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REKLAMA

Niemal po roku od pierw-
szego lockdownu, nikt chy-
ba nie ma wątpliwości, że 
praca zdalna nie tylko po-
zostanie z nami na dłużej, 
ale i jest jednym z najwy-
godniejszych sposobów 
„świadczenia stosunku pra-
cy”. Można spokojnie przy-
jąć, że home office przepla-
tany nielicznymi wizytami 
w biurze to przyszłość wy-
godnej i efektywnej pracy. 
Czy na pewno?

Dla jednych praca zdalna to 
możliwość dostosowania tem-
pa do własnych przyzwyczajeń, 
inni cenią sobie czas zaoszczę-
dzony na codziennych dojaz-
dach, a jeszcze inni z radością 
porzucili koszule i garnitury 
na rzecz dresów. Przyzwycza-
ili się również szefowie, którzy 

jeszcze na początku 2020 roku 
uważali, że praca zdalna spraw-
dza się zaledwie w przypadku 14 
proc. szczęśliwców (choć chęć 
takiej pracy deklarowało ponad 
84 proc.). Po co więc nam biura?

Biura powstały, 
by żyło się lepiej
Pierwsze przestrzenie wydzie-
lone do pracy, które przypomi-
nały dzisiejsze biura, powsta-
ły w 1729 roku dla East India 
Company w Londynie. Można 
przyjąć, że wtedy też zaczęto 
świadomie postrzegać miejsce 
naszej pracy (biurowej) jako 
przeciwieństwo przestrzeni do-
mowej, w której odpoczywamy 
i poświęcamy się rodzinie. W ko-
lejnych latach ten model ewolu-
ował i poddawał się modom, ale 
podział życie prywatne – życie 
służbowe, zasadniczo funkcjo-
nował bez zmian.

Rozróżnienie to ma spore zna-
czenie dla naszego życia i wydaj-
ności: jeśli w ciągu doby pozosta-
wimy sobie zbyt mało czasu na 
odpoczynek, znacząco spadnie 
nie tylko nasza zdolność kon-

centracji i pracy, ale i poziom za-
dowolenia z życia. Standardem 
w rodzącym się kapitalizmie była 
praca po sześć dni w tygodniu 
przez 10 do 16 godzin na dobę. 
„Tradycyjny” podział doby na trzy 
ośmiogodzinne części (praca, od-
poczynek, sen) jest z nami rela-

tywnie od niedawna, bo od XIX 
wieku. Obecnie ten model jest 
dyskutowany – ale, choć wydaje 
się, że przyszła pora na kolejną 
zmianę, trzeba być ostrożnym, 
by nie popaść w jakąś skrajność.

Strefa buforowa 
dla naszej psychiki
Droga do i z pracy pozwala na-
szym mózgom na przełączenie 
się pomiędzy „trybami”. W biu-
rach jesteśmy służbowo dostęp-
ni średnio przez osiem godzin 
dziennie, zwykle w godzinach 
9-17 w dni powszednie. Gdy pra-
cujemy z domu nie mamy bufora 
w postaci dojazdu, ale – teore-
tycznie – możemy sobie zrobić 
przerwę w dowolnym momencie. 
Teoretycznie, bo okazuje się, że 
często pracujemy bez niej. Ba – 
nie kończymy zajęć służbowych 
po ośmiu godzinach. W badaniu 
workplaceinsight, 36 proc. ankie-
towanych przyznało, że w czasie 
home office znacznie przekracza 
zwyczajowy czas pracy. Należy 
dodać, że gdy pracujemy w do-
mach, jesteśmy często postrzega-
ni jako stale dostępni w trybie on-
line, co bywa nadużywane przez 
pracodawców.

Dlatego coraz częściej mówi 
się o tym, że nawet pracując 
zdalnie powinniśmy  pamię-
tać o porannym i popołudnio-

wym spacerze, czy ubraniu się 
tak, jakbyśmy faktycznie mieli 
„wyjść do ludzi”. Będzie to ko-
rzystne dla naszej produktyw-
ności i równowagi psychicznej.

Udawana praca 
kiedyś się zemści
Jest też druga strona medalu.

Dla większości tych, którzy 
zarządzają na co dzień zespo-
łami, przejście w pełni na pracę 
zdalną było niemałym szokiem 
ze względu na… zmienione wa-
runki kontrolowania podwład-
nych. Oczywiście normalnie brak 
zaufania do pracowników, po-
dejrzewanie, że się obijają, czy 
mikrozarządzanie, to patologicz-

ne zjawiska, po których nie ma 
co płakać. Niemniej w większo-
ści firm musi funkcjonować jakiś 
sposób „rozliczania” pracy.

Tymczasem home office stał 
się idealną propozycją dla sy-
mulujących pracę. Jedna z oczy-
wistych możliwości to fikcyjne 
problemy z internetem. Do tego 
trzeba dodać pozorowanie pracy 
lub oglądanie filmów w godzi-
nach wykonywania obowiązków 
służbowych – łatwiejsze niż kie-
dykolwiek. Oczywiście już wcze-
śniej w biurowej rzeczywistości 
funkcjonowały przerwy na kawę, 
papierosa, czy wizyty w mediach 
społecznościowych, ale można 
je było zazwyczaj wytłumaczyć 
jakimiś korzyściami – takimi jak 
choćby integracja z zespołem, 
czy wymiana informacji.

Spadek efektywności pracy 
z domu w dłuższej perspekty-
wie może się na nas niekorzyst-
nie odbić, bo zadania jednak 
same się nie wykonają. Co gor-
sza, zarządzającym zaczynają 
przychodzić do głowy różne 
pomysły na to, jak naszą pracę 
monitorować. A służą do tego 
np. programy rozliczające czas 
przed ekranem lub udzielające 
dostępu zdalnego do wyświe-
tlanych przez nas treści. A prze-
cież nikt nie lubi inwigilacji.

Dezintegracja 
więzi zespołowych
Z badań prowadzonych przez 
firmę AON wynika, że w Polsce 
od kilku lat zmniejsza się zaan-
gażowanie w pracę – tak twier-
dzi aż 52 proc. pracowników 
(pocieszeniem może być to, że 
dla innych krajów europejskich 
ten odsetek jest o kilkanaście 
procent wyższy). Jednak praca 
zdalna ten spadek pogłębia.

Dzieje się tak z kilku powo-
dów. Jako pierwszy należy wy-
mienić rozluźnienie więzi po-
między pracownikami, które 
jest spowodowane brakiem co-
dziennych kontaktów i budo-
wania relacji. Coraz trudniej jest 
utrzymać spójność zespołu, bo 
zespół stał się wirtualny i spotka 
się tylko sporadycznie i jedynie 
online (w większości przy wyłą-
czonych kamerkach). Do tego 
dochodzi kwestia nowo zatrud-
nionych pracowników, którzy nie 
mają szans zbudować poczucia 
„przynależności” do firmy, bo 
większość osób w niej zatrud-
nionych poznają jedynie w for-

mie pozycji na liście mailingowej, 
lub jako gadające głowy. Nie jest 
łatwo w takiej sytuacji myśleć 
o sobie jako o części zespołu, 
czy też poznać relacje i atmos-
ferę pracy w firmie. Pracując zdal-
nie możemy poczuć się bardziej 
dostarczycielem kontentu, ob-
rabiaczem danych, czy zlecenio-
biorcą, niż członkiem zespołu.

