dziato stabilny i rentowny spo-
sob inwestowania kapitatu.
Dzielit sie on na dwa segmenty:
krétko i dtugoterminowy. Ten
pierwszy praktycznie z dnia
na dzied umart, gdyz wtadze
(nie tylko polskie) wydaty ka-
tegoryczny zakaz dziatalnosci
branzy hotelarskiej i, de fac-
to, najmu krétkoterminowe-
go - tez poprzez portale typu
Booking.com czy Airbnb. Inwe-
storzy, ktorzy ofertowali swoje
mieszkania gtéwnie turystom
na kilkudniowe pobyty, zacze-
li przebranzawiac sie na najem
dtugoterminowy.

Wzrost ilosci ofert bedzie
skutkowat spadkiem cen najmu.
Przy niepewnej sytuacji wtas-
ciciele mieszkan na wynajem
beda woleli mie¢ kogos, kto be-
dzie ptacit mniej, niz dopuscic,
by mieszanie stato puste. Ry-
koszetem dostang osoby, ktére
oferowaty najem dtugotermi-
nowy - ich klienci przy spadaja-
cych cenach, moga zwyczajnie
zacza¢ negocjowac dotychcza-
sowe umowy. W dobie kryzysu,
kiedy juz wida¢, ze wiele firm

upadnie, a ludzie straca za-
trudnienie, moze sie okaza¢, ze
najemcy przestana optacac
zobowigzania wobec wynajmu-
jacych. Studenci, ktérzy teraz
majg zawieszone zajecia, a kto-
rych w duzych miastach jest
przeciez sporo, uciekna do swo-
ich rodzinnych doméw, maso-
Wo opuszczajac pokoje czy mi-
krokawalerki, ktére do tej porty
wynajmowali. Cze$¢ znich moze
juz na studia nie wrocic —ich ro-
dzicéw, ktérzy przeciez takze
moga straci¢ prace lub biznes,
moze juz by¢ nie stac¢ na konty-
nuacje nauki pociech.

Prawdziwg zagadka sg na-
tomiast kwatery pracownicze,
czyli gtéwnie duze domy prze-
znaczone dla pracownikéw po-
bliskich fabryk czy zaktadéw
produkcyjnych. Dotychczas
ten segment uwazany byt przy
wynajmach za najbardziej do-
chodowy. Teraz jego dalszy los
zalezy od samych zaktadow
pracy, ktére moga - ale wcale
nie muszg - dalej funkcjono-
wac. Jesli dana fabryka zawie-
si produkcje na czas epidemii,
nietrudno domysli¢ sie, jaki los
czeka inwestora, ktéry zdecy-
dowat sie na prowadzenie kwa-
ter pracowniczych.

Dodajmy, Ze czesto takie in-
westycje wiagza sie z bardzo wy-
sokimi kosztami wejscia i p6z-
niejszego utrzymania. Dom,
w ktérych planujemy umiescié¢
okoto 40 0s6b, bo tyle zazwy-
czaj mieszka ,na kwaterach”,
sam w sobie kosztuje niemato,
aprzecieztrzeba go jeszcze do-
datkowo wyposazy¢. W lepszej
sytuacji sa bez watpienia in-
westorzy, ktorzy zdecydowali
sie nie na zakup, a na wynajem
takiego domu - oni moga zwy-
czajnie zrezygnowac z dalsze-
go wynajmu, liczac sie oczywi-
Scie z brakiem przychodéw, ale
tezizbrakiem strat. Oczywiscie
jesli poniesione koszty wejscia
zdazyli juz odrobic.

Tu tez warto dodac o jeszcze
jednym zagrozeniu dla kwater
pracowniczych - skoro jest to
skupisko stosunkowo duzej li-

czy oséb, to niektdérzy w czasie
pandemii moga, co jest w petni
zrozumiate, nie chcie¢ w takim
miejscu przebywac. Moze sie
okaza¢, ze - podobnie jak z ho-
telami - i takie miejsca beda za-
raz odgdrnie zamkniete.

