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Wyzwanie dla firm:
Polacy chcą zostać na home office,
ale efektywność pracy spada
Ostatnie dane portalu anali-tycznego Statista wskazują, że znaczna grupa Polaków po-strzega pracę zdalną jako mniej wydajną formę wykonywania obowiązków służbowych. Rów-nocześnie tylko co dziesiąty za-trudniony chciałby powrotu do biura na stałe. Firmy stanęły przed wyzwaniem: jak spełnić oczekiwania pracowników oraz utrzymać efektywność proce-sów, rentowność i konkurencyj-ność?
Według opublikowanych w sierp-niu badań renomowanej firmy ana-litycznej Statista, wśród pracowni-ków w wieku 40-59 lat, co czwarty przyznaje, że efektywność jego pra-cy spadła w związku z pracą z domu w czasie pandemii COVID-19. Nie-wiele lepiej sytuacja wygląda w gru-pie wiekowej 25-39 lat: tutaj spadek efektywności stwierdziło 16 proc. badanych.
Z drugiej strony, według badań Manpower Group i HRLink, tylko co dziesiąty pracownik w Polsce chciałby wrócić z home office do biura na stałe. Aż 88 proc. respondentów wolałoby wykonywać pracę z domu. W ślad za tymi trendami idą zmiany w prawie – trwają przygotowania do noweliza-cji Kodeksu Pracy i wprowadzenia do niego szeroko pojętej pracy zdalnej.
– Obecnie pracownicy dają nam sygnał, że dotychczasowy model home office, często wprowadzany na szybko jako chwilowa taktyka pozwa-lająca utrzymać ciągłość działania, po-woli się wyczerpuje – mówi Konrad
Łucka, IT Services Director z firmy S&T. – Dziś widać już, że w wielu obszarach niełatwo jest realizować określone procesy z domu z taką samą efek-tywnością, jak z biura. Tymczasem praca wykonywana poza firmą może być równie wydajna, jak ta świadczo-na w trybie stacjonarnym. Wymaga to jednak wypracowania nowych kom-petencji managerskich, jak też odpo-wiedniego dostosowania procesów i wsparcia oraz zabezpieczenia ich no-woczesnymi narzędziami IT.
Globalne wyzwanie
Utrzymanie efektywności pracy to sprawdzian, z którym mierzą się firmy na całym świecie. Zwraca na niego uwagę również OECD. Opublikowany 7 września 2020 roku pakiet zaleceń Organizacji Współpracy Gospodarczej i Rozwoju wskazuje, że instytucje i po-lityki powinny wywierać pozytywny wpływ na produktywność pracow-
ników na wiele sposobów. Jednym z nich jest zapewnienie odpowiedniej infrastruktury IT – bezpiecznej, nieza-wodnej i sprawnie działającej. Według OECD konieczne jest wprowadzenie dodatkowych regulacji w zakresie ochrony informacji, aby zapewnić pracownikom prawo do prywatno-ści i zminimalizować ryzyko wycieku danych.
Bezpieczeństwoprzede wszystkim
Masowe, przeprowadzane często ad hoc przejście na model pracy zdal-nej boleśnie uświadomiło nam, jak niski był stopień przygotowania wielu firm czy instytucji do tego wyzwania. Dotyczy to zwłaszcza tak krytycznego obszaru, jakim jest bezpieczeństwo informatyczne. Gdy w maju bieżące-go roku firma Bitdefender postano-wiła sprawdzić wpływ pandemii na cyberbezpieczeństwo, połowa ba-
danych specjalistów z tego obszaru przyznała, że ich organizacje nie mia-ły planu awaryjnego na wypadek za-istniałej sytuacji. Jednocześnie aż 86 proc. z nich potwierdziło, że w ostat-nim okresie wzrosła częstotliwość cyberataków!
– Nie da się ukryć, że wprowadzo-ny w marcu lockdown postawił firmy przed olbrzymim wyzwaniem, jakim było stworzenie odpornego na ata-ki, bezpiecznego cyfrowego środo-wiska pracy. Ze względu na prefero-wany wówczas model pracy jedynie najbardziej świadome i rozwinięte organizacje miały wdrożone rozwią-zania pozwalające zapewnić odpo-wiedni poziom ochrony – tłumaczy Tomasz Lorek, End-User Computing Sales Specialist z VMware – Dziś je-steśmy bogatsi w doświadczenia i wiedzę, jak optymalnie organizo-wać najważniejsze procesy i tworzyć funkcjonalne oraz bezpieczne środo-wiska pracy zdalnej. Zaprojektowane pod kątem obsługi wszystkich trzech modeli współpracy: tradycyjnego, hy-brydowego i w pełni zdalnego oraz zbudowane w oparciu o rozwiązania i usługi renomowanych dostawców, są gwarantem efektywności i bezpie-czeństwa – dodaje.
Helpdesk vs. home office
O wydolności biznesowej firm funk-cjonujących w trybie pracy zdalnej decydują w dużej mierze także za-kres, jakość i skuteczność wsparcia technicznego pracowników. Sprzęt i oprogramowanie bywają zawod-ne, a interwencja nie jest taka prosta, gdy potrzebujący pomocy pracownik znajduje się na drugim końcu miasta.
– Wsparcie użytkowników w za-pewnieniu niezawodnego działania sprzętu na którym pracują, ma bez-pośrednie przełożenie na ich produk-tywność i płynność wykonywania obowiązków służbowych. Absolut-na podstawa to zapewnienie proak-tywnego oraz reaktywnego wsparcia dla wszystkich pracujących, zarówno zdalnie, jak i lokalnie – mówi Konrad Łucka z S&T. – W dobie pracy zdalnej wsparcie techniczne jest tak samo nie-zbędne, jak wcześniej, z tą różnicą, że obecnie trzeba go udzielać w rozpro-szonej strukturze. Nie jest to łatwe za-danie, jednak dzięki nowoczesnym, chmurowym platformom do zarzą-dzania punktami końcowymi i zdalnej obsłudze informatycznej, jak najbar-dziej wykonalne.
Finansowanie
Spadki produktywności i zmiany w modelu pracy mają poważne konse-kwencje. Trend uwzględniający pracę zdalną w modelach funkcjonowania przedsiębiorstw jest jednak bardzo silny i niemal na pewno pozostanie ona z nami na dłużej. Aby się przy-stosować, firmy muszą zweryfikować sposób korzystania z infrastruktury i narzędzi IT. W ślad za koniecznością zmian idą także modele finansowania produktów i usług IT.
– Konieczność zapewnienia wspar-cia technicznego, dobór odpowied-niego oprogramowania i infrastruk-tury czy też edukacja pracowników w zakresie kompetencji cyfrowych, to wyzwania pociągające za sobą in-westycje, które dla wielu organiza-cji są w tej chwili koniecznością, ale z pewnością przyniosą zyski w długim terminie. Na rynku mamy wiele opcji do wyboru: od inwestycji we własną infrastrukturę przez wykorzystanie usług finansowych po korzystanie z modeli w pełni usługowych – mówi Marek Hojda, Indirect Sales Manager z firmy Hewlett Packard Enterprise. – Warto pamiętać, że reorganizacja, która nas czeka nie wydarzy się na chwilę. Właśnie teraz budujemy rze-czywistość, która powinna uodpornić biznes na zawirowania w przyszłości.
materiał prasowy S&T
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Oferta nie do odrzucenia ninja i guru za biurkiem
Czy kandydaci do pracy rozumieją zawarte w ofertach nazwy stanowisk? Portal interviewme.pl przepytał ponad tysiąc osób, aby sprawdzić,czy zaaplikowaliby na dziwnie brzmiące stanowiska. Oto wyniki.
Każdy chciałby być dyrektorem, ale kto marzy o zostaniu ninja, guru lub jedi – zwłaszcza jeśli w CV nie ma wzmianki o sztu-kach walki i kontrolowaniu mocy?
Postanowiliśmy sprawdzić, czy Polacy rozumieją, co ozna-czają nazwy stanowisk zawar-tych w ofertach pracy. Byliśmy też ciekawi, czy kandydaci chcą aplikować na wymyślne stano-wiska.
Oto wyniki badania przepro-wadzonego wśród 1054 respon-dentów.
Oferta enigma, czyli na jakie stanowisko aplikuję?
Aż 82 proc. badanych nie rozu-mie wszystkich nazw stanowisk zawartych w ofertach pracy. Oznacza to, że ogromna więk-szość z nas, przeglądając ogło-szenia o pracę, czasami nie ma pojęcia, czego one dotyczą. Sto-sując wymyślną nazwę stanowi-ska, pracodawca ryzykuje więc, że zostanie ona pominięta.
Oczywiście kandydaci mogą z łatwością sprawdzić, co ozna-cza enigmatyczna nazwa uży-ta w ogłoszeniu. Wystarczy przecież spojrzeć na zakres obowiązków i wymagania. Ale oznacza to stratę czasu kandy-data – a jest on naprawdę ważny w czasie szukania pracy. Zawsze go brakuje, ponieważ trzeba dostosować CV do oferty lub napisać list motywacyjny. Jeśli nazwa stanowiska nie oddaje wystarczająco roli przyszłego pracownika, wprowadza kan-dydata w błąd.
Nasi badani odnoszą ta-kie samo wrażenie, ponieważ 79 proc. z nich uważa, że nazwy stanowisk zawarte w ofertach pracy są mylące. Myślisz jedno, dostajesz coś innego. Jak w sta-rej legendzie miejskiej, w której zakupiony pies okazał się niedź-wiedziem.
W rezultacie 53 proc. kandy-datów rezygnuje z aplikowania na ofertę pracy, która zawiera obco brzmiącą nazwę stanowi-ska. Autorzy ogłoszeń podej-mują więc spore ryzyko, jeśli weźmiemy pod uwagę fakt, że jeszcze do niedawna aż 64 proc.
pracodawców miało problem ze znalezieniem odpowiedniego pracownika.
Niejasna oferta pracy to strata zarówno dla kandydata, jak i dla pracodawcy
W ofertach pracy brakuje infor-macji o wynagrodzeniu – skarży się na to aż 81 proc. kandydatów. Ale nie tylko brak widełek zarob-ków czyni ogłoszenie nieatrak-cyjnym. Jeśli oferta pracy zawie-ra niejasną listę obowiązków, nie odpowie na nią 69 proc. kandy-datów. Wymagamy, aby stanowi-sko było określone w jak najbar-dziej czytelny sposób, bo prze-cież nikt nie chce zatrudnić się w ciemno. Co więcej – analiza ję-zykowa ofert pracy najlepszych firm świata (Facebook, Amazon, Apple, Google) ujawniła, że spo-sób, w jaki napisane jest ogło-szenie, mówi wszystko o kultu-rze organizacji oraz o jej wartoś-ciach. Ponadto użyte konkretne wyrażenia mają duży wpływ na to, kogo uda się firmie „złowić”.
Wniosek? Warto się przyło-żyć do sformułowania oferty pracy nie tylko w sposób czytel-ny, ale też odpowiadający kul-turze firmy. Pozwoli to na przy-ciągnięcie kandydatów, którzy już na starcie dzielą z pracodaw-cą określone wartości. Dobrze napisane ogłoszenie to nie tylko więcej zgłoszeń na stanowisko, ale także budowanie marki.
Po polsku,ale przede wszystkimpo ludzku
Enigmatyczne nazwy stanowisk zawarte w ofertach pracy rzad-ko już dziwią. Podobno powsta-ły po to, by zainteresować mile-nialsów i zachęcić ich do apliko-wania. Pytanie jednak, czy ta-kie metaforyczne określenia są w ogóle dla kogoś zrozumiałe.
Wyniki naszej ankiety poka-zują, że większość szukających pracy – bez względu na wiek, płeć, czy wykształcenie – zupeł-nie nie orientuje się w dziwnym, acz modnym, HR-owym nazew-nictwie stanowisk. Szczególnie wyraźnie różnice widać w skraj-
nych grupach wiekowych: ludzi młodych (do 23 roku życia) i star-szych (powyżej 55 roku życia).
Jak pokazuje ankieta prze-prowadzona przez portal praca.trójmiasto.pl, aż 83 proc. Pola-ków uważa, że anglojęzyczne nazwy stanowisk nie dodają fir-mie prestiżu, a ich używanie jest małostkowe.
Natomiast nasi respondenci uważają, że oferty pracy w Pol-sce powinny być napisane po polsku. Odpowiedziało w ten sposób 66 proc. ankietowanych. Jednocześnie 78 proc. badanych deklaruje, że ich stanowisko pra-cy ma polską nazwę.
Takie określenia jak Talent Delivery Specialist, New Media Guru, Retail Jedi, Social Media Trailblazer, Happiness Officer, czy też Ninja IT są niezrozumia-łe nie tylko ze względu na to, że sformułowano je po angielsku, ale również dlatego, że zawiera-ją słowa z innego rejestru zna-czeniowego. Jedi, ninja czy guru to pojęcia, które może brzmią atrakcyjnie, ale nie mówią nic na temat miejsca w hierarchii firmy.
A – jak pokazują badania – nazwy stanowisk mogą być ważnym narzędziem wyrażania tożsamości zawodowej, a nawet mogą redukować stres zawodo-wy i wyczerpanie emocjonalne pracowników. Niektóre firmy eksperymentują na tym polu, pozwalając zatrudnionym sa-mym tworzyć ich własne nazwy stanowisk.
Oferty pracy to dla większości z nas piękne wydmuszki
Polskie nazwy stanowisk po-trafią być równie niezrozumia-łe i irytujące dla kandydatów jak angielskojęzyczne dziwolą-gi słowotwórcze. Poprosiliśmy naszych respondentów o wybór jednej z dwóch wersji określeń stanowiska pracy.
Okazało się, że częściej wy-bieramy standardowe, ale jas-no brzmiące nazwy opisujące funkcję pełnioną przez pracow-nika. Wyjątkiem jest jedynie stanowisko sprzątaczki, które najwidoczniej niesie ze sobą
negatywne skojarzenia, gdyż większość badanych wybrało określenie specjalista do spraw utrzymania czystości.
Kandydaci preferują więc jasne i proste nazwy stanowisk, które pozwolą im szybko zro-zumieć, na czym będzie pole-gać przyszła praca. I mimo że artysta kanapkowy brzmi bar-dziej finezyjnie, dla większości naszych respondentów nazwa tego stanowiska wydaje się przekombinowana.
Obietnice zawarte w ofertach pracysą niewiarygodne
Większość z nas uważa, że pra-codawcy obiecują gruszki na wierzbie. Aż 86 proc. badanych nie ufa temu, o czym zapewnia ogłoszenie o pracę. Kandydaci podchodzą sceptycznie do te-go, co oferują pracodawcy i nie wierzą w spełnienie obietnic za-wartych w ofercie.
Zupełnie nie ufamy też fir-mom, których nazw nie rozpo-znajemy. W tym przypadku 82 proc. respondentów wyraziło sceptyczne nastawienie wobec nierozpoznawalnych na rynku pracodawców.
Co ciekawe, aż 55 proc. ba-danych wysyła CV do tych firm, których nazwy rozpoznaje. Je-dynie 22 proc. respondentów nie zwraca uwagi na to, czy ko-jarzy w jakiś sposób nazwę po-tencjalnego pracodawcy.
Wyniki naszej ankiety poka-zują, jaką siłę oddziaływania ma dobrze zbudowana marka. Po-twierdza to również badanie fir-my Glassdoor, w którym stwier-dzono, że oferty pracy firm, których kandydaci nie znają, są przez nich pomijane. Znana marka ma aż o 40 proc. większe szanse, że potencjalny pracow-nik zaaplikuje na jej ofertę.
Metodologia badania
W badaniu wzięło udział 1054 osób, w tym 59 proc. respon-dentów w wieku powyżej 39 ro-ku życia i 41 proc. poniżej tego wieku.
Marta Rojewska
interviewme.pl
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Ponieważ często byłam po prostu zmęczona od same-go rana, postanowiłam poszu-kać źródeł pozytywnej ener-gii i stworzyć na tej podsta-wie rytuał poranka. Oto moje doświadczenia.
Po pierwsze wstaję 30 min wcześniej niż powinnam. Tak, to nie jest żart, ten czas przezna-czam na magazynowanie ener-gii na cały dzień:
1.