Jeszcze jednym aspektem 
tego zjawiska jest „wyłącza-
nie się” podczas zbyt częstych 
i nieumiejętnie prowadzonych 
spotkań online. Często bierze-
my w nich udział jako martwe 
dusze, a w rzeczywistości zaj-
mujemy się czymś zupełnie in-
nym, np. grą w ping-ponga lub 
przeglądaniem internetu. Na-
wet drzemka w tym czasie nie 
jest niczym wyjątkowym.

Jak okiełznać 
home office?
Według szacunków, do roku 2025 
aż 70 proc. z nas będzie praco-
wało zdalnie, w mniejszym lub 
większym wymiarze. Zalety ta-
kiego rozwiązania dostrzega 
prawie 75 proc. pracodawców, 
więc wydaje się mało prawdo-
podobne, by trend miał się od-
wrócić. Przed firmami stoi więc 
olbrzymie wyzwanie: jak w dłuż-
szej perspektywie utrzymać za-
angażowanie pracowników, gdy 
kontakt z nimi i pomiędzy nimi 
w większości będzie odbywał się 
przez e-mail i telekonferencje.

Musimy nauczyć się wykorzy-
stywać cyfrowe narzędzia tak, by 
nie powielać patologii znanych 
z życia biurowego, jak choćby 
długie i nieefektywne spotkania. 
W aspekcie zarządzania zespo-
łami nacisk musi być kładziony 
nie na czas, ale na efekty naszej 
pracy, co brzmi jak truizm, ale 
w praktyce biurowej często było 
odwrotnie. Patrz niepisana zasa-
da, że nie wychodzi się z pracy 
przed szefem, a dowodem za-
angażowania są długie godziny 
spędzone w biurze.

Prawdopodobnie większość 
z nas będzie również musia-
ła przyzwyczaić się do syste-
mów rozliczających efekty pra-
cy opartych na monitorowaniu 
zadań, przydzielaniu celów 
i szybkiej informacji zwrotnej. 
Musimy więc nauczyć się wyko-
rzystywać to, co w pracy zdalnej 
jest dla nas wygodne i korzyst-
ne, a także unikać jej pułapek.

Jakub Kompa

Blaski i cienie
pracy zdalnej
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Poniżej znajdziecie 
informacje o tym, jak 
założyć bloga, po-
zyskiwać czytelni-
ków, rozwijać bloga 
i nawiązywać współ-
pracę reklamową. 
Będzie też o social 
mediach, które war-
to prowadzić i o wła-
snym podkaście.

Jak założyć bloga?
Zanim założymy bloga, warto 
stworzyć własną check-listę rze-
czy do zrobienia. Przede wszyst-
kim trzeba wybrać kilka kwestii, 
takich jak:
	� nazwa bloga – ważne, aby 

była prosta i krótka,
	� domena, czyli adres blo-

ga – może się różnić od na-
zwy, np. mój blog nazywa 
się W poszukiwaniu końca 
świata, a domena to wposzu-
kiwaniu.pl,
	� hosting,
	� główna tematyka wpisów 

(zawsze możesz ją zmienić),
	� oprogramowanie – wiele ho-

stingów ma wbudowany in-
stalator popularnych CMSów 
np. Wordpressa,
	� szablon – można wybrać 

z darmowej bazy lub kupić, 
np. na ThemeForest.

Kiedy załatwisz wszystkie for-
malności, możesz dodać swój 
pierwszy wpis. Warto stworzyć 
zakładki, takie jak o mnie czy 
współpraca, jeśli chcesz podej-
mować współpracę w ramach 
tworzenia bloga. Jest to nieobo-
wiązkowe, ale ja lubię wiedzieć, 
kogo czytam.

Gdzie założyć bloga?
Nie wiem, czy wiesz, ale swo-
jego pierwszego bloga założy-
łam na bezpłatnej platformie 
(wordpress.com), żeby spraw-
dzić, czy będę miała ochotę 
go w ogóle prowadzić. I moim 

zdaniem warto sobie zrobić taki 
test, choćby na trzy miesiące – 
wtedy dowiesz się, czy prowa-
dzenie bloga będzie dla ciebie 
interesujące.

Przykładowo: ja przez po-
nad rok funkcjonowałam jako 
wposzukiwaniukoncaswiata.
wordpress.com – komu by się 
to chciało wpisywać? Później 
było tylko wposzukiwaniu.pl 
i tak już zostało.

Jak stworzyć bloga 
na własnej domenie?
Jeśli zdecydujemy się na dome-
nę i hosting, będziemy mogli 
wybrać oprogramowanie sza-
blon czyli układ bloga. Ja uży-
wam Wordpressa. Chociaż opro-
gramowanie jest bezpłatne, to 
są szablony i darmowe, i takie, 
za które trzeba zapłacić.

Wordpress jest dość intuicyj-
ny i prosty, ale oczywiście ma 
swoje gorsze strony. Na temat 
plusów i minusów można pro-
wadzić długie dyskusje, jednak 
moim zdaniem obecnie Word-
press to najlepsze rozwiązanie.

Pozycjonowanie i SEO 
– co warto wiedzieć?
Gdybym dziś zaczynała z blogiem 
od zera, zrobiłabym wszystko, 

aby był on świetnie zoptymali-
zowany. Dzięki temu dojście do 
zadowalających wyników zajęło-
by mi znacznie mniej czasu.

Moim zdaniem już podczas 
zakładania, czy w początko-
wej fazie prowadzenia bloga, 
warto zadbać o to, aby robić to 
poprawnie. Mam na myśli np. 
zastosowanie struktury przyja-

znej użytkownikowi i robotom 
Googla. Od samego początku 
należy zadbać też o linkowanie, 
zarówno zewnętrzne jak i we-
wnętrzne oraz o szybkość dzia-
łania strony.

Jak rozwijać bloga? 
Pozyskiwanie czytelników 
i social media
Niektórzy mówią, że era blogo-
wania już się skończyła. Że waż-

ne są tylko social media. I cho-
ciaż stanowią one wielką siłę, to 
nadal na blogu mam najwięcej 
„współprac” i czytelników. Za-
łożenie konta na Instagramie 
zajmuje jakieś 5 minut. Założe-
nie bloga pochłania o wiele wię-
cej czasu i pracy, a więc mimo 
wszystko „bariera wejścia” jest 
większa.

Jednak pozyskiwanie czy-
telników na bloga to żmudna 
praca, zwłaszcza że w między-
czasie rozwijamy nasze me-
dia społecznościowe i z nich 
próbujemy kierować ruch na 
stronę. Jeśli chodzi o media 
społecznościowe, to notuję 
wejścia na mój blog głównie 
z Facebooka, ale nadal nie sta-
nowią one więcej niż 10 proc. 
odsłon. W okresie ostatnich 
trzydziestu dni 70 proc. czytel-
ników odwiedziło mój blog za 
pośrednictwem wyszukiwarek, 
a 20 proc. weszło bezpośred-
nio na stronę (najczęściej byli to 
stali czytelnicy). Dlatego warto 
kłaść nacisk na pozycjonowa-
nie – nie tylko pisanie dobrych 

tekstów, ale również spełnianie 
wymagań dotyczących strony, 
tak aby była dobrze widoczna 
w Google.

Jak nawiązać 
współpracę reklamową 
na blogu?
Zakładanie bloga w celu zara-
biania jest coraz częstsze. Blog 
wydaje się łatwym źródłem do-
chodu, ale nawiązywanie kon-
taktów reklamowych w rze-
czywistości nie jest takie łatwe 
i wymaga bardzo dużo pracy. 
Przede wszystkim nad liczbą 
czytelników, nad wizerunkiem 
i dopiero nad reklamami. Nie 
ma tu drogi na skróty – nawet 
jeśli włożysz w to wiele wy-
siłku, nie zawsze efekty będą 
współmierne.

