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Wyzwanie ala firm:

Polacy chca zosta¢ na home
ale efektywnosé¢ pracy

Ostatnie dane portalu anali-
tycznego Statista wskazuja,
Ze znaczna grupa Polakéw po-
strzega prace zdalna jako mniej
wydajna forme wykonywania
obowiazkoéw stuzbowych. Row-
noczesnie tylko co dziesiaty za-
trudniony chciatby powrotu do
biura na state. Firmy stanetly
przed wyzwaniem: jak spetni¢
oczekiwania pracownikéw oraz
utrzymac efektywnos¢ proce-
s6w, rentownosc i konkurencyj-
nos¢?

Wedtug opublikowanych w sierp-
niu badan renomowanej firmy ana-
litycznej Statista, wérdd pracowni-
kéw w wieku 40-59 lat, co czwarty
przyznaje, ze efektywnosc¢ jego pra-
cy spadta w zwigzku z pracg zdomu
w czasie pandemii COVID-19. Nie-
wiele lepiej sytuacja wyglada w gru-
pie wiekowej 25-39 lat: tutaj spadek
efektywnosci stwierdzito 16 proc.
badanych.

Z drugiej strony, wedtug badan
Manpower Group i HRLink, tylko co
dziesiagty pracownik w Polsce chciatby
wroci¢ zhome office do biura na state.
Az 88 proc. respondentéw wolatoby
wykonywac prace zdomu. W $lad za
tymi trendami idg zmiany w prawie
- trwaja przygotowania do noweliza-
cji Kodeksu Pracy i wprowadzenia do
niego szeroko pojetej pracy zdalne;j.

- Obecnie pracownicy dajg nam
sygnat, ze dotychczasowy model
home office, czesto wprowadzany na
szybko jako chwilowa taktyka pozwa-
lajaca utrzymac ciggtoé¢ dziatania, po-
woli sie wyczerpuje - mowi Konrad

REKLAMA

tucka, IT Services Director z firmy S&T.
- Dzi$ widac juz, ze w wielu obszarach
nietatwo jest realizowac okreslone
procesy z domu z taka sama efek-
tywnoscig, jak z biura. Tymczasem
praca wykonywana poza firma moze
by¢ réwnie wydajna, jak ta $wiadczo-
naw trybie stacjonarnym. Wymaga to
jednak wypracowania nowych kom-
petencji managerskich, jak tez odpo-
wiedniego dostosowania proceséw
i wsparcia oraz zabezpieczenia ich no-
woczesnymi narzedziami IT.

Globalne wyzwanie

Utrzymanie efektywnosci pracy to
sprawdzian, z ktérym mierza sie firmy
na catym $wiecie. Zwraca na niego
uwage rowniez OECD. Opublikowany
7 wrzesnia 2020 roku pakiet zalecen
Organizacji Wsp6tpracy Gospodarczej
i Rozwoju wskazuje, ze instytucje i po-
lityki powinny wywiera¢ pozytywny
wptyw na produktywnos¢ pracow-

nikéw na wiele sposobdéw. Jednym
z nich jest zapewnienie odpowiedniej
infrastruktury IT — bezpiecznej, nieza-
wodnej i sprawnie dziatajacej. Wedtug
OECD konieczne jest wprowadzenie
dodatkowych regulacji w zakresie
ochrony informacji, aby zapewni¢
pracownikom prawo do prywatno-
$ci i zminimalizowa¢ ryzyko wycieku
danych.

Bezpieczenstwo

przede wszystkim

Masowe, przeprowadzane czesto
ad hoc przejscie na model pracy zdal-
nej bolesnie uswiadomito nam, jak
niski byt stopien przygotowania wielu
firm czy instytucji do tego wyzwania.
Dotyczy to zwiaszcza tak krytycznego
obszaru, jakim jest bezpieczenstwo
informatyczne. Gdy w maju biezace-
go roku firma Bitdefender postano-
wita sprawdzi¢ wptyw pandemii na
cyberbezpieczenstwo, potowa ba-

office,

spada

danych specjalistéow z tego obszaru
przyznata, ze ich organizacje nie mia-
ty planu awaryjnego na wypadek za-
istniatej sytuacji. Jednoczesnie az 86
proc. z nich potwierdzito, ze w ostat-
nim okresie wzrosta czestotliwos¢
cyberatakéw!

- Nie da sie ukry¢, ze wprowadzo-
ny w marcu lockdown postawit firmy
przed olbrzymim wyzwaniem, jakim
byto stworzenie odpornego na ata-
ki, bezpiecznego cyfrowego srodo-
wiska pracy. Ze wzgledu na prefero-
wany wéwczas model pracy jedynie
najbardziej Swiadome i rozwiniete
organizacje miaty wdrozone rozwia-
zania pozwalajace zapewnic odpo-
wiedni poziom ochrony — ttumaczy
Tomasz Lorek, End-User Computing
Sales Specialist z VMware - Dzi$ je-
steSmy bogatsi w doswiadczenia
i wiedze, jak optymalnie organizo-
wac najwazniejsze procesy i tworzy¢
funkcjonalne oraz bezpieczne $rodo-
wiska pracy zdalnej. Zaprojektowane
pod katem obstugi wszystkich trzech
modeli wspétpracy: tradycyjnego, hy-
brydowego i w petni zdalnego oraz
zbudowane w oparciu o rozwigzania
i ustugi renomowanych dostawcoéw,
sg gwarantem efektywnoscii bezpie-
czenstwa — dodaje.

Helpdesk vs. home office

O wydolnosci biznesowej firm funk-
cjonujacych w trybie pracy zdalnej
decyduja w duzej mierze takze za-
kres, jakos¢ i skutecznos¢ wsparcia
technicznego pracownikéw. Sprzet
i oprogramowanie bywaja zawod-
ne, a interwencja nie jest taka prosta,
gdy potrzebujacy pomocy pracownik
znajduje sie na drugim koricu miasta.

- Wsparcie uzytkownikéw w za-
pewnieniu niezawodnego dziatania
sprzetu na ktérym pracuja, ma bez-
posrednie przetozenie naich produk-
tywnosc i ptynnos¢ wykonywania
obowiagzkoéw stuzbowych. Absolut-
na podstawa to zapewnienie proak-
tywnego oraz reaktywnego wsparcia
dla wszystkich pracujacych, zarébwno
zdalnie, jak i lokalnie — méwi Konrad
tucka z S&T. - W dobie pracy zdalnej
wsparcie techniczne jest tak samo nie-
zbedne, jak wczesniej, z ta réznica, ze
obecnie trzeba go udziela¢ w rozpro-
szonej strukturze. Nie jest to tatwe za-
danie, jednak dzieki nowoczesnym,
chmurowym platformom do zarza-
dzania punktami koricowymiizdalnej
obstudze informatycznej, jak najbar-
dziej wykonalne.

Finansowanie

Spadki produktywnosci i zmiany
w modelu pracy majg powazne konse-
kwencje. Trend uwzgledniajacy prace
zdalng w modelach funkcjonowania
przedsiebiorstw jest jednak bardzo
silny i niemal na pewno pozostanie
ona z nami na dtuzej. Aby sie przy-
stosowad, firmy musza zweryfikowac
sposéb korzystania z infrastruktury
i narzedzi IT. W $lad za koniecznoscia
zmian ida takze modele finansowania
produktéw i ustug IT.

- Konieczno$¢ zapewnienia wspar-
cia technicznego, dob6r odpowied-
niego oprogramowania i infrastruk-
tury czy tez edukacja pracownikow
w zakresie kompetencji cyfrowych,
to wyzwania pociggajace za sobg in-
westycje, ktore dla wielu organiza-
cji sa w tej chwili koniecznoscia, ale
Z pewnoscia przyniosa zyski w dtugim
terminie. Na rynku mamy wiele opgji
do wyboru: od inwestycji we wiasna
infrastrukture przez wykorzystanie
ustug finansowych po korzystanie
zmodeli w petni ustugowych - méwi
Marek Hojda, Indirect Sales Manager
z firmy Hewlett Packard Enterprise.
- Warto pamieta¢, ze reorganizacja,
ktora nas czeka nie wydarzy sie na
chwile. Wiasnie teraz budujemy rze-
czywistos¢, ktdra powinna uodpornic
biznes na zawirowania w przysztosci.

materiat prasowy S&T

Gdziekolwiek iestes,

RADIOTO3FM
® kolor!

Inni Ci tego
nie zagraja!

Szczegoty na www.radiokolor.pl
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Oferta nie do odrzucenio

NiNJA |1 guru zdAd

Ojurkiem

Czy kandydaci do pracy rozumieja zawarte w ofertach nazwy stanowisk? Portal interviewme.pl przepytat ponad tysigc oséb, aby sprawdzi¢,
czy zaaplikowaliby na dziwnie brzmigce stanowiska. Oto wyniki.

Kazdy chciatby by¢ dyrektorem,
ale kto marzy o zostaniu ninja,
guru lub jedi - zwtfaszcza jesli
w CV nie ma wzmianki o sztu-
kach walki i kontrolowaniu
mocy?

Postanowilismy sprawdzi¢,
czy Polacy rozumiejg, co ozna-
czaja nazwy stanowisk zawar-
tych w ofertach pracy. Bylismy
tez ciekawi, czy kandydaci chca
aplikowa¢ na wymyslne stano-
wiska.

Oto wyniki badania przepro-
wadzonego wsrdd 1054 respon-
dentow.

Oferta enigma,
czyli na jakie
stanowisko aplikuje?

Az 82 proc. badanych nie rozu-
mie wszystkich nazw stanowisk
zawartych w ofertach pracy.
Oznacza to, ze ogromna wigk-
szo$¢ z nas, przegladajac ogto-
szenia o prace, czasami nie ma
pojecia, czego one dotyczg. Sto-
sujac wymysina nazwe stanowi-
ska, pracodawca ryzykuje wiec,
ze zostanie ona pominieta.

Oczywiscie kandydaci moga
z tatwoscia sprawdzi¢, co ozna-
cza enigmatyczna nazwa uzy-
ta w ogtoszeniu. Wystarczy
przeciez spojrzec¢ na zakres
obowiazkéw i wymagania. Ale
oznacza to strate czasu kandy-
data - ajest on naprawde wazny
w czasie szukania pracy. Zawsze
go brakuje, poniewaz trzeba
dostosowac CV do oferty lub
napisac list motywacyjny. Jesli
nazwa stanowiska nie oddaje
wystarczajgco roli przysztego
pracownika, wprowadza kan-
dydata w bfad.

Nasi badani odnosza ta-
kie samo wrazenie, poniewaz
79 proc. z nich uwaza, ze nazwy
stanowisk zawarte w ofertach
pracy sg mylace. Myslisz jedno,
dostajesz cosinnego. Jak w sta-
rej legendzie miejskiej, w ktorej
zakupiony pies okazat sie niedz-
wiedziem.

W rezultacie 53 proc. kandy-
datéw rezygnuje z aplikowania
na oferte pracy, ktéra zawiera
obco brzmigcag nazwe stanowi-
ska. Autorzy ogtoszen podej-
muja wiec spore ryzyko, jesli
wezmiemy pod uwage fakt, ze
jeszcze do niedawna az 64 proc.

pracodawcéw miato problem ze
znalezieniem odpowiedniego
pracownika.

Niejasna oferta pracy
to strata zaréwno
dla kandydata,
jakidla pracodawcy

W ofertach pracy brakuje infor-
macji o wynagrodzeniu — skarzy
sie na to az 81 proc. kandydatow.
Ale nie tylko brak widetek zarob-
kéw czyni ogtoszenie nieatrak-
cyjnym. Jesli oferta pracy zawie-
ra niejasna liste obowigzkéw, nie
odpowie na nig 69 proc. kandy-
datéw. Wymagamy, aby stanowi-
sko byto okreslone w jak najbar-
dziej czytelny sposéb, bo prze-
ciez nikt nie chce zatrudnic sie
w ciemno. Co wiecej - analiza je-
zykowa ofert pracy najlepszych
firm $wiata (Facebook, Amazon,
Apple, Google) ujawnita, ze spo-
séb, w jaki napisane jest ogto-
szenie, mowi wszystko o kultu-
rze organizacji oraz o jej wartos-
ciach. Ponadto uzyte konkretne
wyrazenia maja duzy wptyw na
to, kogo uda sie firmie , ztowic".

Whniosek? Warto sie przyto-
zy¢ do sformutowania oferty
pracy nie tylko w sposéb czytel-
ny, ale tez odpowiadajacy kul-
turze firmy. Pozwoli to na przy-
ciagniecie kandydatéw, ktorzy
juz na starcie dziela z pracodaw-
ca okreslone wartosci. Dobrze
napisane ogtoszenie to nie tylko
wiecej zgtoszen na stanowisko,
ale takze budowanie marki.

Po polsku,
ale przede
wszystkim
po ludzku

Enigmatyczne nazwy stanowisk
zawarte w ofertach pracy rzad-
ko juz dziwiag. Podobno powsta-
ty po to, by zainteresowac mile-
nialséw i zachecic¢ ich do apliko-
wania. Pytanie jednak, czy ta-
kie metaforyczne okreslenia sg
w ogdle dla kogo$ zrozumiate.
Wyniki naszej ankiety poka-
zuja, ze wiekszos¢ szukajacych
pracy - bez wzgledu na wiek,
pte¢, czy wyksztatcenie - zupet-
nie nie orientuje sie w dziwnym,
aczmodnym, HR-owym nazew-
nictwie stanowisk. Szczegélnie
wyraznie roznice widac w skraj-

NIEZROZUMIALE
NAZWY STANOWISK
w ofertach pracy

% B NIE rozumieja nazwy stanowiska

badanych, ktérzy:

Retail Jedi

84% I

Digital Overlord

78 %

Social Media Trailblazer

75%

Happiness Officer

74%

Initiative Officer

73 %

Corporate Magician

73 %

Ninja IT

73 %

Talent Delivery Specialist

705

New Media Guru

68 70

Asystent ds. skanningu

67 %

Media Distribution Officer

64%

rozumieja nazwe stanowiska

15%

22%

25%

26%

27%

27%

27%

30%

32%

33%

36%

nych grupach wiekowych: ludzi
mtodych (do 23 roku zycia) i star-
szych (powyzej 55 roku zycia).

Jak pokazuje ankieta prze-
prowadzona przez portal praca.
tréjmiasto.pl, az 83 proc. Pola-
kow uwaza, ze anglojezyczne
nazwy stanowisk nie dodaja fir-
mie prestizu, a ich uzywanie jest
matostkowe.

Natomiast nasi respondenci
uwazaja, ze oferty pracy w Pol-
sce powinny by¢ napisane po
polsku. Odpowiedziato w ten
sposob 66 proc. ankietowanych.
Jednoczesnie 78 proc. badanych
deklaruje, ze ich stanowisko pra-
cy ma polska nazwe.

Takie okres$lenia jak Talent
Delivery Specialist, New Media
Guru, Retail Jedi, Social Media
Trailblazer, Happiness Officer,
czy tez Ninja IT sg niezrozumia-
te nie tylko ze wzgledu na to, ze
sformutowano je po angielsku,
aleréwniez dlatego, ze zawiera-
jg stowa z innego rejestru zna-
czeniowego. Jedi, ninja czy guru
to pojecia, ktére moze brzmia
atrakcyjnie, ale nie méwig nic na
temat miejsca w hierarchii firmy.

A — jak pokazuja badania
- nazwy stanowisk moga by¢
waznym narzedziem wyrazania
tozsamosci zawodowej, a nawet
moga redukowac stres zawodo-
wy i wyczerpanie emocjonalne
pracownikéw. Niektére firmy
eksperymentuja na tym polu,
pozwalajac zatrudnionym sa-
mym tworzy¢ ich wtasne nazwy
stanowisk.

Oferty pracy

to dla wiekszosci
z nas piekne
wydmuszki

Polskie nazwy stanowisk po-
trafig by¢ réwnie niezrozumia-
te iirytujace dla kandydatow
jak angielskojezyczne dziwola-
gi stowotwdércze. Poprosilismy
naszych respondentéw o wybor
jednej z dwdch wersji okreslen
stanowiska pracy.

Okazato sieg, ze czesciej wy-
bieramy standardowe, ale jas-
no brzmiace nazwy opisujace
funkcje petniong przez pracow-
nika. Wyjatkiem jest jedynie
stanowisko sprzataczki, ktére
najwidoczniej niesie ze sobg

negatywne skojarzenia, gdyz
wiekszos¢ badanych wybrato
okreslenie specjalista do spraw
utrzymania czystosci.
Kandydaci preferujg wiec
jasnei proste nazwy stanowisk,
ktére pozwolg im szybko zro-
zumie¢, na czym bedzie pole-
gac przyszta praca. | mimo ze
artysta kanapkowy brzmi bar-
dziej finezyjnie, dla wiekszosci
naszych respondentéw nazwa
tego stanowiska wydaje sie
przekombinowana.

Obietnice zawarte
w ofertach pracy
sq niewiarygodne

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze pra-
codawcy obiecuja gruszki na
wierzbie. Az 86 proc. badanych
nie ufa temu, o czym zapewnia
ogtoszenie o prace. Kandydaci
podchodza sceptycznie do te-
go, co oferujg pracodawcy i nie
wierza w spetnienie obietnic za-
wartych w ofercie.

Zupetnie nie ufamy tez fir-
mom, ktérych nazw nie rozpo-
znajemy. W tym przypadku 82
proc. respondentéw wyrazito
sceptyczne nastawienie wobec
nierozpoznawalnych na rynku
pracodawcéw.

Co ciekawe, az 55 proc. ba-
danych wysyfa CV do tych firm,
ktérych nazwy rozpoznaje. Je-
dynie 22 proc. respondentéw
nie zwraca uwagi na to, czy ko-
jarzy w jakis sposéb nazwe po-
tencjalnego pracodawcy.

Wyniki naszej ankiety poka-
ZUja, jaka site oddziatywania ma
dobrze zbudowana marka. Po-
twierdza to réwniez badanie fir-
my Glassdoor, w ktérym stwier-
dzono, ze oferty pracy firm,
ktérych kandydaci nie znaja,
sg przez nich pomijane. Znana
marka ma az o 40 proc. wieksze
szanse, ze potencjalny pracow-
nik zaaplikuje na jej oferte.

Metodologia
badania

W badaniu wzieto udziat 1054
0s6b, w tym 59 proc. respon-
dentéw w wieku powyzej 39 ro-
ku zycia i 41 proc. ponizej tego
wieku.

Marta Rojewska

interviewme.pl
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poYANKA

Byt taki czas, gdy nie znositam porankéw. Pierwsze o czym myslatam tuz po obudzeniu, to
Ze jestem juz spozniona, co jeszcze musze dzi$ ogarng¢, i ze na pewno nie zdaze wszyst-
kiego. Takie mysli oczywiscie skutecznie ostabialy moja energie na reszte dnia. Zajeto mi
troche czasu, zeby zrozumie¢, ze mozna zupetnie inaczej.

Poniewaz czesto bytam po
prostu zmeczona od same-
go rana, postanowitam poszu-
kac¢ zréodet pozytywnej ener-
gii i stworzy¢ na tej podsta-
wie rytuat poranka. Oto moje
doswiadczenia.