Pierwsza myśli, kiedy się obudzę to: Jestem szczęśliwa,
że… (w miejsce kropek wsta-wiam swój powód na dziś, za-wsze znajdzie się jakiś powód – gwarantuję!) – pozytywne myślenie przyciąga pozytywną energię. Na początku trochę to sztuczne, ale można się przy-zwyczaić i polubić.
2.
Leżąc jeszcze w łóżku me-dytuję, czyli oddycham bardzo powoli, aż uspokoję galopujące myśli z listą „to do” na dziś – to stabilizuje umysł i daje niezłego tlenowego kopa.
3.
Jeśli nie mam czasu na „power walk” w pobliskim par-ku, robię 14 przysiadów twa-rzą na wschód (kompas jest w telefonie) – niby nic, a pod-nosi poziom energii i pobudza endorfiny.
4.
Piję szklankę gorącej wo-dy z plastrem cytryny i szczyptą pieprzu – oprócz wdzięczności mojego żołądka czuję, że robię coś dobrego dla siebie i to z sa-mego rana – sukces!
5.
Potem przytulasy, uśmie-chy i całusy z rodziną – źród-ło energii dla duszy (wersja dla singli: SMS do bliskiej oso-by, koniecznie zakończony serduszkiem).
6.
Ustalam najważniejszy cel na dziś i zabieram się za niego jak tylko dotrę do pracy. Wte-dy jest największa szansa, że go zrealizuję – wzmacniam energię umysłu.
7.
Zachowuję się jak człowiek szczęśliwy bez żadnego powo-du, wg zasady „fake it till you ma-ke it” (udawaj tak długo, aż sta-nie się to prawdą).
Odkąd stosuję ten poran-ny rytuał, mój poziom energii i zadowolenia wzrósł na mak-sa. Choć przyznaję, nie było ła-two. Przypominam, że wprowa-dzanie nowego nawyku trwa około 30 dni i w tym czasie jest w i e l e pokus, aby go przerwać
i pospać te 30 min. dłużej. Dla wytrwałych jest jednak nagro-da w postaci cudownego po-czątku dnia bez względu na pogodę!
Porannie ściskam.
Iza Muther
Fenomen
poranka
Był taki czas, gdy nie znosiłam poranków. Pierwsze o czym myślałam tuż po obudzeniu, to że jestem już spóźniona, co jeszcze muszę dziś ogarnąć, i że na pewno nie zdążę wszyst-kiego. Takie myśli oczywiście skutecznie osłabiały moją energię na resztę dnia. Zajęło mi trochę czasu, żeby zrozumieć, że można zupełnie inaczej.
Izabela Muther
Trener motywacji i skutecznego działa-nia w biznesie. Przez swoich podopiecz-nych uważana za eksperta w dziedzi-nie ogarniania chaosu i wskazywania nowych możliwości. Wykładowca uni-wesytecki, mentor biznesowy. Kobieta spełniona rodzinnie, miłośniczka czer-wonego wina i zapalony regatowiec.
www.linkedin.com/in/izabela-muther-93608046/
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Pierwszym działaniem no-wego menagera powinno być poznanie kultury ze-społu, którym zarządza. Gra w „kulki do dziurki”, czyli wprowadzanie wielu zmian jednocześnie i z im-petem, jest błędem w każ-dym kontekście.
Michał Żyła w eseju „Język i rze-czywistość architektury” stawia tezę, że architektoniczne błędy są często efektem próby adre-sowania kilku innych kwestii jednocześnie. Żyła porównuje ten schemat działania do daw-nej gry „kulki do dziurki”, w któ-rej potrząsając i przechylając planszę z otworkami, staramy się wturlać do nich wszystkie metalowe kulki jednocześnie. Zadanie wydaje się proste, ale w praktyce niezwykle trudne do zrealizowania, a rozwiązanie nietrwałe.
Opresyjna wielkoskalowość
Można dojść do wniosku, że zaczęliśmy stosować globalnie sprawdzone projekty, zamiast wpatrywać się w otoczenie, aby je zrozumieć i zaadapto-wać rozwiązania do lokalnych uwarunkowań. Odeszliśmy od stopniowych napraw, a przy-
stosowanie stało się większym wyzwaniem niż kreowanie. Budynki sprzed zaledwie kil-ku dekad starzeją się w cieniu nowoczesnych wież. Nowopo-wstałe biurowce i apartamen-towce według jednych oferują zachwycające widoki i liczne miejsca parkingowe, a dla in-nych są bryłami ziejącymi sno-bizmem, przeniesionymi do Warszawy z Manhattanu lub
Frankfurtu. Przy rondzie Da-szyńskiego wyrastają (zapewne przyjazne dla otoczenia) lśnią-ce wieże, z których skutecznie przegania się nieposiadają-cych wejściówki ciekawskich odkrywców. Zacząłem się za-stanawiać, czy faktycznie prze-strzeń miejska staje się coraz bardziej ograniczona, podczas gdy wmawiamy sobie, że two-rzymy jej coraz więcej.
Poganiamy się, rozumiejąc postęp jako boom, pasmo rewo-lucyjnie szybko zachodzących zmian, szybkich efektów a czę-sto również odwrotu od do-tychczasowych rozwiązań. Ale.. Prawdziwe wydaje się stwier-dzenie Żyły, że wielkoskalo-we rozwiązania często generu-ją dysharmonię. Według niego doskonałe rozwiązania polegają jednak na dopasowaniu się, po
uprzednim zrozumieniu relacji, oczekiwań i okoliczności. Autor wspomnianego eseju nawołuje do odpowiedzialnych działań na niewielką skalę i do integralności z otoczeniem. Jak to się odnosi do komunikacji w biznesie?
Impet i opór
Zaobserwowałem niegdyś kon-flikt na płaszczyźnie komunika-cji między nowym kierownikiem zespołu a jego resztą. Bez wąt-pienia ów nowy menadżer był doświadczony i miał dużą wie-dzę wyniesioną z innych firm. Jego przybycie było poprzedzo-ne „fanfarami” zarządu, który był przekonany, że daje w na-sze ręce omnipotenta. Z jakie-goś powodu jednak jego pomy-sły nie spotykały się z entuzja-zmem koleżanek i kolegów, nie dało się ich zaimplementować lub zwyczajnie zrozumieć.
Problem polegał na tym, że te pomysły były zbyt generycz-ne, zakrojone na szeroką skalę i nie opierały się na dostatecz-nej wiedzy o procesach i zależ-nościach, jakie obowiązywały w zespole.
Wydaje się, że jego błędem było zagranie w kulki do dziur-ki – upór przy wprowadzaniu wielu zmian jednocześnie i z im-petem. Zdecydowanie niewy-starczająco dużo czasu i zaanga-
żowania poświęcił na uprzednie zaznajomienie się z kulturą i wa-runkami panującymi w zespole, co pozornie mogło się wydawać kwestią błahą i niewartą uwa-gi. Niemniej jednak zachwianie harmonii trwało długo, a skutki dały się we znaki każdemu – na-wet kierownikowi.
Zmiany narzucone przez kierownika wprowadzane były z oporami i przy niewielkim przekonaniu zespołu – tak, byle tylko nie powiedziano, że ktoś stanął okoniem do no-watorskich pomysłów. Osta-tecznie część pozornie feno-menalnych rozwiązań została wprowadzona i teraz jak szklane wieże cieszą oczy zarządu spo-glądającego z dystansu. Pracow-nicy znajdujący się „na ziemi” omijają te rozwiązania z daleka, jako niekompatybilne i niefunk-cjonalne.
Jak można rozwiązać tego typu problem? Dzięki aktywne-mu słuchaniu i zrozumieniu. Ze-spół tworzy kulturę i żeby obcy mógł skutecznie w niej nawigo-wać, musi włożyć trud i uciec się do swoich kompetencji komuni-kacyjnych.
W następnym numerze przyj-rzymy się, jak sprawić, aby nas słuchano i zechciano zrozumieć.
Konrad Krzysztofik
PEŁNA KULTURKA
Jednocześnie
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Zofia Cudny miała dość pra-cy w korpo... po pierwszym dniu. Zrezygnowała i pod wpływem impulsu założy-ła kulinarny blog. Zaczęła od przemalowania kuch-ni na fioletowo. Wydawało jej się, że to tylko na chwi-lę, ale ta przygoda trwa już dziewięć lat.
Mirosław Mikulski: Z pracy w korporacji zrezygnowała Pani dość szybko. Już pierw-szego dnia…
Zofia Cudny: To prawda, choć to było w drugim miejscu zatrud-nienia. Pierwszą pracę znalazłam już na trzecim roku studiów. I to w banku, w dziale rekrutacji – to była duża odpowiedzialność. Miałam szczęście, bo trafiłam na świetny zespół. Robiłam to przez cztery lata. W tym czasie zatrud-niliśmy sześćset osób, z czego ja sama przyjęłam czterysta. To było rewelacyjne doświad-czenie, ale potem, w roku 2008, przyszedł kryzys. Musiałam więc poszukać sobie nowego zajęcia.
W nowej pracy już pierw-szego dnia, dokładnie po sześ-ciu godzinach, stwierdziłam, że to nie dla mnie. Okazało się, że miałam zwolnić trzysta osób i to w wieku moich rodziców, a po-tem zatrudnić nową ekipę. Po-wiedziałam nie!
Mieszkam w Gdyni, poszłam więc z przyjaciółką na plażę, ku-piłyśmy tanie wino, a wieczo-rem napisałam maila z prośbą o zwolnienie (śmiech).
I zaczęła Pani nowy rozdział w życiu.
Wróciłam do domu, przemalo-wałam kuchnię na fioletowo, zro-biłam tartę cytrynową i pożyczo-nym aparatem zaczęłam robić zdjęcia. To był początek mojego bloga kulinarnego. Myślałam, że tylko na chwilę, ale trwa to już dziewięć lat. W tym czasie wy-dałam też dwie książki, a teraz pracuję nad trzecią. To cudowna
przygoda, bo każdy dzień jest inny. Poza tym pracuję w domu i dużo czasu spędzam z dziećmi.
Skąd pomysł na kuchnię?
Było w tym dużo przypadku, choć od zawsze się nią inte-resowałam. Wychowałam się w otwartym domu, do które-go zjeżdżała się moja rodzina. A mam dużą rodzinę. Lubimy się spotykać i razem jeść. Dzię-ki temu kuchnia zawsze była mi bliska, zawsze lubiłam gotować i robić domowe przyjęcia. Po-za tym przy stole wszystko się zaczyna. Jedzenie jest dobrym punktem do dalszych rozmów.
Rodzina już wcześniej mnie do tego namawiała, ale na zało-żenie bloga zdecydowałam się pod wpływem chwili. Czasami warto zaryzykować.
Ile godzin dziennie Pani pra-cuje?
Dużo (śmiech). To dlatego, że oprócz blogowania realizuję se-sje zdjęciowe dla różnych ma-gazynów, restauracji i agencji marketingowych. Muszę szyb-ko reagować na zamówienia.
Najpierw przygotowuję prze-pis, robię zakupy, a potem to go-tuję. Następnie aranżuję tło, fo-tografuję, robię selekcję zdjęć i piszę tekst. Wszystko sama.
Mało kto wie, że przygotowa-nie jednego wpisu blogowego trwa około dziesięciu godzin! A do tego lubię fotografować przy naturalnym świetle, więc pracę organizuje mi pogoda. Dzięki temu wszystko wygląda lepiej. Chcę w swoich potrawach przekazać naturalność, sielskość i emocje. Nie jest to łatwe i dlate-go wszystko zajmuje tyle czasu.
Wygląda na to, że ma Pani więcej pracy niż w korpo?
Zdecydowanie. Choć akurat w pierwszej pracy miałam szczęś-cie. Zaczęłam jako czternasty pra-cownik tego banku! Zaraz po pre-zesie, dyrektorze i kilku innych osobach. To była przygoda i wy-
zwanie. Nikt z nas nie przejmował się wtedy przepracowanym cza-sem – na początku było to nawet po dwanaście godzin dziennie. Wszyscy tym żyliśmy. Jak wspo-mniałam, odpowiadałam za re-krutację do centrali i 52 oddzia-łów terenowych. Jeździłam więc po całej Polsce i każdego dnia bu-dziłam się w innym mieście.
Teraz bym się na to nie zde-cydowała. Obecnie też dużo pra-cuję, ale „na swoim”. To inny ro-dzaj aktywności. Łatwo nie jest, bo w segmencie kulinarnym pa-nuje niesamowita konkurencja, ale to bardzo mnie motywuje. W tej branży działa mnóstwo nie-samowicie zdolnych ludzi i cały czas trzeba być na bieżąco.
Co Pani dała korporacja?
Na pewno umiejętność utrzy-mania ładu i porządku. Ogła-dę w komunikacji i w myśleniu oraz nawyk systematycznej pracy. Jestem mamą dwoj-ga dzieci, pracuję w domu, mam tu studio i sama zapew-niam sobie zajęcie zarobko-we. Muszę więc być bardzo zorganizowana.
Staram się pracować, kiedy moja ośmioletnia córka Hania jest w szkole, a małego Teodo-ra (11 miesięcy) mam na rękach. Ale robię wszystko, by oddzie-lać czas pracy od czasu wypo-czynku. To jest kluczowe. Gdy już jesteśmy razem przy stole, wtedy najważniejszy jest dom.
Jak się pracuje na swoim?
To co robię sprawia mi ogrom-ną satysfakcję. Mam duże pole do popisu oraz rzeszę stałych klientów i czytelników. Bardzo ważne jest dla mnie, że część moich odbiorców dojrzewa ra-zem ze mną. Jesteśmy w podob-nym wieku – jak zaczynałam oni też nie mieli rodzin ani dzieci. Teraz stają przed nami podob-ne wyzwania. Natomiast dzię-ki mediom społecznościowym trafiam też do osób młodszych – to dziewczyny w wieku 19-26 lat. Cieszę się, że moi czytelnicy są w różnym wieku.
Co do samej pracy, to zawsze powtarzałam, że młode mamy są najlepszymi pracownikami, bo są najlepiej zorganizowane. Jeszcze w korporacji stawiałam na młode mamy, bo one wiedzą, jak cenny jest czas. Wiedzą, że trzeba go mądrze zagospoda-rować. Tak też staram się działać.
Cieszę się, że mam wspania-łego męża, na którego zawsze mogę liczyć i który mi pomaga, kiedy moja asystentka jest zaję-ta. Jakoś sobie wspólnie radzimy.
Najtrudniej było, kiedy two-rzyłam pierwszą książkę. Pi-sałam teksty, robiłam zdjęcia i sama zajmowałam się grafiką, a Hania zaczynała raczkować. Ale potem poszło już gładko.
Ile osób śledzi Pani stronę?
Na Instagramie przeszło 92 ty-siące, a na Facebooku prawie 45 tysięcy. Codziennie na mój blog wchodzi około 15 tys. osób. To na tyle dużo, że mocno do-pinguje mnie do pracy. Cieszę się z tego, bo jest wiele blo-gów kulinarnych i mam dużą konkurencję.
Nie brakuje Pani psychologii?
Studia psychologiczne wybra-łam dlatego, że chciałam być psychoterapeutką. Ale mam wrażenie, że teraz mam wię-cej kontaktów z ludźmi, niż gdybym wykonywała swój zawód. Wiem, że niektórzy wchodzą na moje strony, ale niczego potem nie gotują, tyl-ko oglądają zdjęcia – piszą do mnie potem, że jest im błogo i przyjemnie.
Wydaje mi się, że psycholo-gia jest w każdym zdjęciu i opi-sie, który publikuję.
Proszę poradzić, jak prze-trwać jesień i zimę? Co jeść?
Polecam jedzenie nieprzetwo-rzone. Trzeba powrócić do sta-ropolskich dań a także warzyw korzeniowych, imbiru, kurku-my czy pieprzu ziołowego lub curry. Nie jestem osobą, któ-ra stosuje radykalną dietę czy hołduje jakimś trendom, ale wychodzę z założenia, że je-dzenie powinno być z dobrego źródła i jak najmniej przetwo-rzone. Podstawą wszystkich zup jest rosół. Więc na pewno zupy z sezonowych warzyw na bazie rosołu. Teraz jest dobry czas na dynie i żurawiny.