Współpracę reklamową 
może zainicjować klient lub 
bloger. Na początku udaje się 
to rzadko, czasem zła passa 
trwa przez lata. Dlatego wielu 
blogerów / youtuberów woli 
prowadzić zbiórki na Patronite, 
wprowadzać własne produkty 
i robić różne rzeczy, które po-
mogą im zarobić w inny sposób.

Nawiązywanie współpra-
cy reklamowej to bardzo dłu-
gie i skomplikowane zagadnie-
nie, które opisałam w osobnym 
wpisie na moim blogu.

Blog, social media, 
Youtube i podcast 
– od czego warto zacząć?
Ciężko prowadzić bloga bez 
mediów społecznościowych. 
Owszem, da się, ale w me-
diach społecznościowych ła-
twiej łapie się kontakty. Moim 
zdaniem warto zacząć od pro-
wadzenia choćby Instagrama, 
powoli przenosząc się na inne 
media. Jednak wybór należy 
do ciebie. Możesz prowadzić 
Pinteresta lub tylko nagrywać 
na YouTube.

U mnie wyglądało to tak, że 
najpierw prowadziłam grupę na 
Facebooku, gdzie opowiadałam 
o swoich podróżach. Wszystko 
zaczęło się na Erasmusie w Tur-
cji w 2014 roku, choć już w koń-
cu roku 2013 założyłam konto na 
Instagramie. Wtedy nie było to 
popularne medium. W roku 2015 
w Stanach Zjednoczonych za-
łożyłam bloga oraz powiązany 
fanpage. Wszystko rozwijałam 
powoli, nie myśląc o zarobkach, 
tylko pisząc z pasji. Chciałam 
dzielić się doświadczeniami. 
W roku 2019 wydałam książkę 
a dopiero rok później założyłam 
podcast. Jak widać, na wszystko 
potrzeba czasu.

Podcast – jak zacząć?
O zakładaniu podcastu, po nie-
całym roku jego prowadzenia, 
mogę powiedzieć, że... w tym 
czasie sporo się nauczyłam. Od 
chwili emisji pierwszego odcin-

ka zrobiłam spory postęp, ale 
mam jeszcze czego się uczyć.

Jak zacząć tworzyć swój 
podcast? Moim zdaniem, 
przede wszystkim warto – po-
dobnie jak w przypadku bloga 
– zastanowić się, o czym będzie-
my mówić. Czy będziemy chcieli 
zapraszać gości, czy może sami 
go tworzyć?

Część techniczna. Wszystko 
nagrywam i obrabiam w progra-
mie Audacity – jest bezpłatny 
i korzysta z niego wielu podca-
sterów. Poza tym potrzebuje-
cie mikrofonu i odpowiedniego 
pomieszczenia do nagrywania. 
Niemniej, moim zdaniem nie da 
się uniknąć błędów w dźwięku – 
mam takie za sobą i pewnie jesz-
cze wiele popełnię. Tak już jest, 
że gdy się zaczyna coś robić, nie 
wszystko wychodzi idealnie.

Pasja i odskocznia
Blog podróżniczy to moja pa-
sja. Jednak prawda jest taka, 
że pierwszy rok blogowania 
to zwykle próba tego, czy da-
lej będzie się nam chciało pisać 
i tworzyć. Po sześciu latach mo-
gę powiedzieć, że było warto – 
w tym czasie rozwinęłam spo-
ro umiejętności, poczynając od 
wystąpień publicznych, przez 
pisanie po fotografowanie. Blog 
to również odskocznia od co-
dziennej monotonii, poszuki-
wanie inspiracji. Dlatego moim 
zdaniem warto.

Ewelina Gac

Ewelina Gac
Podróżniczka, blogerka, 
podcasterka oraz autorka 
książki Opowieści z końca 
świata. Zawodowo zajmuje 
się content marketingiem 
oraz prowadzi szkolenia 
z mediów społecznościo-
wych. W ramach konsul-
tacji, pomaga odkrywać 
tajniki blogowania i dzia-
łalności w sieci. Prywatnie, 
miłośniczka przyrody, dłu-
gich wycieczek i śródziem-
nomorskiej kuchni.
Blog: wposzukiwaniu.pl

Załóż bloga 
i zrób audyt SEO
Jeśli chcesz założyć blo-
ga lub już go prowadzisz 
i chcesz go rozwijać, ale nie 
wiesz w którą iść stronę czy 
po prostu chcesz dowiedzieć 
się w jaki sposób pozyski-
wać czytelników i nawiązy-
wać współprace reklamowe, 
możemy umówić się na kon-
sultacje online. Na spotka-
niu podzielę się z tobą moim 
sześcioletnim doświadcze-
niem w prowadzeniu bloga, 
odpowiadając na nurtujące 
cię pytania.

Proponuję też – zarówno po-
czątkującym blogerom, jak 
i tym działającym trochę dłu-
żej – miniaudyt SEO. Po jego 
przeprowadzeniu otrzymasz 
precyzyjne rekomendacje, 
dzięki którym we własnym 
zakresie poprawisz istniejące 
wpisy. Dzięki zbiorowi wytycz-
nych dowiesz się, w jaki spo-
sób tworzyć nowe treści, które 
zajmą wysokie pozycje w Go-
oglu i będą chętnie czytane. 
Audyt przeprowadza specjali-
sta z wieloletnim doświadcze-
niem, który koordynuje działa-
nia również na mojej stronie.
	� Konsultacje i audyt SEO: 
ewelinagac.pl

Jak
założyć i prowadzić

bloga?
Porady nie tylko dla początkujących
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Dzisiaj mój ulubio-
ny temat: ludzie 
w otoczeniu których 
i z którymi chcieliby-
ście pracować.
Jak może wiecie jestem HR-ow-
cem. Z pasji, wyboru i z powoła-
nia. W czasie niemal 20 lat pracy 
w działach personalnych w róż-
nych firmach i na różnych stano-
wiskach, gdzie zajmowałam róż-
ne stanowiska – od researche-
ra począwszy a na dyrektorze 
kończąc.

W tym czasie miałam oka-
zję zetknąć się z setkami osób: 
współpracownikami, przełożo-
nymi, podwładnymi, kandyda-
tami do pracy, kontrahentami 
i wieloma innymi. Czasem były 
to spotkania dobre i inspirują-
ce, innymi razy wywołujące we 
mnie niechęć bądź niesmak.

Nie lubię, 
ale szanuję
We wszystkich przypadkach by-
ło jednak jasne, że każda osoba 
zasługuje na szacunek i uczci-
we traktowanie. Ten szacunek 
generalnie jest moją życiową 
mantrą, bo muszę się przyznać, 
że nie tylko nie kocham wszyst-
kich ludzi, ale są tacy, których 
całkiem nie lubię.

Co więcej: wiem, że każdy 
czuje podobnie, choć nie każ-
dy ma chęć, czy odwagę, by 
się do tego przyznać. Szcze-
gólnie, gdy pracuje z innymi 
i na ich rzecz. Jednak uważam, 
że w pracy i generalnie w rela-
cjach z ludźmi fundamentem 
jest szacunek, jaki powinniśmy 
sobie nawzajem okazywać. Nie 
musisz mnie lubić, lecz póki nie 
dam ci powodu, byś utracił do 
mnie szacunek, traktuj mnie 

z godnością. Bo ja ci to z pew-
nością odwzajemnię.