Replay z 2008 roku,
czyli koto ratunkowe
zbetonu
Inwestorzy nieruchomosciowi
czesto lokuja nie swdj, ale po-
zyczony kapitat. | tu ptynnie
przechodzimy do zagadnie-
nia kredytéw, ktérym rzucono
koto ratunkowe - i oby nie oka-
zato sie ono kotem z betonu...
NBP obnizyt (i tak rekordowo
niskie!) stopy procentowe do
poziomu 1 proc. Kredytobior-
cy moga sie cieszy¢, gdyz dla
nich oznacza to zwyczajnie niz-
sze raty kredytéw (sprawa nie
dotyczy frankowiczéw, ktorzy
niestety przy obecnie traca-
cej na wartosci ztotéwce beda
zmuszeni ptacic jeszcze wiecej).
Niskie stopy procentowe
oznaczaja tez niskie oprocen-
towanie lokat, a te juz przed
koronawirusem byto symbo-
liczne. To wtasnie niskie opro-
centowanie lokat miato istotny
wptyw na masowe wykupowa-
nie mieszkan z przeznaczeniem
na wynajem, gdyz kazdy kto
miat gotéwke, wolat ja trzymac
w takiej formie i cieszy¢ sie kil-
ku - badz nawet kilkunastopro-
centowa roczna stopa wzrostu,
niz trzymac pienigdze na loka-
tach, ktére byty nizej oprocen-
towane niz wynosi inflacja.
Pojawiaja sie gtosy, ze ob-
nizka stép procentowych spo-
woduje wieksze zainteresowa-
nie oséb planujacych zakup
swojego mieszkania. Tu jed-
nak bytbym bardzo ostrozny,
gdyz teoretycznie takie obniz-
ki moga prowadzi¢ do wzrostu
popytu, ale raczej nie stanie
sie to w czasie pandemii, kiedy
nikt nie jest pewny jutra. Niskie
kredyty nie zacheca kogos, kto
zwyczajnie boi sie utraty pracy.
A bez statego zrédta dochodu
nie bedzie w stanie pfaci¢ rat.

Kredyty to dzi$ wielka nie-
wiadoma — moze sie powtdrzyc
sytuacja z roku 2008, kiedy to lu-
dzie masowo zaczeli nie sptacac
swoich zobowigzan wzgledem
bankéw, powodujac ich upa-
dek. Replay wisi w powietrzu,
gdyz - jak juz pisatem - osoby,
ktére stracg prace, nie bedg pta-
city czynszu za swoje lub wynaj-
mowane mieszkania, a przez to
wiasciciela takiego obiektu nie
bedzie sta¢ na optacanie raty
kredytu. Inna rzecz, ze banki
moga tez zwyczajnie zaprzestac
udzielania kredytéw!

Samonapedzajaca sie ma-
china destrukgji, ktorej nastep-

stwem bedzie masowa sprze-
daz nierentownych lokali. Co
to z kolei oznacza? Spadek cen
mieszkan i lokali uzytkowych!
Tak, w koncu po galopujacych
w gore cenach, mozna spodzie-
wac sie ich spadku! Bardzo re-
alny jest scenariusz, w ktérym
wiasciciele firm, ktérzy w cza-
sach prosperity ulokowali swo-
je nadwyzki finansowe w nieru-
chomosciach, beda teraz stara¢
sie je odzyskac. Biznesmen, kt6-
ry bedzie miat n6z na gardle
W postaci np. pensji swoich pra-
cownikdéw, bedzie chciat sprze-
da¢ mieszkanie inwestycyjne
nawet ze strata, byleby ztapac
troche gotéwkowego oddechu.
Takze wiele lokali uzytkowych
moze stac pustych, wiec moze
by¢ réwniez zauwazalna ten-
dencja do pozbywania sie ich
przez witascicieli, ktérzy beda
chcieli pozby¢ sie zobowiazan.