Po pierwsze wstaje 30 min
wczesniej niz powinnam. Tak,
to nie jest zart, ten czas przezna-
czam na magazynowanie ener-
gii na caty dzier:

Pierwsza mysli, kiedy sie

obudze to: Jestem szczesliwa,

REKLAMA

ze... (w miejsce kropek wsta-
wiam swoj powdd na dzis, za-
wsze znajdzie sie jaki$ powdd
- gwarantuje!) — pozytywne
myslenie przycigga pozytywna
energie. Na poczatku troche to
sztuczne, ale mozna sie przy-
zwyczai¢ i polubi¢.

Lezqc jeszcze w tézku me-

dytuje, czyli oddycham bardzo
powoli, az uspokoje galopujace
mysli z listg ,to do” na dzi$ - to
stabilizuje umystidaje nieztego
tlenowego kopa.

Jes’Ii nie mam czasu na

Lpower walk” w pobliskim par-
ku, robie 14 przysiadow twa-
rza na wschoéd (kompas jest
w telefonie) - niby nic, a pod-
nosi poziom energii i pobudza
endorfiny.

Pije szklanke goracej wo-

dy z plastrem cytryny i szczypta
pieprzu - oprécz wdziecznosci
mojego zotadka czuje, ze robie
cos dobrego dla siebie i to z sa-
mego rana - sukces!

EPotem przytulasy, usmie-

chy i catusy z rodzing — Zzréd-
to energii dla duszy (wersja
dla singli: SMS do bliskiej oso-
by, koniecznie zakonczony
serduszkiem).

aUstalam najwazniejszy cel

na dzi$ i zabieram sie za niego
jak tylko dotre do pracy. Wte-
dy jest najwieksza szansa, ze go
zrealizuje - wzmacniam energie
umystu.

Zachowuje sie jak cztowiek

szczesliwy bez zadnego powo-
du, wg zasady ,fake it till you ma-
ke it” (udawaj tak dtugo, az sta-
nie sie to prawda).

Odkad stosuje ten poran-
ny rytuat, méj poziom energii
i zadowolenia wzrést na mak-
sa. Cho¢ przyznaje, nie byto ta-
two. Przypominam, ze wprowa-
dzanie nowego nawyku trwa
okoto 30 dniiw tym czasie jest
wiele pokus,aby go przerwac

i pospac te 30 min. dtuzej. Dla
wytrwatych jest jednak nagro-
da w postaci cudownego po-
czatku dnia bez wzgledu na
pogode!

Porannie $ciskam.

lzabela Muther

Trener motywacijiiskutecznego dziata-
niaw biznesie. Przez swoich podopiecz-
nych uwazana za eksperta w dziedzi-
nie ogarniania chaosu i wskazywania
nowych mozliwosci. Wyktadowca uni-
wesytecki, mentor biznesowy. Kobieta
spetniona rodzinnie, mitosniczka czer-
wonego wina i zapalony regatowiec.

https://izabelamuther.pl

www.linkedin.com/in/izabela
-muther-93608046/

tOWCY SUPER .\
PRO" O

WYPATRUJ TANICH BILETOW W PROMOCJI

LtOWCY SUPER PROMO

TYSIACE POWODOW DO PODROZOWANIA.

Szczegoty promocji i rozktad jazdy na intercity.pl

CO GODZINE
NOWA PULA

BILETOW!

PKP INTERCITY
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Pierwszym dziataniem no-
wego menagera powinno
by¢ poznanie kultury ze-
spotu, ktéorym zarzadza.
Gra w ,kulki do dziurki”,
czyli wprowadzanie wielu
zmian jednoczesnieizim-
petem, jest bledem w kaz-
dym kontekscie.

Michat Zytaw eseju ,Jezyk i rze-
czywistos¢ architektury” stawia
teze, ze architektoniczne btedy
sg czesto efektem préby adre-
sowania kilku innych kwestii
jednoczesnie. Zyta poréwnuje
ten schemat dziatania do daw-
nej gry ,kulki do dziurki”, w kté-
rej potrzasajac i przechylajac
plansze z otworkami, staramy
sie wturlac¢ do nich wszystkie
metalowe kulki jednoczesnie.
Zadanie wydaje sie proste, ale
w praktyce niezwykle trudne
do zrealizowania, a rozwigzanie
nietrwate.

Opresyjna
wielkoskalowos¢

Mozna dojs¢ do wniosku, ze
zaczeliémy stosowac globalnie
sprawdzone projekty, zamiast
wpatrywac sie w otoczenie,
aby je zrozumiec¢ i zaadapto-
wac rozwigzania do lokalnych
uwarunkowan. Odeszlismy od
stopniowych napraw, a przy-
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PELNA KULTURKA

stosowanie stato sie wiekszym
wyzwaniem niz kreowanie.
Budynki sprzed zaledwie kil-
ku dekad starzeja sie w cieniu
nowoczesnych wiez. Nowopo-
wstate biurowce i apartamen-
towce wedtug jednych oferuja
zachwycajace widoki i liczne
miejsca parkingowe, a dla in-
nych sg brytami ziejgcymi sno-
bizmem, przeniesionymi do
Warszawy z Manhattanu lub

Frankfurtu. Przy rondzie Da-
szynskiego wyrastaja (zapewne
przyjazne dla otoczenia) I$nia-
ce wieze, z ktérych skutecznie
przegania sie nieposiadaja-
cych wejsciowki ciekawskich
odkrywcéw. Zaczatem sie za-
stanawiac, czy faktycznie prze-
strzen miejska staje sie coraz
bardziej ograniczona, podczas
gdy wmawiamy sobie, ze two-
rzymy jej coraz wiecej.

Poganiamy sie, rozumiejac
postep jako boom, pasmo rewo-
lucyjnie szybko zachodzacych
zmian, szybkich efektéw a cze-
sto réwniez odwrotu od do-
tychczasowych rozwigzan. Ale..
Prawdziwe wydaje sie stwier-
dzenie Zyty, ze wielkoskalo-
we rozwigzania czesto generu-
ja dysharmonie. Wedtug niego
doskonate rozwiazania polegaja
jednak na dopasowaniu sie, po

uprzednim zrozumieniu relagji,
oczekiwan i okolicznosci. Autor
wspomnianego eseju nawotuje
do odpowiedzialnych dziatan na
niewielkg skale i do integralnosci
z otoczeniem. Jak to sie odnosi
do komunikacji w biznesie?

Impetiopér
Zaobserwowatem niegdys kon-
flikt na ptaszczyznie komunika-
¢ji miedzy nowym kierownikiem
zespotu a jego reszta. Bez wat-
pienia 6w nowy menadzer byt
doswiadczony i miat duza wie-
dze wyniesiong z innych firm.
Jego przybycie byto poprzedzo-
ne ,fanfarami” zarzadu, ktéry
byt przekonany, ze daje w na-
sze rece omnipotenta. Z jakie-
gos powodu jednak jego pomy-
sty nie spotykaty sie z entuzja-
zmem kolezanek i kolegéw, nie
dato sie ich zaimplementowacd
lub zwyczajnie zrozumiec.

Problem polegat na tym, ze
te pomysty byty zbyt generycz-
ne, zakrojone na szeroka skale
i nie opieraty sie na dostatecz-
nej wiedzy o procesach i zalez-
nosciach, jakie obowigzywaty
w zespole.

Wydaje sig, ze jego btedem
byto zagranie w kulki do dziur-
ki — upor przy wprowadzaniu
wielu zmian jednoczesnieizim-
petem. Zdecydowanie niewy-
starczajaco duzo czasu i zaanga-

zowania poswiecit na uprzednie
zaznajomienie sie zkultura i wa-
runkami panujacymi w zespole,
co pozornie mogto sie wydawac
kwestig btaha i niewartg uwa-
gi. Niemniej jednak zachwianie
harmonii trwato dtugo, a skutki
daty sie we znaki kazdemu - na-
wet kierownikowi.

Zmiany narzucone przez
kierownika wprowadzane byty
z oporami i przy niewielkim
przekonaniu zespotu - tak,
byle tylko nie powiedziano,
ze ktos stangt okoniem do no-
watorskich pomystéw. Osta-
tecznie czes$¢ pozornie feno-
menalnych rozwiazan zostata
wprowadzona i teraz jak szklane
wieze ciesza oczy zarzadu spo-
gladajacego z dystansu. Pracow-
nicy znajdujacy sie ,na ziemi”
omijaja te rozwiazania z daleka,
jako niekompatybilne i niefunk-
cjonalne.

Jak mozna rozwiazac tego
typu problem? Dzieki aktywne-
mu stuchaniu i zrozumieniu. Ze-
spot tworzy kulture i zeby obcy
mogt skutecznie w niej nawigo-
wad, musi wiozy¢ trud i uciec sie
do swoich kompetencji komuni-
kacyjnych.

W nastepnym numerze przyj-
rzymy sie, jak sprawic, aby nas
stuchanoizechciano zrozumiec.

Konrad Krzysztofik

naszych Gosci serwuje sniadania za free.

origami InN
<

Jesiescie gﬂﬁm' Il 562001 Zimowy 2070 7

Nasz Guesthouse to nowy, witasnie oddany, kameralny obiekt,
zlokalizowany 50 m od plazy. Jest to idealne migjsce dla osob, pra-
gnacych poznac lokalne zycie wyspy, dla nurkéw, dla rodzin z dziec-
mi oraz dla par. Oferujemy 6 dwuosobowych pokoi, ktére sg jasne i prze-
stronne, a kazdy z nich ma wtasng tazienke oraz przeszklong sciang
z drzwiami na prywatny taras. Naprzeciwko apartamentow, znajduje sie nasza
restauracja, ktora serwuje lekka, lokalng kuchnie malediwska oraz dania kuchni

europejskiej. Obiekt jest integralng czescia kompleksu wypoczynkowego i dla

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Zapraszamy do kontaktu.

Wyspa Himandhoo
Atol Alif Alif, Maledivy

Odwiedz nas na:

==PL: +48 575 900 809
origamiinn@gmail.com

facebook.com/Origamiinn/
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Zofia Cudny miata dos¢ pra-
cy w korpo... po pierwszym
dniu. Zrezygnowata i pod
wplywem impulsu zatozy-
ta kulinarny blog. Zaczeta
od przemalowania kuch-
ni na fioletowo. Wydawato
jej sie, ze to tylko na chwi-
le, ale ta przygoda trwa juz
dziewiec lat.

Mirostaw Mikulski: Z pracy
w korporacji zrezygnowata
Pani dos¢ szybko. Juz pierw-
szego dnia...

Zofia Cudny: To prawda, choc to
byto w drugim miejscu zatrud-
nienia. Pierwsza prace znalaztam
juz na trzecim roku studiéw. | to
w banku, w dziale rekrutacji - to
byta duza odpowiedzialnos¢.
Miatam szczescie, bo trafitam na
Swietny zespét. Robitam to przez
cztery lata. W tym czasie zatrud-
nilismy szesc¢set osob, z czego
ja sama przyjetam czterysta.
To byto rewelacyjne doswiad-
czenie, ale potem, w roku 2008,
przyszedtkryzys. Musiatam wiec
poszukac sobie nowego zajecia.

W nowej pracy juz pierw-
szego dnia, dokfadnie po szes-
ciu godzinach, stwierdzitam, ze
to nie dla mnie. Okazato sie, ze
miatam zwolni¢ trzysta oséb i to
w wieku moich rodzicéw, a po-
tem zatrudni¢ nowa ekipe. Po-
wiedziatam nie!

Mieszkam w Gdyni, posztam
wiec z przyjaciotka na plaze, ku-
pity$my tanie wino, a wieczo-
rem napisatam maila z prosba
o zwolnienie (Smiech).

| zaczeta Pani nowy rozdziat
w zyciu.

Wrécitam do domu, przemalo-
watam kuchnie na fioletowo, zro-
bitam tarte cytrynowa i pozyczo-
nym aparatem zaczetam robi¢
zdjecia. To byt poczatek mojego
bloga kulinarnego. Myslatam, ze
tylko na chwile, ale trwa to juz
dziewiec lat. W tym czasie wy-
datam tez dwie ksiazki, a teraz
pracuje nad trzecia. To cudowna

REKLAMA

przygoda, bo kazdy dzien jest
inny. Poza tym pracuje w domu
i duzo czasu spedzam z dzie¢mi.

Skad pomyst na kuchnie?
Byto w tym duzo przypadku,
cho¢ od zawsze sie nig inte-
resowatam. Wychowatam sie
w otwartym domu, do ktére-
go zjezdzata sie moja rodzina.
A mam duza rodzine. Lubimy
sie spotykac i razem jes¢. Dzie-
ki temu kuchnia zawsze byta mi
bliska, zawsze lubitam gotowac
i robi¢ domowe przyjecia. Po-
za tym przy stole wszystko sie
zaczyna. Jedzenie jest dobrym
punktem do dalszych rozméw.

Rodzina juz wczesniej mnie
do tego namawiata, ale na zato-
zenie bloga zdecydowatam sie
pod wptywem chwili. Czasami
warto zaryzykowac.

lle godzin dziennie Pani pra-
cuje?
Duzo ($miech). To dlatego, ze
oprocz blogowania realizuje se-
sje zdjeciowe dla ré6znych ma-
gazynow, restauracji i agencji
marketingowych. Musze szyb-
ko reagowac na zamoéwienia.
Najpierw przygotowuje prze-
pis, robie zakupy, a potem to go-
tuje. Nastepnie aranzuje tto, fo-
tografuje, robie selekcje zdje¢
i pisze tekst. Wszystko sama.
Mato kto wie, ze przygotowa-
nie jednego wpisu blogowego
trwa okoto dziesieciu godzin!
A do tego lubie fotografowac
przy naturalnym swietle, wiec
prace organizuje mi pogoda.
Dzieki temu wszystko wyglada
lepiej. Chce w swoich potrawach
przekazad naturalnosg, sielskos¢
iemocje. Nie jest to fatwe i dlate-
go wszystko zajmuje tyle czasu.

Wyglada na to, ze ma Pani
wiecej pracy niz w korpo?

Zdecydowanie. Cho¢ akurat
w pierwszej pracy miatam szczes-
cie. Zaczetam jako czternasty pra-
cownik tego banku! Zaraz po pre-
zesie, dyrektorze i kilku innych
osobach. To byta przygoda i wy-

Przy stole
Wszystko sie
ZACZYNO

zwanie. Nikt z nas nie przejmowat
sie wtedy przepracowanym cza-
sem - na poczatku byto to nawet
po dwanascie godzin dziennie.
Wszyscy tym zylismy. Jak wspo-
mniatam, odpowiadatam za re-
krutacje do centrali i 52 oddzia-
tow terenowych. Jezdzitam wiec
po catej Polsce i kazdego dnia bu-
dzitam sie w innym miescie.
Teraz bym sie na to nie zde-
cydowata. Obecnie tezduzo pra-
cuje, ale ,na swoim”. To inny ro-
dzaj aktywnosci. Latwo nie jest,
bo w segmencie kulinarnym pa-
nuje niesamowita konkurencja,
ale to bardzo mnie motywuje.
W tej branzy dziata mnéstwo nie-
samowicie zdolnych ludzii caty
czas trzeba by¢ na biezaco.

Co Pani data korporacja?

Na pewno umiejetnos¢ utrzy-
mania tadu i porzadku. Ogta-
de w komunikacji i w mysleniu
oraz nawyk systematycznej
pracy. Jestem mama dwoj-
ga dzieci, pracuje w domu,
mam tu studio i sama zapew-
niam sobie zajecie zarobko-
we. Musze wiec by¢ bardzo
zorganizowana.

Staram sie pracowac, kiedy
moja osmioletnia cérka Hania
jest w szkole, a matego Teodo-
ra (11 miesiecy) mam na rekach.
Ale robie wszystko, by oddzie-
la¢ czas pracy od czasu wypo-
czynku. To jest kluczowe. Gdy
juz jeste$my razem przy stole,
wtedy najwazniejszy jest dom.

Jak sie pracuje na swoim?

To co robie sprawia mi ogrom-
na satysfakcje. Mam duze pole
do popisu oraz rzesze statych
klientéw i czytelnikow. Bardzo
wazne jest dla mnie, ze czgs$¢
moich odbiorcéw dojrzewa ra-
zem ze mna. JesteSmy w podob-
nym wieku - jak zaczynatam oni
tez nie mieli rodzin ani dzieci.
Teraz staja przed nami podob-
ne wyzwania. Natomiast dzie-
ki mediom spotecznosciowym
trafiam tez do os6b mtodszych
- to dziewczyny w wieku 19-26
lat. Ciesze sie, ze moi czytelnicy
sg w réznym wieku.

Co do samej pracy, to zawsze
powtarzatam, ze mtode mamy
53 najlepszymi pracownikami,
bo sa najlepiej zorganizowane.
Jeszcze w korporacji stawiatam
na mtode mamy, bo one wiedzg,
jak cenny jest czas. Wiedza, ze
trzeba go madrze zagospoda-
rowac. Tak tez staram sie dziatac.

Ciesze sie, ze mam wspania-
tego meza, na ktérego zawsze
moge liczy¢ i ktéry mi pomaga,
kiedy moja asystentka jest zaje-
ta. Jako$ sobie wspdlnie radzimy.

Najtrudniej byto, kiedy two-
rzytam pierwszga ksigzke. Pi-
satam teksty, robitam zdjecia
i sama zajmowatam sie grafika,
a Hania zaczynata raczkowad.
Ale potem poszto juz gtadko.

lle os6b $ledzi Pani strone?
Na Instagramie przeszto 92 ty-
sigce, a na Facebooku prawie
45 tysiecy. Codziennie na méj
blog wchodzi okoto 15 tys. 0séb.
To na tyle duzo, ze mocno do-
pinguje mnie do pracy. Ciesze
sie z tego, bo jest wiele blo-
goéw kulinarnych i mam duza
konkurencje.

WANTED
=% ALIVE! *—=a)
UCIEKINIER Z MORDORU

Znasz kogos, kto wybit sie z korpo i poszedt na swoje?
Zgtos szczesliwca do naszego cyklu!
Napisz: redakcja@glosmordoru.pl

Nie brakuje Pani psychologii?
Studia psychologiczne wybra-
tam dlatego, ze chciatam by¢
psychoterapeutka. Ale mam
wrazenie, ze teraz mam wie-
cej kontaktow z ludzmi, niz
gdybym wykonywata swéj
zawdd. Wiem, ze niektorzy
wchodza na moje strony, ale
niczego potem nie gotuja, tyl-
ko ogladaja zdjecia - pisza do
mnie potem, ze jest im btogo
i przyjemnie.

Wydaje mi sie, ze psycholo-
gia jest w kazdym zdjeciu i opi-
sie, ktory publikuje.

Prosze poradzi¢, jak prze-
trwac jesien i zime? Co jes¢?
Polecam jedzenie nieprzetwo-
rzone. Trzeba powrdécic do sta-
ropolskich dan a takze warzyw
korzeniowych, imbiru, kurku-
my czy pieprzu ziotowego lub
curry. Nie jestem osoba, kt6-
ra stosuje radykalna diete czy
hotduje jakim$ trendom, ale
wychodze z zatozenia, ze je-
dzenie powinno by¢ z dobrego
Zrédta i jak najmniej przetwo-
rzone. Podstawa wszystkich
zup jest rosét. Wiec na pewno
zupy z sezonowych warzyw na
bazie rosotu. Teraz jest dobry
czas na dynie i zurawiny.