Dla mnie właśnie szacunek 
jest jedną z kluczowych warto-
ści, których szukam rozpoczyna-
jąc z kimś współpracę.

A jakie są 
wasze wartości?
Pytanie o wartości jest bar-
dzo istotne – nie tylko z per-
spektywy poszukiwania pracy, 
ale również pod kątem kreowa-
nia życia prywatnego. Znacie 
przypadki, gdy po wspania-
łym początku znajomości na-
stępowało gwałtowne załama-
nie i rozpad więzów? Często 
przyczyną takich sytuacji jest 
niedopasowanie pod kątem 
wartości. Tym bardziej ważne 
jest, aby mieć ich świadomość 
i w oparciu o nie podejmować 
życiowe decyzje.

Nadgodziny
Zgodnie z badaniami zrealizo-
wanymi przez IPSOS na zlecenie 
Grupy Edenred, większość pra-
cowników w Polsce, ale również 
w Europie Zachodniej, pracuje 
ponad 40 godzin tygodniowo. 
Dużo obowiązków i szybkie tem-
po pracy sprawiają, że powszech-
nym zjawiskiem stają się opóź-
nienia i niewyrabianie się z ilością 
obowiązków. Zaledwie 11 procent 
pracowników twierdzi, że nigdy 
nie zdarza się im pracować po go-
dzinach. Badani przyznają, że naj-
częściej pracują w weekendy lub 
wieczorami po całym dniu pracy. 
Ponad 40 procent pracowników 
musiało poświęcić obowiązkom 
służbowym święta lub urlop.

Okazuje się jednak, że nie za-
wsze nadgodziny odbierane są 
jako coś bardzo negatywnego. 
Co piąty badany, który pracuje 

po godzinach, ogólnie odczuwa 
satysfakcję. Oczywiście ważnym 
aspektem jest czynnik finanso-
wy, jednak postaw się sam w po-
dobnej sytuacji – czy tylko pie-
niądze miałyby znaczenie?

Co wpływa 
na satysfakcję?
Jednym z ważniejszych czyn-
ników wpływających na satys-
fakcję z pracy są otaczający nas 
ludzie.

Przypomnijcie sobie sytu-
acje, gdy zadania z pozoru nie 
do wykonania okazywały się 
dużo prostsze, niż przypusz-
czaliście, dzięki zgranemu ze-
społowi, czy po prostu dobrej, 
koleżeńskiej atmosferze pracy.

I z drugiej strony: czy pamię-
tacie zdarzenia, które najchęt-
niej wymazalibyście z pamięci 
tylko dlatego, że interakcje z in-

nymi okazały się koszmarem? 
Pomyślcie, jak układały się Wa-
sze relacje z innymi, ze współ-
pracownikami, przełożonymi, 
klientami. Jakie wartości przy-
świecały współpracy, co mieli-
ście im do zaoferowania, a także 
jakie były wasze oczekiwania?

Wśród wielkich
Na zakończenie przypomnę 
maksymę Marka Twaina: „Trzy-
maj się z dala od ludzi, którzy 
tłamszą twoje marzenia. Mali 
ludzie zawsze to robią. Jednak 
naprawdę wielcy sprawiają, że 
ty także możesz stać się wielki”.

W kolejnym numerze tekst, 
który pomoże ci odpowiedzieć 
na pytanie w jakich warunkach 
lubisz pracować.

Monika Morys

www.obserwatoriumrozwoju.pl

PRACA MARZEŃ

LUDZIE

Jeśli picie w pracy kojarzy 
ci się wyłącznie ze stereoty-
pem budowlańca otwiera-
jącego piwo przy rusztowa-
niu, czas to zweryfikować. 
Coraz częściej słyszymy, że 
porannymi klientami skle-
pów monopolowych są się-
gający po „małpki” pracow-
nicy korporacji, a wymiany 
szeptów w firmowej kuchni: 
– Też coś od niego ostatnio 
czujesz? – przestają dziwić. 
W Polsce picie oswajamy. 
Żartujemy z niego, czasa-
mi nawet stygmatyzujemy 
osoby, które alkoholu od-
mawiają. Tymczasem pro-
blem wysokofunkcjonują-
cego alkoholizmu rośnie. 
Rozgościł się też w korpo-
racjach.

Jak pijemy w korpo?
W toaletach, na przerwach al-
bo jeszcze przed pracą. Na im-
prezach i piwnych piątkach 
(bo jak to tak, z open baru nie 
skorzystasz?). Samotnie, ale też 
z zespołem czy nawet z szefem. 
Przede wszystkim jednak – po-
zornie – bez problemu. Bo prze-
cież trzeba się jakoś odstreso-
wać, bo to przecież nie tak, że 
ktoś leży na przystanku w po-
dartych ciuchach, tylko dzielnie 
wypełnia tabele i spina targety. 
A odstresować jakoś się trzeba, 
prawda?

Tylko… 
co jeśli ktoś zauważy?
Sytuacja niezręczna. Ludzie 
z zasady nie lubią być oskarża-
ni. Tym bardziej o alkoholizm, 
który często widzimy (niesłusz-
nie!) jako problem osób niepo-

radnych, które straciły kontrolę 
nad swoim życiem. A przecież 
większość z nas chce być widzia-
na jako ludzie bez problemów, 
silni, niezniszczalni. Czasem 
z kieliszkiem wina, ale przecież 
każdy tak robi!

Sprawa może się wydać na 
wiele różnych sposobów. Mo-
żesz poczuć zapach, być świad-
kiem zachowania, które jedno-
znacznie wskazuje na promile 
we krwi lub regularnie obser-
wować, że ktoś na spotkaniach 
firmowych kończy w stanie gor-
szym niż inni.

Co wtedy?
Zorganizuj prywatne i dyskret-
ne spotkanie z pracownikiem. 
Staraj się, żeby do momentu 
spotkania wszystko wyglądało 
w miarę możliwości neutral-
nie (zaproszenie o tytule „Twój 

problem z alkoholem” nie bę-
dzie najlepszym pomysłem). 
Możesz też rozważyć spotka-
nie poza biurem. Takie roz-
mowy nie są łatwe i czasami 
powodują wybuchy złości lub 
płaczu, co może potęgować 
dyskomfort.

Przygotuj się i miej dowody 
– to kluczowe. W innym przy-
padku skazujesz się na dialog 
„słowo przeciwko słowu”. Spisz 
informacje o spóźnieniach do 
pracy, zaniedbywaniu obowiąz-
ków, zachowaniu wskazującym 
na przebywanie w pracy pod 
wpływem alkoholu.

Przebieg 
spotkania
Zacznij spotkanie tak, żeby 
pracownik nie czuł się jak na 
dywaniku. Bądź konkretny, ale 
empatyczny. Zapytaj o aktual-
ne samopoczucie. Nie osądzaj 
i nie atakuj, bo to prowoku-
je reakcję obronną, co może 
zakończyć się tym, że twój roz-
mówca wyjdzie po dwóch mi-
nutach i trzaśnie drzwiami 
(chociaż mimo wszystko tak 
może się zdarzyć). 

Opowiedz o tym, co zauwa-
żyłeś, odnosząc się do konkret-
nych zdarzeń. Bądź rzeczowy 

i stanowczy. W razie potrze-
by powołaj się na politykę fir-
my dotyczącą wykonywania 
obowiązków służbowych pod 
wpływem alkoholu.