Oczywiscie moze by¢ kom-
pletnie na odwrét i osoby, kté-
re beda baty sie utraty wartosci
pienigdza, beda chciaty ulo-
kowac je wtasnie w nierucho-
mosciach. Pewnie czes¢ z nich
zdecyduje sie na taki krok, ale
$miem watpic, zeby odbyto sie
to na masowa skale. Obserwa-
cje wczesniejszych kryzysow
wskazuja niestety, ze scena-
riusz zwieszonej sprzedazy jest
bardziej realny.

Kryzys okazji

Dochodzac do konca tej ana-
lizy, ktéra powstawata w wa-
runkach domowej kwarantan-
ny, chce zaznaczy¢, ze w czas
kryzysu nie wszyscy straca. Za-
radne osoby, ktére dodatkowo
posiadaja jeszcze wolne srodki,
moga liczy¢ na pojawienie sie
wielu okazji. Ci, ktérzy do tej
pory oszczedzali na zakup swo-
jego wymarzonego M, moga
okaza¢ sie wygranymi, gdyz
wiele wskazuje na to, ze kupia
mieszkania taniej. Marna to
jednak pociecha, gdy pewnie
wszystko inne bedzie drozato,
a bezrobocie rosto.

Osoby, ktére licza na kupno
mieszkania na inwestycje po
lepszych cenach, lepiej niech
przeczytaja ten tekst ponow-
nie i mocno sie zastanowia, czy
teraz mato sens.

Konkluzja moze by¢ tylko
jedna: nie zatamywac sie, nie
podejmowac gwattownych
decyzji, obserwowac sytua-
cje, a jak nadarzy sie szansa, to
trzeba z niej skorzysta¢! Gto-
wa do gory - po impasie za-
wsze przychodzit lepszy czas!
| najwazniejsze - zostancie
w swoich domach, nie wazne
czy we wtasnych czy w tych
wynajmowanych!

Marcin Wolniak
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Tel. 514 406 337
www.grapepro.pl

Znajdziemy i rozbroimy kazda mine
zakopang przez Waszych Finansist..uff
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Zdrowe

do Domu

Na wazne cele

Siedzisz w domu, kon-
cza sie zapasy i nie masz
pomystu na obiad? Jesli
mieszkasz we Wroclawiu
to wiasnie dla ciebie po-
wstat projekt ,Zdrowe do
Domu”. To nie tylko do-
stawa swiezych produk-
tow z pewnego zroddia
pod drzwi, ale takze goto-
we przepisy na leczo, kur-
czaka curry czy ratatuille
w tempurze.

- Co robimy na obiad? Nie
wiem, dzisiaj ty co$ wymys| -
podobne dialogi w wielu pol-
skich domach nikogo nie dzi-
wia. Jeszcze do niedawna zyli-
$my w czasach wiecznej goni-
twy, w ktérych wielu z nas nie
miato czasu dobrze zjes¢, nie
médwigc o samodzielnym przy-
gotowaniu takiego positku.
Dania z cateringu zamawiane
do biura, zestawy dnia watpli-
wej jakosci kupowane w barze
przy pracy, nie wspominajac
o pizzy i fast foodach. Co zro-
bi¢ teraz, gdy firma cateringo-
wa przestata dziata¢, bar jest
zamkniety, a my sami juz trze-
ci tydzien pracujemy na home
office — gdzie, wbrew pozorom,
wcale nie mamy wiecej czasu?
Odpowiedzia jest projekt wroc-
fawskich restauratoréw.

- Myslelismy o tym juz od
dawna. Moda na gotowanie

REKLAMA

w domu jest bardzo rozpo-
wszechniona na Zachodzie.
Obecna sytuacja sprawita jed-
nak, ze nasz projekt nabrat
zupetnie nowego znaczenia
- méwi tukasz Tobys, jeden
z pomystodawcow projektu,
prezes zespotu siatkarskiego
KFC Gwardia Wroctaw.