To tez ostatni moment na
pomidory. Na koniec jesieni za-
wsze kupuje 60 kg pomidoréw.
Gotujemy je, wekujemy, a po-
tem robimy z nich przetwory.
Mozna z nich zrobié rézne dania
jednogarnkowe albo stanowia
baze do sosu bolognese, curry
lub do lazanii.

Najlepsze sg dania, ktore
mozna zrobi¢ samemu.




PIASECZNO
Putawska 42e

GODZINY OTWARCIA
Poniedziatek - Sobota

10.00 - 22.00

aF =T

“ | ’ .
¥ 4 (il " 7 2
4 I . in
X \ G
! E | =k K " - J : )
240 Er b ] i
¢ :' i r % f 1 2 2 esl ner
) ha il ] o=
{ B [t [~ E = |
! ) I I N o T b
L b/ ¢ = 5
J L\ 1 = 3
3 i P =
\ ]

Jesienne kolekcje
30-70% tanie]

Q/O—

outlet
Warszawa

MAI\oO Sizeer YV I1STULA



8 |

GtOS MORDORU  #8 [57] =pazdziemik/listopad 2020

WARSZAWA / WROCEAUW

www.glosmordoru.pl

Praca przy biurku
dolegliwosci W&

Wspotczesnie przyczynq bolu plecow jest przede wszystkim siedzgcy tryb pracy - kilkugodzinne przebywanie w tej samej pozyciji
i brak aktywnosci fizycznej. To dwa gtéwne czynniki, ktére majg wptyw na liczne dolegliwosci krggostupa.

Czesto nie zdajemy sobie ztego
sprawy, ale zwykle nasz dzien
zaczyna sie o sibdmej rano,
gdy wsiadamy do samocho-
du i jedziemy do pracy okoto
godzine. Potem spedzamy co
najmniej 7-8 godzin za biur-
kiem, znéw wsiadamy do auta
i wracamy godzine do domu.
Nastepnie jemy positek siedzac
przy stole, ogladamy telewizje
na kanapie i tak dalej - okazu-
je sie, ze przecietnie siedzimy
okoto 12 godzin! A nasz dzien
trwa 14! Siedzimy dzi$ wiecej,
niz sie ruszamy, a nasze ciato
stworzone jest do ruchu, nie do
spoczynku. Oczywiscie odpo-
czynek tez jest wazny — odpo-
czynek, czyli regeneracja ciata
po aktywnosci.

Dolegliwosci zwigzane
zwielogodzinnym
siedzeniem

Na poczatek nasz kregostup —
szkielet catego ciafa. Kiedy sto-
imy nacisk na kregi wynosi 100
proc., kiedy siedzimy prosto na
krzesle - 140 proc., a kiedy sie-
dzimy zgarbieni, czyli najczes-
ciej, a zwtaszcza gdy jestesmy
zmeczeni pod koniec pracy -
200 proc.!

Ponadto nasze miesnie po-
sturalne stabna, wiotczeja,
przestaja by¢ aktywne i prze-
staja ,odcigzac” kregostup. Nie
spetniaja swojej podstawowe;j
funkcji — nie sa zdolne do ut-
rzymania optymalnej, prawid-
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towej postawy ciata. To dopiero
wierzchotek goéry lodowej. Ze
wzgledu na dominujacy sie-
dzacy styl zycia, nasza postawa
przypomina postawe naszych
praprzodkéw - zgarbione ple-
cy, stawy barkowe mocno wy-
suniete ku przodowi, zamknie-
ta, zapadnieta klatka piersiowa,
miesnie brzuchaigrzbietu osta-
bione, grupa miesni tylnej cze-
$ci uda napieta i przykurczona.
Tryb siedzacy regularnie obcia-
za kregostup, co prowadzi do
przecigzenia stawow i krazkow
miedzykregowych, a tym sa-
mym do przedwczesnych zmian
zwyrodnieniowych.

Zta postawa przektada sie na
przecigzenie odcinkéw szyjne-
go, piersiowego i ledzwiowego
kregostupa, a to powoduje ze-

HOME OFFICE
PRAWIDEOWA POSTAWA
PRZY BIURKU
1. Trzymaj stopy ptasko
na podtodze, ugnij no-
giw kolanach pod kg-
tem 90°, kolana na sze-

roko$¢ bioder;

2. Dosun posladki do
kohca krzesta i oprzyj
odcinek ledzwiowy
o oparcie;

3. Obniz barki;
4. Sciggnij topatki;

5. Nie wysuwaj brody
przed klatke piersiowq.

spot bélowy w tych trzech seg-

mentach kregostupa.
Podsumowujac - dtugotrwa-

ta pozycja siedzaca i brak ruchu

powoduja takie negatywne

skutki jak:

® problemy z uktadem kraze-

nia (zylaki na nogach),

® state wady postawy,

® przyrost masy ciata,

o odkfadanie sie ttuszczu (po-

wstawanie cellulitu),

wiotczenie i przykurcze

miesni,

® bole (czesto promieniujace).

Prawidlowa postawa

przy biurku

Co robi¢? Warto zacza¢ od nauki

prawidtowej postawy ciata:

1. Ugnij nogi w kolanach pod
katem 9o stopni, kolana

w lekkim rozkroku na sze-
rokos¢ bioder, trzymaj sto-
py ptasko na podtodze - nie
siedZ z noga na noge!

2. Dosun posladki do korca
krzesta i oprzyj odcinek le-
dZzwiowy o oparcie;

3. Obniz barki, trzymaj je dale-
ko od uszu;

4. Wyprostuj sig, $ciggnij topat-
ki, otworz klatke piersiowg!

5. Cofnij podbrédek - nie
wysuwaj go nadmiernie
w przod!

6. Trzymajtokcie w jednej linii
ztalig

7. Caty czas ,wydtuzaj” krego-
stup, ,rosnijw gore” - to jest
wiasnie twoje aktywne sie-
dzenie!

Gdy juzumiemy poprawnie i ak-

tywnie siedzie¢ przy biurku, za-

dbajmy o kregostup.

Gimnastyka kregostupa
Cwiczenia kregostupa dzielg
sie na mobilizujgce, wzmac-
niajace oraz rozluzniajace
(rozciagajace).

Cwiczenia mobilizujace na
kregostup maja za zadanie
wstepnie uaktywnic i uela-
styczni¢ plecy by przygoto-
wac je do ¢wiczen wzmacniaja-
cych. Cwiczenia wzmacniajace
wzmachniajg miesnie przykre-
gostupowe, aby byty silniejsze
i lepiej radzity sobie z wystepu-
jacymi na co dzien przecigze-
niami. Cwiczenia rozluzniajace
czyli rozciagajace majg zas na

celu rozluzni¢ kregostup i zapo-
biec przykurczom miesni, ktére
u wiekszosci oséb sg nadmier-
nie skrécone wskutek dtugiego
siedzenia.

Aby w przysztosci béle kre-
gostupa sie nie pojawiaty, bar-
dzo wazna jest profilaktyka. Nie
wystarczy jednorazowo wyko-
na¢ kilku ¢wiczen, by uzyskac
trwate efekty. Cwiczy¢ nalezy re-
gularnie.

Cwiczenia oddechowe

Do swojego planu ¢wiczen na
zdrowy kregostup warto réw-
niez wiaczy¢ ¢wiczenia odde-
chowe, ktére pomoga wzmoc-
ni¢ miesnie gtebokie, ktére
oplataja miednice i kregostup.
Stanowia one rodzaj rusztowa-
nia dla naszej sylwetki — gdy sa
stabe, wiotkie, nieaktywne, je-
steSmy podatni na przeciaze-
nia zwigzane z nadwyrezaniem
miesni dolnego odcinka plecéw.
Przecigzenia te pojawiaja sie
w czasie wykonywania codzien-
nych czynnosci (podnoszenia
i dZwigania czegos, schylania
sie). Mocne miesnie gtebokie
gwarantujg nam odpowiednia
stabilizacje, sprawiajg, ze trzy-
mamy sie prosto, a kregostup
jest odcigzony - bo cze$¢ jego
Lpracy” przejmuja silne miesnie
gtebokie.

Cwiczenia oddechowe mo-
zemy wykonywac¢ dostownie
wszedzie: w pracy, w domu,
w drodze do pracy, podczas

przerwy na kawe. Sa proste
i nie wymagaja od nas zadne-
go sprzetu, jedynie odrobine
wytrwatosci i sumiennosci!

Jakie to ¢wiczenia? Wdy-
chamy powietrze nosem i wy-
dychamy ustami, jednoczes$nie
staramy sie na dtugim wyde-
chu, ,wcisna¢” lub ,podciag-
na¢” pepek do srodka, w ten
spos6b wzbudzamy napiecie
miesni gtebokich (a konkretnie
miesnia poprzecznego brzucha)
i uaktywniamy je, pobudzamy
do pracy. A ich praca to odcia-
zenie kregostupa!

Regularnie, jak lubisz

Tylko regularna aktywnos¢ po-
prawi ukrwienie tkanek oraz
pomoze utrzymac elastycznos¢
miesni i wiezadet. Nalezy rozpo-
cza¢ od aktywnosci, ktéra po
prostu lubimy. Swietna jest joga,
pilates czy tez zajecia ,zdrowy
kregostup”, poniewaz opieraja
sie one na ¢wiczeniach koordy-
nacyjnych, stabilizacyjnych oraz
wzmachniajacych.

Nie zdajemy sobie sprawy,
ze kregostup to najwazniejsza
czes$c naszego ciata i nalezy
o niego dbac! Jest jak ruszto-
wanie, jak maszt, stanowi pod-
pore dla gtowy i konczyn, chro-
ni rdzen kregowy, jest miejscem
przyczepow miesni a przede
wszystkim umozliwia nam wy-
konywanie wszelkich ruchéw!

Monika Le Felic

Pracodawco!

Zadbaj o zdrowy kregostup swoich pracownikéw!

» prawidlowa postawa przy biurku

* wzmocnienie migéni przykregostupowych

* redukcja dolegliwosci bélowych kregostupa i poziomu stresu

tel: +48 600 414 602 | monikalef@tlen.pl
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Czasy w ktérych przestrzen pracy wyznaczaty scianki dziatowe, a gtéwnqg rolqg biur byto zapewnienie miej-
sca pracownikom, mingty wraz z powstaniem badan, ktére wykazaty, o ile lepiej pracujq ci, ktérych potrzeby
sq uwzglednione przy projektowaniu biur. Pracownicy nie tylko chetniej i wydajniej pracujq w przestrzeniach
vwzgledniajqcych ich oczekiwania, ale tez w hierarchii oczekiwan coraz wyzej stawiajg jakos¢ miejsca pracy.
O tym, jak w praktyce wyglgda dostosowanie przestrzeni do tych potrzeb, opowiada Antonio Pomes, zarzgdza-
jacy budynkiem Konstruktorska Business Center na warszawskim Stuzewcu.

»Glos Mordoru”: Biuro prze-
obrazito sie z miejsca do pra-
cy w przestrzen, ktéra ma sty-
mulowac kreatywnos¢ a jed-
noczesnie zapewnic pracow-
nikom warunki do odpoczyn-
ku. Jak te potrzeby realizuje
budynek Konstruktorska Bu-
siness Center (KBC)?
Antonio Pomes: Przy projek-
towaniu KBC bardzo powaz-
nie podeszliSmy do stworze-
nia przestrzeni na kreatywnos¢
iwymiane doswiadczen pomie-
dzy pracownikami firmy, a takze
pomiedzy réznymi najemcami.
Zeby zapewni¢ im mozliwo$¢
kontaktéw, dzieki ktérym moz-
liwe jest wyjscie z ,komunika-
cyjnych siloséw”, oddalismy do
ich dyspozycji bardzo duze po-
wierzchnie - po 7 tys. metrow
kwadratowych na kazdym
pietrze. Dzieki temu udato sie
stworzy¢ rozlegte przestrzenie
wspdlne i zapewni¢ odpowied-
nig ilo$¢ miejsca na biura.

Postepowalismy zgodnie
z duchem wellbeing, czyli za-
pewnienia pracownikom do-
brego samopoczucia i komfor-
tu, w czym z pewnoscig pomaga
przestrzen, a takze znajdujace
sie w srodku budynku patio, kté-
re jest miejscem odpoczynku
i relaksu.

Jak postrzegacie role budyn-
ku jako czesci infrastruktu-
ry i okolicznego ekosystemu
miejskiego?

Zgodnie z naszymi zamierzenia-
mi budynek KBC miat by¢ archi-
tektonicznym klejnotem - wy-
réznia sie jakoscia i funkcjonal-
noscia. Nie zapomnielismy jed-
nak o jego otoczeniu. Chcielismy,
zeby wptywat na nie i zwiekszat
potencjat Stuzewca jako dziel-
nicy, ktéra kojarzyta sie dotych-
czas raczej z biurami z lat 90.,
a nie z nowoczesnymi rozwig-
zaniami. Zaprosilismy do nasze-
go budynku duzych najemcéw,
obecnych na rynkach miedzyna-
rodowych, ktérych sasiedztwo
pomaga budowac reputacje Stu-
Zewca, jako miejsca, ktore wybie-
ra biznes i gdzie mozna znalez¢
dobra prace.

Jak zmienity sie w ciqgu ostat-
nich lat oczekiwania najem-
cow?
Coraz wieksza uwage zwracaja
na ustugi i otoczenie biur, cho¢
oczywiscie nowoczesna i wy-
godna przestrzen wciaz jest pod-
stawa. Nie wystarczy juz jednak
sama przestrzen - coraz wiek-
sz3 role odgrywaja takie udo-
godnienia jak oferta kulinarna,
ustugi, czy rozwigzania techno-
logiczne w samym budynku.
Widzimy rosngce wymaga-
nia najemcow, ale s3 one zgodne
ze zmianami, jakie obserwujemy
w stylu zarzadzania i organiza-
¢ji pracy. Nasza rola jako zarzad-
cow nieruchomosci jest spetnic
te oczekiwania i zapewnic fir-
mom mozliwos¢é rozwoju.

Jakie jest najwieksze wyzwa-
nie, ktoére stoi przed budyn-
kami biurowymi?

Spetnienie coraz bardziej wysub-
limowanych potrzeb najemcéw.
Nie mozna oferowac kazdemu
takich samych przestrzeni, po-
winny by¢ one ,szyte na miare”
- satysfakcjonujace konkretnych
najemcéw i adresujace ich po-
trzeby. Z punktu widzenia wtas-
cicieliizarzadzajacych budynka-
mi to nie tylko zapewnienie czte-
rech $cian, ale wejscie w relacje
partnerska z najemcami, w ktorej
gospodarz budynku ma do ode-
grania kluczowa role.

Pandemia COVID-19 byta wy-
zwaniem, w ktérym takie podej-
$cie znakomicie sie sprawdzito.
W bardzo krétkim czasie mu-
sieliSmy zareagowac i zagwa-

rantowac pracownikom bezpie-
czenstwo, a najemcom nasze
petne zaangazowanie i zapew-
ni¢ wsparcie w tych trudnych
czasach. Wykracza to znacznie
poza umowy czysto biznesowe,
ale pozwala budowac dtugo-
trwate zaufanie i relacje.

Czy Stuzewiec jest w jakims
stopniu wyjatkowy w porow-
naniu z innymi dzielnicami
biurowymi?

Ta dzielnica przezywa teraz
druga mtodos¢, dzieki pojawie-
niu sie bardzo wielu inwestycji
mieszkaniowych. Na Stuzewiec
powrdcito zycie i bardzo duzo
pozytywnej energii. W ostat-
nich latach to zycie jest bardzo
zauwazalne po godzinach funk-
cjonowania biur i w weekendy.

Kiedys Stuzewiec pustoszat, te-
razjestzréznicowana i aktywna
dzielnica. Duza liczba restaura-
cji, baréw oraz punktéw ustu-
gowych jest tego najlepszym
potwierdzeniem.

Na korzys¢ zmienit sie sto-
sunek pomiedzy mieszkanca-
mi i pracownikami, co wptywa
nazmniejszenie problemaéw ko-
munikacyjnych, bo wiecej oséb
mieszka w okolicy i korzysta
zrowerdéw lub urzadzen wspét-
dzielonych.

Jak beda wygladaty biura za
10-15 lat - jakie trendy mozna
zaobserwowac?

Duzo wiekszg uwage przykta-
dac sie bedzie do wptywu na
Srodowisko i do elastycznosci
pracy. Juz teraz obserwujemy,

Ze cze$¢ najemcow proponu-
je pracownikom ,hot deski”,
czyli miejsca do pracy, ktore
nie sg zwigzane na state z jed-
ng osoba. Taki model pracy
jest dostosowany do rodzaju
i charakteru projektow jakim
sie zajmuje. Szybkos¢ dostoso-
wywania przestrzeni pracy do
konkretnych potrzeb wydaje
sie czynnikiem coraz bardziej
zyskujacym na znaczeniu.

WeszliSmy w drugq fale pan-
demii. Czy zmieni to sposéb
w jaki postrzegamy biura?
Doswiadczenie pracy zdalnej,
ktdre towarzyszyto pierwszej
fali na poczatku roku, z pewnos-
cig nauczyto wielu pracodaw-
cow, ze jest mozliwe zarzadza-
nie niektérymi procesami bez
obecnosci w biurze. W zwigzku
z tym hajemcy ponowhie mu-
sieli zastanowic sie nad strate-
gia wynajmu powierzchni, rze-
czywistymi potrzebami i prze-
niesieniem czesci zespotéw na
prace zdalna.

Obecna fala zachorowan
moze wzmochic ten trend, ale
wierze, ze w diuzszej perspekty-
wie pracownicy beda wybierali
biura chetniej niz wkasne miesz-
kania. Spotkania ze wspoétpra-
cownikami, dzieki ktérym moz-
na uzyskac efekt synergii oraz
budowac wiezi spoteczne sg nie
do przecenienia.

Redakcja, Glosu Mordoru”



Zdalny urzad - sprawdz, co mozna zatatwic online!

I Elektroniczna Platforma Ustug Administracji Publicznej (ePUAP)

— Poprzez platforme ePUAP mozna m.in. zatatwiac¢ sprawy dot zameldowan

i wymeldowan (pobyt staty i czasowy), ztozy¢ wniosek o wydanie dowodu

osobistego badz poinformowac o jego uszkodzeniu lub utracie, ztozy¢

—> - wniosek o wydanie prawa jazdy oraz zatatwi¢ inne formalnosci zwigzane
z rejestracjg pojazdow badz ztozy¢ prosbe o wpis do CEIDG.

! Telefoniczne Centrum Obstugi Mieszkanca 71 777 77 77

Konsultanci sg do Panstwa dyspozycji we wszystkich sprawach
obstugiwanych przez Urzad Miejski Wroctawia w godz. 8.00-18.00
od poniedziatku do piatku.