To też ostatni moment na pomidory. Na koniec jesieni za-wsze kupuję 60 kg pomidorów. Gotujemy je, wekujemy, a po-tem robimy z nich przetwory. Można z nich zrobić różne dania jednogarnkowe albo stanowią bazę do sosu bolognese, curry lub do lazanii.
Najlepsze są dania, które można zrobić samemu.
Mirosław Mikulski
UCIEKINIERKA Z MORDORU
Przy stole wszystko się zaczyna
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Praca przy biurku
I dolegliwości
Współcześnie przyczyną bólu pleców jest przede wszystkim siedzący tryb pracy – kilkugodzinne przebywanie w tej samej pozycjii brak aktywności fizycznej. To dwa główne czynniki, które mają wpływ na liczne dolegliwości kręgosłupa.
Często nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale zwykle nasz dzień zaczyna się o siódmej rano, gdy wsiadamy do samocho-du i jedziemy do pracy około godzinę. Potem spędzamy co najmniej 7-8 godzin za biur-kiem, znów wsiadamy do auta i wracamy godzinę do domu. Następnie jemy posiłek siedząc przy stole, oglądamy telewizję na kanapie i tak dalej – okazu-je się, że przeciętnie siedzimy około 12 godzin! A nasz dzień trwa 14! Siedzimy dziś więcej, niż się ruszamy, a nasze ciało stworzone jest do ruchu, nie do spoczynku. Oczywiście odpo-czynek też jest ważny – odpo-czynek, czyli regeneracja ciała po aktywności.
Dolegliwości związane z wielogodzinnym siedzeniem
Na początek nasz kręgosłup – szkielet całego ciała. Kiedy sto-imy nacisk na kręgi wynosi 100 proc., kiedy siedzimy prosto na krześle – 140 proc., a kiedy sie-dzimy zgarbieni, czyli najczęś-ciej, a zwłaszcza gdy jesteśmy zmęczeni pod koniec pracy – 200 proc.!
Ponadto nasze mięśnie po-sturalne słabną, wiotczeją, przestają być aktywne i prze-stają „odciążać” kręgosłup. Nie spełniają swojej podstawowej funkcji – nie są zdolne do ut-rzymania optymalnej, prawid-
łowej postawy ciała. To dopiero wierzchołek góry lodowej. Ze względu na dominujący sie-dzący styl życia, nasza postawa przypomina postawę naszych praprzodków – zgarbione ple-cy, stawy barkowe mocno wy-sunięte ku przodowi, zamknię-ta, zapadnięta klatka piersiowa, mięśnie brzucha i grzbietu osła-bione, grupa mięśni tylnej czę-ści uda napięta i przykurczona. Tryb siedzący regularnie obcią-ża kręgosłup, co prowadzi do przeciążenia stawów i krążków międzykręgowych, a tym sa-mym do przedwczesnych zmian zwyrodnieniowych.
Zła postawa przekłada się na przeciążenie odcinków szyjne-go, piersiowego i lędźwiowego kręgosłupa, a to powoduje ze-
spół bólowy w tych trzech seg-mentach kręgosłupa.
Podsumowując – długotrwa-ła pozycja siedząca i brak ruchu powodują takie negatywne skutki jak:
problemy z układem krąże-nia (żylaki na nogach),
stałe wady postawy,
przyrost masy ciała,
odkładanie się tłuszczu (po-wstawanie cellulitu),
wiotczenie i przykurcze mięśni,
bóle (często promieniujące).
Prawidłowa postawa przy biurku
Co robić? Warto zacząć od nauki prawidłowej postawy ciała:
Ugnij nogi w kolanach pod kątem 90 stopni, kolana
w lekkim rozkroku na sze-rokość bioder, trzymaj sto-py płasko na podłodze – nie siedź z nogą na nogę!
Dosuń pośladki do końca krzesła i oprzyj odcinek lę-dźwiowy o oparcie;
Obniż barki, trzymaj je dale-ko od uszu;
Wyprostuj się, ściągnij łopat-ki, otwórz klatkę piersiową!
Cofnij podbródek – nie wysuwaj go nadmiernie w przód!
Trzymaj łokcie w jednej linii z talią
Cały czas „wydłużaj” kręgo-słup, „rośnij w górę” – to jest właśnie twoje aktywne sie-dzenie!
Gdy już umiemy poprawnie i ak-tywnie siedzieć przy biurku, za-dbajmy o kręgosłup.
Gimnastyka kręgosłupa
Ćwiczenia kręgosłupa dzielą się na mobilizujące, wzmac-niające oraz rozluźniające (rozciągające).
Ćwiczenia mobilizujące na kręgosłup mają za zadanie wstępnie uaktywnić i uela-stycznić plecy by przygoto-wać je do ćwiczeń wzmacniają-cych. Ćwiczenia wzmacniające wzmacniają mięśnie przykrę-gosłupowe, aby były silniejsze i lepiej radziły sobie z występu-jącymi na co dzień przeciąże-niami. Ćwiczenia rozluźniające czyli rozciągające mają zaś na
celu rozluźnić kręgosłup i zapo-biec przykurczom mięśni, które u większości osób są nadmier-nie skrócone wskutek długiego siedzenia.
Aby w przyszłości bóle krę-gosłupa się nie pojawiały, bar-dzo ważna jest profilaktyka. Nie wystarczy jednorazowo wyko-nać kilku ćwiczeń, by uzyskać trwałe efekty. Ćwiczyć należy re-gularnie.
Ćwiczenia oddechowe
Do swojego planu ćwiczeń na zdrowy kręgosłup warto rów-nież włączyć ćwiczenia odde-chowe, które pomogą wzmoc-nić mięśnie głębokie, które oplatają miednicę i kręgosłup. Stanowią one rodzaj rusztowa-nia dla naszej sylwetki – gdy są słabe, wiotkie, nieaktywne, je-steśmy podatni na przeciąże-nia związane z nadwyrężaniem mięśni dolnego odcinka pleców. Przeciążenia te pojawiają się w czasie wykonywania codzien-nych czynności (podnoszenia i dźwigania czegoś, schylania się). Mocne mięśnie głębokie gwarantują nam odpowiednią stabilizację, sprawiają, że trzy-mamy się prosto, a kręgosłup jest odciążony – bo część jego „pracy” przejmują silne mięśnie głębokie.
Ćwiczenia oddechowe mo-żemy wykonywać dosłownie wszędzie: w pracy, w domu, w drodze do pracy, podczas
przerwy na kawę. Są proste i nie wymagają od nas żadne-go sprzętu, jedynie odrobinę wytrwałości i sumienności!
Jakie to ćwiczenia? Wdy-chamy powietrze nosem i wy-dychamy ustami, jednocześnie staramy się na długim wyde-chu, „wcisnąć” lub „podciąg-nąć” pępek do środka, w ten sposób wzbudzamy napięcie mięśni głębokich (a konkretnie mięśnia poprzecznego brzucha) i uaktywniamy je, pobudzamy do pracy. A ich praca to odcią-żenie kręgosłupa!
Regularnie, jak lubisz
Tylko regularna aktywność po-prawi ukrwienie tkanek oraz pomoże utrzymać elastyczność mięśni i więzadeł. Należy rozpo-cząć od aktywności, którą po prostu lubimy. Świetna jest joga, pilates czy też zajęcia „zdrowy kręgosłup”, ponieważ opierają się one na ćwiczeniach koordy-nacyjnych, stabilizacyjnych oraz wzmacniających.
Nie zdajemy sobie sprawy, że kręgosłup to najważniejsza część naszego ciała i należy o niego dbać! Jest jak ruszto-wanie, jak maszt, stanowi pod-porę dla głowy i kończyn, chro-ni rdzeń kręgowy, jest miejscem przyczepów mięśni a przede wszystkim umożliwia nam wy-konywanie wszelkich ruchów!
Monika Le Felic
HOME OFFICEPRAWIDŁOWA POSTAWA PRZY BIURKU
1. Trzymaj stopy płasko na podłodze, ugnij no-gi w kolanach pod ką-tem 90°, kolana na sze-rokość bioder;
2. Dosuń pośladki do końca krzesła i oprzyj odcinek lędźwiowy o oparcie;
3. Obniż barki;
4. Ściągnij łopatki;
5. Nie wysuwaj brody przed klatkę piersiową.
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Biura
w duchu
well-being
„Głos Mordoru”: Biuro prze-obraziło się z miejsca do pra-cy w przestrzeń, która ma sty-mulować kreatywność a jed-nocześnie zapewnić pracow-nikom warunki do odpoczyn-ku. Jak te potrzeby realizuje budynek Konstruktorska Bu-siness Center (KBC)?
Antonio Pomes: Przy projek-towaniu KBC bardzo poważ-nie podeszliśmy do stworze-nia przestrzeni na kreatywność i wymianę doświadczeń pomię-dzy pracownikami firmy, a także pomiędzy różnymi najemcami. Żeby zapewnić im możliwość kontaktów, dzięki którym moż-liwe jest wyjście z „komunika-cyjnych silosów”, oddaliśmy do ich dyspozycji bardzo duże po-wierzchnie – po 7 tys. metrów kwadratowych na każdym piętrze. Dzięki temu udało się stworzyć rozległe przestrzenie wspólne i zapewnić odpowied-nią ilość miejsca na biura.
Postępowaliśmy zgodnie z duchem wellbeing, czyli za-pewnienia pracownikom do-brego samopoczucia i komfor-tu, w czym z pewnością pomaga przestrzeń, a także znajdujące się w środku budynku patio, któ-re jest miejscem odpoczynku i relaksu.
Jak postrzegacie rolę budyn-ku jako części infrastruktu-ry i okolicznego ekosystemu miejskiego?
Zgodnie z naszymi zamierzenia-mi budynek KBC miał być archi-tektonicznym klejnotem – wy-różnia się jakością i funkcjonal-nością. Nie zapomnieliśmy jed-nak o jego otoczeniu. Chcieliśmy, żeby wpływał na nie i zwiększał potencjał Służewca jako dziel-nicy, która kojarzyła się dotych-czas raczej z biurami z lat 90., a nie z nowoczesnymi rozwią-zaniami. Zaprosiliśmy do nasze-go budynku dużych najemców, obecnych na rynkach międzyna-rodowych, których sąsiedztwo pomaga budować reputację Słu-żewca, jako miejsca, które wybie-ra biznes i gdzie można znaleźć dobrą pracę.
Jak zmieniły się w ciągu ostat-nich lat oczekiwania najem-ców?
Coraz większą uwagę zwracają na usługi i otoczenie biur, choć oczywiście nowoczesna i wy-godna przestrzeń wciąż jest pod-stawą. Nie wystarczy już jednak sama przestrzeń – coraz więk-szą rolę odgrywają takie udo-godnienia jak oferta kulinarna, usługi, czy rozwiązania techno-logiczne w samym budynku.
Widzimy rosnące wymaga-nia najemców, ale są one zgodne ze zmianami, jakie obserwujemy w stylu zarządzania i organiza-cji pracy. Naszą rolą jako zarząd-ców nieruchomości jest spełnić te oczekiwania i zapewnić fir-mom możliwość rozwoju.
Jakie jest największe wyzwa-nie, które stoi przed budyn-kami biurowymi?
Spełnienie coraz bardziej wysub-limowanych potrzeb najemców. Nie można oferować każdemu takich samych przestrzeni, po-winny być one „szyte na miarę” – satysfakcjonujące konkretnych najemców i adresujące ich po-trzeby. Z punktu widzenia właś-cicieli i zarządzających budynka-mi to nie tylko zapewnienie czte-rech ścian, ale wejście w relację partnerską z najemcami, w której gospodarz budynku ma do ode-grania kluczową rolę.
Pandemia COVID-19 była wy-zwaniem, w którym takie podej-ście znakomicie się sprawdziło. W bardzo krótkim czasie mu-sieliśmy zareagować i zagwa-
rantować pracownikom bezpie-czeństwo, a najemcom nasze pełne zaangażowanie i zapew-nić wsparcie w tych trudnych czasach. Wykracza to znacznie poza umowy czysto biznesowe, ale pozwala budować długo-trwałe zaufanie i relacje.
Czy Służewiec jest w jakimś stopniu wyjątkowy w porów-naniu z innymi dzielnicami biurowymi?
Ta dzielnica przeżywa teraz drugą młodość, dzięki pojawie-niu się bardzo wielu inwestycji mieszkaniowych. Na Służewiec powróciło życie i bardzo dużo pozytywnej energii. W ostat-nich latach to życie jest bardzo zauważalne po godzinach funk-cjonowania biur i w weekendy.
Kiedyś Służewiec pustoszał, te-raz jest zróżnicowaną i aktywną dzielnicą. Duża liczba restaura-cji, barów oraz punktów usłu-gowych jest tego najlepszym potwierdzeniem.
Na korzyść zmienił się sto-sunek pomiędzy mieszkańca-mi i pracownikami, co wpływa na zmniejszenie problemów ko-munikacyjnych, bo więcej osób mieszka w okolicy i korzysta z rowerów lub urządzeń współ-dzielonych.
Jak będą wyglądały biura za 10-15 lat – jakie trendy można zaobserwować?
Dużo większą uwagę przykła-dać się będzie do wpływu na środowisko i do elastyczności pracy. Już teraz obserwujemy,
że część najemców proponu-je pracownikom „hot deski”, czyli miejsca do pracy, które nie są związane na stałe z jed-ną osobą. Taki model pracy jest dostosowany do rodzaju i charakteru projektów jakim się zajmuje. Szybkość dostoso-wywania przestrzeni pracy do konkretnych potrzeb wydaje się czynnikiem coraz bardziej zyskującym na znaczeniu.
Weszliśmy w drugą falę pan-demii. Czy zmieni to sposób w jaki postrzegamy biura?
Doświadczenie pracy zdalnej, które towarzyszyło pierwszej fali na początku roku, z pewnoś-cią nauczyło wielu pracodaw-ców, że jest możliwe zarządza-nie niektórymi procesami bez obecności w biurze. W związku z tym najemcy ponownie mu-sieli zastanowić się nad strate-gią wynajmu powierzchni, rze-czywistymi potrzebami i prze-niesieniem części zespołów na pracę zdalną.
Obecna fala zachorowań może wzmocnić ten trend, ale wierzę, że w dłuższej perspekty-wie pracownicy będą wybierali biura chętniej niż własne miesz-kania. Spotkania ze współpra-cownikami, dzięki którym moż-na uzyskać efekt synergii oraz budować więzi społeczne są nie do przecenienia.
Redakcja „Głosu Mordoru”
Czasy w których przestrzeń pracy wyznaczały ścianki działowe, a główną rolą biur było zapewnienie miej-sca pracownikom, minęły wraz z powstaniem badań, które wykazały, o ile lepiej pracują ci, których potrzeby są uwzględnione przy projektowaniu biur. Pracownicy nie tylko chętniej i wydajniej pracują w przestrzeniach uwzględniających ich oczekiwania, ale też w hierarchii oczekiwań coraz wyżej stawiają jakość miejsca pracy. O tym, jak w praktyce wygląda dostosowanie przestrzeni do tych potrzeb, opowiada Antonio Pomes, zarządza-jący budynkiem Konstruktorska Business Center na warszawskim Służewcu.
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Samorząd 2.0
– wrocławianiedecydują o rozwoju swojego miasta
Wrocław podsumowu-je swój pierwszy Pa-nel Obywatelski. Mimo przeciwności zwią-zanych z pandemią COVID-19, przez pięć tygodni 85 panelistek i panelistów zastana-wiało się, jak uspraw-nić przemieszczanie się po Wrocławiu, mając na względzie poprawę jakości życia i ochro-nę klimatu. Do dyskusji nad głównym zagad-nieniem panelu włączo-no kilkunastu ekspertów oraz ponad dwadzieś-cia reprezentacji ruchów miejskich, organizacji pozarządowych oraz rad osiedli.
Uczestnicy panelu zo-stali wylosowani spośród mieszkańców Wrocławia z uwzględnieniem takich kryteriów demogra-ficznych, jak płeć, wiek i wykształcenie. Grupa stanowiła więc swoiste „miasto w pigułce”.