Bardzo ważną częścią ta-
kiej rozmowy jest zachęcenie 
pracownika do poszukania 
profesjonalnego wsparcia. Je-
żeli problem rzeczywiście ist-
nieje, to terapia może wyma-
gać czasu, więc sprawdź, jakie 
formalne rozwiązania (urlop, 
elastyczny czas pracy, dofi-
nansowanie) możesz zapew-
nić pracownikowi.

Bądź gotowy 
na wszystko
Nie oszukujmy się. Rozmowa 
tego typu bardzo łatwo może 
wyjść poza scenariusz, który 
mamy w głowie.

Nie oznacza to, że powyż-
sze rady, jak i edukacja na ten 
temat, nie przydadzą się, kiedy 
wystąpi problem. Wręcz prze-
ciwnie, im więcej wiesz, tym 
mniejsza szansa na to, że spo-
tkanie będzie absolutną poraż-
ką. Jeżeli czujesz się niepew-
nie, warto poszukać wsparcia 
w waszym dziale HR.

Piotr Jabłoński

Headhunter / Career Consultant 
w firmie doradczej Career PRO

Alkoholizm 
w pracy
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Tomasz Turek: Czym jest 
przedsiębiorczość?
Monika Sowińska: Dla mnie 
to jest zespół cech. Gdy myślę 
o osobie przedsiębiorczej, wi-
dzę kogoś wrażliwego na oto-
czenie, kto obserwuje i dostrze-
ga w otoczeniu różne potrzeby, 
okazje oraz ma pomysł i chce 
coś z tym zrobić – czyli ma ini-
cjatywę. To osoba aktywna, któ-
ra ma cel i działa. Umie groma-
dzić ludzi wokół swojego pro-
jektu, czyli nawiązuje i utrzymu-
je relacje z otoczeniem. Potrafi 
uzyskać to, co jest potrzebne 
do realizacji celu. A mogą być 
to różne elementy – wiedza, 
środki, znajomość z kimś. Oso-
ba przedsiębiorcza jest też kon-
sekwentna w realizacji swoje-
go celu, ma ten cel wciąż przed 
oczami i dostrzega w otoczeniu 
to, co jej sprzyja. 

Czy jeśli nie mamy części tych 
cech, ale mamy np. pomysł, 
też możemy zacząć biznes? 
Czy można się tego nauczyć?
Część z tych cech wynika po 
prostu z osobowości, ale moż-
na też je w sobie rozwijać. Na 
przykład: ktoś nieśmiały może 
przełamać tę nieśmiałość, na-
uczyć się nawiązywać relacje, 
ale musi mieć w tym konkret-
ny cel. Taka osoba raczej nie 
zacznie brylować w blasku fle-
szy, bo to nadal nie będzie dla 
niej komfortowe środowisko, 
ale nauczy się wychodzić do lu-
dzi. To jest do zrobienia, choć 
wymaga dużo pracy, bo może 
wynikać z różnych przyczyn.

Można się spotkać z narra-
cją, że możemy wszystko, do 
wszystkiego się nadajemy, że 
wystarczy odpowiednio dużo 
pracy a osiągniemy wszystko. 
Czy o to chodzi?
Jestem daleka od twierdze-
nia, że wszystko jest możliwe 
i wszyscy możemy się zmienić. 
Uważam, że można nad sobą 
pracować i dużo zmienić, ale 
są w nas różne ograniczenia, 
a czasami nie mamy potrze-
by, by je pokonać. W związku 
z tym pewnych rzeczy nie zmie-
nimy. Dużo zależy od naszego 
nastawienia.

Jak oceniasz, czy możesz ko-
muś pomóc, gdy przychodzi 
do Ciebie z jakimś pomysłem?
W czasie rozmowy wstęp-
nej z osobą, która się do mnie 
zwraca, sprawdzamy właśnie 
nastawienie. W coachingu Cel 
jest istotą sprawy. Rozmawiamy 
o tym celu – po co on jest, dla-
czego jest ważny dla tej osoby. 
Może to być zbudowanie wła-
snego biznesu, choć oczywiście 
nie tylko. A jeśli to biznes, to jak 
widzi w nim siebie. Bo przed-
siębiorca to nie tylko praca, ale 
całe jego życie i otoczenie.

Dlaczego coaching ma tak 
złą prasę i jest przedmiotem 
kpin?
Myślę, że przyczyn może być 
kilka. Zdarza się często, że co-
ach jest mylony z mówcą mo-
tywacyjnym – czyli z osobą, 
która przekonuje, że wszystko 
da się zrobić. A mówienie prze-
cież nie wystarcza, o czym już 
wspominałam. Inna kwestia to 
przypadki, gdy ktoś kończy za-
ledwie dwu– trzydniowy kurs 
coachingu Potem efekty pracy 
takiej osoby wpływają na oce-
nę doświadczonych coachów.

Mam też wrażenie, że jako 
społeczeństwo wciąż bardziej 
cenimy konkretną wiedzę niż 
swój rozwój mentalny, taki jak 
praca z własnymi przekonania-
mi albo obawami. To są kwestie 
z którymi nie chcemy się kon-
frontować. Podobnie jak z psy-
choterapią – też nie ma dobrej 
opinii, bo nie chcemy tej kon-
frontacji a ona jest nieporów-
nywalnie głębsza niż w coachin-
gu. Coaching i psychoterapia to 
dwa światy i nie należy ich mie-
szać.

W coachingu patrzymy 
w przyszłość i na cel – bo chce-
my ten konkretny cel zrealizo-
wać. Zbieramy wszystko to, co 
jest do tego potrzebne i roz-
prawiamy się ze wszystkim tym, 
co staje nam na przeszkodzie. 
Wszystko jedno, czy jest to coś 
wewnątrz nas, czy na zewnątrz, 
w otoczeniu. Pokazujemy, co 
jest siłą  człowieka i na czym 
może się oprzeć. Ale też kon-
frontujemy z obawami, z nie-

wspierającymi przekonaniami. 
To jest praca, w której trzeba 
się zmagać ze sobą i budować 
otoczenie. 

Jak skuteczne jest tego typu 
wsparcie?
To zależy od tego, jak się pod-
chodzi do coachingu i z czego 
wypływa motywacja. Pytań 
jest więcej, ale jeśli nie ma mo-
tywacji wewnętrznej, proces nie 
przyniesie skutku.

Masz duże doświadczenie za-
wodowe w różnorodnych fir-
mach – co sprawiało, że zmie-
niałaś miejsca zatrudnienia 
i w końcu zaczęłaś zajmować się 
coachingiem na własną rękę?
Choć pracowałam w różnych 
miejscach, a firmy miały róż-
ny charakter, to pozostawałam 
jednak stale w świecie biznesu 
on-line. Chodziło o to, by przez 
działania w internecie osiągać 
konkretne przychody. Trzeba 
było coś zbudować, rozwinąć, 
sprawić, żeby funkcjonowało 
skutecznie, kiedy to osiągało 
stabilność, czułam, że odegra-
łam już swoją rolę.

Teraz mogę pomagać innym 
czerpiąc ze swojego doświad-
czenia, mogę też koncentrować 
się na konkretnej osobie i jej 
świecie. Zawsze interesowały 
mnie motywy działania ludzi, 
dlaczego ktoś coś robi, albo nie. 
Stąd się wziął coaching, a gdy 
dodamy do tego moje doświad-
czenie, otrzymujemy to, czym 
zajmuję się teraz: wsparciem po-
czątkujących biznesów.