Warto przed wizytg w urzedzie upewnic sie, czy dana sprawa moze

TV777 7777 zosta¢ zatatwiona zdalnie.
pon.-pt.
8.00-18.00

Wizyta w Urzedzie Miejskim Wroctawia jest konieczna?

Pamietaj:

I Centra Obstugi Mieszkancow

Centra Obstugi Mieszkancéow przy ul. G. Zapolskiej 4 oraz pl. Nowy Targ 1-8
| p— sq czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-17.15
| _ (wydtuzone godziny pracy).

pon.-pt. Dodatkowo w sobote 24 pazdziernika 2020 r., placéwka przy
8.00-17.15 ul. G. Zapolskiej bedzie obstugiwatla interesantow
sob. od godz. 8.00 do 13.00.
8.00-13.00

I Poniewaz zgodnie z obowigzujacym rezimem sanitarnym w COM-ach
przebywa¢ moze jednorazowo tylko tylu interesantow, ile jest czynnych
okienek, w trosce o osoby oczekujace na wejscie postawiono przed
budynkami Urzedu na pl. Nowy Targ i przy ul. G. Zapolskiej ogrzewane
namioty o pow. 150 m?, wyposazone w $rodki dezynfekujace i nagtosnienie.
= W namiotach moze przebywac jednoczesnie do 50 osob.

pl. Nowy Targ

ul. G. Zapolskiej

BADZ Optaty urzedowe mozna wnosi¢ bez prowizji we wszystkich oddziatach
BEZP'ECZNY PKO BP na terenie Wroclawia. Jedynie w Dziale Rejestracji Pojazdow
WE | oraz Dziale Uprawnien Kierowcéw (COM-y na pl. Nowy Targ,

al. M. Kromera i ul. G. Zapolskiej) mozna dokona¢ ptatnosci na miejscu,

wytacznie kartg - ale tylko dotyczacych optat wymaganych przy
> wroclaw.pl

realizowaniu spraw witasciwych dla tych dwoéch dziatow (terminale
ptatnicze w ramach panstwowego systemu Infocar potgczonego bezposrednio
_ z CEPIK; prowizja ustawowa 2 zt). Pozostate kasy UM sq zamkniete.

KASA

O wszystkich sprawach, ktére mozna zatatwi¢ w Urzedzie bez
wychodzenia z domu wiecej na www.wroclaw.pl/urzadonline

miasto spotkan
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Samorzqd 2.0

- wroctawianie
decydujg o rozwoju
Swojego miasia

Wroctaw podsumowu-
je swoj pierwszy Pa-

nel Obywatelski. Mimo
przeciwnosci zwiq-
zanych z pandemiq
COVID-19, przez pieé
tygodni 85 panelistek

i panelistow zastana-
wiato sie, jak uspraw-
ni¢ przemieszczanie sie
po Wroctawiu, majgc
na wzgledzie poprawe
jakosci zycia i ochro-

ne klimatu. Do dyskusji
nad gtéwnym zagad-
nieniem panelu wigczo-
no kilkunastu ekspertow
oraz ponad dwadzies-
cia reprezentacji ruchéw
miejskich, organizacji
pozarzgdowych oraz rad
osiedli.

Uczestnicy panelu zo-
stali wylosowani sposréd
mieszkancéw Wroctawia
z uwzglednieniem takich
kryteriow demogra-
ficznych, jak ptec, wiek

i wyksztatcenie. Grupa
stanowita wiec swoiste
»miasto w pigutce”.

Panel zorganizowata
Fundacja Dom Poko-

ju przy wsparciv Funda-
cji narzecz Studiéw Eu-
ropejskich. Uczestnicy
projektu wypracowali
ostatecznie 63 rekomen-
dacje. W tym pét setki

z bardzo silnym popar-
ciem. Panel miat przy-
nies¢ odpowiedz na py-
tanie:

Jaki srodek transpor-

tu publicznego powi-
nien potgczy¢ centrum
Wroctawia z osiedlami:
Jagodno, Maslice, Mu-
chobor Wielki, Ottaszyn,
Psie Pole — autobus czy
tramwaj?

Generalna odpowiedz
brzmi: tramwaij!

Priorytet dla framwa-

ju to gtéwne wskaza-
nie wroctawskiego
panelu obywatelskie-
go. Uczestnicy projek-
tu opowiedzieli sie tez
za ograniczeniem ruchu
samochodéw w centrum
Wroctawia. Kolejnym
bardzo silnym wska-
zaniem w kontekscie
zmian klimatycznych
jest oczekiwanie, aby
komunikacja publiczna
w miescie do 2035 zasi-
lana byta z OZE. Wyni-
kami panelu zajmg sie
teraz miejscy urzednicy.
Wiadze Wroctawia za-
powiadajq, ze w grud-
niv zostang opublikowa-
ne szczegotowe analizy
i wyliczenia dotyczqgce
wskazanych rekomen-
daciji.
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O pierwszym Panelu Obywatelskim we Wroctawiu, obywatelskiej wizji zarzadzania miastem, planach wykonania rekomendacji i odpowiedzialnosci
moéwi Bartlomiej Swierczewski, dyrektor Departamentu Spraw Spotecznych Urzedu Miejskiego we Wroctawiu.

Dariusz Litera: Gdzie dwéch
Polakéw, tam trzy opinie.
W jakiej mierze mozliwa jest
jedna kolegialna odpowiedz
na gtowne pytanie pane-
lu, dotyczace usprawnienia
przemieszczania sie po Wroc-
tawiu tak, by poprawic jakos¢
zycia i chronic klimat?
Bartlomiej Swierczewski: Ni-
gdy nie uzyskamy jednej odpo-
wiedzi. To samo méwi zréwno-
wazona polityka mobilnosci, kto-
ra wdrazamy od lat. Jedna osoba
lubi jezdzi¢ samochodem, druga
musi to robic¢ z uwagi na wiek,
liczbe dzieci lub niepetnospraw-
nos¢. Ktos porusza sie tramwa-
jem, ktos$ inny rowerem lub pie-
szo. Miasto jest dla wszystkich.
Ale mamy pewnos$¢, ze nie ist-
nieje na $wiecie takie miasto, kté-
rego drogi pomieszcza nieskon-
czona liczbe samochodéw.

Do Wroctawia wjezdza
dziennie okoto 200 tys. aut
spoza miasta. Dodajmy do
tego te wroctawskie. Jesli
chcemy po miescie poruszac
sie sprawnie, musimy rozwijac
komunikacje miejska i wspie-
ra¢ ruch rowerowy oraz pieszy.
Nie ma wyjscia. Tym bardziej,

Panal
Obywatalski

budowie drég rowerowych
czy ograniczaniu wjazdu sa-
mochodéw do centrum (temu
stuzy¢ majg nowe ptatnosci za
parkowanie, ktére zaczng obo-
wigzywac od stycznia 2021 r.).
Chcemy miasta dla wszystkich,
miasta bez korkéw, miasta
z czystym powietrzem. To sie
wyraza np. wskazaniami doty-
czacymi rozszerzenia strefy bez
samochodéw i budowy kolej-
nych drég rowerowych.

Ktora zrekomendacji panelu
najbardziej Pana zaskoczyta
idlaczego?

Ta ktéra mowi o zakazie wjaz-
du rowerdw na rynek. To jest
interesujaca historia. Na wroc-
tawski rynek rowery nie mo-
gty wjezdzac od wielu lat. Za-
kaz wprowadzit poprzedni
prezydent miasta w reakgji na
wypadki z udziatem pieszych
i rowerzystéw. Ten zakaz byt
kontestowany przez rowerzy-
stéw. Do urzedu od wielu lat
zwracano sie z prosbami o jego
zniesienie. Przy okazji pande-
mii, kilka miesiecy temu, zostat
on wiec zniesiony, by utatwic
mieszkarncom poruszanie sie.

l n
Barttomi S'wierczlwski l

umieszczenia na osi czasu. Taka
wstepna 0s czasu poznamy wias-
nie na poczatku grudnia. Ale kaz-
da zinwestydji trzeba zabudzeto-
wac, okresli¢ warunki formalne
i techniczne konieczne do reali-
zadcji, czasami zmieni¢ lub uaktu-
alni¢ przepisy prawa lokalnego
czy strategie zwigzane z ich rea-
lizacja. To oczywiscie potrwa dtu-
zej. A ustalenie tych elementéw
dopiero pozwoli powiedzie¢, kie-
dy nastapi realizacja.

REKOMENDACJE WYDAEL PANEL OBYWATELSKI

REKOMENDACJI MA CHARAKTER WIAZACY

REKOMENDACJI Z POPARCIEM POWYZEJ 95%

REKOMENDACJI DO ROZWAZENIA

ze jest to dla mieszkarcow roz-
wigzanie tansze i zdrowsze.

Jaka wizja Wroctawia wytania
sie zrekomendacji udzielo-
nych przez uczestnikow pa-
nelu?

Mieszkancy maja Swiadomos¢,
ze tylko sprawnie dziataja-
ca komunikacja miejska jest
w stanie rozwigzac duza czesc
probleméw zwigzanych z prze-
mieszczaniem. Wyniki panelu
potwierdzity stusznos$¢ dotych-
czasowej polityki miasta, po-
legajacej na budowie nowych
linii tramwajowych, wymianie
pojazdéw na wygodniejsze,

Przez ten czas nie odnotowa-
lismy niebezpiecznych sytuacji
z udziatem pieszych i rowerzy-
stéw. Tym bardziej takie wska-
zanie wywotuje zdziwienie.

Kiedy rekomendacje uczest-
nikéw panelu zamieniq sie
w konkretne projekty inwe-
stycyjne i pozycje do realiza-
cji w budzecie Wroctawia?

To zalezy od rekomendacji. Jest
ich ponad 60 i wszystkie wtasnie
analizujemy. To potrwa do grud-
nia. Wtedy dowiemy sie, ktére juz
sg realizowane, a za ktére dopie-
ro musimy sie zabra¢. Ta druga
grupa bedzie wymagata nie tylko

Panel ,obywatelski” w cza-
sach, gdy jest tendencja do
tego, by wszystko bylo raczej
»narodowe”, to chyba nieta-
twe zadanie?

Mam o tyle tatwiej, ze partycy-
pacja zajmuje sie od dziesieciu
lat. Cho¢ nie lubie stowa ,party-
cypacja”. Ono jest ,trudnowy-
mawialne”. Wole inne okreslenie
- wlaczanie mieszkancéw w za-
rzadzanie miastem. W duzym
uproszczeniu: we Wroctawiu za-
czeto sie wszystko od Wroctaw-
skiego Budzetu Obywatelskiego
[WBOQ], wprowadzonego w roku
2013. Pézniej byty konsultacje,
teraz przyszedt czas na panel

obywatelski. To naturalna ko-
lej zdarzen. Przed nami kolejne
wyzwania i kolejne narzedzia
wspotzarzadzania.

Na ile tego rodzaju projekt
jest dzieleniem sie wtadza
z obywatelami, a naile dzie-
leniem sie odpowiedzialnos-
cig za miasto?
Mysle, ze z ta odpowiedzialnos-
cig jest u nas najstabiej. Cho¢
jako mieszkancy lub ruchy miej-
skie czesto domagamy sie od
urzedu brania naszych reko-
mendacji pod uwage, to - kie-
dy podjete decyzje powoduja
napiecie lub niepokéj u innych
mieszkancow — my, urzednicy,
styszymy czasem od 0séb reko-
mendujacych ,to nie my pod-
jelismy decyzje, to urzednicy,
do nich miejcie pretensje”. To
nie fair. To nie jest zachowanie
partnerskie.

Wroctaw, wprowadzajac
w 2013 1. WBO, zrobit duzy zwrot
w swojej polityce wspotpracy
z mieszkaricami. Dzi$ wyglada
to dobrze zaréwno w kwotach
- miasto przeznacza na rézne
projekty wiaczajgce mieszkan-
cow w decyzyjnosc¢ prawie 200
min zt - jak i w liczbie konsulta-
¢ji, ktorych jest do 20 rocznie.
Wroctaw jest miastem obywa-
telskim. Moéwie to z petna od-
powiedzialnoscia na podstawie
wiasnych odczug, ale tez roz-
nych rankingéw i badan ogol-
nopolskich, ktére potwierdzaja
moja opinie.

Mieszkancy Wroctawia chet-
nie chca wspoétdecydowac
o jego przysztosci?

Tak, zdecydowanie! Nie mieli-
Smy probleméw przy doborze
préby kilkudziesieciu oséb do
panelu obywatelskiego. Nie
mamy tez ktopotéw z udzia-
tem mieszkancow w WBO -
w tym roku zagtosowato prawie
100 tysiecy oséb. Udaje nam
sie przyciggac ludzi do udziatu
w konsultacjach, cho¢ nie jest
to proces skoriczony i zamknie-
ty. Zawsze bedzie co$ do po-
prawy i zmiany. To réwniez nie-
ustanne napiecia. Dlatego tak
wazna w zajmowaniu sie takimi
kwestiami jest umiejetnosc roz-
mowy, dialogu i empatii.

Co dalej, a wtasciwie: gdzie
lezy granica partycypacji
mieszkancow w procesie za-
rzadzania miastem? Na ile
Wroctaw chce i moze by¢ pod
tym wzgledem innowacyjny?
Moge powiedziec tylko o wias-
nych refleksjach, wynikajacych
z dtugoletniego doswiadcze-
nia. Granica partycypadji nie ist-
nieje. Zawsze bedziemy chcieli
mie¢ wptyw na to, co dzieje sie
wokot nas, zawsze bedziemy
uwazali, ze co$ da sie zrobic ina-
czej, taniej, lepiej. Przysztoscia
jest, moim zdaniem, demokra-
cja przedstawicielska. Ale taka
sprawnie funkcjonujaca, w kon-
tekscie najmniejszych komé-
rek samorzadowych - osied-
li. Sprawnie dziatajgce rady
osiedli, z madrymi, zaanga-
zowanymi radnymi, to szansa
na dobry poziom opieki nad
sprawami bliskimi wszystkim
mieszkancom.
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SensDx

- cyfrowa diagnostyko
w walce z koronawirusem

Testy, testy,

jeszcze raz testy!

Jesli podczas badan okreslimy,
ktéry z pacjentéw ma aktywna
forme wirusa, zanim choroba
przejdzie w stan petnoobjawo-
Wy, mozemy znacznie zmniej-
szy¢ liczbe nowych zakazen.
Problem w tym, ze czas oczeki-
wania na wynik testu genetycz-
nego RT-PCR wynosi od jedne-
go do trzech dni. Maksymalne
skrécenie czasu oczekiwania
na wynik, przy poréwnywalnej
doktadnosci badania, postawita
sobie za cel wroctawska firma
SensDx. ktéra opracowata inno-
wacyjny test antygenowy.

Innowacyjny

przesiewowy

test antygenowy

Test SensDx sprawdza obecnos¢
aktywnego biatka wirusa i nie
wykazuje fatszywie dodatniego

wyniku w przypadku obecno-
sci resztkowego RNA martwej
komorki. Wiasnie to jest kluczo-
wym czynnikiem odrézniaja-
cym te technologie od metody
RT-PCR. Innowacyjne badanie
jest przeprowadzane przy uzy-
ciu platformy diagnostycznej

SensDx Mobi i jednorazowych
mikrosensoréw SARS-CoV-2. Ze-
staw wykrywa obecnos¢ biatek
specyficznych dla koronawirusa
za pomoca elektrochemicznej
spektroskopii impedancyjnej
(EIS). Ostateczny wynik jest do-
stepny w sze$¢ minut.

Szybka identyfikacja i skuteczna izolacja os6b zaka-
zonych - to zdaniem epidemiologéw jedyna na razie,
skuteczna metoda walki z pandemia COVID-19. Dy-
stans spoteczny, noszenie maseczek i czesta dezyn-
fekcja rak - to zachowania, do ktérych powinnismy
przywyknac. Specjalisci sa zgodni, ze dopdki nie po-
jawi sie szczepionka przeciw SARS-CoV-2, trzeba prze-
de wszystkim ogranicza¢ transmisje koronawirusa.

Jak to zrobi¢?

Przetom

w szybkiej diagnostyce
COVID-19

Jak podkresla prezes SensDx
Tomasz Gondek, nowy test nie
jest jedynie szybszg, a przy
tym mniej kosztownga wersja
RT-PCR. To metoda wzboga-
cajaca proces diagnostyczny,
dzieki zupetnie odmiennej
metodologii.

— Nasz test wykrywa biat-
ko charakterystyczne jedy-
nie dla wirusa powodujace-
go COVID-19. Natomiast test
RT-PCR wskazuje obecnos¢
tanncucha RNA oraz pozostato-
$ci po nim. Z tego wzgledu nie
daje doktadnej informacji o mo-
mencie zakonczenia infekgji.
Test SensDx wykrywa aktywna
forme wirusa, ktéry moze zara-
za¢ — wyjasnia Tomasz Gondek
i dodaje, ze obie metody Swiet-
nie sie uzupetniaja.

Druga fala pandemii

- bojowy test
wroctawskiej innowacji
Badania z wykorzystaniem no-
wej metody prowadzone sa
obecnie w dwdch mobilnych
punktach diagnostycznych.
Specjalisci z Centrum Medycz-
nego Sonokard pobieraja wy-
mazy przy ul. Bierutowskiej,
przed Wroctawskimi Parkami
Biznesu oraz przy ul Witosa
w Kobierzycach, tuz obok przy-
chodni ,Twdj Lekarz”. Pacjenci
zapisujq sie na nie za posred-
nictwem strony internetowej
https://testprzesiewowy.pl.

— Dziennie naszym testom
poddawanych jest okoto 200
pacjentéw. Tak duza ilos¢ da-
nych zbieranych w mobilnych
punktach, w réznych warun-
kach atmosferycznych, pozwa-
la doskonali¢ nasza technologie
izwiekszac doktadnos¢ testowa-

Tomasz Gondek, prezes SensDx

nia - podkresla dr Piotr Polanski,
dyrektor medyczny SensDx.

Sukces
ze wsparciem najlepszych
W prace nad innowacyjnym te-
stem zaangazowani byli eksperci
z Uniwersytetu Jagiellonskiego.
Zespot prof. Krzysztofa Pyrcia
z Matopolskiego Centrum Bio-
technologii zdefiniowat specy-
ficzne biatko wirusa Sars-CoV-2
do dalszego wykrywania za
pomoca technologii SensDx.
Wsparcie w obszarze biotechno-
logii zapewnit Instytut Biotech-
nologii i Medycyny Molekularnej.
Partnerem strategicznym
i inwestorem wroctawskiej fir-
my jest gietdowa spotka Neu-
ca, ktéra wspiera szybki rozwdj
SensDx i posiada niemal 25 proc.
jego akgji.

NATURALNE WSPARCIE

nic tylko na czas pandemii

Do listy sSrodkéw pomaga-
jacych zapobiegac choro-
bie warto dopisac pakiet
odpornosciowy. Taki, ktéry
jesienia i zima bedzie chro-
nit cialo od wewnatrz. Die-
ta ma ogromny wptyw na
nasze samopoczucie i kon-
dycje organizmu. Wykorzy-
stajmy naturalne wsparcie.