Panel zorganizowała Fundacja Dom Poko-ju przy wsparciu Funda-cji na rzecz Studiów Eu-ropejskich. Uczestnicy projektu wypracowali ostatecznie 63 rekomen-dacje. W tym pół setki z bardzo silnym popar-ciem. Panel miał przy-nieść odpowiedź na py-tanie:
Jaki środek transpor-tu publicznego powi-nien połączyć centrum Wrocławia z osiedlami: Jagodno, Maślice, Mu-chobór Wielki, Ołtaszyn, Psie Pole – autobus czy tramwaj?
Generalna odpowiedź brzmi: tramwaj!
Priorytet dla tramwa-ju to główne wskaza-nie wrocławskiego panelu obywatelskie-go. Uczestnicy projek-tu opowiedzieli się też za ograniczeniem ruchu samochodów w centrum Wrocławia. Kolejnym bardzo silnym wska-zaniem w kontekście zmian klimatycznych jest oczekiwanie, aby komunikacja publiczna w mieście do 2035 zasi-lana była z OZE. Wyni-kami panelu zajmą się teraz miejscy urzędnicy. Władze Wrocławia za-powiadają, że w grud-niu zostaną opublikowa-ne szczegółowe analizy i wyliczenia dotyczące wskazanych rekomen-dacji.
Dariusz Litera: Gdzie dwóch Polaków, tam trzy opinie. W jakiej mierze możliwa jest jedna kolegialna odpowiedź na główne pytanie pane-lu, dotyczące usprawnienia przemieszczania się po Wroc-ławiu tak, by poprawić jakość życia i chronić klimat?
Bartłomiej Świerczewski: Ni-gdy nie uzyskamy jednej odpo-wiedzi. To samo mówi zrówno-ważona polityka mobilności, któ-rą wdrażamy od lat. Jedna osoba lubi jeździć samochodem, druga musi to robić z uwagi na wiek, liczbę dzieci lub niepełnospraw-ność. Ktoś porusza się tramwa-jem, ktoś inny rowerem lub pie-szo. Miasto jest dla wszystkich. Ale mamy pewność, że nie ist-nieje na świecie takie miasto, któ-rego drogi pomieszczą nieskoń-czoną liczbę samochodów.
Do Wrocławia wjeżdża dziennie około 200 tys. aut spoza miasta. Dodajmy do tego te wrocławskie. Jeśli chcemy po mieście poruszać się sprawnie, musimy rozwijać komunikację miejską i wspie-rać ruch rowerowy oraz pieszy. Nie ma wyjścia. Tym bardziej, że jest to dla mieszkańców roz-wiązanie tańsze i zdrowsze.
Jaka wizja Wrocławia wyłania się z rekomendacji udzielo-nych przez uczestników pa-nelu?
Mieszkańcy mają świadomość, że tylko sprawnie działają-ca komunikacja miejska jest w stanie rozwiązać dużą część problemów związanych z prze-mieszczaniem. Wyniki panelu potwierdziły słuszność dotych-czasowej polityki miasta, po-legającej na budowie nowych linii tramwajowych, wymianie pojazdów na wygodniejsze,
budowie dróg rowerowych czy ograniczaniu wjazdu sa-mochodów do centrum (temu służyć mają nowe płatności za parkowanie, które zaczną obo-wiązywać od stycznia 2021 r.). Chcemy miasta dla wszystkich, miasta bez korków, miasta z czystym powietrzem. To się wyraża np. wskazaniami doty-czącymi rozszerzenia strefy bez samochodów i budowy kolej-nych dróg rowerowych.
Która z rekomendacji panelu najbardziej Pana zaskoczyła i dlaczego?
Ta która mówi o zakazie wjaz-du rowerów na rynek. To jest interesująca historia. Na wroc-ławski rynek rowery nie mo-gły wjeżdżać od wielu lat. Za-kaz wprowadził poprzedni prezydent miasta w reakcji na wypadki z udziałem pieszych i rowerzystów. Ten zakaz był kontestowany przez rowerzy-stów. Do urzędu od wielu lat zwracano się z prośbami o jego zniesienie. Przy okazji pande-mii, kilka miesięcy temu, został on więc zniesiony, by ułatwić mieszkańcom poruszanie się. Przez ten czas nie odnotowa-liśmy niebezpiecznych sytuacji z udziałem pieszych i rowerzy-stów. Tym bardziej takie wska-zanie wywołuje zdziwienie.
Kiedy rekomendacje uczest-ników panelu zamienią się w konkretne projekty inwe-stycyjne i pozycje do realiza-cji w budżecie Wrocławia?
To zależy od rekomendacji. Jest ich ponad 60 i wszystkie właśnie analizujemy. To potrwa do grud-nia. Wtedy dowiemy się, które już są realizowane, a za które dopie-ro musimy się zabrać. Ta druga grupa będzie wymagała nie tylko
umieszczenia na osi czasu. Taką wstępną oś czasu poznamy właś-nie na początku grudnia. Ale każ-dą z inwestycji trzeba zabudżeto-wać, określić warunki formalne i techniczne konieczne do reali-zacji, czasami zmienić lub uaktu-alnić przepisy prawa lokalnego czy strategie związane z ich rea-lizacją. To oczywiście potrwa dłu-żej. A ustalenie tych elementów dopiero pozwoli powiedzieć, kie-dy nastąpi realizacja.
Panel „obywatelski” w cza-sach, gdy jest tendencja do tego, by wszystko było raczej „narodowe”, to chyba nieła-twe zadanie?
Mam o tyle łatwiej, że partycy-pacją zajmuję się od dziesięciu lat. Choć nie lubię słowa „party-cypacja”. Ono jest „trudnowy-mawialne”. Wolę inne określenie – włączanie mieszkańców w za-rządzanie miastem. W dużym uproszczeniu: we Wrocławiu za-częło się wszystko od Wrocław-skiego Budżetu Obywatelskiego [WBO], wprowadzonego w roku 2013. Później były konsultacje, teraz przyszedł czas na panel
obywatelski. To naturalna ko-lej zdarzeń. Przed nami kolejne wyzwania i kolejne narzędzia współzarządzania.
Na ile tego rodzaju projekt jest dzieleniem się władzą z obywatelami, a na ile dzie-leniem się odpowiedzialnoś-cią za miasto?
Myślę, że z tą odpowiedzialnoś-cią jest u nas najsłabiej. Choć jako mieszkańcy lub ruchy miej-skie często domagamy się od urzędu brania naszych reko-mendacji pod uwagę, to – kie-dy podjęte decyzje powodują napięcie lub niepokój u innych mieszkańców – my, urzędnicy, słyszymy czasem od osób reko-mendujących „to nie my pod-jęliśmy decyzję, to urzędnicy, do nich miejcie pretensje”. To nie fair. To nie jest zachowanie partnerskie.
Wrocław, wprowadzając w 2013 r. WBO, zrobił duży zwrot w swojej polityce współpracy z mieszkańcami. Dziś wygląda to dobrze zarówno w kwotach – miasto przeznacza na różne projekty włączające mieszkań-ców w decyzyjność prawie 200 mln zł – jak i w liczbie konsulta-cji, których jest do 20 rocznie. Wrocław jest miastem obywa-telskim. Mówię to z pełną od-powiedzialnością na podstawie własnych odczuć, ale też róż-nych rankingów i badań ogól-nopolskich, które potwierdzają moją opinię.
Mieszkańcy Wrocławia chęt-nie chcą współdecydować o jego przyszłości?
Tak, zdecydowanie! Nie mieli-śmy problemów przy doborze próby kilkudziesięciu osób do panelu obywatelskiego. Nie mamy też kłopotów z udzia-łem mieszkańców w WBO – w tym roku zagłosowało prawie 100 tysięcy osób. Udaje nam się przyciągać ludzi do udziału w konsultacjach, choć nie jest to proces skończony i zamknię-ty. Zawsze będzie coś do po-prawy i zmiany. To również nie-ustanne napięcia. Dlatego tak ważna w zajmowaniu się takimi kwestiami jest umiejętność roz-mowy, dialogu i empatii.
Co dalej, a właściwie: gdzie leży granica partycypacji mieszkańców w procesie za-rządzania miastem? Na ile Wrocław chce i może być pod tym względem innowacyjny?
Mogę powiedzieć tylko o włas-nych refleksjach, wynikających z długoletniego doświadcze-nia. Granica partycypacji nie ist-nieje. Zawsze będziemy chcieli mieć wpływ na to, co dzieje się wokół nas, zawsze będziemy uważali, że coś da się zrobić ina-czej, taniej, lepiej. Przyszłością jest, moim zdaniem, demokra-cja przedstawicielska. Ale taka sprawnie funkcjonująca, w kon-tekście najmniejszych komó-rek samorządowych – osied-li. Sprawnie działające rady osiedli, z mądrymi, zaanga-żowanymi radnymi, to szansa na dobry poziom opieki nad sprawami bliskimi wszystkim mieszkańcom.
Dariusz Litera
Granica partycypacji
nie istnieje
O pierwszym Panelu Obywatelskim we Wrocławiu, obywatelskiej wizji zarządzania miastem, planach wykonania rekomendacji i odpowiedzialności mówi Bartłomiej Świerczewski, dyrektor Departamentu Spraw Społecznych Urzędu Miejskiego we Wrocławiu.
Bartłomiej Świerczewski
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Testy, testy, jeszcze raz testy!
Jeśli podczas badań określimy, który z pacjentów ma aktywną formę wirusa, zanim choroba przejdzie w stan pełnoobjawo-wy, możemy znacznie zmniej-szyć liczbę nowych zakażeń. Problem w tym, że czas oczeki-wania na wynik testu genetycz-nego RT-PCR wynosi od jedne-go do trzech dni. Maksymalne skrócenie czasu oczekiwania na wynik, przy porównywalnej dokładności badania, postawiła sobie za cel wrocławska firma SensDx. która opracowała inno-wacyjny test antygenowy.
Innowacyjnyprzesiewowytest antygenowy
Test SensDx sprawdza obecność aktywnego białka wirusa i nie wykazuje fałszywie dodatniego
wyniku w przypadku obecno-ści resztkowego RNA martwej komórki. Właśnie to jest kluczo-wym czynnikiem odróżniają-cym tę technologię od metody RT-PCR. Innowacyjne badanie jest przeprowadzane przy uży-ciu platformy diagnostycznej
SensDx Mobi i jednorazowych mikrosensorów SARS-CoV-2. Ze-staw wykrywa obecność białek specyficznych dla koronawirusa za pomocą elektrochemicznej spektroskopii impedancyjnej (EIS). Ostateczny wynik jest do-stępny w sześć minut.
Przełomw szybkiej diagnostyce COVID-19
Jak podkreśla prezes SensDx Tomasz Gondek, nowy test nie jest jedynie szybszą, a przy tym mniej kosztowną wersją RT-PCR. To metoda wzboga-cająca proces diagnostyczny, dzięki zupełnie odmiennej metodologii.
– Nasz test wykrywa biał-ko charakterystyczne jedy-nie dla wirusa powodujące-go COVID-19. Natomiast test RT-PCR wskazuje obecność łańcucha RNA oraz pozostało-ści po nim. Z tego względu nie daje dokładnej informacji o mo-mencie zakończenia infekcji. Test SensDx wykrywa aktywną formę wirusa, który może zara-żać – wyjaśnia Tomasz Gondek i dodaje, że obie metody świet-nie się uzupełniają.
Druga fala pandemii– bojowy testwrocławskiej innowacji
Badania z wykorzystaniem no-wej metody prowadzone są obecnie w dwóch mobilnych punktach diagnostycznych. Specjaliści z Centrum Medycz-nego Sonokard pobierają wy-mazy przy ul. Bierutowskiej, przed Wrocławskimi Parkami Biznesu oraz przy ul Witosa w Kobierzycach, tuż obok przy-chodni „Twój Lekarz”. Pacjenci zapisują się na nie za pośred-nictwem strony internetowej https://testprzesiewowy.pl.
– Dziennie naszym testom poddawanych jest około 200 pacjentów. Tak duża ilość da-nych zbieranych w mobilnych punktach, w różnych warun-kach atmosferycznych, pozwa-la doskonalić naszą technologię i zwiększać dokładność testowa-
nia – podkreśla dr Piotr Polański, dyrektor medyczny SensDx.
Sukcesze wsparciem najlepszych
W prace nad innowacyjnym te-stem zaangażowani byli eksperci z Uniwersytetu Jagiellońskiego. Zespół prof. Krzysztofa Pyrcia z Małopolskiego Centrum Bio-technologii zdefiniował specy-ficzne białko wirusa Sars-CoV-2 do dalszego wykrywania za pomocą technologii SensDx. Wsparcie w obszarze biotechno-logii zapewnił Instytut Biotech-nologii i Medycyny Molekularnej.
Partnerem strategicznym i inwestorem wrocławskiej fir-my jest giełdowa spółka Neu-ca, która wspiera szybki rozwój SensDx i posiada niemal 25 proc. jego akcji.
Dariusz Litera
Do listy środków pomaga-jących zapobiegać choro-bie warto dopisać pakiet odpornościowy. Taki, który jesienią i zimą będzie chro-nił ciało od wewnątrz. Die-ta ma ogromny wpływ na nasze samopoczucie i kon-dycję organizmu. Wykorzy-stajmy naturalne wsparcie.
Na poranne przebudzenie za-miast kawy – filiżanka soku lub jeszcze lepiej zakwasu z buraka. Te napoje stawiają na nogi sku-teczniej niż kofeina, a do tego fundują porządną dawkę wita-min. Burak ma mnóstwo żelaza, witaminy C i właściwości prze-ciwzapalne, więc skutecznie ra-dzi sobie z pierwszymi objawa-mi infekcji.
Potem niech na stole po-jawi się pachnąca korzenny-mi przyprawami jaglanka. To królowa wśród kasz, działa osuszająco na śluzówkę nosa, przeciwwirusowo i przeci-
wgrzybicznie. Do tego robi porządek w jelitach i po-prawia metabolizm. Żołądek lubi takie intensywne roz-pieszczenie. Nadmiar kaszy można wrzucić do blendera i zmienić w koktajl z dodat-kiem masła orzechowego, mleka roślinnego, kurkumy i gruszki. Będzie w sam raz na drugie śniadanie, które wz-mocni intensywnie i zdrowo.
Żółte złoto
Kurkuma oczyszcza, tonizuje, zwalcza wirusy i bakterie. Przez joginów i lekarzy ajurwedy na-zywana jest cudem. Najsku-teczniej działa gotowana kilka minut i połączona z tłuszczem, więc dobrze jest zrobić z niej pastę, a potem wymieszać ją z mlekiem i masłem klaro-wanym, by zmieniła się w zło-te mleko. To hitowy napój do-ceniany w wielu krajach azja-tyckich. Rozgrzewa, relaksuje, uspokaja zmęczony wyzwania-mi organizm.
PASTA Z KURKUMY
2 łyżeczki kurkumy w proszku,
2 łyżeczki imbiru w proszku,
szczypta czarnego pieprzu,
1/4 szklanki wody.
PRZYGOTOWANIE:
do garnka wlać wodę, dodać przyprawy,
gotować przez 10 minut, naj-lepiej cały czas mieszać, by pasta się nie przypaliła,
gdy zgęstnieje, przełożyć ją do słoika,
przechowywać w lodówce maks. przez 2 tygodnie.
ZŁOTE MLEKO
szklanka mleka – najlepiej roślinnego,
łyżeczka pasty z kurkumy,
łyżeczka masła klaro-wanego albo masła z migdałów,
pół łyżeczki cynamonu,
pół łyżeczki goździków w proszku,
łyżeczka miodu.
PRZYGOTOWANIE:
wszystkie składniki – oprócz miodu i pasty – przełożyć do garnka i zagotować,
gdy mleko nieco przestygnie, dodać miód i pastę z kurkumy,
dobrze wymieszać – pić na-wet codziennie.