Ltatwo, z pomystem

i bez nadmiaru

Zamiast sta¢ w kolejkach i szu-
ka¢ po catym miescie produk-
tow, lepiej zgodnie z zalecenia-
mi zosta¢ w domu i zamowié
doktadnie to, czego potrze-
bujemy. ,Zdrowe do Domu”
to potaczenie rozwigzan sto-
sowanych w tzw. dietach pu-
detkowych, gdzie dostajemy
specjalnie wyselekcjonowane
sktadniki oraz idei cateringu
- bo tak naprawde zamawia-
my konkretne dania. To réw-
niez transport, czyli dostawa
do domu, pod drzwi. Oczywi-
$cie zzachowaniem wszystkich
standardéw higieny, co w okre-
sie kwarantanny jest szczegol-
nie wazne.

- Ludzie kupujag bez sen-
su mnéstwo rzeczy do jedze-
nia, a potem je wyrzucaja, bo
nie zdaza wykorzystac. Dzieki
przemyslanym zakupom i pla-
nowaniu tego, co chce sie ugo-
towaé¢, mozna to zrobi¢ roz-
sadniej. Dlatego proponujemy
zakupy ,zero waste”, czyli ta-

kie, z ktérych nic sie nie zmar-
nuje. Dostaniesz doktadnie
tyle, ile potrzebujesz do ugo-
towania kilku obiadéw. Nasze
zestawy w specjalnych boxach
wystarczg na dwa lub cztery
dni - opowiada Adrian Nie-
wiadomski, jeden z twércow
projektu.

To proste: na stronie in-
ternetowej zdrowedodomu.
pl najpierw wybieramy dla ilu
0séb i na ile dni jest nam po-
trzebne jedzenie (czyli wybie-
ramy rozmiar pudta), potem
typ dan (miesne, wegetarian-
skie, weganskie), by nastepnie
w rozwijanym menu wybrac
konkretna potrawe dla kazde-
go positku. Po zakonczeniu za-
moéwienia ptacimy przez stro-
ne. Dostawy sa wykonywane
trzy razy w tygodniu. W otrzy-
manym pudle znajdziemy do-
ktadnie odmierzone sktadniki,
$wieze warzywa i szczegdtowe
przepisy na dania, ktére z nich
przyrzadzimy. Dodatkowe in-
spiracje kulinarne czekaja na
nas w osobnej zaktadce na stro-
nie ,Zdrowe do Domu”.

Dzieki takiemu rozsgdnemu
zamawianiu i gotowaniu nie
gromadzimy zapaséw, z kto-
rych za chwile czes¢ i tak za-
pewne by sie zepsuto i trzeba
by je wyrzucic.

»Zdrowe do Domu” to takze
mozliwos$¢ przygotowania po-
sitku wspolnie z rodzing, a na-

wet ze znajomymi, ktérzy tak
jak my siedzg w domach. Wy-
starczy wiaczy¢ kamerke in-
ternetowy, ustawi¢ w kadrze
swoja kuchnie, by poczu¢ sie
jak gwiazda programu typu
MasterChef.

- Oferujemy co$ wiecej niz
pomoc w zrobieniu zakupéw
i przygotowaniu zwyktego
obiadu. W pakiecie mamy tak-
ze krétki kurs gotowania, ktory
z pewnoscia przyda sie takze,
gdy wreszcie wszyscy bedzie-
my mogli wyjs¢ zdomow - za-
chwala tukasz Tobys.

Wkrétce w menu ,Zdrowe
do Domu” bedzie mozna zna-
lez¢ jeszcze wiecej dan z cate-
go $wiata.

Szerokie wsparcie

Drugim aspektem projek-
tu ,Zdrowe do Domu” jest
wsparcie instytucji, inicjatyw
i przedsiebiorcow.