Na poranne przebudzenie za-
miast kawy - filizanka soku lub
jeszcze lepiej zakwasu z buraka.
Te napoje stawiaja na nogi sku-
teczniej niz kofeina, a do tego
funduja porzadna dawke wita-
min. Burak ma mnéstwo zelaza,
witaminy C i wtasciwosci prze-
ciwzapalne, wiec skutecznie ra-
dzi sobie z pierwszymi objawa-
mi infekgji.

Potem niech na stole po-
jawi sie pachnaca korzenny-
mi przyprawami jaglanka. To
krolowa wsréd kasz, dziata
osuszajaco na sluzéwke nosa,
przeciwwirusowo i przeci-

wgrzybicznie. Do tego robi
porzadek w jelitach i po-
prawia metabolizm. Zotadek
lubi takie intensywne roz-
pieszczenie. Nadmiar kaszy
mozna wrzuci¢ do blendera
i zmieni¢ w koktajl z dodat-
kiem masta orzechowego,
mleka roslinnego, kurkumy
i gruszki. Bedzie w sam raz na
drugie $niadanie, ktére wz-
mocni intensywnie i zdrowo.

Zotte ztoto

Kurkuma oczyszcza, tonizuje,
zwalcza wirusy i bakterie. Przez
jogindw i lekarzy ajurwedy na-
zywana jest cudem. Najsku-
teczniej dziata gotowana kilka
minut i pofaczona z ttuszczem,
wiec dobrze jest zrobi¢ z niej
paste, a potem wymieszad
ja z mlekiem i mastem klaro-
wanym, by zmienita sie w zto-
te mleko. To hitowy napéj do-
ceniany w wielu krajach azja-
tyckich. Rozgrzewa, relaksuje,
uspokaja zmeczony wyzwania-
mi organizm.

PASTA Z KURKUMY

« 2 tyzeczki kurkumy
w proszku,

+ 2 {yieczki imbiru w proszku,

+ szczypta czarnego
pieprzu,

1/4 szklanki wody.

PRZYGOTOWANIE:

® dogarnkawla¢ wode, doda¢
przyprawy,

® gotowac przez 10 minut, naj-
lepiej caty czas miesza¢, by
pasta sie nie przypalita,

® gdy zgestnieje, przetozyc¢ ja
do stoika,

® przechowywac w lodéwce
maks. przez 2 tygodnie.

ZtOTE MLEKO

+ szklanka mleka - najlepie;j
roslinnego,

+ lyieczka pasty z kurkumy,

+ tyieczka masta klaro-
wanego albo masta
z migdatow,

+ p6ttyzeczki cynamonu,

+ potityieczki goidzikdw
w proszku,

+ lyzeczka miodu.

PRZYGOTOWANIE:

® wszystkie sktadniki - oprécz
miodu i pasty - przetozyc do
garnka i zagotowag,

® gdy mleko nieco przestygnie,
dodac miéd i paste zkurkumy,

® dobrze wymieszac - pi¢ na-
wet codziennie.

Moc kiszonek
Smakowymi mocarzami
wzmacniajgcymi odpornos¢ sa
tez kiszonki. Nie tylko kapusta
czy ogorki, ukisi¢ mozna jab-
tka, rzodkiewki, czosnek czy tez
liscie kalarepy — a potem wzbo-
gacac nimi dania i flore bakte-
ryjna jelit. Przyda sie tez dawka
naturalnej witaminy A — znaj-
dziemy ja w papryce, brokutach,
marchewce, pomidorach i kapu-
Scie. Skuteczne, naturalne an-
tybiotyki to cebula i jej kumpel
czosnek. Nie tracg one wiasci-
wosci antybakteryjnych w czasie
obroébki termicznej, wiec dorzu-
cajcie je do zup, soséw, gulaszy.
Jeslijestescie tradycjonalista-
mii kurujecie sie syropem z ceb-

uli, to dobrze, gdy te klasyke wz-
bogacicie Swiezym tymiankiem
i gozdzikami. Bedzie solidne
odpornosciowe uderzenie.

esienna rozgrzewka

Gdy zmarzniemy, nasz organizm
doskonale rozgrzeja przyprawy:
pieprz, chili, kmin rzymski, gatka
muszkatotowa, rozmarynianyz.
W codziennym jadtospisie do-
brze znalez¢ miejsce dla zup,
ktére beda nimi intensywnie
doprawione. By nie pozbawi¢
ich skutecznosci, trzeba je go-
towac cierpliwie. Chiniska teoria
pieciu przemian podpowiada, ze
kilkugodzinne przygotowanie
jarzynowych bulionéw zwieksza
ich wartos¢ energetyczna.
Zupy mozna urozmaici¢ ge-
nialnymi rodzimymi olejami:
z czarnuszki, Inianym, rzepak-
owym, dyniowym, makowym
lub rydzowym. To sprzyjajace
diecie tluszcze tatwo przyswa-
jalne przez nasze organizmy.
Zupy z ich dodatkiem war-
to wekowa¢ i zamraza¢ do
wykorzystania na potem.
Jesienig czesciej siegajmy po
swojska kasze gryczang, ktérare-
welacyjnie odnajduje sie takze
w deserach. Mozna wykorzysta¢
ja do pieczenia ciast, chleba, ro-
bienia $niadaniowego puddin-
gu czy dorzucac do koktajli.

Takie napoje i takocie koniec-
znie mieszamy z innymi bom-
bami witaminowymi: zurawina,
maling czy tez porzeczka. Fan-
tastyczna jest takze aronia,
ktdrej sok utatwia walke z infek-
cjami i buduje odpornosé¢.

| nie zapominajmy o mocy
zi6ét - rumianku, szatwii, roz-
marynu czy miety. Napary z nich
doprawione sokiem z rokitnika
albo czarnego bzu to wyborna
kompozycja, ktorg warto przela¢
do termosu, by naturalne wspar-
cie mie¢ zawsze pod reka.

Sylwia Majcher

Sylwia Majcher

dziennikarka, blogerka. Zajmu-
je sie kwestiami zwigzanymi
z niemarnowaniem jedzenia,
ochrong $rodowiska i racjo-
nalnym wykorzystywaniem
zasobdéw planety. Prowadzi
warsztaty i szkolenia zero wa-
ste. Autorka dwéch ksigzek na
ten temat.
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ymarzony
trzeci dom

ZQ plerwszym razem

.Pierwszy dom dla wroga, drugi dla przyjaciela, a trzeci dla siebie”
- takie porzekadto mozina czegsto ustysze¢ z ust inwestoréw, ktérzy
etap stawiania od podstaw swoich wtasnych czterech kqtéw majq juz
za sobg. Wszak budowa domu to proces bardzo ztozony, z wieloma
etapami, stosunkowo dtugi, no i przede wszystkim kosztowny. Nic wigc
dziwnego, ie stosunkowo tatwo przy nim popetni¢ btedy. btedy, ktére
czesto sq nie do naprawienia.

By sie ich ustrzec warto wy-
stuchacd tych osob, ktére juz
je popetnity. Rozmawiajac ze
znajomymi czy tez przeglada-
jac Internet, natrafitem na sze-
reg podobnych opinii o tym,
co nalezy (lub czego nie nale-
zy) robi¢, budujac wtasny dom.
Oczywiscie w kazdym przypad-
ku nalezy podchodzi¢ do tych
komentarzy subiektywnie, gdyz
dla jednego dana kwestia moze
by¢ zaletg, a inny uzna ja za wa-
de. Jednak czestotliwos¢ tych
samych wypowiedzi sktania do
pochylenia sie nad owym za-
gadnieniem. Kazdy przeciez
buduje dom zgodnie z wtasny-
mi potrzebami. Pytanie tylko,
czy sam wie, co jest dla niego
dobre? Sprébujmy zatem nie-
co pomo6c osobom marzacym
o wiasnym domu.

Zaczynamy
od dziatki

Wigkszos$¢ oséb z ktérymi roz-
mawiatem preferowato dziat-
ki o powierzchni 800-1200 m>.
Wytaczywszy przypadki kup-
na deweloperskiego ,chowu
klatkowego” z ogrédkiem 3x3
metry, to nie stychac zdan typu
~kupitem za matg dziatke”. Wiek-
sza dziatka to przede wszyst-
kim wyzsza cena zakupu, wie-
cej koszenia oraz drozsze (bo
dtuzsze) ogrodzenie. Im wiekszy
ogréd, tym wiecej pracy przy
pielegnacji.

Kolejna istotna rzecza przy
wyborze samej dziatki budowla-
nej jest miejscowy plan zagospo-
darowania przestrzennego. War-
to go doktadnie przeczytac, gdyz
moze sie okazac¢, ze nie bedzie-
my mogli w danym miejscu po-
stawic¢ swojego domu marzen.
Ograniczen moze by¢ naprawde
sporo, np.zakaz budowy ptaskie-
go dachu czy ograniczenia co do
liczby kondygnacji.

Sporym ufatwieniem jest juz
samo uzbrojenie dziatki, czyli
media, ktdre sa juz do niej pod-
faczone. To, ze gdzies, kilkaset
metréw obok, potozony jest ja-
kis rurociag, wcale nie oznacza,
ze bedziemy mogli sie do niego
podtaczy¢, ajesli juz, moze to
kosztowac krocie. Nachylenie
terenu oraz grunt - tu tezwarto
zadba¢ o doktadne sprawdzenie
upatrzonej lokalizacji. Osusza-
nie czy wyrébwnywanie terenu
moze sporo uszczupli¢ nasz bu-
dowlany budzet.

Projekt domu
i jego uktad

+~Wybudowatbym dom mniej-
szy, mniej skomplikowany
i z prostszym dachem” - do te-
go jednego zdania mozna skon-
densowac najczesciej powta-
rzane wypowiedzi oséb, ktére
budowatby od nowa. Duzy dom
to znoéw - podobnie jak w przy-
padku dziatki - wiekszy koszt
budowy, drozsze utrzymanie
(szczegdlnie ogrzewanie), ale
tez wiecej sprzatania.

Dzieci kiedys$ dorosna i naj-
prawdopodobniej sie od nas wy-
prowadza (lub sami je bedziemy
chcieli wyprowadzi¢), wiec czasy
budowania domoéw wielopoko-
leniowych, jak to miato miejsce
w PRL-u, sie skoriczyty. Dom ma
by¢ przede wszystkim funkcjo-
nalny i dostosowany do naszych
potrzeb. Kazde pomieszczenie
ma miec od razu swoje przezna-
czenie - wszelkiego rodzaju gabi-
nety czy pokoje goscinne zreguty
koricza jako graciarnie. Pamietaj-
my tez, ze kazde dodatkowe po-
mieszczenie to réwniez dodatko-
we $ciany, oscieznice oraz drzwi
- ate réwniez kosztuja.

Samo podejscie do wyboru
projektu domu jest dyskusyjne.

Opcje mamy dwie: projekt in-
dywidualny oraz gotowy. Ten
pierwszy jest z reguty sporo
drozszy, ale za to jest ,skrojony
typowo pod nas” i do tego nie-
tuzinkowy. Decydujac sie na go-
towy projekt musimy sie liczy¢
sie z mniejszymi mozliwosciami
wiasnej aranzacji, cho¢ na ryn-
ku jest tyle ré6znych propozycji,
ze kazdy z pewnoscia wybierze
cos dla siebie. Gotowe projekty
sg tez statystycznie mniej na-
razone na btedy - biuro archi-
tektoniczne sprzedato ich wie-
le i wszelkie zgtaszane przez
inwestoréw problemy zostaty
w wiekszosci przypadkéw po-
prawione.

Jedno jest pewne - spraw-
dzajmy dobrze projekty! Nie
wazne, kto je nam przygoto-
wywat. W Internecie mozna
przeczytac sporo opinii o tym,
ze piekne wizualizacje nijak
sie majg do stanu faktycznego
i zwyczajnie oszukuja. Cos, co na
grafice wyglada jak przestronna
tazienka, moze sie okaza¢ malut-
ka klitka, gdzie z trudem zmie-
$ci sie najmniejsza dostepna
na rynku kabina prysznicowa.
Prawdziwg zmora sa podobno
projekty garazy - sa one zregu-
ty znacznie za waskie. Okazato
sie, ze dwustanowiskowy garaz
mojego znajomego wprawdzie
moze pomiesci¢ dwa auta, ale
pod warunkiem, ze beda to je-
dynie Fiaty 126p. O wiekszych
modelach mozna zapomnie¢.
Garaz to nie miejsce tylko na sa-
mochody - tam z reguty trzy-
mamy tez rowery, narzedzia czy
kosiarke —a one réwniez zajmu-
ja miejsce.

Z kolejnych cennych uwag
dotyczacych projektowania
domu: przemyslenie uktadu sa-
mych pomieszczen, a przy tym
ciagu wodno-kanalizacyjnego.
Kuchnia umieszczona obok ta-

zienki zaoszczedzi nam na star-
cie chociazby ilo$¢ potrzeb-
nych rur, ktére musimy przeciez
doprowadzi¢ do zlewoéw czy
WC. Spizarka zaraz przy gara-
Zu oszczedzi natomiast niepo-
trzebnego noszenia zakupdw,
a kran na kazdej ze $cian ze-
wnetrznych budynku, biegania
dookota zwezem podczas pod-
lewaniu ogrodu. Jeslimamy lub
planujemy mie¢ psa, warto roz-
wazy¢ takze specjalny brodzik
do jego kapania, ktéry mozemy
umiesci¢ w garazu lub pomiesz-
czeniu gospodarczym - tatwiej
wtedy zachowac czystos¢.

Oszczedzamy
z glowa!

Warto szuka¢ oszczednosci
gdzie sie da - np. gdy planuje-
my ogroéd, nie warto decydo-
wac sie na balkon, bo pdézZniej
w najlepszym wypadku bedzie
stuzyt jedynie jako miejsce do
wywieszania prania. To samo sie
tyczy pomystu tarasu nad da-
chem - izolacja termiczna jest
strasznie droga i skomplikowa-
na, a i tak domownicy pdézniej
wybiorg ogréd.

Mozna tez spotka¢ wiele
opinii dotyczacych zakupu ja-
cuzzi - w przypadku mojego
ojca koszt zakupu z instalacja
wyniost okoto 20 tys. zt. Przeli-
czajac to na kilka pdzniejszych
kapieli (bo przeciez nie ma po co
marnowac wody i pradu), okaza-
fo sie, ze jedna kosztowata go
kilka tysiecy ztotych! Zupetny
bezsens.

Nie warto za to oszczedzac
tam, gdzie sie nie powinno.
Przy rodzinie 2+2 dwie fazien-
ki to podstawa. W przypadku
domu pietrowego powinno sie
zaplanowac po jednej na kazdej
kondygnacji. Btedem jest tez re-

zygnacja z ogrzewania w wia-
trotapie — w konicu lepiej mie¢
ciepte a nie zimne kapcie zima.
Ponadoto lepiej zaplanowac po-
mieszczenie wiatrotapu nieco
wieksze, zeby zmiesci¢ tam sza-
fe na wszystkie kurtki i ptaszcze
jakie mamy. W koncu: dobrze
dobrana wentylacja z rekupera-
cja w prawdzie podnosi koszty,
ale odwdzieczy sie nam w czasie
poézniejszego uzytkowania.

Podsumowujac: planujmy
wszystko na etapie projektu.
Pdzniejsze ,doktadanie”, zwtasz-
cza instalacji (np. centralnego
odkurzacza czy kominka), moze
by¢ juz zwyczajnie niewykonal-
ne. Jesli planujemy rolety ze-
whnetrzne, to réwniez uwzgled-
nijmy to na poczatku, gdyz
pozniej moze sie okazad, ze za-
instalowane okna nie pozwalaja
na ich montaz (lub rolety zasto-
nig nam czes¢ okien, przez co
bedziemy mieli mniej $wiatta we
wnetrzu). W przypadku rolet na
pdzniej mozemy za to zostawic
kwestie montazu drogich sil-
niczkéw - ale zadbajmy przynaj-
mniej o podfaczenie instalacji
elektrycznej, zeby w przysztosci
nie skuwac tynkéw.

Wykonawca
i kierownik

Istnym tematem rzeka jest ekipa
budowlana. Czytajac fora budo-
walne, natrafiatem na bardzo
duzo opinii o tym, Ze nie nalezy
bra¢ nikogo znajomego anizro-
dziny. Konczy sie to przewaznie
tak samo - kiétnia. Ludzie pisza-
cy takie komentarze podkresla-
ja, ze znajomi mniej sie staraja,
a pdzniej trudniej od nich egze-
kwowac poprawki.
Uogoélniajac: nie wolno by¢
pobftazliwym dla wykonawcéw
- wszak chodzi o twdj przy-

szty dom i — co za tym idzie
- o komfort zycia. Wszelkie
ustalenia powinny mie¢ for-
me pisemna z odpowiednimi
klauzulami naktadajacymi kary
za nieprzestrzeganie zapisow.
Ryzykowne jest tez rozliczanie
sie w miare postepow prac za-
miast po skoriczonym etapie.
Dlaczego? Moze sie okaza¢,
ze ekipa, ktéra bedzie miata
do dokonczenia budowe, na
ktorej do zaptaty zostato tyl-
ko kilka procent umoéwionej
stawki, bedzie przeciggata to
w nieskonczonos¢, gdyz bar-
dziej bedzie sie jej optaca-
to realizowac¢ inne zlecenie.
Zasadniczo przy doborze wy-
konawcéw warto wspodtpraco-
wac z specjalistami z waskiego
zakresu prac - hydraulik robi
hydraulike, elektryk elektryke
a murarz stawia sciany. Nie bie-
rzemy ,pana Kazia ztotej racz-
ki", ktéry wszystko potrafi, bo
taki cztowiek raczej zna sie na
Lwszystkim i na niczym”.

Jednak w kwestii jedne-
go wykonawcy catosci zdania
sg podzielone, gdyz obecnie
mozna znalez¢ firmy, ktére rze-
telnie i kompleksowo wybuduja
nam dom od a do z. Internau-
ci skupieni na forach budow-
lanych natomiast s zgodni, ze
podstawa spokojnej budowy
domu jest dobrze dobrany kie-
rownik budowy. Wazne, zeby
byt zewnetrzny a nie podsta-
wiony przez firme budowlana
- w takim przypadku bedzie on
najprawdopodobniej zbyt po-
btazliwy do robotnikéw.

Na zakonczenie pamietajmy:
zero prowizorek, te zostaja na
lata. | liczmy swoje pienigdze!
Nie myslmy, ze pdzniej sie jako$
znajda. Odwrotnie - raczej ich
zabraknie.

Marcin Wolniak
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/Qstuguje Na szCzescie

= weekend
OStat n I minat mi
pod szyldem imprez dziecie-
cych. Imprez w starym stylu, bez
centréw z kulkami, bez animato-
rek i wielkich atrakgji. Dziecia-
ki bawity sie w jednym pokoju,
adorosli w drugim. Takie impre-
zy pamietam z lat dzieciecych.
Dorosli przy stotach i dzieciaki
migdzy nogami, pozostawione
same sobie, od czasu do czasu
fapiace co$ ze stotu dorostych.
Mam wrazenie ze takie imprezy
jednocza ludzi, pokazuja dzie-
ciom zycie we wspdlnocie. Tak
ucza sie réznych rél - maja swo-
ja impreze i nie sg wykluczone
ze $Swiata dorostych.