Moc kiszonek
Smakowymi mocarzami wzmacniającymi odporność są też kiszonki. Nie tylko kapusta czy ogórki, ukisić można jab-łka, rzodkiewki, czosnek czy też liście kalarepy – a potem wzbo-gacać nimi dania i florę bakte-ryjną jelit. Przyda się też dawka naturalnej witaminy A – znaj-dziemy ją w papryce, brokułach, marchewce, pomidorach i kapu-ście. Skuteczne, naturalne an-tybiotyki to cebula i jej kumpel czosnek. Nie tracą one właści-wości antybakteryjnych w czasie obróbki termicznej, więc dorzu-cajcie je do zup, sosów, gulaszy.
Jeśli jesteście tradycjonalista-mi i kurujecie się syropem z ceb-
uli, to dobrze, gdy tę klasykę wz-bogacicie świeżym tymiankiem i goździkami. Będzie solidne odpornościowe uderzenie.
Jesienna rozgrzewka
Gdy zmarzniemy, nasz organizm doskonale rozgrzeją przyprawy: pieprz, chili, kmin rzymski, gałka muszkatołowa, rozmaryn i anyż. W codziennym jadłospisie do-brze znaleźć miejsce dla zup, które będą nimi intensywnie doprawione. By nie pozbawić ich skuteczności, trzeba je go-tować cierpliwie. Chińska teoria pięciu przemian podpowiada, że kilkugodzinne przygotowanie jarzynowych bulionów zwiększa ich wartość energetyczną.
Zupy można urozmaicić ge-nialnymi rodzimymi olejami: z czarnuszki, lnianym, rzepak-owym, dyniowym, makowym lub rydzowym. To sprzyjające diecie tłuszcze łatwo przyswa-jalne przez nasze organizmy. Zupy z ich dodatkiem war-to wekować i zamrażać do wykorzystania na potem.
Jesienią częściej sięgajmy po swojską kaszę gryczaną, która re-welacyjnie odnajduje się także w deserach. Można wykorzystać ją do pieczenia ciast, chleba, ro-bienia śniadaniowego puddin-gu czy dorzucać do koktajli.
Takie napoje i łakocie koniec-znie mieszamy z innymi bom-bami witaminowymi: żurawiną, maliną czy też porzeczką. Fan-tastyczna jest także aronia, której sok ułatwia walkę z infek-cjami i buduje odporność.
I nie zapominajmy o mocy ziół – rumianku, szałwii, roz-marynu czy mięty. Napary z nich doprawione sokiem z rokitnika albo czarnego bzu to wyborna kompozycja, którą warto przelać do termosu, by naturalne wspar-cie mieć zawsze pod ręką.
Sylwia Majcher
Sylwia Majcher
dziennikarka, blogerka. Zajmu-je się kwestiami związanymi z niemarnowaniem jedzenia, ochroną środowiska i racjo-nalnym wykorzystywaniem zasobów planety. Prowadzi warsztaty i szkolenia zero wa-ste. Autorka dwóch książek na ten temat.
NATURALNE WSPARCIE
nie tylko na czas pandemii
SensDx
– cyfrowa diagnostyka w walce z koronawirusem
Tomasz Gondek, prezes SensDx
Czytnik testów Mobi SensDx
Szybka identyfikacja i skuteczna izolacja osób zaka-żonych – to zdaniem epidemiologów jedyna na razie, skuteczna metoda walki z pandemią COVID-19. Dy-stans społeczny, noszenie maseczek i częsta dezyn-fekcja rąk – to zachowania, do których powinniśmy przywyknąć. Specjaliści są zgodni, że dopóki nie po-jawi się szczepionka przeciw SARS-CoV-2, trzeba prze-de wszystkim ograniczać transmisję koronawirusa. Jak to zrobić?
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Wymarzony
trzeci dom
za pierwszym razem
By się ich ustrzec warto wy-słuchać tych osób, które już je popełniły. Rozmawiając ze znajomymi czy też przegląda-jąc Internet, natrafiłem na sze-reg podobnych opinii o tym, co należy (lub czego nie nale-ży) robić, budując własny dom. Oczywiście w każdym przypad-ku należy podchodzić do tych komentarzy subiektywnie, gdyż dla jednego dana kwestia może być zaletą, a inny uzna ją za wa-dę. Jednak częstotliwość tych samych wypowiedzi skłania do pochylenia się nad owym za-gadnieniem. Każdy przecież buduje dom zgodnie z własny-mi potrzebami. Pytanie tylko, czy sam wie, co jest dla niego dobre? Spróbujmy zatem nie-co pomóc osobom marzącym o własnym domu.
Zaczynamy od działki
Większość osób z którymi roz-mawiałem preferowało dział-ki o powierzchni 800-1200 m2. Wyłączywszy przypadki kup-na deweloperskiego „chowu klatkowego” z ogródkiem 3×3 metry, to nie słychać zdań typu „kupiłem za małą działkę”. Więk-sza działka to przede wszyst-kim wyższa cena zakupu, wię-cej koszenia oraz droższe (bo dłuższe) ogrodzenie. Im większy ogród, tym więcej pracy przy pielęgnacji.
Kolejną istotną rzeczą przy wyborze samej działki budowla-nej jest miejscowy plan zagospo-darowania przestrzennego. War-to go dokładnie przeczytać, gdyż może się okazać, że nie będzie-my mogli w danym miejscu po-stawić swojego domu marzeń. Ograniczeń może być naprawdę sporo, np. zakaz budowy płaskie-go dachu czy ograniczenia co do liczby kondygnacji.
Sporym ułatwieniem jest już samo uzbrojenie działki, czyli media, które są już do niej pod-łączone. To, że gdzieś, kilkaset metrów obok, położony jest ja-kiś rurociąg, wcale nie oznacza, że będziemy mogli się do niego podłączyć, a jeśli już, może to kosztować krocie. Nachylenie terenu oraz grunt – tu też warto zadbać o dokładne sprawdzenie upatrzonej lokalizacji. Osusza-nie czy wyrównywanie terenu może sporo uszczuplić nasz bu-dowlany budżet.
Projekt domui jego układ
„Wybudowałbym dom mniej-szy, mniej skomplikowany i z prostszym dachem” – do te-go jednego zdania można skon-densować najczęściej powta-rzane wypowiedzi osób, które budowałby od nowa. Duży dom to znów – podobnie jak w przy-padku działki – większy koszt budowy, droższe utrzymanie (szczególnie ogrzewanie), ale też więcej sprzątania.
Dzieci kiedyś dorosną i naj-prawdopodobniej się od nas wy-prowadzą (lub sami je będziemy chcieli wyprowadzić), wiec czasy budowania domów wielopoko-leniowych, jak to miało miejsce w PRL-u, się skończyły. Dom ma być przede wszystkim funkcjo-nalny i dostosowany do naszych potrzeb. Każde pomieszczenie ma mieć od razu swoje przezna-czenie – wszelkiego rodzaju gabi-nety czy pokoje gościnne z reguły kończą jako graciarnie. Pamiętaj-my też, że każde dodatkowe po-mieszczenie to również dodatko-we ściany, ościeżnice oraz drzwi – a te również kosztują.
Samo podejście do wyboru projektu domu jest dyskusyjne.
Opcje mamy dwie: projekt in-dywidualny oraz gotowy. Ten pierwszy jest z reguły sporo droższy, ale za to jest „skrojony typowo pod nas” i do tego nie-tuzinkowy. Decydując się na go-towy projekt musimy się liczyć się z mniejszymi możliwościami własnej aranżacji, choć na ryn-ku jest tyle różnych propozycji, że każdy z pewnością wybierze coś dla siebie. Gotowe projekty są też statystycznie mniej na-rażone na błędy – biuro archi-tektoniczne sprzedało ich wie-le i wszelkie zgłaszane przez inwestorów problemy zostały w większości przypadków po-prawione.
Jedno jest pewne – spraw-dzajmy dobrze projekty! Nie ważne, kto je nam przygoto-wywał. W Internecie można przeczytać sporo opinii o tym, że piękne wizualizacje nijak się mają do stanu faktycznego i zwyczajnie oszukują. Coś, co na grafice wygląda jak przestronna łazienka, może się okazać malut-ką klitką, gdzie z trudem zmie-ści się najmniejsza dostępna na rynku kabina prysznicowa. Prawdziwą zmorą są podobno projekty garaży – są one z regu-ły znacznie za wąskie. Okazało się, że dwustanowiskowy garaż mojego znajomego wprawdzie może pomieścić dwa auta, ale pod warunkiem, że będą to je-dynie Fiaty 126p. O większych modelach można zapomnieć. Garaż to nie miejsce tylko na sa-mochody – tam z reguły trzy-mamy też rowery, narzędzia czy kosiarkę – a one również zajmu-ją miejsce.
Z kolejnych cennych uwag dotyczących projektowania domu: przemyślenie układu sa-mych pomieszczeń, a przy tym ciągu wodno-kanalizacyjnego. Kuchnia umieszczona obok ła-
zienki zaoszczędzi nam na star-cie chociażby ilość potrzeb-nych rur, które musimy przecież doprowadzić do zlewów czy WC. Spiżarka zaraz przy gara-żu oszczędzi natomiast niepo-trzebnego noszenia zakupów, a kran na każdej ze ścian ze-wnętrznych budynku, biegania dookoła z wężem podczas pod-lewaniu ogrodu. Jeśli mamy lub planujemy mieć psa, warto roz-ważyć także specjalny brodzik do jego kąpania, który możemy umieścić w garażu lub pomiesz-czeniu gospodarczym – łatwiej wtedy zachować czystość.
Oszczędzamy z głową!
Warto szukać oszczędności gdzie się da – np. gdy planuje-my ogród, nie warto decydo-wać się na balkon, bo później w najlepszym wypadku będzie służył jedynie jako miejsce do wywieszania prania. To samo się tyczy pomysłu tarasu nad da-chem – izolacja termiczna jest strasznie droga i skomplikowa-na, a i tak domownicy później wybiorą ogród.
Można też spotkać wiele opinii dotyczących zakupu ja-cuzzi – w przypadku mojego ojca koszt zakupu z instalacją wyniósł około 20 tys. zł. Przeli-czając to na kilka późniejszych kąpieli (bo przecież nie ma po co marnować wody i prądu), okaza-ło się, że jedna kosztowała go kilka tysięcy złotych! Zupełny bezsens.
Nie warto za to oszczędzać tam, gdzie się nie powinno. Przy rodzinie 2+2 dwie łazien-ki to podstawa. W przypadku domu piętrowego powinno się zaplanować po jednej na każdej kondygnacji. Błędem jest też re-
zygnacja z ogrzewania w wia-trołapie – w końcu lepiej mieć ciepłe a nie zimne kapcie zimą. Ponadto lepiej zaplanować po-mieszczenie wiatrołapu nieco większe, żeby zmieścić tam sza-fę na wszystkie kurtki i płaszcze jakie mamy. W końcu: dobrze dobrana wentylacja z rekupera-cją w prawdzie podnosi koszty, ale odwdzięczy się nam w czasie późniejszego użytkowania.
Podsumowując: planujmy wszystko na etapie projektu. Późniejsze „dokładanie”, zwłasz-cza instalacji (np. centralnego odkurzacza czy kominka), może być już zwyczajnie niewykonal-ne. Jeśli planujemy rolety ze-wnętrzne, to również uwzględ-nijmy to na początku, gdyż później może się okazać, że za-instalowane okna nie pozwalają na ich montaż (lub rolety zasło-nią nam cześć okien, przez co będziemy mieli mniej światła we wnętrzu). W przypadku rolet na później możemy za to zostawić kwestię montażu drogich sil-niczków – ale zadbajmy przynaj-mniej o podłączenie instalacji elektrycznej, żeby w przyszłości nie skuwać tynków.
Wykonawcai kierownik
Istnym tematem rzeką jest ekipa budowlana. Czytając fora budo-walne, natrafiałem na bardzo dużo opinii o tym, że nie należy brać nikogo znajomego ani z ro-dziny. Kończy się to przeważnie tak samo – kłótnią. Ludzie piszą-cy takie komentarze podkreśla-ją, że znajomi mniej się starają, a później trudniej od nich egze-kwować poprawki.
Uogólniając: nie wolno być pobłażliwym dla wykonawców – wszak chodzi o twój przy-
szły dom i – co za tym idzie – o komfort życia. Wszelkie ustalenia powinny mieć for-mę pisemną z odpowiednimi klauzulami nakładającymi kary za nieprzestrzeganie zapisów. Ryzykowne jest też rozliczanie się w miarę postępów prac za-miast po skończonym etapie. Dlaczego? Może się okazać, że ekipa, która będzie miała do dokończenia budowę, na której do zapłaty zostało tyl-ko kilka procent umówionej stawki, będzie przeciągała to w nieskończoność, gdyż bar-dziej będzie się jej opłaca-ło realizować inne zlecenie. Zasadniczo przy doborze wy-konawców warto współpraco-wać z specjalistami z wąskiego zakresu prac – hydraulik robi hydraulikę, elektryk elektrykę a murarz stawia ściany. Nie bie-rzemy „pana Kazia złotej rącz-ki”, który wszystko potrafi, bo taki człowiek raczej zna się na „wszystkim i na niczym”.
Jednak w kwestii jedne-go wykonawcy całości zdania są podzielone, gdyż obecnie można znaleźć firmy, które rze-telnie i kompleksowo wybudują nam dom od a do z. Internau-ci skupieni na forach budow-lanych natomiast są zgodni, że podstawą spokojnej budowy domu jest dobrze dobrany kie-rownik budowy. Ważne, żeby był zewnętrzny a nie podsta-wiony przez firmę budowlaną – w takim przypadku będzie on najprawdopodobniej zbyt po-błażliwy do robotników.
Na zakończenie pamiętajmy: zero prowizorek, te zostają na lata. I liczmy swoje pieniądze! Nie myślmy, że później się jakoś znajdą. Odwrotnie – raczej ich zabraknie.
Marcin Wolniak
„Pierwszy dom dla wroga, drugi dla przyjaciela, a trzeci dla siebie” – takie porzekadło można często usłyszeć z ust inwestorów, którzy etap stawiania od podstaw swoich własnych czterech kątów mają już za sobą. Wszak budowa domu to proces bardzo złożony, z wieloma etapami, stosunkowo długi, no i przede wszystkim kosztowny. Nic więc dziwnego, że stosunkowo łatwo przy nim popełnić błędy. Błędy, które często są nie do naprawienia.
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Rzadko oglądam telewi-zję. I nie wynika to z chwilowe-go hipsterskiego lansu. Wolę spędzać czas na innych ak-tywnościach. A z drugiej stro-ny – po prostu w ofercie sta-cji telewizyjnych nie znajduję nic ciekawego. Można odnieść wrażenie, że scenariusz jest cały czas ten sam, tylko aktorzy się zmieniają. Dotyczy to również programów informacyjnych. W szczególności dobija mnie ich tendencyjność i pokazywa-nie tylko jednej strony świata: białej lub czarnej. Jestem jed-nak online i co jakiś czas w mój w informacyjny feed wpadają co smaczniejsze kąski.
Ostatnio miałem okazję zobaczyć nagranie z prote-stu, podczas którego ludzie krzyczeli: „Cała Polska śpiewa z nami, wyp***ać z masecz-kami!”. A wodzirej tej dziwnej imprezy nawoływał przez me-gafon, że ci co wierzą w pande-mię, są „oczadzeni” i nie myślą zdroworozsądkowo. Bo pan-demii nie ma! Została wymy-ślona. Przez kogo? Jest kilka odpowiedzi w zależności od światopoglądu wichrzycieli: przez Unię Europejską, Syjoni-stów, koncerny farmaceutycz-ne, Chiny, itp.
Do czego dążę? Już wyjaś-niam, ale jeszcze jeden wątek – LGBT. Wokół tego akronimu sza-leje ostatnio burza. Prawicowe media i ich „publicyści” infor-mują wszem i wobec o zmienia-
jących płeć dzieci tabletkach, które mają rzekomo rozpo-wszechniać środowiska LGBT. Można nawet usłyszeć, że geje czają się w krzakach pod szko-łami, aby porwać i zgwałcić każde dziecko pozostawione bez opieki. Śmieszne? Dla ludzi o otwartych głowach pewnie trochę tak. Ale bardziej chyba przerażające.
Dlaczego o tym piszę? Wielu osobom może wydawać się to dziwne, ale wszystkiego co mó-wią i w jaki sposób, słuchają ich dzieci. Bardzo często na pod-stawie tych informacji budują własny obraz świata i zapewne go upraszczają, bo – jak widać – tak robią nawet dorośli.