Ważna jest też różnorodność 
– ludzie, ich pomysły, osobowo-
ści i doświadczenia. Właściwie 
zawsze w mojej pracy, łączyłam 
te różnorodności i różne światy 
– np. programistów z prawnika-
mi (śmiech).

Czy była jakaś iskra, moment 
graniczny dla decyzji o pod-
jęciu własnej działalności, czy 
też to był dłuższy proces?
Trochę było w tym przypadku. 
Przyszedł taki moment  w mo-
im życiu zawodowym, gdy po-
czułam, że potrzebuję czegoś 
innego, czegoś więcej. Zresztą, 
nie pierwszy raz, ale tym razem 
zbiegło się to z innymi zmiana-
mi: i w korporacji, w której wów-
czas pracowałam, i we mnie, 
i w życiu prywatnym… Postano-
wiłam więc odejść z tej korpora-
cji, bo poczułam, że tam tracę 
energię, zamiast ją zyskiwać. Ale 
nie miałam pomysłu za bardzo 
na to, co chcę robić potem. Choć 
wiedziałam, co mnie interesuje. 
I tak pomału poskładałam różne 
elementy w to, co teraz robię, 
co daje mi satysfakcję i poma-
ga innym. 

Chcę jednak mocno podkre-
ślić, że odeszłam bez pomysłu 
i przed tym bardzo przestrze-
gam. Nie odchodźcie bez po-
mysłu!

Czy przeprowadziłabyś co-
aching takiej osoby, jaką by-
łaś wtedy?
Jak najbardziej! Bardzo żałuję, 
że takiej osoby nie było w mo-
im pobliżu. Coach to ktoś, kto 

patrzy z zewnątrz. To jest bar-
dzo istotne w naszych aktyw-
nościach: żeby był ktoś, kto stoi 
z boku, kto postrzega świat i nas 
z innej perspektywy i pokazuje, 
inne możliwości.

Mnie było trudniej. Musia-
łam uczyć się wszystkiego sama, 
także uważności na siebie. Bo 
mam tak, że gdy skupiam się na 
celu i prę do przodu, zapomi-
nając o całym świecie, dopóki 
tego celu nie osiągnę. W koń-
cu uświadomiłam sobie, że to 
nie zawsze jest dobre. Na to 
też zwracam uwagę w pracy 
z przedsiębiorczymi.

Potrafisz teraz zachowy-
wać równowagę mimo zafik-
sowania na celu?
Kluczem jest właśnie uważność 
na siebie: trzeba nauczyć się so-
bie przyglądać i nie lekceważyć 
sygnałów, które nam wysyła 
organizm. Jak czuję ze jestem 
zmęczona, po prostu odpoczy-
wam, bo i tak nie zrobię tego, co 
mam zrobić, dobrze. Jak jestem 
głodna – jem, a nie odkładam.

Jak to się dzieje, że traktujesz 
trudności jako pretekst do na-
prawy świata? Z tym się rodzi, 
czy można to wypracować?
Nigdy mi nie wystarczało samo 
zrealizowanie zadania, chcia-
łam, żeby to było zrobione naj-
lepiej jak się da w konkretnych 
okolicznościach i żeby to miało 
sens, żeby czemuś służyło. Mam 
tę cechę odkąd pamiętam. Je-
stem taką osobą, której trudno 
jest przejść obok, gdy widzę, że 
coś może lepiej funkcjonować, 
wyglądać, że ktoś może się le-
piej czuć – a zależy to tylko od 
podjęcia jakiegoś działania. 
Czasem nawet za bardzo chcę 
– nawet musiałam się nauczyć, 
by nie chcieć za kogoś.

Jak organizujesz sobie czas 
pracy?
Gdy pracowałam na etacie, mia-
łam ustalone godziny pracy, 
które tylko czasem wykraczały 
poza standard – np. uruchomie-
nie jakiejś usługi on-line zwykle 
odbywa się w nocy, gdy jest naj-
mniejszy ruch. Takie sytuacje się 
zdarzały, ale potrafiłam to sobie 
poukładać. Teraz też staram się 
trzymać rytmu pracy i wypo-
czynku, ale jestem bardziej ela-
styczna. Czasami dzień pracy jest 
krótki, ale sporadycznie może 
trwać nawet dwanaście godzin. 

Ważne, by mieć przestrzeń 
dla siebie, szczególnie w świe-

cie cyfrowym, gdzie zaczyna 
przenikać się czas poświęcony 
na pracę i życie prywatne. Trud-
no nam dokładnie określić, że 
pracujemy od-do, także w przy-
padku pracy etatowej, gdy od-
bywa się ona zdalnie. Teraz to 
widać wyraźniej. Tym bardziej 
istotne jest by mieć wewnętrzny 
harmonogram lub choćby ze-
wnętrzny kalendarz, który po-
może nam zachować cykl pracy 
i odpoczynku.

Jak wypoczywasz?
Codzienny wypoczynek to 
wspólny, przyrządzony razem 
obiad – taki czas spędzany z naj-
bliższymi, gdy wszyscy w tym 
uczestniczymy, przygotowuje-
my i przy okazji rozmawiamy, 
dzielimy się tym, co dla nas 
ważne. Odpoczywam też czy-
tając książki i spacerując. Bar-
dzo istotna jest też aktywność 
fizyczna – pozwala oczyścić gło-
wę i odprężyć ciało. Do wybu-
chu pandemii miałam ulubioną 
aktywność: dance fit, czyli po-
łączenie tańca i ćwiczeń fitnes-
sowych. Teraz radzę sobie z tym 
on-line.

Natomiast dłuższy wypo-
czynek to góry. Lubię kontakt 
z ludźmi, ale stałe interakcje by-
wają dosyć wyczerpujące, a góry 
pozwalają być samej ze sobą. 
Przyroda, stały, równomierny 
wysiłek fizyczny – to wszystko 
bardzo dobrze na mnie wpły-
wa. Inne wrażenia dają wyjaz-
dy na południe Francji – to po 
pierwsze klimat i jedzenie, które 
lubię, po drugie specyficzne na-
stawienie człowieka do człowie-
ka – bardzo życzliwe, przyjazne, 
z uśmiechem.

Jedna ogólna rada dla chcą-
cych porzucić korpo?
Najk rócej :  pr z ygotuj  s ię ! 
(śmiech). W tym przygotuj się 
jest wiele podpunktów, o kil-
ku już powiedzieliśmy. Trzeba 
na pewno być przekonanym, 
że to, co chcę zrobić, to jest na 
pewno mój pomysł i czy w ten 
sposób najlepiej się zrealizuję. 
Inna rzecz: jakie mam zaplecze, 
czyli znajomość zagadnienia, 
zasoby materialne i niematerial-
ne, plan. Czy jest to przemyśla-
ne i przeliczone, czy wiem, co 
będę robić po kolei i kiedy co 
osiągać. Dlatego to „przygotuj 
się” jest takie ważne.

Dziękuję za rozmowę

Tomasz Turek

UCIEKINIERKA Z MORDORU

Nie odchodźcie 
bez pomysłu
Żeby zacząć każdą zmianę w życiu – także biznesową – trzeba się 
dobrze przygotować. Dziś Monika Sowińska udziela wsparcia, które 
kiedyś sama chciałaby otrzymać.