Najpierw byt szpital przy ul.
Koszarowej we Wroctawiu. Ak-
cje GraMYdlaKOSZAROWEJ za-
inicjowata KFC Gwardia Wroc-
taw pod prezesurg tukasza
Tobysa, wspdéttwdrcy ,ZdD".
Wkrotce whaczyto sie do niej
wiekszos$¢ wroctawskich klu-
béw sportowych. Celem akgji
jest wsparcie finansowe szpita-
la zakaznego przy Koszarowej.
W przedsiewzieciu tym zade-
klarowali juz udziat takze twor-
cy projektu ,Zdrowe do Domu”.

- Postanowilismy, ze 20
proc. przychodu ze sprzedazy
naszych zestawdw przeznaczy-
my wtaénie na ten cel - méwi
tukasz Tobys. Dodatkowo
.ZdD" jeszcze przed urucho-
mieniem projektu dokonato
jednorazowej wptaty w formie
cegietki, ktora zasilita budzet
szpitala.

Dobre do Domu to takze
wsparcie dla catego srodowi-

ska gastronomicznego w mie-
Scie, ktére w zwigzku z pande-
mig koronawirusa liczy straty
w milionach.

- Ciesze sie, bo jest szansa,
ze nie bede musiat sie zamy-
kac po tych pieciu latach dzia-
talnosci. Przez kilka dni pré-
bowalismy gotowac na wynos
lub z dowozem, ale niestety
bezskutecznie. Teraz bedziemy
przygotowywac gotowe ze-
stawy produktéw, z ktérych —
zgodnie z przepisami naszego
kucharza - bedzie mozna ugo-
towac sobie obiad czy kolacje
samodzielnie w domu. Licze, ze
dzieki temu bede moégt utrzy-
mac zespot, ze jakos przetrwa-
my ten ciezki czas - moéwi Jacek
Boniecki, wtasciciel Restauracji
Wroctawska.

Jakby tego byto mato, twor-
cy ,Dobrego do Domu” przyta-
czyli sie do inicjatywy ,Widzial-
na reka” na Facebooku.

- Chcemy w ten sposéb po-
maoc we wsparciu oséb star-
szych oraz tych z grupy ryzy-
ka, ktére nie powinny lub nie
moga same wybrac sie na za-
kupy. Bedziemy organizowac
dla nich specjalne akgcje i reali-
zowac zamowienia za darmo,
bez optat za dostawe - dekla-
ruje Adrian Niewiadomski.

Trzymamy kciuki. | zamawia-
my - powodow jest wiele.

Katarzyna Podsiadto
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WYDRRZENIA OLA DZIECT:

ZOOstanwdomu

Z0Obaczonline

- wirtualne odwiedziny w war-

szawskim ZOO

= codziennie 0 14

= szczegOty:
https://bit.ly/2VfSiFT

Czy kwasy maja zasady? Po-

kaz naukowy online

= niedziela, 19 kwietnia, 12:00

m szczegoty:
https:/bit.ly/3etAa2Y

Angielski online dla rodzicow

i dzieci - poziom B1+

= wtorek, 21 kwietnia, 1715

= szczegOty:
https://bit.ly/2z1ELcd

Najwieksza lekcja WFu online

= $roda, 22 kwietnia, 14:30

= szczegoty:
https://bit.ly/3bfYKSU

KONCERTY:

Immortal Onion - koncert

Live Stream

= sobota, 18 kwietnia, 19:00

= szczegoty:
https://bit.ly/2VbtBKC

REKLAMA

One World: Together At Home

- koncert swiatowych gwiazd

online

= sobota, 18 kwietnia, 20:00

= szczegOty:
https://bit.ly/3etBfHS

Dziesie¢ waznych piosenek

= poniedziatek, 20 kwietnia,
21:30

= szczegOty:
https://bit.ly/2wKsxVX

Krzysztof Lenczowski
-2.5olo Cello
piatek, 24 kwietnia, 20:00
= szczeg6ty:
https://bit.ly/3binUQW