Efekt? Dzieci próbują tłuma-czyć nauczycielom w szkołach, że wirus COVID-19 to ściema wymyślona przez Chiny, żeby zrujnować światową gospo-darkę. Że gejów i lesbijki trze-ba usuwać z życia społecznego, bo są zagrożeniem dla naszej cywilizacji i niszczą tradycyjny model rodziny. A do tego ślinią się na każde napotkane na uli-cy dziecko.
Czy w takim razie nie nale-ży w ogóle rozmawiać z dzieć-mi na trudne tematy? Oczywi-ście, że należy. Ale lepiej starać się budować w nich empatię, zrozumienie i chęć poznania opinii innego człowieka za-miast gromadzić w nich od maleńkości nienawiść i pogar-dę. Jeżeli wydaje nam się, że młode pokolenia są bardziej
otwarte na mniejszości, to my-ślę, że możemy być w dużym błędzie.
Jak za kilka lat będzie po-strzegać świat 6-letnia Zuzia, 8-letni Karol czy 11-letni Ma-ciek, skoro przez całe dzieciń-stwo słyszały, że osoby o innej orientacji seksualnej chcą zro-bić im krzywdę i należy nimi gardzić, a Żydzi tylko knują jak zniszczyć cały świat?
A wystarczy przecież tak nie-wiele.
Wystarczy po prostu codziennie powtarzać swoim pociechom,że nie można oceniać człowieka na podstawie jego narodowości, wyznania, koloru skóry czy orientacji seksualnej.
Nikt nie jest z tych powodów ani lepszy, ani gorszy. Ludzie są różni, mogą chcieć zrobić ko-muś krzywdę, ale to nie kolor skóry lub narodowość definiuje ich jako dobrych lub złych. Tyl-ko tyle i aż tyle.
Niedawno usłyszałem, że w obecnych czasach większość ludzi nie ma wiedzy tylko po-glądy. I to jest chyba najsmut-niejsza konstatacja współczes-ności. Paradoksalnie: mamy największy dostęp do wiedzy i informacji w historii ludzko-ści, a nie potrafimy z tego sko-rzystać.
Piotr Krupa
Ostatni weekend minął mi pod szyldem imprez dziecię-cych. Imprez w starym stylu, bez centrów z kulkami, bez animato-rek i wielkich atrakcji. Dziecia-ki bawiły się w jednym pokoju, a dorośli w drugim. Takie impre-zy pamiętam z lat dziecięcych. Dorośli przy stołach i dzieciaki między nogami, pozostawione same sobie, od czasu do czasu łapiące coś ze stołu dorosłych. Mam wrażenie że takie imprezy jednoczą ludzi, pokazują dzie-ciom życie we wspólnocie. Tak uczą się różnych ról – mają swo-ją imprezę i nie są wykluczone ze świata dorosłych.
Jednym z zagadnień poru-szanych przez dorosłych, były oczywiście choroby dzieci – bez tego nie ma imprezy rodziciel-skiej. Każdy rodzic wie, że co by się nie działo, to kwestia chorób zawsze wypłynie. Rozmawiali-śmy o ospie wietrznej i o szcze-pionkach. Szczepionka na ospę w zasadzie nie chroni przed za-chorowaniem, ale łagodzi jej objawy. Tylko jeżeli zadziała bar-dzo dobrze dziecko nie zachoru-je. Dzieciaki zaszczepione miały tylko kilka krostek po kontakcie z osobą zakażoną albo nie za-chorowały wcale. Te zaś, którym nie podano szczepionki, prze-chodziły ospę w pełnej krasie: ze swędzącymi bąblami i wysoką gorączką.
Dzisiaj rano po odprowadze-niu córki do szkoły przeszła mi do głowy analogia: porówna-
łam ospę wietrzną do wysokiej samooceny. Taka samoocena nie chroni człowieka przed po-pełnianiem błędów, nie uchro-ni przed niepowodzeniami, depresją czy lękiem. Wysoka samoocena jest jak szczepionka na ospę wietrzną: pozwala nam łagodniej przejść przez chwi-le zwątpienia. Pozwala z wiarą patrzeć w przyszłość pomimo chwilowych niepowodzeń. Po-zwala nam czuć, że zasługuje-my na szczęście i sukces.
Siedząc na balkonie i pijąc poranną herbatę, pomyślałam o mojej córce: czy ona uważa, że zasługuje na szczęście? Jakie mechanizmy w niej zachodzą, jak układa sobie w głowie swój własny obraz? Pod wpływem tej myśli aż naszła mnie ochota, by pobiec z powrotem do szkoły, zapukać do klasy i się zapytać:
„Dziecko, czy uważasz, że zasługujesz na szczęście?”. To jest sedno wychowania dzieci. Nie zajęcia z angielskiego, nie aikido, szachy czy zabawki. Najważniejsze jest to, aby moje dziecko wyrosło w poczuciu, że zasługuje na szczęście.
Ja to wiem, wiem to bez żad-nej wątpliwości, że moja córka zasługuje na szczęcie, że każde dziecko i dorosły na tym świe-cie zasługują na szczęście. Tylko
czy oni o tym wiedzą? Czy wie o tym moja córka? Jeżeli będzie miała poczucie, że zasługuje na szczęście, będzie podejmować wyzwania, będzie wierzyć, że pomimo przegranej w tym starcie w kolejnym wygra. Bę-dzie z chęcią pomagać innym, będzie ich wspierać w realiza-cji różnych celów. Szczęśliwy człowiek nie zrobi nic przeciw-ko sobie czy przeciwko innej osobie.
I teraz rodzi się kolejne py-tanie: czy ja sprawiam, że ona czuje się szczęśliwa? Czy tak naprawdę, w głębi serca czuje, że zasługuje na szczęście? Tak prosta myśl, a tak trudna do zre-alizowania. Moje ulubione po-wiedzenie brzmi: życie jest pro-ste, ale nie jest łatwe. Więc od dzisiaj w prostych gestach, sło-wach, będę dążyć do tego, żeby moja córka wyrastała w poczu-ciu „Zasługuję na szczęście!”, a nie w przekonaniu, że jej się należy. W płynącym prosto z serca poczuciu, że jest warta szczęścia.
Drogi rodzicu, ty również zadaj sobie pytanie, czy głębo-ko w sercu, tak bardzo mocno i szczerze uważasz, że zasłu-gujesz na szczęście. Ja takiego głębokiego przekonania nie mam. Więc tę drogę muszę roz-począć od siebie, sama muszę uwierzyć w to, że zasługuję na szczęście i tę wiarę przekazać dalej w świat.
Dorota Dabińska-Frydrych
KORPOMAMA
Zasługuję na szczęście
KORPOTATA
Ani lepszy, ani gorszy
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REKLAMA
Służba, nie tylko ta przywód-cza, opiera się na relacji, jej tworzeniu, utrzymaniu i roz-wijaniu. To zaś wymaga szcze-rego zaangażowania. W przy-wództwie służebnym dążymy do zrozumienia drugiego czło-wieka, konkretyzowania tego, czego pragnie. Konieczne jest także wsłuchiwanie się w swój wewnętrzny głos, gdyż bez re-fleksji nad tym co do nas docie-ra, nie będziemy świadomi ani własnych potrzeb, ani potrzeb drugiej strony.
Bez umiejętności słuchania tego nie osiągniemy.
Przywódca służebny opie-ra swoje działanie na zaufaniu. Pierwszy krok w tym kierunku to zdolność do zaangażowanego słuchania, wynikająca z auten-tycznego zainteresowania dru-gim człowiekiem, jego stanem i obecnymi problemami.
Dzięki wykorzystaniu tech-nik aktywnego słuchania, bez-interesowności oraz dzięki real-nemu zaciekawieniu przywódca buduje podwaliny solidnego, trwałego zaufania i wiarygod-ności, na których opiera swo-je relacje z innymi. Tak więc umiejętność słuchania jest klu-czowa.
Jak słuchać,aby usłyszeć?
Skupmy się na umiejętności ak-tywnego słuchania. Na czym ono polega? Oto kilka zasad:
skoncentruj się na tym, co mówi druga osoba,
bądź obecny, czyli skupiony tylko i wyłączenie na drugim uczestniku rozmowy,
przyjmij postawę otwar-tą, bez skrzyżowanych nóg i rąk – ciało powinieneś mieć zwrócone w kierunku mó-wiącego;
pozbądź się przeszkód ze-wnętrznych i wewnętrznych (myśli),
unikaj subiektywnych fil-trów,
bądź cierpliwy.
Słuchanieon-line
Jak słuchać aktywnie w przy-padku kontaktów on-line?
Jeżeli jest możliwość uży-waj kamery, abyś był widoczny. Wtedy jednak przyda się więk-
sza dyscyplina umysłowa. Cho-dzi o nastawienie i kontakt z ka-merą. Zadbaj o miejsce. Ciche, wyizolowane, bez widocznych zbyt wielu elementów, które będą rozpraszać również two-ich rozmówców. Przygotuj się do rozmowy. Odłóż inne zada-nia, wyłącz pozostałe programy oprócz komunikatora. Zadbaj, aby jedyną sprawą zaprzątającą ci myśli była ta konkretna rozmo-wa. Gdy brakuje kontaktu wzro-kowego – nawet w przypadku użycia kamery – mowa ciała musi zostać uzupełniona więk-szą ilością komunikatów słow-nych, które będą wskazywały, że jesteś obecny i skupiony na tym, co mówi druga strona.
Wyrażaj zainteresowanie tym co mówi rozmówca. Uży-waj mimiki i ruchów głowy oraz słów: „tak, rozumiem”, „aha”, itp.
Parafrazuj częściej, potakuj, po-twierdzaj, że usłyszałeś.
Zadawaj pytania, ale nie przerywaj. Najlepiej, aby były to pytania otwarte, aby zachę-cić rozmówcę do rozwijania wypowiedzi. Dzięki pytaniom okazujesz zainteresowanie tym, co ma ci do przekazania druga strona.
Technikiaktywnego słuchania
W praktykowaniu powyższych zasad pomogą ci techniki ak-tywnego słuchania, takie jak:
Zachęta – czyli mimika i ge-sty wskazujące na czynny udział w dialogu.
Precyzowanie – dopytywa-nie się o szczegóły.
Klaryfikacja – porządkowa-nie, uogólnianie otrzyma-nych informacji.
Parafraza – wyrażanie włas-nymi słowami tego, co usły-szałeś i zrozumiałeś.
Podsumowanie – zebranie najważniejszych informacji z otrzymanego przekazu.
Dowartościowanie – podzię-kowanie rozmówcy za to, że to właśnie z tobą dzieli się tymi informacjami.
Wyrażanie uczuć – pokaza-nie rozmówcy, że rozumiesz jego emocje.
Nie tylko postępowanie wg powyższych zasad gwarantuje
uzyskanie tytułu profesjonalne-go słuchacza, lecz także unika-nie wielu błędów, które popeł-nia się nieświadomie i notorycz-nie. Wystrzegaj się:
przerywania rozmówcy;
wchodzenia w słowo;
natarczywego dopytywania o każdy szczegół;
wmawiania drugiej stronie czegoś, co nie zostało po-wiedziane.
Warte wysiłku
Jak widać, prawdziwe i zaan-gażowane słuchanie nie jest łatwe. Warto jednak zacząć praktykować, gdyż z czasem wiele tych zachowań stanie się dla ciebie naturalne, a efekty jakie uzyskasz – także jako li-der służebny – przerosną twoje wyobrażenie.
Patrycja Dębska
@obserwatoriumrozwoju
PRZYWÓDZTWO SŁUŻEBNE
Słuchać dobrze
Jedną z ważniejszych cech lidera służebnego (choć nie tylko) jest umiejętność słuchania. To ona w dużej mierze determinuje, czy inni uważają, że można mu zaufać. A to – jak wiemy – jest kluczowe nie tylko w tym stylu kierowania ludźmi. Słuchać – wydawać by się mogło, że nie ma nic prostszego. A jednak.
Mówieniejest rzeczą głupców, milczenie – tchórzy, a słuchanierzeczą mędrców.
Carlos Ruiz Zafón
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Zdrowie psychiczne dzieci i młodzieży:
zapobiec samobójstwom
Ddbałość o dobrostan dzieci i młodzieży, o optymalne warunki rozwoju i minimalizowanie zagrożeń, to inwestycja w przy-szłość naszego społeczeństwa. To najważniejsza inwestycja, jakiej możemy i powinniśmy dokonać jako rodzice, opie-kunowie, nauczyciele, społeczność lokalna i władze wszystkich szczebli. O znaczeniu dbałości o zdrowie psychiczne młodego pokolenia mówi Jarosław Duda, poseł do Parlamentu Europejskiego.
Alicja Majewska-Galeziak: Niedawno wystąpił Pan w roli współorganizatora na kon-ferencji poświęconej prob-lemowi samobójstw dzieci i młodzieży. Czy Parlament Europejski zajmuje się zdro-wiem psychicznym obywa-teli?
Jarosław Duda: Do niedaw-na kompetencje Unii Europej-skiej w zakresie zdrowia były ograniczone. Coraz bardziej oczywiste stawało się jednak, że pewne kwestie, takie jak na przykład skutki chorób neuro-logicznych i psychicznych czy wzrost zachorowań na choro-by nowotworowe, to problem całej Unii Europejskiej. Warto zatem na szczeblu unijnym poszukiwać najlepszych prak-tyk i rozwiązań oraz prowadzić wspólne badania nad przyczy-nami chorób, skuteczną terapią i prewencją.
Pandemia COVID-19 poka-zała dobitnie, że warto wzmoc-nić europejskie działania na rzecz zdrowia. Dlatego też stały się one jednym z prioryte-tów Europejskiej Partii Ludowej (EPL) – frakcji do której należę.
Zespół parlamentarny, któ-rym kieruje Pan w PE, nazy-wa się „Brain, Mind and Pa-in”. Czym się ten zespół zaj-muje?
Pomysł powstania zespołu zo-stał podyktowany ogromną skalą takich zjawisk, jak spo-łeczne i ekonomiczne skutki zaburzeń związanych z szero-ko rozumianymi dysfunkcjami mózgu oraz choroby psychicz-ne, neurologiczne i związane z chronicznym bólem.
Osoby nimi dotknięte nie tylko zmagają się z cierpieniem, niepełnosprawnością i – niejed-nokrotnie – z koniecznością re-zygnacji z pracy zawodowej czy nauki, ale także ze stygmaty-zacją, brakiem zrozumienia ze strony otoczenia oraz izolacją.
Dodatkowo osoby wspie-rające chorych, ich rodziny i opiekunowie, obciążeni są po-
ważnym stresem, poczuciem zagrożenia, wieloma trudnoś-ciami ekonomicznymi i spo-łecznymi.
Celem naszego zespołu jest podejmowanie działań na rzecz poprawy jakości życia osób zmagających się z chorobami neurologicznymi i psychiczny-mi oraz ich rodzin i opiekunów.
W naszej pracy w szczegól-ności koncentrujemy się na przeciwdziałaniu stygmatyza-cji i dyskryminacji, działaniach na rzecz równego dostępu do efektywnej diagnostyki, tera-pii, usług i wsparcia, a także na wzmocnieniu roli pacjentów we wszystkich działaniach, de-cyzjach i debatach politycz-nych, które ich dotyczą.
Współpracujemy zarówno ze środowiskami naukowymi, terapeutami, jak i organizacja-mi reprezentującymi pacjen-tów, a także z innymi zespo-łami, w których pracach też aktywnie uczestniczę, np. do spraw niepełnoprawności czy chorób rzadkich.
Jak zrodził się pomysł konfe-rencji na temat samobójstw wśród dzieci i młodzieży?
Inicjatorką tego ważnego przedsięwzięcia była pani po-słanka Marta Golbik, przewod-nicząca Parlamentarnego Ze-społu ds. Zdrowia Psychiczne-go Dzieci i Młodzieży. Sprawa jest tak ważna i tak dramatycz-na, że trzeba działać.
Czy to wyłącznie polski prob-lem?