Monika Sowińska – www.coachprzedsiebiorczych.pl
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Materiały POS to nowoczesne 
podejście do elementów ekspo-
zycyjnych, które ewoluują w co-
raz bardziej wyszukane, przycią-
gające wzrok formy. To również 
podstawowy element działań 
marketingowych określanych 
jako BTL (Below The Line), które 
skierowane są do pojedyncze-
go klienta, ale nie wykorzystu-
ją środków masowego przeka-
zu. Odpowiedni ekspozytor nie 
tylko przyciąga wzrok, ale tak-
że buduje świadomość marki 

i wyróżnia ją na tle konkurencji, 
przez co może znacząco wpły-
nąć na sprzedaż.

Specjalizujemy się w produk-
cji opakowań kaszerowanych 
oraz ekspozytorów reklamo-
wych. Nasze materiały POS były 
już doceniane nie tylko w kraju 
ale również za granicą. Propo-
nujemy oryginalne formy i połą-
czenia, które zwracają na siebie 
uwagę oraz są praktyczne.

Opakowania 
kaszerowane
Opakowania kaszerowane są 
jednym z podstawowych ele-
mentów ekspozycyjnych bu-
dujących świadomość marki na 
półkach sklepowych. Najwięk-
szą ich zaletą jest uniwersalność 
oraz trwałość, dlatego z powo-

dzeniem mogą służyć nawet 
przez długi czas.

Wysoki standard wykonywa-
nia opakowań kaszerowanych 
stawia nas w czołówce polskich 
producentów. Projektujemy 

je opierając się o doświadczenie 
oraz wysokie normy jakościowe, 
a przy tym dbamy o środowi-
sko naturalne. Kreatywny zespół 
grafików i projektantów dbając 
o efekt wizualny skupia się rów-
nocześnie na funkcjonalności 
naszych produktów. Dzięki cze-
mu wyróżniają się one wyglą-
dem oraz znajdują wszechstron-
ne zastosowanie.

Uzyskaliśmy certyfikat BRC 
(zbiór zaleceń i wytycznych dla 
firm, które działają w sektorze 
spożywczym) i produkujemy 
zgodnie z tym standardem. Jest 
to gwarancja, że nasze produk-
ty przeznaczone do artykułów 
spożywczych mają wysoką ja-
kość i są bezpieczne dla konsu-
mentów.

Można powiedzieć, że pro-
dukcja opakowań kaszerowa-
nych to nasza codzienność, choć 
każdy projekt niesie ze sobą 
inne wyzwania. Na co dzień pra-
cujemy dla największych, dlate-

go jesteśmy pewni, że spełnimy 
oczekiwania każdego wymaga-
jącego klienta.

Displaye 
kartonowe
Displaye kartonowe, ekspozyto-
ry reklamowe czy też ekspozy-
tory sklepowe to różne nazwy 
dla podobnych, a niekiedy tych 
samych produktów. Wszystkie 
łączy zazwyczaj jedna cecha – 
kaszerowanie. To właśnie ka-
szerowanie sprawia, że niezbyt 
wytrzymały karton staje się no-
śnikiem reklamowym godnym 
najnowszych trendów, a zara-
zem bardzo wytrzymałym.

Prototypy ekspozytorów do-
kładnie testujemy pod kątem wy-

trzymałości, abyśmy mieli pew-
ność, że sprostają stawianym im 
wymaganiom. Mamy ogromne 
doświadczenie, więc klienci mogą 
spokojnie nam zaufać co do efektu 
końcowego – sami zajmujemy się 
doborem odpowiedniej tektury, 
fali oraz ilości warstw.

TFP Grafika przygotowuje 
displaye kartonowe komplek-
sowo – od przygotowania tek-
tury kaszerowanej. Dzięki temu 
cały proces technologiczny od-
bywa się w jednej firmie, co daje 
gwarancję najwyższej jakości.

Systemy 
wystawiennicze 
na targi
Kompleksowa prezentacja pro-
duktu oraz marki to już właści-
wie powszechne oczekiwanie 
zarówno mniejszych jak i du-
żych wystawców. Dlatego w na-
szej ofercie znajdują się również 

systemy wystawiennicze prze-
znaczone na targi oraz inne 
wydarzenia związane ze zwięk-
szaniem świadomości marki 
w społeczeństwie. Doświad-
czenie zdobywane w różnych 
dziedzinach POS owocuje po-
szukiwaniem unikalności oraz 
spójności naszych produktów. 
Proponujemy ciekawe formy 
z połączonych ze sobą różnych 
materiałów.

Ekspozytory 
drewniane
Jednym z istotnych elemen-
tów naszej oferty materiałów 
POS są ekspozytory drewnia-
ne, które znakomicie spraw-
dzają się w przypadku pro-
duktów BIO i ekologicznych. 
Display drewniany to trwała 
i wytrzymała konstrukcja, dla-
tego jest idealnie najlepszy 
do prezentacji produktów 
ciężkich oraz skomplikowa-
nych form. Drewno jest ma-
teriałem prostym w obróbce 
oraz dobrze przyjmującym 
nadruk cyfrowy – oferujemy 
to rozwiązanie jako bardzo 
efektowne.

Druk 
na materiałach 
nietypowych
Elementem dopełniającym na-
szą ofertę jest druk cyfrowy 
najwyższej jakości, również na 
niestandardowych materiałach 
(takich jak drewno, szkło oraz 
plastik) oraz w dużych forma-
tach. Nasi konstruktorzy chętnie 
dzielą się doświadczeniem i ofe-
rują wyróżniające się formy pre-
zentacji na różnego rodzaju ma-
teriałach oraz ich połączeniach.

Druk cyfrowy to przede 
wszystkim doskonała, powtarzal-
na jakość. Bazując na tej technice 
proponujemy wyjątkowe i przy-
ciągające wzrok rozwiązania eks-
pozycyjne. Na co dzień wykorzy-
stujemy druk cyfrowy głównie 
do budowy prototypów oraz do 
mniejszych nakładów, w przypad-
ku których offset byłby zbyt dro-
gim rozwiązaniem. 

Druk 3D
TFP Grafika nieustannie się roz-
wija i jest otwarta na nowe tech-
nologie, dlatego materiały POS 
uzupełniamy o technologię 
druku 3D, nazywanego też dru-
kiem przestrzennym. To proces 
wytwarzania trójwymiarowych 
obiektów na podstawie przy-
gotowanego komputerowo 
modelu. Dzięki temu nowe for-
my produkujemy na miejscu za 
pomocą najnowocześniejszego 
sprzętu.

W praktyce oznacza to, że 
całkowicie nowe, skompliko-
wane formy powstają u nas 
w kilka godzin, bez udziału do-
datkowych urządzeń. Dzięki 
technologii druku 3D spełnia-
my różnorodne oczekiwania 
klientów produkując oryginal-
ne formy prezentacji ich pro-
duktów.

Druk 3D staje się coraz popu-
larniejszą techniką, która daje 
nieograniczone możliwości. 
Zazwyczaj jedyną przeszkodą 
jest wielkość oferowanego wy-
druku. TFP Grafika oferuje wiel-
kogabarytowy druk 3D – nasza 
drukarka MASSIVit 1800 PRO to 
prawdziwy tytan. Z dumą mo-
żemy powiedzieć, że jesteśmy 
w stanie urzeczywistniać do-
słownie największe projekty.

Zapraszamy!

Zespół TFP Grafika

Opakuj, sprzedaj
i BUDUJ 
ŚWIADOMOŚĆ 
MARKI!
Wysoka jakość materiałów POS wspomaga sprzedaż i wzmacnia po-
strzeganie marki. Specjaliści od ich produkcji z TFP Grafika są mi-
strzami w tym, co robią.