SPERTRKLE:

Krol Edyp - spektakl online

= sobota, 18 kwietnia, 19:00

= szczegOty:
https://bit.ly/2KcULuh

Holzwege - Zostan w domu,

nie wychodz z teatru

= sobota, 18 kwietnia, 19:00

= szczegOty:
https://bit.ly/2Xlocwb

Kurs[or] na dramat - czytanie

otwarte — ,Spirit”

= poniedziatek, 20 kwietnia,
19:00

= szczegoty:
https://bit.ly/2XIljgHQ

Letnie osy kasaja nas na-

wet w listopadzie - spektakl

online

= sobota, 25 kwietnia, 19:00

= szczegoty:
https://bit.ly/2VFbcoO

TRENINGI:

Rusza Mnie Zumba - nie ru-

sza mnie koronawirus!

= sobota, 18 kwietnia, 16:30

= szczegoty:
https:/bit.ly/2Vf4JBM

Sobotnia praktyka Jogi onli-

ne 4FREE

= sobota, 18 kwietnia 2020,
11:00

= szczegoty:
https:/bit.ly/2wKYr3x

Na Bielanach dbaj o forme

w 4 $cianach - trening dla

biegaczy

= wtorek, 21 kwietnia, 19:30

= szczegoty:
https://bit.ly/2XCzthP

waw4-free

Wszystkie wydarzenia przeniosty si¢ tymczaso-
wo do sieci, wigc waw4free zachgca do spraw-
dzenia darmowych transmisji w ,dzielnicy”:
https://waw4free.pl/warszawa-za-darmo-online

Miedzypokoleniowy Chér

Ruchowy online

= $roda, 22 kwietnia, 12:00

® szczegoty:
https:/bit.ly/2wKxxIV

INNE:

ZachetaOnline |
Oprowadzanie

= niedziela, 19 kwietnia, 12:15
= https://bit.ly/3eopjYo

Bajki dla dorostych

- Rafat Rutkowski

= $roda, 22 kwietnia, 21:00
= https:/bit.ly/2yoGtnC

Bezptatne konsultacje sto-
matologiczne online

= do korica kwietnia

= https:/bit.ly/2XG38q}j

UL z ksigzkami - spotkania
z autorami online

= do korica pandemii\

= https:/bit.ly/3euPg88

= Doktadna lokalizacja
wszystkich wydarzen:
Twoj dom,
przed ekranem komputera

Szczegoty oraz wiecej wydarzen
znajdziesz na waw4free.pl

“fomeak/

-20% Z KODEM GM20

www.wannabreak.pl

i
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Wiemy, ze wérod nieprzebra-
nych zasobéw kultury z ca-
tego swiata udostepnianych
dzi$ za darmo online wszyst-
kim chetnym, znajdziecie dro-
ge na wirtualna widownie Ca-
pitolu. Pod hastem #zostanw-
domuzkultura proponujemy
do ogladania online nasze ar-
chiwalne spektakle dla dzie-
ci i dla dorostych, muzycz-
ny talk-show Nut Ferment
i skarby Przegladu Piosenki
Aktorskiej.

Trzy wesote
krasnoludki

https://vimeo.
COM/405440583

Rodzinny musical wedtug poe-
matu Jana Brzechwy, z muzy-
ka Mikromusic, wyrezysero-
wat Konrad Imiela. tobuzerska
opowies¢ o trzech trickste-
rach, w fantastycznej oprawie
plastycznej Anny Chadaj, spo-
doba sie dzieciom, rodzicom
i dziadkom.

Wiecej o spektaklu mozna
przeczyta¢ tu www.teatr-ca-
pitol.pl/muzyczny-brzechwa-
-online/. Mozna stad réwniez
pobrac gre planszowa o przy-
godach krasnoludkéw - do wy-
drukowania w domu.