Na pewno nie, chociaż – nie-stety – w Polsce mamy do czy-nienia z poważnym kryzysem systemu wsparcia dzieci i mło-dzieży. Trudności, z którymi boryka się psychiatria dziecię-ca są zatrważające! A mówi-my tu o dostępności pomocy, wsparcia oraz leczenia dla gru-py szczególnie wrażliwej i wy-magającej opieki.
Problem samobójstw dzieci i młodzieży jest niewątpliwie jednym z najbardziej drama-tycznych w dzisiejszym świe-cie, toteż organizacje między-narodowe poświęcają mu wiele uwagi.
Według WHO samobójstwa są jedną z wiodących przyczyn śmierci wśród dzieci między 10. a 19. rokiem życia.
Jakie są przyczyny samo-bójstw?
Najczęściej jest to depresja, która w naszym regionie świata dotyka ponad 4 proc. populacji.
Trzeba dodać, że depresja ma także wymierne skutki eko-nomiczne. Szacuje się, że w Unii Europejskiej koszty obniżenia produktywności spowodowa-
ne depresją wynoszą ponad 70 miliardów euro rocznie. Mimo to trzy na cztery osoby cierpią-ce na tę chorobę nie uzyskują adekwatnego wsparcia.
W swoim planie działania w zakresie zdrowia psychiczne-go na lata 2013-2020 Światowa Organizacja Zdrowia podkreśla potrzebę budowania wielody-scyplinarnych partnerstw oraz znaczenie wsparcia i opieki na poziomie lokalnym.
Biorąc pod uwagę, że leka-rze pierwszego kontaktu często odgrywają kluczową rolę w roz-poznaniu zaburzeń psychicz-nych swoich pacjentów, WHO podkreśla znaczenie dostęp-ności odpowiednich szkoleń dla pracowników opieki pod-stawowej.
Warto też podkreślić powią-zanie zaburzeń psychicznych z innymi chorobami. Mogą być one skutkiem lub przyczyną takich zaburzeń jak choroby krążenia, nowotwory czy uza-leżnienia. Tym bardziej kluczo-we jest podejście interdyscy-plinarne.
Światowa Organizacja Zdrowia zachęca państwa członkowskie do opracowania
i wdrażania krajowych strategii zapobiegania samobójstwom. Uważam, że aby taka strategia była użyteczna, musi przede wszystkim bazować na rze-telnej diagnozie sytuacji, po-trzeb, szans i zagrożeń oraz być powiązana ze szczegółowym planem działania. Jasne muszą być też mechanizmy wdrażania, monitorowania i oceny.
Podczas konferencji w Gli-wicach miałem okazję wysłu-chać specjalistów, którzy na co dzień pracują z młodymi oso-bami z trudnościami adapta-cyjnymi, a także świadectw samych młodych ludzi. Ich do-świadczenia i przemyślenia są bezcenne i trzeba z nich skorzy-stać, aby budować efektywny system pomocy.
Alarmujący poziom samo-bójstw wśród dzieci i młodzie-ży powoduje, że kluczowe sta-je się pytanie o czynniki, które nasilają to zjawisko.
Pośród przyczyn najczęś-ciej wymieniane są: niewystar-czająca opieka psychologicz-na i pedagogiczna w szkołach, utrudniony dostęp do psycho-logów i psychiatrów dziecię-cych, zwłaszcza w małych miejscowościach, stygmaty-zacja korzystania z pomocy psychiatry czy psychologa. Podkreśla się też negatywny wpływ przeładowania dzieci zajęciami i bodźcami, rozluź-nienia więzi rodzinnych, digi-talizacji życia, hejtu oraz cyber-przemocy.
Dzieciństwo i okres dora-stania są krytycznymi etapami życia jeśli chodzi o zdrowie psy-chiczne. Zadbanie o dobrostan dzieci i młodzieży, o optymal-ne warunki rozwoju, minima-lizowanie zagrożeń, to inwe-stycja w przyszłość naszego społeczeństwa. To najważniej-sza inwestycja, jakiej możemy i powinniśmy dokonać jako ro-dzice, opiekunowie, nauczycie-le, społeczność lokalna i władze wszystkich szczebli.
Jarosław Duda
dokończenie na str. 17
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Czas uświadomić sobie, że każdy z nas może ulec zakażeniu i zachorować. Prawdopodobieństwo jest duże, dlatego musimy wie-dzieć, co robić, gdy dowie-my się, że jesteśmy „w po-lu rażenia”. Groźniejszy od COVID-19 może okazać się brak rzetelnej wiedzy. Jak postępować w przypadku zakażenia?
Kwarantanna
Osobom, które miały bezpo-średni kontakt z zarażonymi Inspekcja Sanitarna nakazuje odbycie kwarantanny. Dlatego też obligatoryjnie kwarantan-ną objęte są osoby mieszkają-ce z pacjentami, u których po-twierdzono SARS-CoV-2 (np.: współmałżonkowie i dzieci).
Kwarantanna trwa 10 dni od ostatniego kontaktu z osobą za-każoną. Jeśli więc w domu jest osoba zakażona, kwarantanna dla domowników trwa przez cały okres jej odosobnienia plus 10 dni (np.: 10 dni izolacji rodzica to 20 dni kwarantanny dzieci).
Pacjent powinien dostać informację o nałożonej kwa-rantannie i czasie jej trwania od sanepidu. Nie ma osobnego dokumentu, który świadczył-by o zakończeniu kwaranta-ny. W sprawach z nią związa-nych należy kontaktować się z sanepidem.
Uwaga! Osoba objęta kwa-rantanną jest potencjalnie za-kaźna, więc powinna zacho-wywać reżim sanitarny taki jak osoba zakażona!
Test molekularny
Podstawą do stwierdzenia za-każenia koronawirusem u oso-by, która ma objawy, jest test molekularny RT-PCR w kierun-ku SARS-CoV-2. To tak zwany test genetyczny, na wynik któ-rego czekamy od jednego do trzech dni. Skierowanie na bez-płatny test może wystawić le-karz Podstawowej Opieki Zdro-wotnej (POZ) po ocenie stanu zdrowia pacjenta w czasie te-leporady lub wizyty osobistej.
Na testy molekularne kie-rowane są osoby, u których występują objawy charaktery-styczne dla COVID-19 – przede wszystkim gorączka, kaszel, duszności i problemy z oddy-chaniem, bóle mięśniowe, utra-ta węchu lub smaku.
Skierowanie na test RT-PCR wystawiane jest w aplikacji www.gabinet.gov.pl do której należy się zalogować za pomo-cą Profilu Zaufanego, e-dowo-du lub mojegoID. Po otrzyma-niu informacji o wystawieniu skierowania, należy telefonicz-nie umówić termin badania w wybranym punkcie pobrań, a następnie własnym transpor-tem udać się na badanie, unika-jąc kontaktu z innymi osobami.
W ostatnich dniach z uwa-gi na dużą liczbę skierowań na testy, przed punktami wyma-zowymi ustawiały się długie kolejki, a chorzy mieli problem z dodzwonieniem się do nich.
W przypadku pacjenta, który nie może samodzielnie się przemieszczać, lekarz POZ wystawia skierowanie na test molekularny i za pośrednic-twem systemu gabinet.gov.pl zleca pobranie materiału przez zespół karetki wymazowej.
O wystawieniu skierowania na test molekularny zawsze zawiadamiany jest sanepid. Inspektorzy czuwają, czy pa-cjent zgłosił się na test, a jeśli wynik jest dodatni rozpoczy-nają śledztwo epidemiologicz-ne, by nałożyć kwarantannę na osoby z kontaktu.
Inne testy
Jeśli ktoś nie ma objawów za-każenia, ale boi się o swoje zdrowie, może samodzielnie zgłosić się na odpłatny test antygenowy na stronie www.testprzesiewowy.pl. Badanie w technologii SensDx w cią-gu 15 min. daje informację, czy w wymazie obecne jest białko aktywnego wirusa SARS-CoV2, co świadczy o zakaźności.
Test najlepiej wykonać po 5-6 dniach od kontaktu z osobą zakażoną lub po 2-3 dniach od wystąpienia objawów infekcji. Wynik badania nie jest podsta-wą do interwencji służb sanitar-no-epidemiologicznych.
W laboratoriach diagno-stycznych dostępne są także testy serologiczne (IgG, IgM), które wykrywają przeciwciała anty-SARS-CoV2. Pozwala to określić, czy dana osoba prze-była infekcję COVID-19. Testy z krwi żylnej wykonywane me-todą immunoenzymatyczną (ELISA) lub chemiluminescen-cji (CLIA) są uznawane obecnie za jedyne wiarygodne badania przeciwciał anty-SARS-CoV-2.
Eksper-ci Świato-wej Organi-zacji Zdrowia (WHO) zwracają uwagę, że nie moż-na traktować ich jako metody wykrywania aktyw-nych przypadków choroby.
Wynik dodatni
O wyniku testu RT-PCR lekarz POZ dowiaduje się z aplika-cji gabinet.gov.pl i informuje pacjenta telefonicznie. Infor-mację taką można odczytać samodzielnie na swoim Indy-widualnym Koncie Pacjenta.
W przypadku osoby z do-datnim wynikiem testu na ko-ronawirusa lekarz wydaje de-cyzję o izolacji domowej oraz decyduje o czasie jej trwania, ewentualnym przedłużeniu bądź zakończeniu.
Izolacja domowa
Jeśli u pacjenta nie pojawiają się objawy charakterystyczne dla COVID-19 domyślnym cza-sem trwania izolacji domowej jest 10 dni od momentu wy-konania testu, na podstawie którego rozpoznano COVID-19. Na koniec tego okresu lekarz udziela pacjentowi teleporady i informuje go o zakończeniu izolacji. Fakt ten odnotowuje w dokumentacji, ale nie wysta-wia zaświadczenia lekarskiego.
U pacjenta, który miał ob-jawy infekcji dróg oddecho-wych, czas trwania izolacji ule-ga wydłużeniu. Decyzję taką lekarz odnotowuje w doku-mentacji, wystawia L4 na okres choroby oraz przedłuża izola-cję w systemie gabinet.gov.pl.
Jeśli u pacjenta wystąpi-ły objawy, izolacja domowa trwa minimum 13 dni od dnia ich wystąpienia (nie od daty wykonania testu!). Jeśli obja-wy trwają dłużej niż 10 dni, czas trwania izolacji odpowiednio wydłuża się. Przykładowo: je-śli objawy wystąpiły w piątym dniu izolacji i trwają 12 dni – czas trwania izolacji wynosi 15 dni od dnia wystąpienia obja-wów (nie od daty wykonania testu). Jeśli objawy trwają 20 dni – czas trwania izolacji wy-nosi 23 dni od dnia wystąpienia objawów (nie od daty wykona-nia testu).
Ostatnie trzy dni izolacji muszą być bezobjawowe – bez gorączki, kaszlu i duszności.
Jak o siebie dbać
Osoby z potwierdzonym za-każeniem SARS-CoV-2, skie-rowane na izolację domową, muszą uważnie obserwować stan własnego zdrowia. Warto prowadzić notatki z samoob-serwacji, a w razie wątpliwości kontaktować się ze swoją przy-chodnią POZ.
Jedną ze skutecznych i obiektywnych metod oce-ny stanu zdrowia u pacjentów z objawami COVID-19 jest kon-trola saturacji tlenowej za po-mocą pulsoksymetru napalco-wego – urządzenia dostępnego w aptekach i sklepach medycz-nych. Bezbolesny i nieinwazyj-ny pomiar, który każdy może wykonać samodzielnie, poka-zuje stopień wysycenia tlenem krwi tętniczej. Norma saturacji u osoby zdrowej oscyluje w gra-nicach 95-99 proc. (u seniorów i palaczy 93-95 proc.). Jeżeli sa-turacja jest niższa niż 90 proc. mamy do czynienia z niedotle-nieniem organizmu (co może być spowodowane także inną chorobą, np. przewlekłą obtu-racyjną chorobą płuc) i wyma-ga interwencji lekarza.
Musimy pamiętać, że – po-dobnie jak w przypadku innych schorzeń – gwałtowne pogor-szenie stanu zdrowia jest pod-stawą do wezwania pogoto-wia ratunkowego.
Sankcje za naruszenie
Izolacja domowa nakłada szczególną odpowiedzialność na osoby, które są jej poddane. Pacjenci z dodatnim wynikiem testu SARS-CoV-2 muszą dokła-dać wszelkich starań, by ogra-niczać ryzyko zarażenia innych osób w swoim otoczeniu.
Ze względu na możliwość narażenia zdrowia i życia in-nych ludzi, za lekceważe-nie rygorów sanitarnych grozi odpowiedzialność karna i ad-ministracyjna. Grzywna nakła-dana przez Inspekcję Sanitarną może sięgać nawet 30 tysięcy złotych.
Mariola Madler-Litera
Od czego powinniśmy zacząć, aby skutecznie przeciwdzia-łać problemowi samobójstw dzieci i młodzieży?
Ważne jest postawienie so-bie kilku pytań, by skutecznie działać:
Co w naszym dzisiejszym społeczeństwie może po-wodować, że poczucie bez-radności, beznadziei i bra-ku sensu życia występuje na taką skalę?
Co w naszych relacjach spo-łecznych, rodzinnych, syste-mie edukacji można i należy zmienić, aby budować ade-kwatne poczucie własnej wartości, samooceny?
Jak budować system wczes-nej interwencji i wsparcia na długo wcześniej zanim wy-stąpią objawy choroby?
Jak kształtować system war-tości tak, aby nadawał sens życiu młodych ludzi?
Jak budować poczucie moż-liwości wpływu na sytuację, poczucie sprawstwa?
Jaka powinna być rola rodzi-ców, szkoły, mediów?
Niewątpliwie konferencja w Gliwicach, którą obserwo-wały w Internecie tysiące lu-dzi, przyczyniła się do wzrostu świadomości dotyczącej prob-lemu depresji i samobójstw wśród młodzieży. Niemniej jed-nak pytania, które z tej debaty wynikają, wymagają poszuki-wania odpowiedzi i podjęcia konkretnych działań.
A jak do problemu depresji ma się pandemia?
Niestety, pandemia COVID-19, oprócz bezpośredniego nie-bezpieczeństwa zarażenia się groźną chorobą, niesie ze sobą wiele skutków dodatkowych, zarówno ekonomicznych, jak i społecznych. Już samo poczucie zagrożenia nasila symptomy zaburzeń emocjo-nalnych. Gdy dodamy do tego niepewność przyszłości mate-rialnej, która dotyka wielu ro-dzin, napięcia związane z łą-czeniem pracy i nauki z domu z opieką nad dziećmi, rodzica-mi czy też osobami chorymi, widać, że sytuacja może stać się krytyczna.
Dla wielu młodych ludzi z trudnościami adaptacyjnymi powrót do szkoły po dłuższej przerwie wiąże się z ogrom-nym napięciem, skumulowa-nym lękiem. Izolacja stała się bardzo poważnym problemem
dla wszystkich grup, choć naj-bardziej chyba odczuły ją oso-by starsze, także bardzo zagro-żone depresją. Problem w tej grupie jest tym większy, że z powodu relatywnie niskiego poziomu korzystania z alterna-tywnych, cyfrowych narzędzi komunikacji (zwłaszcza Inter-netu i mediów społecznościo-wych) trudno jest im znaleźć substytuty pozytywnych kon-taktów bezpośrednich, uczest-niczenia w zajęciach uniwersy-tetów trzeciego wieku, klubów seniora, itp.
W poprawie sytuacji senio-rów ważną rolę mogą odegrać media, zwłaszcza radio, tele-wizja i papierowe wydania prasy. Chodzi jednak o to, aby to były pozytywne działania, które naprawdę pomogą oso-bom starszym, a nie pogłębią ich lęk, poczucie beznadziejno-ści, izolacji i zagrożenia. Odpo-wiedzialne media mogłyby na przykład prowadzić transmisje z wykładów z uniwersytetów trzeciego wieku czy też nada-wać programy sportowe i re-habilitacyjne adresowane do osób starszych, promować po-zytywne przykłady aktywności w tym wieku i solidarności mię-dzypokoleniowej, inwestować w reportaże o twórczych senio-rach i o dobrych inicjatywach obywatelskich.