Jednym z zagadnien poru-
szanych przez dorostych, byty
oczywiscie choroby dzieci - bez
tego nie ma imprezy rodziciel-
skiej. Kazdy rodzic wie, ze co by
sie nie dziato, to kwestia choréb
zawsze wyptynie. Rozmawiali-
Smy o ospie wietrznej i o szcze-
pionkach. Szczepionka na ospe
w zasadzie nie chroni przed za-
chorowaniem, ale tagodzi jej
objawy. Tylko jezeli zadziata bar-
dzo dobrze dziecko nie zachoru-
je. Dzieciaki zaszczepione miaty
tylko kilka krostek po kontakcie
z osobg zakazong albo nie za-
chorowaty wcale. Te zas, ktérym
nie podano szczepionki, prze-
chodzity ospe w petnej krasie: ze
swedzacymi bablami i wysoka
goraczka.

Dzisiaj rano po odprowadze-
niu cérki do szkoty przeszta mi
do gtowy analogia: poréwna-

tam ospe wietrzng do wysokiej
samooceny. Taka samoocena
nie chroni cztowieka przed po-
petnianiem btedéw, nie uchro-
ni przed niepowodzeniami,
depresja czy lekiem. Wysoka
samoocena jest jak szczepionka
na ospe wietrzna: pozwala nam
fagodniej przejs¢ przez chwi-
le zwatpienia. Pozwala z wiara
patrze¢ w przyszto$¢ pomimo
chwilowych niepowodzen. Po-
zwala nam czug, ze zastuguje-
my na szczescie i sukces.
Siedzac na balkonie i pijac
poranna herbate, pomyslatam
0 mojej cérce: czy ona uwaza,
ze zastuguje na szczescie? Jakie
mechanizmy w niej zachodza,
jak uktada sobie w gtowie swdj
wilasny obraz? Pod wptywem tej
mysli az naszta mnie ochota, by
pobiec z powrotem do szkoty,
zapukac do klasy i sie zapytac:

Ja to wiem, wiem to bez zad-
nej watpliwosci, ze moja corka
zastuguje na szczecie, ze kazde
dziecko i dorosty na tym swie-
cie zastuguja na szczescie. Tylko

czy oni o tym wiedzg? Czy wie
o tym moja cérka? Jezeli bedzie
miata poczucie, ze zastuguje na
szczescie, bedzie podejmowac
wyzwania, bedzie wierzy¢, ze
pomimo przegranej w tym
starcie w kolejnym wygra. Be-
dzie z checig pomagac innym,
bedzie ich wspiera¢ w realiza-
cji réznych celéw. Szczesliwy
cztowiek nie zrobi nic przeciw-
ko sobie czy przeciwko innej
osobie.

| teraz rodzi sie kolejne py-
tanie: czy ja sprawiam, ze ona
czuje sie szczesliwa? Czy tak
naprawde, w gtebi serca czuje,
ze zastuguje na szczescie? Tak
prosta mysl, a tak trudna do zre-
alizowania. Moje ulubione po-
wiedzenie brzmi: zycie jest pro-
ste, ale nie jest tatwe. Wiec od
dzisiaj w prostych gestach, sto-
wach, bede dazyc¢ do tego, zeby
moja cérka wyrastata w poczu-
ciu ,Zastuguje na szczescie!”,
a nie w przekonaniu, ze jej sie
nalezy. W ptynacym prosto
Z serca poczuciu, ze jest warta
szczescia.

Drogi rodzicu, ty rowniez
zadaj sobie pytanie, czy gtebo-
ko w sercu, tak bardzo mocno
i szczerze uwazasz, ze zastu-
gujesz na szczescie. Ja takiego
gtebokiego przekonania nie
mam. Wiec te droge musze roz-
poczac¢ od siebie, sama musze
uwierzy¢ w to, ze zastuguje na
szczescie i te wiare przekazac
dalej w Swiat.

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Ani lepszy, ani gorszy

Rzadko M

zje. | nie wynika to z chwilowe-
go hipsterskiego lansu. Wole
spedzac czas na innych ak-
tywnosciach. A z drugiej stro-
ny - po prostu w ofercie sta-
¢ji telewizyjnych nie znajduje
nic ciekawego. Mozna odnies¢
wrazenie, ze scenariusz jest caty
czas ten sam, tylko aktorzy sie
zmieniajg. Dotyczy to réwniez
programoéw informacyjnych.
W szczegdlnosci dobija mnie
ich tendencyjnosc¢ i pokazywa-
nie tylko jednej strony $wiata:
biatej lub czarnej. Jestem jed-
nak online i co jaki$ czas w méj
w informacyjny feed wpadaja
co smaczniejsze kaski.

Ostatnio miatem okazje
zobaczy¢ nagranie z prote-
stu, podczas ktérego ludzie
krzyczeli: ,Cata Polska spiewa
z nami, wyp***a¢ z masecz-
kami!”. A wodzirej tej dziwnej
imprezy nawotywat przez me-
gafon, ze ci co wierzg w pande-
mig, s3 ,0czadzeni” i nie mysla
zdroworozsadkowo. Bo pan-
demii nie mal! Zostata wymy-
slona. Przez kogo? Jest kilka
odpowiedzi w zaleznosci od
Swiatopogladu wichrzycieli:
przez Unig Europejska, Syjoni-
stow, koncerny farmaceutycz-
ne, Chiny, itp.

Do czego daze? Juz wyjas-
niam, ale jeszcze jeden watek —
LGBT. Wokét tego akronimu sza-
leje ostatnio burza. Prawicowe
media i ich ,publicysci” infor-
muja wszem i wobec o zmienia-

jacych ptec dzieci tabletkach,
ktére maja rzekomo rozpo-
wszechnia¢ srodowiska LGBT.
Mozna nawet ustysze¢, ze geje
czaja sie w krzakach pod szko-
tami, aby porwac i zgwatci¢
kazde dziecko pozostawione
bez opieki. Smieszne? Dla ludzi
o otwartych gtowach pewnie
troche tak. Ale bardziej chyba
przerazajace.

Dlaczego o tym pisze? Wielu
osobom moze wydawac sie to
dziwne, ale wszystkiego co moé-
wig i w jaki sposéb, stuchaja ich
dzieci. Bardzo czesto na pod-
stawie tych informacji buduja
wiasny obraz $wiata i zapewne
go upraszczaja, bo - jak widac
- tak robig nawet dorosli.

Efekt? Dzieci prébuja thuma-
czy¢ nauczycielom w szkotach,
ze wirus COVID-19 to sciema
wymyslona przez Chiny, zeby
zrujnowac $wiatowa gospo-
darke. Ze gejéw i lesbijki trze-
ba usuwac z zycia spotecznego,
bo sg zagrozeniem dla naszej
cywilizacji i niszcza tradycyjny
model rodziny. A do tego $linig
sie na kazde napotkane na uli-
cy dziecko.

Czy w takim razie nie nale-
zy w ogdle rozmawiac z dzie¢-
mi na trudne tematy? Oczywi-
Scie, ze nalezy. Ale lepiej stara¢
sie budowad w nich empatie,
zrozumienie i che¢ poznania
opinii innego cztowieka za-
miast gromadzi¢ w nich od
malenkosci nienawis¢ i pogar-
de. Jezeli wydaje nam sie, ze
mtode pokolenia sg bardziej

otwarte na mniejszosci, to my-
Sle, ze mozemy by¢ w duzym
btedzie.

Jak za kilka lat bedzie po-
strzegad $wiat 6-letnia Zuzia,
8-letni Karol czy 11-letni Ma-
ciek, skoro przez cate dziecin-
stwo styszaty, ze osoby o innej
orientacji seksualnej chca zro-
bi¢ im krzywde i nalezy nimi
gardzi¢, a Zydzi tylko knuja jak
zniszczy¢ caty Swiat?

Awystarczy przeciez tak nie-
wiele.

Nikt nie jest z tych powodoéw
ani lepszy, ani gorszy. Ludzie
s rézni, moga chciec zrobic ko-
mus krzywde, ale to nie kolor
skory lub narodowos¢ definiuje
ich jako dobrych lub ztych. Tyl-
ko tyleiaztyle.

Niedawno ustyszatem, ze
w obecnych czasach wiekszos¢
ludzi nie ma wiedzy tylko po-
glady. | to jest chyba najsmut-
niejsza konstatacja wspotczes-
nosci. Paradoksalnie: mamy
najwiekszy dostep do wiedzy
i informacji w historii ludzko-
$ci, a nie potrafimy z tego sko-
rzystac.

Piotr Krupa

rysunki Jacek Krumhole

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

Drogi Mlodszy Asystencie
Podanalityka Raportéw
Sprzedazowych,

czy mozesz pokazac|
mi te dane,

o ktdre prositem

przedwczoraj?

A kiedy
moge je dostac?

Nie wiem,
wystatem maila
inie mam
odpowiedzi.

Nie wiem, moze
ponowic¢ maila, zadzwonic?
Zrobi¢ cokolwiek?

wazniejsze
zadania.

Wystatem maila
iczekam
na odpowiedz.

To chyba
oczywiste.

A jak oczekiwanie na

Mam odpowied? przyblizy cie
do wykonania zadania,
ktdre zlecitem?

Zrobitem
co do mnie
nalezato.

Nie moja wina,
Ze nie odpisuja.

A czy ja prositem
o wystanie maila
czy o dane?

Wiec jak
mam je
zdobyé?

Za moich czaséw
koncentrowalismy sie
na realizacji celu,

a nie na przerzuceniu
odpowiedzialnosci.
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Stuchac¢ dobrze

Jedng z waziniejszych cech lidera stuiebnego (choé nie tylko) jest umiejetnosé stuchania.
To ona w duzej mierze determinuje, czy inni vwazajqg, ze mozna mu zaufaé. A to - jak wiemy
- jest kluczowe nie tylko w tym stylu kierowania ludzmi. Stuchaé¢ - wydawaé by sig mogto, ie
nie ma nic prostszego. A jednak.

9

viowienie

Stuzba, nie tylko ta przywaéd-
cza, opiera sie na relacji, jej
tworzeniu, utrzymaniu i roz-
wijaniu. To za§ wymaga szcze-
rego zaangazowania. W przy-
wédztwie stuzebnym dazymy
do zrozumienia drugiego czto-
wieka, konkretyzowania tego,
czego pragnie. Konieczne jest
takze wstuchiwanie sie w swéj
wewnetrzny gtos, gdyz bez re-
fleksji nad tym co do nas docie-
ra, nie bedziemy swiadomi ani
witasnych potrzeb, ani potrzeb
drugiej strony.

Bez umiejetnosci stuchania
tego nie osiggniemy.

Przywédca stuzebny opie-
ra swoje dziatanie na zaufaniu.
Pierwszy krok w tym kierunku to
zdolnos¢ do zaangazowanego
stuchania, wynikajaca z auten-
tycznego zainteresowania dru-
gim cztowiekiem, jego stanem
i obecnymi problemami.

Dzieki wykorzystaniu tech-
nik aktywnego stuchania, bez-
interesownosci oraz dzieki real-
nemu zaciekawieniu przywddca
buduje podwaliny solidnego,
trwatego zaufania i wiarygod-
nosci, na ktérych opiera swo-
je relacje z innymi. Tak wiec
umiejetnosc stuchania jest klu-
czowa.

Jak stuchag,

aby ustysze¢?

Skupmy sie na umiejetnosci ak-
tywnego stuchania. Na czym
ono polega? Oto kilka zasad:

miiczenie - 1C

OrzZ

a stuchanie
rzeczg megdrcouw.

= skoncentruj sie na tym, co
méwi druga osoba,

= badz obecny, czyli skupiony
tylko i wytaczenie na drugim
uczestniku rozmowy,

® przyjmij postawe otwar-
ta, bez skrzyzowanych nég
irak - ciato powiniene$ mie¢
zwrécone w kierunku mé-
wigcego;

= pozbadz sie przeszkod ze-
wnetrznych i wewnetrznych
(mysli),

= unikaj subiektywnych fil-
tréw,

= badz cierpliwy.

Stuchanie

on-line

Jak stuchac¢ aktywnie w przy-

padku kontaktow on-line?
Jezeli jest mozliwos¢ uzy-

waj kamery, abys byt widoczny.

Wtedy jednak przyda sie wiek-

Carlos Ruiz Zafén

sza dyscyplina umystowa. Cho-
dzi o nastawienie i kontakt z ka-
merg. Zadbaj o miejsce. Ciche,
wyizolowane, bez widocznych
zbyt wielu elementow, ktére
beda rozpraszac réwniez two-
ich rozméwcow. Przygotu;j sie
do rozmowy. Odtéz inne zada-
nia, wytacz pozostate programy
oprocz komunikatora. Zadbaj,
aby jedyna sprawg zaprzatajaca
ci mysli byta ta konkretna rozmo-
wa. Gdy brakuje kontaktu wzro-
kowego — nawet w przypadku
uzycia kamery - mowa ciata
musi zosta¢ uzupetniona wiek-
sz3 iloscig komunikatéw stow-
nych, ktére beda wskazywaty, ze
jestes obecny i skupiony natym,
co méwi druga strona.
Wyrazaj zainteresowanie
tym co moéwi rozmoéweca. Uzy-
waj mimiki i ruchéw gtowy oraz

4

stow: ,tak, rozumiem”, ,aha”, itp.

Parafrazuj czesciej, potakuj, po-
twierdzaj, ze ustyszates.

Zadawaj pytania, ale nie
przerywaj. Najlepiej, aby byty
to pytania otwarte, aby zache-
ci¢ rozmoéwce do rozwijania
wypowiedzi. Dzieki pytaniom
okazujesz zainteresowanie tym,
co ma ci do przekazania druga
strona.

Techniki

aktywnego stuchania

W praktykowaniu powyzszych
zasad pomogg ci techniki ak-
tywnego stuchania, takie jak:

1. Zacheta - czyli mimika i ge-
sty wskazujace na czynny
udziat w dialogu.

2. Precyzowanie - dopytywa-
nie sie o szczegoty.

3. Klaryfikacja - porzadkowa-
nie, uogdlnianie otrzyma-
nych informacji.

4. Parafraza — wyrazanie wias-
nymi stowami tego, co usty-
szate$ i zrozumiates.

5. Podsumowanie - zebranie
najwazniejszych informacji
z otrzymanego przekazu.

6. Dowartosciowanie — podzie-
kowanie rozméwcy za to, ze
to wiasnie z toba dzieli sie
tymi informacjami.

7. Wyrazanie uczu¢ - pokaza-
nie rozmoéwcy, ze rozumiesz
jego emocje.

Nie tylko postepowanie wg
powyzszych zasad gwarantuje

uzyskanie tytutu profesjonalne-
go stuchacza, lecz takze unika-
nie wielu btedéw, ktére popet-
nia sie nieSwiadomie i notorycz-
nie. Wystrzegaj sie:

= przerywania rozméwcy;

= wchodzenia w stowo;

= npatarczywego dopytywania
o kazdy szczegdt;

= wmawiania drugiej stronie
czego$, co nie zostato po-
wiedziane.

Warte wysitku

Jak wida¢, prawdziwe i zaan-
gazowane stuchanie nie jest
tatwe. Warto jednak zacza¢
praktykowa¢, gdyz z czasem
wiele tych zachowan stanie sie
dla ciebie naturalne, a efekty
jakie uzyskasz - takze jako li-
der stuzebny - przerosna twoje
wyobrazenie.

Patrycja Debska

@obserwatoriumrozwoju

REKLAMA

Klinersi.pl

Skuteczna Dezynfekcja Ozonem
USUWANIE BAKTERII | WIRUSOW

Dezynfekcja | ozonowanie
Doczyszczanie i renowacja posadzek kazdego typu
Doczyszczanie i pielegnacja marmurow

Pranie wyktadzin dywanowych i mebli tapicerowanych

+48 516 683 250

biuro.klinersi@gmail.com
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/drowie psychiczne

Z7QpObiec so

Alicja Majewska-Galeziak:
Niedawno wystapit Pan wroli
wspotorganizatora na kon-
ferencji poswieconej prob-
lemowi samobdjstw dzieci
i mlodziezy. Czy Parlament
Europejski zajmuje sie zdro-
wiem psychicznym obywa-
teli?

Jarostaw Duda: Do niedaw-
na kompetencje Unii Europej-
skiej w zakresie zdrowia byty
ograniczone. Coraz bardziej
oczywiste stawato sie jednak,
ze pewne kwestie, takie jak na
przyktad skutki choréb neuro-
logicznych i psychicznych czy
wzrost zachorowan na choro-
by nowotworowe, to problem
catej Unii Europejskiej. Warto
zatem na szczeblu unijnym
poszukiwac najlepszych prak-
tyk i rozwigzan oraz prowadzié¢
wspolne badania nad przyczy-
nami chordb, skuteczna terapia
i prewencgja.

Pandemia COVID-19 poka-
zata dobitnie, ze warto wzmoc-
ni¢ europejskie dziatania
na rzecz zdrowia. Dlatego tez
staty sie one jednym z prioryte-
téw Europejskiej Partii Ludowej
(EPL) - frakcji do ktérej naleze.

Zespot parlamentarny, kto-
rym kieruje Pan w PE, nazy-
wa sie ,Brain, Mind and Pa-
in”. Czym sie ten zespot zaj-
muje?

Pomyst powstania zespotu zo-
stat podyktowany ogromna
skalg takich zjawisk, jak spo-
teczne i ekonomiczne skutki
zaburzen zwigzanych z szero-
ko rozumianymi dysfunkcjami
mézgu oraz choroby psychicz-
ne, neurologiczne i zwigzane
z chronicznym bélem.

Osoby nimi dotkniete nie
tylko zmagaja sie z cierpieniem,
niepetnosprawnoscia i - niejed-
nokrotnie - zkoniecznoscia re-
zygnacji z pracy zawodowej czy
nauki, ale takze ze stygmaty-
zacjg, brakiem zrozumienia ze
strony otoczenia oraz izolacja.

Dodatkowo osoby wspie-
rajace chorych, ich rodziny
i opiekunowie, obciazeni sg po-

waznym stresem, poczuciem
zagrozenia, wieloma trudnos-
ciami ekonomicznymi i spo-
tecznymi.

Celem naszego zespotu jest
podejmowanie dziatar na rzecz
poprawy jakosci zycia osob
zmagajacych sie z chorobami
neurologicznymi i psychiczny-
miorazich rodzin i opiekundw.

W naszej pracy w szczegdl-
nosci koncentrujemy sie na
przeciwdziataniu stygmatyza-
¢ji i dyskryminacji, dziataniach
na rzecz réwnego dostepu do
efektywnej diagnostyki, tera-
pii, ustug i wsparcia, a takze na
wzmocnieniu roli pacjentéw
we wszystkich dziataniach, de-
cyzjach i debatach politycz-
nych, ktére ich dotycza.

Wspotpracujemy zaréwno
ze Srodowiskami naukowymi,
terapeutami, jak i organizacja-
mi reprezentujacymi pacjen-
téw, a takze z innymi zespo-
tami, w ktérych pracach tez
aktywnie uczestnicze, np. do
spraw niepetnoprawnosci czy
choréb rzadkich.