Idiota
https://vimeo.com/398507917

Ascetyczny, nowatorski
w teatrze muzycznym spektakl
z 2009 roku byt jedng z pierw-
szych adaptacji wielkiej lite-
ratury w rezyserii Wojciecha
Koscielniaka. Przejmujgca mu-
zyka Piotra Dziubka, grana na
zywo na dwa akordeony, jest
jednym z ogromnych atutéw
spektaklu.

Wiecej o przedstawieniu
mozna przeczytac tu: www.te-
atr-capitol.pl/idiota-online/

Trzy wesote krasnoludki. Muzyka Mikromusic, rez. Konrad Imiela [fot. M. Kondarewicz]

Idiota. Muzyka Piotr Dziubek, rez. Wojciech Koscielniak [fot. Lukasz Gawroriski]

Nut Ferment - muzyczne talk-show Konrada Imieli [fot. BTW Photographers]

lcAPI TOL

Czekamy na spotkanie z wami tak samo, jak wy na odwiedziny u nas.
Tego prawdziwego, zywego kontaktu aktoréw z widzami nie zastqpi
zadna technologia, zaden streaming, zadna, nawet najdoskonalsza
realizacja telewizyina. Na razie jednak tylko t¢ forme spotkania mo-

zemy Wam zooferowaé.

Smierdz
w gorach

https://vimeo.com/398263970

Chcesz wiedzie¢, skad sie bio-
ra kawaty? ,Smierdz w gérach”,
czyli ,pewien rodzaj musicalu”
w rezyserii i ze scenariuszem
Konrada Imieli oraz Cezarego
Studniaka, trafit na scene Ca-
pitolu w 2006 roku a zareje-
strowano go w kwietniu 2008
r. Opowiada o legendarnym
Waldemarze Jasinskim, twércy
dowcipéw, odizolowanym od
rzeczywistosci w Bieszczadach.

W obsadzie m.in. Justyna
Szafran, Andrzej Gatta, Wactaw
Miktaszewski, Piotr i Pawet Ka-
minscy, Konrad Imiela i Cezary
Studniak.

Wiecej o spektaklu tutaj
https://www.teatr-capitol.pl/
smierdz-w-gorach-dla-wszyst-
kich/.

Nut Ferment
youtube.com/nutferment

Trzy sezony muzycznego talk-
-show Konrada Imieli, reali-
zowanego na zywo na Sce-
nie Cisnien w Capitolu. Tylko
tu, tylko w tym programie
mozna zobaczy¢ tak niezwy-
kte fuzje muzyczne, jak Acid
Drinkers $piewajacy Spacero-
logie Mariusza Lubomskiego:
https://www.youtube.com/
watch?v=8lqwSqZmDFE

Wsréd zaproszonych arty-
stow byli Wolna Grupa Bukowi-
na, Tercet Egzotyczny, Cyrk De-
riglasoff, Piotr Bukartyk, Tymon
Tymanski, Emose Uhunmwang-
ho, Katarzyna Groniec, Justyna
Szafran i Sztylety.

Pierwsza odstona Nut Fer-
mentu (2014/15) promowata
wroctawskie srodowisko mu-
zyczne, do drugiej (2017) zapro-
silismy muzykéw z miast, ktére
staraty sie o tytut Europejskiej
Stolicy Kultury. Trzeci sezon to
gwiazdy i debiutanci.

Finalisci KAIP
i Telewizja
Festiwalowa
PPA

https://www.youtu-
be.com/channel/UCKrj-
BOp1W8Lz01ZBszXysTg/
playlists

Tutaj obok odcinkéw Telewizji
Festiwalowej Przegladu Pio-
senki Aktorskiej znajdziecie
tez piosenki z kilku ostatnich
finatow Konkursu Aktorskiej
Interpretacji Piosenki. Wéréd
wykonawcéw sg m.in. Ralph
Kaminski, Maciej Musiatowski,
Marcin Januszkiewicz, Marcel
Sabat, Mery Spolsky, Stanistaw
Linowski.