Pandemia jeszcze dobitniej uświadomiła nam, że ostat-nią rzeczą, której potrzebuje-my, jest to, aby media koncen-trowały się głownie na aferach i skandalach. W tym trudnym okresie musimy budować nasz kapitał społeczny.
Co może nam pomóc w zacho-waniu dobrej kondycji psy-chicznej w tym czasie?
Na pewno pielęgnowanie więzi z bliskimi, rodziną i przyjaciół-mi. Warto sięgać do dobrych źródeł siły: mądrych książek, filmów, pozytywnych historii. Mnie to pomaga!
Bardzo trafne, choć stare powiedzenie „w zdrowym ciele zdrowy duch” oznacza, że war-to zadbać o ciało: zdrowo się odżywiać, zadbać o ruch (na-wet w czasie obostrzeń) i o do-tlenienie, aby nasz nastrój się poprawił, a odporność psy-chiczna wzrosła. Działa to tak-że w drugą stronę: pozytywne myślenie, życzliwe nastawie-nie do świata, chęć niesienia pomocy innym, oderwanie od koncentracji na własnych prob-lemach – wszystko to przekłada się na nasze zdrowie fizyczne i odporność.
Życzę wszystkim dużo zdro-wia, powodów do uśmiechu i radości każdego dnia.
Dziękujemy za rozmowę.
COVID-19
– co robić, jeśli...?
dokończenie ze str. 16
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Przygody we Wrocławskim ZOO
TYGRYSY
(film dostępny na: https://www.youtube.com/watch?v=1RII-_bGp4A)
W programie poznaliśmy rodzinę sumatrzańskich tygrysów z wrocław-skiego zoo. Zajrzeliśmy też do Muzeum Przyrodniczego, gdzie przyjrze-liśmy się z bliska ich zębom.
PYTON KRÓLEWSKI
(film dostępny na: https://www.youtube.com/watch?v=rNSPF-8UgK8)
W tym odcinku pokazaliśmy jednego z najbardziej popularnych dusi-cieli – pytona królewskiego. Odwiedziliśmy też nasze wrocławskie lot-nisko i pokazaliśmy, jak wygląda przemyt zwierząt.
NOSOROŻEC
(film dostępny na: https://www.youtube.com/watch?v=JYIsdUtMmiE)
Razem z Ziemkiem spotkaliśmy się z wyjątkowymi nosorożcami indyj-skimi oraz pokazaliśmy z bliska, jak wygląda ich karmienie. Rozma-wialiśmy o ogromnym zagrożeniu dla tych zwierząt, jakim jest kłusow-nictwo.
PINGWINY
(emisja: 24 października)
Tym razem odwiedzimy niesamowicie dużą rodzinę pingwinów. Wy-tłumaczymy wam, co mają one wspólnego z naszym dorszem bałty-ckim. Zajrzymy też do Hydropolis.
ZWIERZĘTA DOMOWE
(emisja: 31 października)
W ostatnią sobotę października zajmiemy się naszymi domowymi zwierzakami. Gość specjalny odcinka: Pan Prezydent, który opowie, na jakie decyzje w mieście ma wpływ kot Wrocek.
Z Ziemkiem wśród zwierząt, czyli
Wrocławskie ZOOpowieści
Tygrysy, pingwiny, węże, nosorożce i inne zwierzęta nie ma-ją przed nim tajemnic. Od dziecka pasjonuje go fauna i flora całego świata. Lubi dowiadywać się nowych rzeczy, ale także dzielić się zdobytą wiedzą z innymi – dlatego Ziemek zapra-sza na „Wrocławskie ZOOpowieści” o zwierzętach.
– Wszyscy w moim wieku lu-bią przygody i są ciekawi świa-ta – mówi 10-letni Ziemowit, dla znajomych Ziemek. Aby za-spokoić ciekawość swoją i swo-ich rówieśników, Ziemek odwie-dza różnie fascynujące miejsca we Wrocławiu. Jego wizyty, m.in. we wrocławskim zoo, Muzeum Przyrodniczym czy Hydropo-lis, można oglądać online – na fanpage’u Wroclaw [Wroclove] i Visit Wroclaw oraz na You Tube VisitWroclaw w każdą sobotę od początku października o godzi-nie 11. Odcinki już wyemitowane są nadal dostępne w sieci – naj-prościej je znaleźć na kanale You Tube VisitWroclaw pod hasłem „Wrocławskie ZOOpowieści”.
Kasia Burda z Biura Promo-cji Miasta i Turystyki UMW, ko-
ordynująca projekt, wyjaśnia: – Każdy odcinek poświęcony jest innemu zagadnieniu – przy oka-zji jego omawiania poznajemy jeden gatunek i odwiedzamy dedykowane temu motywowi miejsce we Wrocławiu, a także spotykamy interesujących lu-dzi, którzy tam pracują. Naszym przewodnikiem jest Ziemek.
Miejsca, które można zoba-czyć w programie to popularne atrakcje turystyczne. Wrocław-ski Ogród Zoologiczny co roku odwiedzają miliony zwiedza-jących, aby podziwiać gatun-ki zwierząt z najodleglejszych zakątków świata. To najstarsze zoo w Polsce i piąte najchętniej odwiedzane zoo na świecie! Mu-zeum Przyrodnicze we Wrocła-wiu istnieje od ponad 200 lat.
Jego kolekcja naukowa liczy około trzech milionów okazów. To największa w Polsce ekspo-zycja przyrodnicza. Hydropo-lis natomiast jest to unikatowe centrum wiedzy o wodzie, które łączy walory edukacyjne z no-woczesną formą wystawienni-czą. To atrakcja dla osób w każ-dym wieku.
W programie nie zabrakło także miejsc mniej oczywistych, ale równie interesujących. Jeśli chcecie się przekonać, co wspól-nego ze zwierzętami ma np. lot-
nisko lub gdzie mieszka Wrocek – kot adoptowany przez prezy-denta Wrocławia, koniecznie zobaczcie „Wrocławskie ZOO-powieści”!
W każdym odcinku mówi-my też o sprawach ważnych dla naszej planety, m.in. o zagro-żeniach czyhające na rzadkie gatunki zwierząt, o zmianach klimatu czy o przemycie i kłu-sownictwie.
Wszystkie odcinki cyklu będą dostępne na naszym ka-nale You Tube VisitWroclaw.
Na wystawie „Ciało i Dusza” zo-stanie zaprezentowany zarów-no wybór z klasycznego już, kilkudziesięcioletniego dorob-ku artystycznego Natalii LL, jak i – po raz pierwszy – najnow-sza seria prac artystki, która po-wstała w ostatnich latach.
Natura człowieka
W centrum swych działań arty-stycznych Natalia LL stawiała siebie, stając się często jedyną modelką/tworzywem i zarazem podmiotem wyrażanych idei. Uproszczeniem (a nawet niego-dziwością) byłby zarzut o narcy-styczny egocentryzm.
Od początku bowiem swej drogi twórczej Natalia LL pró-
bowała odkrywać prawdę o na-turze człowieka i o determinan-tach jego zachowań, stawiała pytania o swoje i innych miejsce oraz rolę w świecie „tu i teraz”, zaś „sztuka ciała” stanowiła dla artystki „najuczciwszą metodę ekspresji artystycznej”.
Ciało (własne i modeli) w se-rii zdjęć zaprezentowanych na pierwszej wystawie indywidu-alnej „Portrety” w roku 1967, zostało ograniczone do twarzy wypełniejących cały fotogra-ficzny kadr o formacie 66x100 cm. Owe twarze, zastygłe jak maski, które obieramy, by ukryć swoje emocje i uczucia, nieupiększone – przeciwnie, ob-nażające wszelkie niedostatki urody – zatrzymują uwagę od-biorcy, który studiując kolejne
geografie twarzy, odkrywa nie tylko świat odbity w źrenicach jednego z bohaterów, ale prze-de wszystkim odczytuje opo-wieść o każdej portretowanej postaci.
Artystyczny życiorys każ-dego twórcy jest nie tylko za-pisem jego dokonań i realiza-cji, ale – stając się opowieścią o fascynacjach, pasjach, lękach, o trudnych ważnych pytaniach
artysty – może odnosić się do każdego człowieka. Nieskrępo-wana radość odkrywania ero-tyki, fascynacja zmysłowością świata i chłonięcie jego wszel-kich aspektów, odczuwanie i ukazywanie własnej niemocy, słabości, trudna zgoda na utratę młodości, pytania o sens istnie-nia, o dychotomię duszy i ciała, skoncentrowanie się na tym co metafizyczne, ponadczasowe,
nieprzemijające – to kolejne eta-py działań twórczych niezwykłej artystki.
Kuratorem wystawy jest Manfred Bator, ekspozycję zorganizował Ośrodek Kultury i Sztuki we Wrocławiu.
Natalia LL
urodziła się w 1937 roku w Żyw-cu. W 1963 roku ukończyła stu-dia w Państwowej Wyższej Szko-le Sztuk Plastycznych we Wroc-ławiu (obecnie Akademia Sztuk Pięknych).
W latach 1970-81 wraz z An-drzejem Lachowiczem, Zbignie-wem Dłubakiem oraz Antonim Dzieduszyckim tworzyła grupę artystyczną i galerię Permafo. Działalność grupy przyczyniła się do rozwoju niezależnych ru-chów artystycznych w Polsce, głównie nurtów neoawangar-dowych.
W latach 1978-95 z Andrze-jem Willem i Andrzejem Lacho-wiczem organizowała Między-narodowe Triennale Rysunku, podczas których pełniła funkcję komisarza oraz wiceprzewod-niczącej.
W 1975 roku włączyła się do międzynarodowego ruchu sztu-ki feministycznej.
Stypendystka Fundacji Koś-ciuszkowskiej w Nowym Jorku w 1977 roku. W 2007 roku od-znaczona Srebrnym Medalem
„Zasłużony Kulturze Gloria Ar-tis”, zaś w 2013 roku otrzymała Nagrodę im. Katarzyny Kobro – wyróżnienie wręczane artystom przez artystów.
W latach 2004-13 pracowała jako starszy wykładowca w Aka-demii Sztuk Pięknych w Pozna-niu (obecnie Uniwersytet Arty-styczny w Poznaniu).
Jej prace są zaliczane do nur-tu konceptualizmu oraz foto art i body art. Zajmuje się ma-larstwem, rzeźbą, instalacją, fo-tografią, wideo, performansem i rysunkiem.
Agnieszka Chyla
CIAŁO I DUSZA
niezwykła twórczość Natalii LL
Już w grudniu we wrocławskiej Galerii FOTO-GEN zagości indywidualna ekspozycja prac Natalii Lach Lachowicz – ar-tystki konceptualnej, uznawanej za jedną z najwybitniej-szych w historii polskiej sztuki współczesnej.
Projekt jest dofinansowanyz Budżetu Województwa Dolnośląskiego
NATALIA LL„CIAŁO I DUSZA”
wystawa czynnaod 4 grudnia 2020do 29 stycznia 2021;
Galeria FOTO-GEN,pl. Nankiera 8, Wrocławhttps://fotogen.okis.pl;
godziny otwarcia:wtorek–sobota 10-18;
bilety: normalny 4 zł, ulgowy 2 zł, we wtorki wstęp bezpłatny.
Natalia LL, Destrukt 2, 1988
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WAW4FREE
Międzynarodowy Konkurs Filmów Krótkometrażowych Dziecięcychoraz Młodzieżowych
do 27 listopada, online
Kino w Trampkach w domu i w szkole– 28 krótkometrażowych historii z całego świata dostępnych online.
Storytellingw komunikacji biznesowej
2 listopada, online
Jak sprzedać swoja historię? Bezpłatne warsztaty online z cyklu Net_Smolna 2020.
Słowiańskośći powrót rodzimych tradycji
3 listopada, online
Amerykanie mają Halloween, a my mamy Dziady – webinar o wierzeniach naszych przodków.
Wystawa Konstrukcja w procesie.1981–2000
od 7 listopada, Fundacja Profile,Franciszkańska 6
Archiwum międzynarodowego projektu Konstrukcja w procesie prezentuje jedną z najważniejszych inicjatyw artystycznej awangardy.
StandUp:LOLEK NO LIMITS
10 listopada, Pub Lolek,ul. Rokitnicka 20
Wystąpią Wiolka Walaszczyk i Bartosz Stru-siński, liczba miejsc ograniczona.
Szczegóły oraz więcej wydarzeń znajdzieszna waw4free.pl
LET’S GO OUT
WARSZAWA
Jazz Sessions9–29.11 / BARdzo bardzo
Na coniedzielnych listopado-wych Jazz Sessions w klubie BARdzo bardzo usłyszycie mię-dzy innymi kwartet kontraba-sisty Mariusza Bogdanowicza, trzeci autorski krążek „Pieces of My Journey” Gniewomira Tom-czyka, a także Klara Cloud & The Vultures czyli jazzowe kompo-zycje inspirowane rodzimym folklorem.
Zaduch i inneZachęta – Narodowa Galeria Sztuki
Co słychać w Zachęcie? W ra-mach „Żywe Magazyny: Atribus”, wystawy prezentowanej z okazji 160. rocznicy powołania Towa-rzystwa Zachęty Sztuk Pięknych, zobaczycie archiwalne dzieła sztuki zgromadzone przez Ga-lerię na przestrzeni minionych dziesięcioleci. Wystawa „Za-duch” to okazja do zapoznania się z pracami fotografki i artystki wizualnej Joanny Piotrowskiej. Pod koniec miesiąca otworzy się
także nowa ekspozycja „Rzeźba w poszukiwaniu miejsca”, opo-wiadająca o tożsamości rzeźby polskiej ostatnich sześćdziesię-ciu lat.
Władysław Hasior: Dokumentalista5.11 / Instytut Teatralny
Drugi z pięciu wykładów odby-wających się w ramach cyklu „Performanse plastyczne Wła-dysława Hasiora” dr Magdaleny
Figzał-Janikowskiej. Spotkanie poświęcone zostanie dokumen-tacji filmowej i fotograficznej performansów plastycznych Władysława Hasiora – rzeźbia-rza, malarza, scenografa, jedne-go z najwybitniejszych polskich artystów wizualnych XX wieku.
Krzysztof Zalewski20–21.11 / Palladium
We wrześniu, po czterech latach od wydania ostatniego autor-
skiego albumu Krzysztofa Za-lewskiego, przyszedł czas na „Zabawę”. Utwory z najnowsze-go, piątego wydawnictwa arty-sty usłyszymy na żywo w War-szawie aż trzykrotnie.
Daria Zawiałow28.11 / Palladium
Obowiązkowy koncert dla fa-nów Darii Zawiałow. Pod koniec listopada w Palladium zatrzyma się trasa „Ostatni raz w Helsin-kach”, którą artystka żegna się ze swoim drugim studyjnym al-bumem „Helsinki”.
WROCŁAW
Oreada8.11 / Nietota
Koncert promujący debiutancką płytę „Mówili mi ludzie” FolkOF-Fowego zespołu Oreada, który mogliście spotkać już na Slot Art Festival czy zeszłorocznym So-undedit. Krążek ukazał się wios-ną tego roku, a muzyka i teksty, które na nim znajdziecie, inspi-rowane są przyrodą, kulturą lu-dową i naturą człowieka.
Air Wants to Go16.10–16.12 / OP ENHEIM
W październiku w OP ENHEIM ot-worzyła się solowa wystawa Do-minika Lejmana – wielokrotnie nagradzanego polskiego artysty, który posługuje się wideofreska-mi, łącząc w ten sposób wielo-wiekową tradycję malarstwa ze współczesną technologią. „Air Wants to Go” przedstawia pięć dzieł, składających się na kom-pleksową kompozycję.
Jozef van Wissem12.11 / Akademia Club
Chłodny listopadowy wieczór i muzyka Jozefa van Wissema to idealne połączenie. Awan-gardowy kompozytor i ba-rokowy lutnista zaprezentu-je się na scenie wrocławskiej Akademii. Koncert poprzedzi występ By The Spirits – jedno-osobowego projektu Michała Krawczuka z pogranicza folku i neofolku.
Odkrywaj wydarzenia
i kupuj wygodnie bilety
w aplikacji GoOut i na GoOut.pl
Daria Zawiałow /fot. Piotr Porębski/