Jak zrodzit sie pomyst konfe-
rencji na temat samobéjstw
wsrod dzieci i mlodziezy?

dzieci i mtodziezy:

mopoOjstwom

Ddbatos¢ o dobrostan dzieci i mtodziezy, o optymalne warunki rozwoju i minimalizowanie zagrozen, to inwestycja w przy-
szto$¢ naszego spoteczenstwa. To najwazniejsza inwestycja, jakiej mozemy i powinnismy dokona¢ jako rodzice, opie-
kunowie, nauczyciele, spotecznos¢ lokalna i wtadze wszystkich szczebli. O znaczeniv dbatosci o zdrowie psychiczne
mtodego pokolenia méwi Jarostaw Duda, poset do Parlamentu Europeijskiego.
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Inicjatorka tego waznego
przedsiewziecia byta pani po-
stanka Marta Golbik, przewod-
niczaca Parlamentarnego Ze-
spotu ds. Zdrowia Psychiczne-
go Dzieci i Mlodziezy. Sprawa
jest tak wazna i tak dramatycz-
na, ze trzeba dziatac.

Czy to wylacznie polski prob-
lem?

Na pewno nie, chociaz - nie-
stety — w Polsce mamy do czy-
nienia z powaznym kryzysem
systemu wsparcia dzieci i mto-
dziezy. Trudnosci, z ktérymi
boryka sie psychiatria dziecie-
ca sg zatrwazajace! A mowi-
my tu o dostepnosci pomocy,
wsparcia oraz leczenia dla gru-
py szczegodlnie wrazliwej i wy-
magajacej opieki.

w parlamencie europejskim

Problem samobojstw dzieci
i mtodziezy jest niewatpliwie
jednym z najbardziej drama-
tycznych w dzisiejszym $wie-
cie, totez organizacje miedzy-
narodowe poswiecajag mu wiele
uwagi.

Wedtug WHO samobdjstwa
sg jedna zwiodacych przyczyn
Smierci wsrod dzieci miedzy 10.
a 19. rokiem zycia.

Jakie sa przyczyny samo-
bojstw?
Najczesciej jest to depresja,
ktéra w naszym regionie $wiata
dotyka ponad 4 proc. populacji.
Trzeba doda¢, ze depresja
ma takze wymierne skutki eko-
nomiczne. Szacuje sie, ze w Unii
Europejskiej koszty obnizenia
produktywnosci spowodowa-

ne depresjg wynosza ponad 70
miliardéw euro rocznie. Mimo
to trzy na cztery osoby cierpia-
ce na te chorobe nie uzyskuja
adekwatnego wsparcia.

W swoim planie dziatania
w zakresie zdrowia psychiczne-
go na lata 2013-2020 Swiatowa
Organizacja Zdrowia podkresla
potrzebe budowania wielody-
scyplinarnych partnerstw oraz
znaczenie wsparcia i opieki na
poziomie lokalnym.

Biorac pod uwage, ze leka-
rze pierwszego kontaktu czesto
odgrywaja kluczowa role w roz-
poznaniu zaburzen psychicz-
nych swoich pacjentéw, WHO
podkresla znaczenie dostep-
nosci odpowiednich szkolen
dla pracownikéw opieki pod-
stawowe;j.

Warto tez podkresli¢ powia-
zanie zaburzen psychicznych
zinnymi chorobami. Moga by¢
one skutkiem lub przyczyna
takich zaburzen jak choroby
krazenia, nowotwory czy uza-
leznienia. Tym bardziej kluczo-
we jest podejscie interdyscy-
plinarne.

Swiatowa Organizacja
Zdrowia zacheca panstwa
cztonkowskie do opracowania

iwdrazania krajowych strategii
zapobiegania samobdjstwom.
Uwazam, ze aby taka strategia
byta uzyteczna, musi przede
wszystkim bazowac na rze-
telnej diagnozie sytuacji, po-
trzeb, szansizagrozen oraz by¢
powigzana ze szczegétowym
planem dziatania. Jasne musza
by¢ tezmechanizmy wdrazania,
monitorowania i oceny.

Podczas konferencji w Gli-
wicach miatem okazje wystu-
chac specjalistow, ktérzy na co
dzien pracujg z mtodymi oso-
bami z trudnosciami adapta-
cyjnymi, a takze swiadectw
samych mtodych ludzi. Ich do-
Swiadczenia i przemyslenia s
bezcenne i trzeba z nich skorzy-
sta¢, aby budowac efektywny
system pomocy.

Alarmujacy poziom samo-
bojstw wsréd dzieci i mtodzie-
zy powoduje, ze kluczowe sta-
je sie pytanie o czynniki, ktére
nasilaja to zjawisko.

Posdréd przyczyn najczes-
ciej wymieniane sa: niewystar-
czajaca opieka psychologicz-
naipedagogiczna w szkotach,
utrudniony dostep do psycho-
logéw i psychiatréw dziecie-
cych, zwtaszcza w matych
miejscowosciach, stygmaty-
zacja korzystania z pomocy
psychiatry czy psychologa.
Podkredla sie tez negatywny
wptyw przetadowania dzieci
zajeciami i bodZcami, rozluz-
nienia wiezi rodzinnych, digi-
talizacji zycia, hejtu oraz cyber-
przemocy.

Dziecinstwo i okres dora-
stania sa krytycznymi etapami
zycia jesli chodzi o zdrowie psy-
chiczne. Zadbanie o dobrostan
dzieci i mtodziezy, o optymal-
ne warunki rozwoju, minima-
lizowanie zagrozen, to inwe-
stycja w przysztos$¢ naszego
spoteczenstwa. To najwazniej-
sza inwestycja, jakiej mozemy
i powinnismy dokonac jako ro-
dzice, opiekunowie, nauczycie-
le, spotecznos¢ lokalna i wiadze
wszystkich szczebli.

dokonczenie na str. 17 @
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0d czego powinni$my zacza¢,
aby skutecznie przeciwdzia-
ta¢ problemowi samobdjstw
dzieci i mtodziezy?

Wazne jest postawienie so-
bie kilku pytan, by skutecznie
dziatac:

= Co w naszym dzisiejszym
spoteczenstwie moze po-
wodowad, ze poczucie bez-
radnosci, beznadziei i bra-
ku sensu zycia wystepuje na
taka skale?

= Cow naszychrelacjach spo-
tecznych, rodzinnych, syste-
mie edukacji moznainalezy
zmieni¢, aby budowac ade-
kwatne poczucie wtasnej
wartosci, samooceny?

= Jak budowac system wczes-
nej interwencji i wsparcia na
dtugo wczesniej zanim wy-
stapig objawy choroby?

= Jak ksztattowac system war-
tosci tak, aby nadawat sens
zyciu mtodych ludzi?

= Jak budowaé poczucie moz-
liwosci wptywu na sytuacje,
poczucie sprawstwa?

= Jaka powinna by¢ rola rodzi-
cow, szkoty, mediow?

Niewatpliwie konferencja
w Gliwicach, ktéra obserwo-
waty w Internecie tysigce lu-
dzi, przyczynita sie do wzrostu
Swiadomosci dotyczacej prob-
lemu depresji i samobdjstw
wsréd mtodziezy. Niemniej jed-
nak pytania, ktore z tej debaty
wynikaja, wymagaja poszuki-
wania odpowiedzi i podjecia
konkretnych dziatan.

A jak do problemu depresji
ma sie pandemia?
Niestety, pandemia COVID-19,
oproécz bezposredniego nie-
bezpieczenstwa zarazenia sie
grozna choroba, niesie ze soba
wiele skutkéw dodatkowych,
zaréwno ekonomicznych,
jak i spotecznych. Juz samo
poczucie zagrozenia nasila
symptomy zaburzer emocjo-
nalnych. Gdy dodamy do tego
niepewnos$¢ przysztosci mate-
rialnej, ktéra dotyka wielu ro-
dzin, napiecia zwigzane z ta-
czeniem pracy i nauki zdomu
z opieka nad dzie¢mi, rodzica-
mi czy tez osobami chorymi,
wida¢, ze sytuacja moze stac
sie krytyczna.

Dla wielu mtodych ludzi
z trudnosciami adaptacyjnymi
powroét do szkoty po diuzszej
przerwie wigze sie z ogrom-
nym napieciem, skumulowa-
nym lekiem. Izolacja stata sie
bardzo powaznym problemem

dla wszystkich grup, cho¢ naj-
bardziej chyba odczuty jg oso-
by starsze, takze bardzo zagro-
zone depresja. Problem w tej
grupie jest tym wiekszy, ze
z powodu relatywnie niskiego
poziomu korzystania z alterna-
tywnych, cyfrowych narzedzi
komunikacji (zwtaszcza Inter-
netu i medidw spotecznoscio-
wych) trudno jest im znalez¢
substytuty pozytywnych kon-
taktow bezposrednich, uczest-
niczenia w zajeciach uniwersy-
tetéw trzeciego wieku, klubow
seniora, itp.

W poprawie sytuacji senio-
réw wazna role moga odegrac
media, zwtaszcza radio, tele-
wizja i papierowe wydania
prasy. Chodzi jednak o to, aby
to byty pozytywne dziatania,
ktére naprawde pomoga oso-
bom starszym, a nie pogtebia
ich lek, poczucie beznadziejno-
$ci, izolacji i zagrozenia. Odpo-
wiedzialne media mogtyby na
przyktad prowadzi¢ transmisje
z wyktadéw z uniwersytetéw
trzeciego wieku czy tez nada-
wad programy sportowe i re-
habilitacyjne adresowane do
0s0b starszych, promowac po-
zytywne przyktady aktywnosci
w tym wieku i solidarnosci mie-
dzypokoleniowej, inwestowac
w reportaze o twoérczych senio-
rach i o dobrych inicjatywach
obywatelskich.

Pandemia jeszcze dobitniej
uswiadomita nam, ze ostat-
nig rzecza, ktérej potrzebuje-
my, jest to, aby media koncen-
trowaty sie glownie na aferach
i skandalach. W tym trudnym
okresie musimy budowac¢ nasz
kapitat spoteczny.

Co moze nam pomoécw zacho-
waniu dobrej kondycji psy-
chicznej w tym czasie?

Na pewno pielegnowanie wiezi
z bliskimi, rodzing i przyjaciét-
mi. Warto siegac¢ do dobrych
zrodet sity: madrych ksiazek,
filméw, pozytywnych historii.
Mnie to pomagal!

Bardzo trafne, cho¢ stare
powiedzenie ,w zdrowym ciele
zdrowy duch” oznacza, ze war-
to zadbac o ciato: zdrowo sie
odzywia¢, zadbac o ruch (na-
wet w czasie obostrzen) i o do-
tlenienie, aby nasz nastrdj sie
poprawit, a odpornos¢ psy-
chiczna wzrosta. Dziata to tak-
ze w druga strone: pozytywne
myslenie, zyczliwe nastawie-
nie do swiata, ched niesienia
pomocy innym, oderwanie od
koncentracji na wtasnych prob-
lemach - wszystko to przektada
sie na nasze zdrowie fizyczne
i odpornosc.

Zycze wszystkim duzo zdro-
wia, powodoéw do usmiechu
i radosci kazdego dnia.

Dziekujemy za rozmowe.

COVID-19

- CcO robic, jesli..?

Czas uswiadomic sobie,
ze kazdy z nas moze ulec
zakazeniu i zachorowac.
Prawdopodobienstwo jest
duze, dlatego musimy wie-
dzie¢, co robi¢, gdy dowie-
my sig, ze jesteSmy ,w po-
lu razenia”. Grozniejszy od
COVID-19 moze okazac sie
brak rzetelnej wiedzy. Jak
postepowac w przypadku
zakazenia?

Osobom, ktére miaty bezpo-
sredni kontakt z zarazonymi
Inspekcja Sanitarna nakazuje
odbycie kwarantanny. Dlatego
tez obligatoryjnie kwarantan-
na objete sg osoby mieszkaja-
ce z pacjentami, u ktérych po-
twierdzono SARS-CoV-2 (np.:
wspotmatzonkowie i dzieci).

Kwarantanna trwa 10 dni od
ostatniego kontaktu z osobg za-
kazona. Jesli wiec w domu jest
osoba zakazona, kwarantanna
dla domownikéw trwa przez
caty okres jej odosobnienia plus
10 dni (np.: 10 dniizolacji rodzica
to 20 dni kwarantanny dzieci).

Pacjent powinien dosta¢
informacje o natozonej kwa-
rantannie i czasie jej trwania
od sanepidu. Nie ma osobnego
dokumentu, ktéry $wiadczyt-
by o zakonczeniu kwaranta-
ny. W sprawach z nig zwiaza-
nych nalezy kontaktowac sie
z sanepidem.

Uwaga! Osoba objeta kwa-
rantanna jest potencjalnie za-
kazna, wiec powinna zacho-
wywac rezim sanitarny taki jak
osoba zakazona!

Test molekularny

Podstawa do stwierdzenia za-
kazenia koronawirusem u oso-
by, ktéra ma objawy, jest test
molekularny RT-PCR w kierun-
ku SARS-CoV-2. To tak zwany
test genetyczny, na wynik kté-
rego czekamy od jednego do
trzech dni. Skierowanie na bez-
ptatny test moze wystawic le-
karz Podstawowej Opieki Zdro-
wotnej (POZ) po ocenie stanu
zdrowia pacjenta w czasie te-
leporady lub wizyty osobistej.

Na testy molekularne kie-
rowane sg osoby, u ktérych
wystepuja objawy charaktery-
styczne dla COVID-19 - przede
wszystkim goragczka, kaszel,
dusznosci i problemy z oddy-
chaniem, béle migsniowe, utra-
ta wechu lub smaku.

Skierowanie na test RT-PCR
wystawiane jest w aplikacji
www.gabinet.gov.pl do ktérej
nalezy sie zalogowac za pomo-
cq Profilu Zaufanego, e-dowo-
du lub mojegolD. Po otrzyma-
niu informacji o wystawieniu
skierowania, nalezy telefonicz-
nie umoéwic termin badania
w wybranym punkcie pobran,
a nastepnie wkasnym transpor-
tem udac sie na badanie, unika-
jac kontaktu zinnymi osobami.

W ostatnich dniach z uwa-
gi na duza liczbe skierowan na
testy, przed punktami wyma-
zowymi ustawiaty sie dtugie
kolejki, a chorzy mieli problem
z dodzwonieniem sie do nich.

W przypadku pacjenta,
ktory nie moze samodzielnie
sie przemieszcza¢, lekarz POZ
wystawia skierowanie na test
molekularny i za posrednic-
twem systemu gabinet.gov.pl
zleca pobranie materiatu przez
zespot karetki wymazowej.

O wystawieniu skierowania
na test molekularny zawsze
zawiadamiany jest sanepid.
Inspektorzy czuwaja, czy pa-
cjent zgtosit sie na test, a jesli
wynik jest dodatni rozpoczy-
naja $ledztwo epidemiologicz-
ne, by natozy¢ kwarantanne na
osoby z kontaktu.

Inne testy

Jedli ktos nie ma objawoéw za-
kazenia, ale boi sie o swoje
zdrowie, moze samodzielnie
zgtosic sie na odptatny test
antygenowy na stronie www.
testprzesiewowy.pl. Badanie
w technologii SensDx w cig-
gu 15 min. daje informacje, czy
w wymazie obecne jest biatko
aktywnego wirusa SARS-CoV2,
co $wiadczy o zakaznosci.

Test najlepiej wykonac po
5-6 dniach od kontaktu z osoba
zakazong lub po 2-3 dniach od
wystapienia objawdw infekgji.
Wynik badania nie jest podsta-
wa do interwencji stuzb sanitar-
no-epidemiologicznych.

W laboratoriach diagno-
stycznych dostepne sg takze
testy serologiczne (IgG, IgM),
ktére wykrywaja przeciwciata
anty-SARS-CoVa2. Pozwala to
okresli¢, czy dana osoba prze-
byta infekcje COVID-19. Testy
z krwi zylnej wykonywane me-
toda immunoenzymatyczna
(ELISA) lub chemiluminescen-
¢ji (CLIA) s uznawane obecnie
za jedyne wiarygodne badania
przeciwciat anty-SARS-CoV-2.

Eksper-

ci Swiato-

wej Organi-
zacji Zdrowia
(WHO) zwracaja
uwage, ze nie moz-

na traktowac ich jako
metody wykrywania aktyw-
nych przypadkéw choroby.

Wynik dodatni

O wyniku testu RT-PCR lekarz
POZ dowiaduje sie z aplika-
¢ji gabinet.gov.pl i informuje
pacjenta telefonicznie. Infor-
macje taka mozna odczytac
samodzielnie na swoim Indy-
widualnym Koncie Pacjenta.

W przypadku osoby z do-
datnim wynikiem testu na ko-
ronawirusa lekarz wydaje de-
cyzje o izolacji domowej oraz
decyduje o czasie jej trwania,
ewentualnym przedtuzeniu
badz zakonczeniu.

Izolacja domowa

Jesli u pacjenta nie pojawiaja
sie objawy charakterystyczne
dla COVID-19 domyslnym cza-
sem trwania izolacji domowe;j
jest 10 dni od momentu wy-
konania testu, na podstawie
ktérego rozpoznano COVID-19.
Na koniec tego okresu lekarz
udziela pacjentowi teleporady
i informuje go o zakoriczeniu
izolacji. Fakt ten odnotowuje
w dokumentacji, ale nie wysta-
wia zaswiadczenia lekarskiego.

U pacjenta, ktéry miat ob-
jawy infekcji drog oddecho-
wych, czas trwania izolacji ule-
ga wydtuzeniu. Decyzje taka
lekarz odnotowuje w doku-
mentacji, wystawia L4 na okres
choroby oraz przedtuza izola-
cje w systemie gabinet.gov.pl.

Jesli u pacjenta wystapi-
ty objawy, izolacja domowa
trwa minimum 13 dni od dnia
ich wystgpienia (nie od daty
wykonania testu!). Jesli obja-
wy trwaja diuzej niz 10 dni, czas
trwania izolacji odpowiednio
wydtuza sie. Przyktadowo: je-
$li objawy wystapity w piatym
dniu izolacji i trwaja 12 dni -
czas trwania izolacji wynosi 15
dni od dnia wystapienia obja-
woéw (nie od daty wykonania
testu). Jesli objawy trwaja 20
dni - czas trwania izolacji wy-
nosi 23 dni od dnia wystapienia
objawéw (nie od daty wykona-
nia testu).

Ostatnie trzy dni izolacji
musza by¢ bezobjawowe - bez
goraczki, kaszlu i dusznosci.

Jak o siebie dbac

Osoby z potwierdzonym za-
kazeniem SARS-CoV-2, skie-
rowane na izolacje domowa,
muszg uwaznie obserwowac
stan wtasnego zdrowia. Warto
prowadzi¢ notatki z samoob-
serwacji, a w razie watpliwosci
kontaktowac sie ze swoja przy-
chodnia POZ.