Sita piosenki

https://youtu.be/
XByGFCapVwY

Po co ludziom piosenki? O tym,
jak Spiewanie przyczynia sie do
zmian spotecznych, politycz-
nych, obyczajowych, rozmawia-
li: Agnieszka Glinska, Maria Pe-
szek, Zbigniew Hotdys, Tomek
Lipinski, Mirostaw Kocur, Bisz
i Konrad Imiela. Spiewali zas:
Tomek Lipinski, Maria Peszek,
Bisz, Sambor Dudzirnski, Konrad
Imiela, Cezi Studniak i Justyna
Antoniak oraz Choér Akademii
Muzycznej pod kierunkiem Ag-
nieszki Frankéw-Zelazny. Spie-
wajaca debata miata miejsce
w 2017 roku. Dyskusje prowa-
dzita Katarzyna Janowska.

Bezptatna gazeta dla korpoludkéw zyjqcych na ASAP-ie!
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FB: @glosmordoru

Informacje z ,Gtosu Mordoru” sa analizowane
przez Press-Service Monitoring Mediéw

Edycja wroctawska:

Dariusz Litera
redaktor naczelny

Maciej Wetyczko
zastepca redaktora naczelnego

Tomasz Turek
redakgja i tamanie

Igor Katuza
sktad graficzny

e-mail: redakcja@glosmordoru.pl

Redakcja nie odpowiada za tres¢ zamieszczanych ogtoszeri i reklam
oraz moze odmowic ich zamieszczenia, jesli ich tres¢ lub forma pozostajg w sprzecznosci
z prawem, linig programowa i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogtoszer i reklam.



https://vimeo.com/398263970
https://www.teatr-capitol.pl/smierdz-w-gorach-dla-wszystkich/
https://www.teatr-capitol.pl/smierdz-w-gorach-dla-wszystkich/
https://www.teatr-capitol.pl/smierdz-w-gorach-dla-wszystkich/
https://www.youtube.com/user/nutferment
https://www.youtube.com/watch?v=8IqwSqZmDFE

https://www.youtube.com/watch?v=8IqwSqZmDFE

https://www.youtube.com/channel/UCKrjBOp1W8LzO1ZBszXysTg/playlist
https://www.youtube.com/channel/UCKrjBOp1W8LzO1ZBszXysTg/playlist
https://www.youtube.com/channel/UCKrjBOp1W8LzO1ZBszXysTg/playlist
https://www.youtube.com/channel/UCKrjBOp1W8LzO1ZBszXysTg/playlist
https://youtu.be/XByGFC4pVwY
https://youtu.be/XByGFC4pVwY
mailto:redakcja%40glosmordoru.pl?subject=
https://glosmordoru.pl/
https://glosmordoru.pl/
https://vimeo.com/405440583
https://vimeo.com/405440583
https://www.teatr-capitol.pl/muzyczny-brzechwa-online/
https://www.teatr-capitol.pl/muzyczny-brzechwa-online/
https://www.teatr-capitol.pl/muzyczny-brzechwa-online/
https://vimeo.com/398507917
https://www.teatr-capitol.pl/idiota-online/
https://www.teatr-capitol.pl/idiota-online/
https://www.teatr-capitol.pl/
https://www.facebook.com/glosmordoru

MASKI

BEZ SZYCIA
= W 15 MINUT
-

___worek do odkurzacza ___ pokrywka
1 (z wtokniny) ¢ (nie musi byc szklana)

Autorka projektu
maski z worka do odkurzacza
bez szycia jest

Monika Wojtaszek-Dziadusz

Wydziat Form Przemystowych ASP
w Krakowie

Dziekujemy za udostepnienie!
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