Jedna ze skutecznych
i obiektywnych metod oce-
ny stanu zdrowia u pacjentéw
z objawami COVID-19 jest kon-
trola saturacji tlenowej za po-
moca pulsoksymetru napalco-
wego - urzadzenia dostepnego
w aptekach i sklepach medycz-
nych. Bezbolesny i nieinwazyj-
ny pomiar, ktéry kazdy moze
wykona¢ samodzielnie, poka-
zuje stopien wysycenia tlenem
krwi tetniczej. Norma saturacji
u osoby zdrowej oscyluje w gra-
nicach 95-99 proc. (u senioréw
i palaczy 93-95 proc.). Jezeli sa-
turacja jest nizsza niz 9o proc.
mamy do czynienia z niedotle-
nieniem organizmu (co moze
by¢ spowodowane takze inng
choroba, np. przewlekta obtu-
racyjnag chorobg ptuc) i wyma-
ga interwencji lekarza.

Musimy pamieta¢, ze - po-
dobnie jak w przypadku innych
schorzen — gwattowne pogor-
szenie stanu zdrowia jest pod-
stawg do wezwania pogoto-
wia ratunkowego.

Izolacja domowa naktada
szczegdlng odpowiedzialnos¢
na osoby, ktére s3 jej poddane.
Pacjenci z dodatnim wynikiem
testu SARS-CoV-2 musza dokta-
dac wszelkich staran, by ogra-
niczac ryzyko zarazenia innych
0s6b w swoim otoczeniu.

Ze wzgledu na mozliwos¢
narazenia zdrowia i zycia in-
nych ludzi, za lekcewaze-
nie rygoréw sanitarnych grozi
odpowiedzialnos¢ karna i ad-
ministracyjna. Grzywna nakta-
dana przez Inspekcje Sanitarng
moze siegac nawet 30 tysiecy
ztotych.

Mariola Madler-Litera
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Z ZIEMKIEM WSROD ZWIERZAT, CZYLI

WROCLAWSKIE ZOOPOWIESCI

Tygrysy, pingwiny, weze, nosorozce i inne zwierzeta nie ma-
ja przed nim tajemnic. Od dziecka pasjonuje go faunaiflora
catego swiata. Lubi dowiadywac sie nowych rzeczy, ale takze
dzieli¢ sie zdobyta wiedza z innymi - dlatego Ziemek zapra-

sza na ,Wroclawskie ZOOpowiesci

- Wszyscy w moim wieku lu-
big przygody i sa ciekawi $wia-
ta - mowi 10-letni Ziemowit,
dla znajomych Ziemek. Aby za-
spokoi¢ ciekawos¢ swojg i swo-
ich réwiesnikéw, Ziemek odwie-
dza réznie fascynujace miejsca
we Wroctawiu. Jego wizyty, m.in.
we wroctawskim zoo, Muzeum
Przyrodniczym czy Hydropo-
lis, mozna ogladac online - na
fanpage’u Wroclaw [Wroclove]
i Visit Wroclaw oraz na You Tube
VisitWroclaw w kazda sobote od
poczatku pazdziernika o godzi-
nie 1. Odcinki juz wyemitowane
sg nadal dostepne w sieci — naj-
prosciej je znalez¢ na kanale You
Tube VisitWroclaw pod hastem
+Wroctawskie ZOOpowiesci”.
Kasia Burda z Biura Promo-
¢ji Miasta i Turystyki UMW, ko-

7

o zwierzetach.

ordynujaca projekt, wyjasnia: -
Kazdy odcinek poswiecony jest
innemu zagadnieniu - przy oka-
Zji jego omawiania poznajemy
jeden gatunek i odwiedzamy
dedykowane temu motywowi
miejsce we Wroctawiu, a takze
spotykamy interesujacych lu-
dzi, ktérzy tam pracuja. Naszym
przewodnikiem jest Ziemek.
Miejsca, ktére mozna zoba-
czy¢ w programie to popularne
atrakcje turystyczne. Wroctaw-
ski Ogréd Zoologiczny co roku
odwiedzaja miliony zwiedza-
jacych, aby podziwia¢ gatun-
ki zwierzat z najodleglejszych
zakatkow Swiata. To najstarsze
zoo w Polsce i piagte najchetniej
odwiedzane zoo na swiecie! Mu-
zeum Przyrodnicze we Wrocta-
wiu istnieje od ponad 200 lat.

Jego kolekcja naukowa liczy
okoto trzech milionéw okazéw.
To najwigksza w Polsce ekspo-
zycja przyrodnicza. Hydropo-
lis natomiast jest to unikatowe
centrum wiedzy o wodzie, ktére
taczy walory edukacyjne z no-
woczesng forma wystawienni-
cza. To atrakcja dla oséb w kaz-
dym wieku.

W programie nie zabrakto
takze miejsc mniej oczywistych,
ale rownie interesujacych. Jesli
chcecie sie przekona¢, co wspél-
nego ze zwierzetami ma np. lot-

nisko lub gdzie mieszka Wrocek
- kot adoptowany przez prezy-
denta Wroctawia, koniecznie
zobaczcie ,Wroctawskie ZOO-
powiesci”!

W kazdym odcinku moéwi-
my tez o sprawach waznych dla
naszej planety, m.in. o zagro-
zeniach czyhajace na rzadkie
gatunki zwierzat, o zmianach
klimatu czy o przemycie i ktu-
sownictwie.

Wszystkie odcinki cyklu
beda dostepne na naszym ka-
nale You Tube VisitWroclaw.

(film dostepny na: https://www.youtube.com/watch2v=1RIl-_bGp4A)

W programie poznalismy rodzine sumatrzanskich tygryséw z wroctaw-
skiego zoo. Zajrzelismy tez do Muzeum Przyrodniczego, gdzie przyjrze-

lismy sie z bliska ich zebom.

(film dostepny na: https://www.youtube.com/watch2v=rNSPF-8UgK8)

W tym odcinku pokazali$my jednego z najbardziej popularnych dusi-
cieli— pytona krélewskiego. Odwiedzilismy tez nasze wroctawskie lot-
nisko i pokazalismy, jok wyglada przemyt zwierzat.

(film dostepny na: https://www.youtube.com/watch2v=JYIsdUtMmiE)

Razem z Ziemkiem spotkalismy sie z wyjgtkowymi nosorozcami indyj-
skimi oraz pokazaliSmy z bliska, jak wyglgda ich karmienie. Rozma-
wialismy o ogromnym zagrozeniu dla tych zwierzat, jakim jest ktusow-

nictwo.

(emisja: 24 pazdziernika)

Tym razem odwiedzimy niesamowicie duzq rodzine pingwinow. Wy-
tftumaczymy wam, co majg one wspdlnego z naszym dorszem batty-

ckim. Zajrzymy tez do Hydropolis.

(emisja: 31 pazdziernika)

W ostatniq sobote pazdziernika zajmiemy sie naszymi domowymi
zwierzakami. Gos¢ specjalny odcinka: Pan Prezydent, ktory opowie,
na jakie decyzje w miescie ma wptyw kot Wrocek.

DIALO |

NaTalil LL

USZA

NIBZWYKtO TWOrczoSe

Juz w grudniu we wroctawskiej Galerii FOTO-GEN zagosci
indywidualna ekspozycja prac Natalii Lach Lachowicz - ar-
tystki konceptualnej, uznawanej za jedna z najwybitniej-
szych w historii polskiej sztuki wspodtczesnej.

Na wystawie ,Ciato i Dusza” zo-
stanie zaprezentowany zarow-
no wybér z klasycznego juz,
kilkudziesiecioletniego dorob-
ku artystycznego Natalii LL, jak
i — po raz pierwszy — najnow-
sza seria prac artystki, ktéra po-
wstata w ostatnich latach.

Natura czlowieka

W centrum swych dziatan arty-
stycznych Natalia LL stawiata
siebie, stajac sie czesto jedyna
modelka/tworzywem i zarazem
podmiotem wyrazanych idei.
Uproszczeniem (a nawet niego-
dziwoscia) bytby zarzut o narcy-
styczny egocentryzm.

Od poczatku bowiem swej
drogi tworczej Natalia LL pro-

bowata odkrywa¢ prawde o na-
turze cztowieka i o determinan-
tach jego zachowan, stawiata
pytania o swojeiinnych miejsce
oraz role w $wiecie ,tu i teraz”,
za$ ,sztuka ciata” stanowita dla
artystki ,najuczciwsza metode
ekspresji artystycznej”.

Ciato (whasne i modeli) w se-
rii zdje¢ zaprezentowanych na
pierwszej wystawie indywidu-
alnej ,Portrety” w roku 1967,
zostato ograniczone do twarzy
wypetniejacych caty fotogra-
ficzny kadr o formacie 66x100
cm. Owe twarze, zastygte jak
maski, ktore obieramy, by
ukry¢ swoje emocje i uczucia,
nieupiekszone - przeciwnie, ob-
nazajace wszelkie niedostatki
urody - zatrzymuja uwage od-
biorcy, ktéry studiujac kolejne

foto-gen

GALERIA

geografie twarzy, odkrywa nie
tylko $wiat odbity w Zrenicach
jednego z bohateréw, ale prze-
de wszystkim odczytuje opo-
wies¢ o kazdej portretowanej
postaci.

Artystyczny zyciorys kaz-
dego tworcy jest nie tylko za-
pisem jego dokonan i realiza-
cji, ale — stajac sie opowiescia
o fascynacjach, pasjach, lekach,
o trudnych waznych pytaniach

O¢w

O$RODEK KULTURY | SZTUKI
WE WROCLAWIU

o SO

INSTYTUCJA KULTURY SAMORZADU
WOJEWODZTWA DOLNOSLASKIEGD

.-

Natalia LL, Destrukt 2,1988

artysty — moze odnosic sie do
kazdego cztowieka. Nieskrepo-
wana rados$¢ odkrywania ero-
tyki, fascynacja zmystowoscia
Swiata i chtoniecie jego wszel-
kich aspektow, odczuwanie
i ukazywanie wiasnej niemocy,
stabosci, trudna zgoda na utrate
mitodosci, pytania o sens istnie-
nia, o dychotomie duszy i ciata,
skoncentrowanie sie na tym co
metafizyczne, ponadczasowe,

nieprzemijajace - to kolejne eta-
py dziatan tworczych niezwyktej
artystki.

Kurator ekspozycji: Manfred
Bator. Organizatorem wystawy
jest Osrodek Kultury i Sztuki
we Wroctawiu Instytucja Kultury
Samorzadu Wojewddztwa Dol-
noslaskiego

Natalia LL

urodzita sie w 1937 roku w Zyw-
cu. W1963 roku ukonczyta studia
w Panstwowej Wyzszej Szkole
Sztuk Plastycznych we Wrocta-
wiu (obecnie Akademia Sztuk
Pieknych).

W latach 1970-81 wraz z An-
drzejem Lachowiczem, Zbignie-
wem Dtubakiem oraz Antonim
Dzieduszyckim tworzyta grupe
artystyczng i galerie Permafo.
Dziatalnos$¢ grupy przyczynita sie
do rozwoju niezaleznych ruchéw
artystycznych w Polsce, gtéwnie
nurtéw neoawangardowych.

W latach 1978-95 z Andrze-
jem Willem i Andrzejem Lacho-
wiczem organizowata Miedzy-
narodowe Triennale Rysunku,
podczas ktérych petnita funkcje
komisarza oraz wiceprzewodni-
czacej.

W 1975 roku wiaczyta sie do
miedzynarodowego ruchu sztuki
feministycznej.

Stypendystka Fundacji Ko-
Sciuszkowskiej w Nowym Jorku
w 1977 roku. W 2007 roku od-

znaczona Srebrnym Medalem
,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”,
za$ w2013 roku otrzymata Nagro-
de im. Katarzyny Kobro — wyréz-
nienie wreczane artystom przez
artystow.

W latach 2004-13 pracowata
jako starszy wyktadowca w Aka-
demii Sztuk Pieknych w Poznaniu
(obecnie Uniwersytet Artystycz-
ny w Poznaniu).

Jej prace sa zaliczane do nur-
tu konceptualizmu oraz foto art
i body art. Zajmuje sie malar-
stwem, rzezba, instalacja, foto-
grafig, wideo, performansem
i rysunkiem.

Agnieszka Chyla

NATALIA LL
.CIALO | DUSZA"

= wystawa czynna
od 4 grudnia 2020
do 29 stycznia 2021;

= Galeria FOTO-GEN,
pl. Nankiera 8, Wroctaw
https://fotogen.okis.pl;

® godziny otwarcia:
wtorek-sobota 10-18;

= bilety: normalny 4 zt,
ulgowy 2 zt, we wtorki
wstep bezptatny.

Projekt jest dofinansowany
z Budzetu Wojewodztwa Dolnoslaskiego

DOLNY
SLASK

www.umwd.pl
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DO PRACY
DO SZKOLY
NA KONCERT

NA WYCIECZKE

]

TETNIACE ZYCIEM MIEJSCE SPOTKAN
HISTORYCZNY PUNKT NA MAPIE WARSZAWY
ROZNE SMAKI POD JEDNYM DACHEM
28 KUCHNI Z CALEGO SWIATA, TARG ZYWNOSCIOWY
3 WINE BARY, 2 BEER BARY, 2 SPECJALISTYCZNE KAWIARNIE
WYDARZENIA KULTURALNE I ARTYSTYCZNE

M —e 55

U nas kazda niedziela jest handlowa!

PIATEK, SOBOTA NIEDZIELA
TARG: 9.00-20.00 TARG: 10.00-17.00

GASTRO: 11.00-01.00

e
HALA GWARDII

R, 5543

ul. Koszykow 63" wWww.koszyki.com

f HalaKoszyki

LET'S GO OUT

ARSZAWA

Jazz Sessions

9-29.11 / BARdzo bardzo
Na coniedzielnych listopado-
wych Jazz Sessions w klubie
BARdzo bardzo ustyszycie mie-
dzy innymi kwartet kontraba-
sisty Mariusza Bogdanowicza,
trzeci autorski krazek ,Pieces of
My Journey” Gniewomira Tom-
czyka, a takze Klara Cloud & The
Vultures czyli jazzowe kompo-
zycje inspirowane rodzimym
folklorem.

Zaduchiinne
Zacheta - Narodowa
Galeria Sztuki

b —
Ma‘wialow /fot. Piotr Porebski/

skiego albumu Krzysztofa Za-
lewskiego, przyszedt czas na
»Zabawe”. Utwory z najnowsze-
go, pigtego wydawnictwa arty-
sty ustyszymy na zywo w War-
szawie az trzykrotnie.

Daria Zawiatow

28.11/ Palladium
Obowiazkowy koncert dla fa-
néw Darii Zawiatow. Pod koniec
listopada w Palladium zatrzyma
sie trasa ,Ostatni raz w Helsin-
kach”, ktoéra artystka zegna sie
ze swoim drugim studyjnym al-
bumem ,Helsinki".

WROCLA

Oreada
8.11/ Nietota
Koncert promujacy debiutancka

4 GoOut

Air Wants to Go

16.10-16.12 / OP ENHEIM

W pazdzierniku w OP ENHEIM ot-
worzyfa sie solowa wystawa Do-
minika Lejmana - wielokrotnie
nagradzanego polskiego artysty,
ktory postuguje sie wideofreska-
mi, taczac w ten sposdb wielo-
wiekowa tradycje malarstwa ze
wspotczesng technologia. ,Air
Wants to Go” przedstawia piec
dziet, sktadajacych sie na kom-
pleksowa kompozycje.

Jozef van Wissem

12.11 / Akademia Club
Chtodny listopadowy wieczér
i muzyka Jozefa van Wissema
to idealne potaczenie. Awan-
gardowy kompozytor i ba-
rokowy lutnista zaprezentu-
je sie na scenie wroctawskiej
Akademii. Koncert poprzedzi
wystep By The Spirits - jedno-
osobowego projektu Michata
Krawczuka z pogranicza folku
i neofolku.

Co stycha¢ w Zachecie? W ra-
mach ,Zywe Magazyny: Atribus”,
wystawy prezentowanej z okazji
160. rocznicy powotania Towa-
rzystwa Zachety Sztuk Pieknych,
zobaczycie archiwalne dzieta
sztuki zgromadzone przez Ga-
lerie na przestrzeni minionych
dziesiecioleci. Wystawa ,Za-
duch” to okazja do zapoznania
sie z pracami fotografkii artystki
wizualnej Joanny Piotrowskiej.

Figzat-Janikowskiej. Spotkanie
poswiecone zostanie dokumen-
tacji filmowej i fotograficznej
performanséw plastycznych

takze nowa ekspozycja ,Rzezba
w poszukiwaniu miejsca”, opo-
wiadajaca o tozsamosci rzezby
polskiej ostatnich sze$¢dziesie-

ciu lat. Wtadystawa Hasiora - rzezbia-

rza, malarza, scenografa, jedne-
Wiadystaw Hasior: go z najwybitniejszych polskich
Dokumentalista artystow wizualnych XX wieku.

5.11/ Instytut Teatralny

Drugi z pieciu wyktadoéw odby-
wajacych sie w ramach cyklu
,Performanse plastyczne Wta-

Krzysztof Zalewski
20-21.11/ Palladium
We wrzesniu, po czterech latach

ptyte ,Méwili miludzie” FolkOF-
Fowego zespotu Oreada, ktory
mogliscie spotkac juz na Slot Art
Festival czy zesztorocznym So-
undedit. Krazek ukazat sie wios-
na tego roku, a muzyka i teksty,
ktére na nim znajdziecie, inspi-
rowane sg przyroda, kultura lu-
dowa i natura cztowieka.

Odkrywaj wydarzenia

i kupuj wygodnie bilety

Pod koniec miesigca otworzy sie

dystawa Hasiora” dr Magdaleny

od wydania ostatniego autor-

w aplikacji GoOut i na GoOut.pl

MIEDZYNARDDOWY RONKURS FILMW
KROTROMETRAZOWYCH DZIECIECYCH
ORAZ MEDDZIEZOWYCH

= do 27 listopada, online

Kino w Trampkach w domu i w szkole

- 28 krétkometrazowych historii z catego
Swiata dostepnych online.

STORYTELLING
W KOMUNIKACJ! BIZNESOWE.]

= 2 listopada, online
Jak sprzedac swoja historie? Bezptatne

warsztaty online z cyklu Net_Smolna 2020.

SEONIANSHOSC
| PONRAT RODZINYCH TRADYC

= 3 listopada, online

Amerykanie maja Halloween, a my mamy
Dziady - webinar o wierzeniach naszych
przodkéw.

WYSTAWA RONSTRUKCJA W PROCESIE.
1981-2000

= od7listopada, Fundacja Profile,
Franciszkanska 6

Archiwum miedzynarodowego projektu

Konstrukcja w procesie prezentuje jedng

z najwazniejszych inicjatyw artystycznej

awangardy.

(J
“waw4rree

STANDUP:
LOLEK N LIMITS

= 10 listopada, Pub Lolek,

ul. Rokitnicka 20
Wystapia Wiolka Walaszczyk i Bartosz Stru-
sinski, liczba miejsc ograniczona.

Szczegoty oraz wiecej wydarzen znajdziesz
na wawa4free.pl

@dON

MORDORU

Bezptatna gazeta dla korpoludkéw zyjgcych na ASAP-ie!
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