Kaszerowanie
Kaszerowanie to proces, 
który zwiększa możliwo-
ści zwykłego opakowania 
poprzez jego wzmocnienie 
(uszlachetnienie). Mecha-
nizm kaszerowania polega 
na połączeniu ze sobą kilku 
warstw tektury oraz warstwy 
wierzchniej, którą stanowi 
najczęściej karton lub pa-
pier zadrukowany metodą 
offsetową.
To właśnie offset sprawia, 
że nadruki mają wysoką ja-
kość i mogą być błyszczą-
ce (można stosować lakiery 
uszlachetniające wydruk). 
Zastosowanie uszlachetnień 
w postaci lakierów jest do-
brym sposobem na wyróż-
nienie produktu i podkre-
ślenie jego wyjątkowości. 
Nasza drukarka offsetowa 
umożliwia użycie sześciu sta-
cji dokujących, czyli drukuje 
jednocześnie sześć różnych 
kolorów, co umożliwia pro-
dukcję dużych nakładów 
w ekspresowym tempie.
Tektura kaszerowana po-
zwala na ekspozycję towaru 
w nowy, oryginalny sposób, 
co wpływa również na roz-
poznawalność produktów 
oraz opakowań.

Materiały POS
POS (point of sale) właściwie 
POSM (point of sale mate-
rials) – materiały wspierają-
ce sprzedaż, należące do 
grupy materiałów BTL (Below 
the Line – działania reklamo-
we nakierowane na indywi-
dualnych klientów). W pol-
skiej terminologii przyjęło 
stosować się nazwę POS, 
jednak niektórzy precyzują 
nazewnictwo i używają dla 
materiałów terminu POSM.

	� http://tfpgrafika.com.pl
	� tel. +48 61 625 01 00
	� e-mail: tfpgrafika@tfpgrafika.com.pl

Tektury 
wielowarstwowe
	� Tektura trójwarstwowa 

jest to tektura, która składa 
się z trzech warstw papieru 
– dwóch warstw płaskich, 
oraz warstwy pofalowanej. 
Oferujemy tekturę trójwar-
stwową z czterema rodza-
jami fal:
	y Fala B 

o wysokości 2,3 – 3,2 mm
	y Fala E 

o wysokości 1,2 – 2 mm
	y Fala F 

o wysokości 0,6 – 1,1 mm
	y Fala N 

o wysokości ok. 0,6 mm.

	� Tektura pięciowarstwowa 
składa się z trzech arkuszy 
papieru prostego i dwóch 
warstw falowanych. Tektu-
rę pięciowarstwową wyróż-
nia wytrzymałość, dlatego 
stosowana jest do cięższych 
produktów oraz budowania 
ekspozytorów stojących. Po-
dobnie jak tektura trójwar-
stwowa, dzieli się na typy 
w zależności od rodzaju fal:
	y Fala EB 

o wysokości ok. 5 mm
	y Fala NF 

o wysokości 1,2 – 1,7 mm
	y Fala FE 

o wysokości 3,0 – 3,2 mm.

m
ateriał prom

ocyjny

Angażujemy się bardziej, 
abyś wiedział, w co się pakujesz
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Zaspokajanie wewnętrz-
nych podstawowych po-
trzeb czyli realizacja war-
tości w codziennym życiu, 
pozwala na odnalezienie 
sensu i energii.

Każdego z nas nachodzi cza-
sem lub całkiem często niepo-
kojąca myśl „po co ja to robię, 
to nie ma sensu”. Przyszło nam 
żyć w czasach, w których sło-
wo POTRZEBA nabiera zupełnie 

innego znaczenia; w czasach, 
które szczególnie sprzyjają tego 
typu przemyśleniom.

W takich niepokojących mo-
mentach wracam do podstaw 
tego, co w moim życiu napraw-
dę ma znaczenie, do moich we-
wnętrznych potrzeb. Wszyscy 
zaspokajamy je codziennie, 
świadomie lub nie, ale w jakim 
stopniu?

Oto sześć podstawowych 
potrzeb człowieka. Wybierz 
dwie, twoim zdaniem naj-

ważniejsze. To twój osobisty 
„reason why”:

1.Potrzebuję stabilizacji. Po-
czucie bezpieczeństwa i prze-
bywanie w „strefie komfortu” 
są dla mnie priorytetem. Wtedy 
czuję, że życie ma sens.

2.Potrzebuję zmiany. Lu-
bię nowe bodźce i wyzwania. 
Wszystko, co nowe, nieznane 
pobudza moją energię, nakręca 
mnie do działania.

3.Potrzebuję czuć się istotna/y. 
Chcę, aby to, co robię miało zna-
czenie, jakiś większy sens. Dzięki 
temu czuję, że żyję naprawdę. Że 
jest w tym głębszy sens.

4.Potrzebuję drugiego czło-
wieka. Czuję się w pełni so-
bą, jeśli jestem częścią grupy 
lub rodziny. Bliskość ma dla 
mnie szczególne znaczenie. 
Jest ważniejsza niż wszystko 
inne w moim życiu.

5.Potrzebuję być „na bie-
żąco”. Ciągle rozwijam swo-
je umiejętności. Dzięki temu 
czuję, że mam coraz więcej no-
wych możliwości. Że jestem na 
bieżąco.

6.Potr ze b uj ę  p o m a gać 
i wspierać. Pomaganie, dawa-
nie ludziom wsparcia jest dla 
mnie sensem życia. Daje mi 
to szczęście i poczucie bycia 
potrzebnym.

Ogólny brak sensu, niespeł-
nienie, brak energii życiowej 
i motywacji, to znak, że two-
je wewnętrzne wartości nie 
są realizowane. Zastanów się 
nad możliwościami ich spełnie-
nia w codziennym życiu, wykaż 
się kreatywnością, bo jest o co 
zawalczyć!

Świadomość i realizacja wła-
snych wewnętrznych potrzeb 
pomaga nie tylko podejmować 
decyzje zawodowe i życiowe, 
ale po prostu wstać rano z po-
czuciem, że ma to sens.

Na koniec moja osobista 
prośba. Zachęcajmy swoje dzie-
ci do poszukiwania własnych 
potrzeb. Jako wykładowca uni-
wersytecki poznałam zbyt wielu 
młodych dorosłych, rozdartych 
pomiędzy zaspokajaniem ocze-
kiwań rodziców a szukaniem 
własnej drogi. Wchodzenie 
w dorosłość jest wystarczająco 
trudne. Pozwólmy im iść w ży-
cie, realizując swoje własne po-
trzeby. Tylko wtedy mają szan-
sę na prawdziwe spełnienie. 
A przecież tego dla nich chcemy.

Świadomie ściskam

Iza Muther

KORPOODPORNI

To, co 
naprawdę 
ważne

Izabela Muther
Trener motywacji i skutecznego działa-
nia w biznesie. Przez swoich podopiecz-
nych uważana za eksperta w dziedzi-
nie ogarniania chaosu i wskazywania 
nowych możliwości. Wykładowca uni-
wesytecki, mentor biznesowy. Kobieta 
spełniona rodzinnie, miłośniczka czer-
wonego wina i zapalony regatowiec.
	� https://izabelamuther.pl
	�www.linkedin.com/in/izabela 
-muther-93608046/

Ostatnio zacząłem zasta-
nawiać się nad sposobami 
doskonalenia swoich kom-
petencji komunikacyjnych. 
Rzecz jasna istnieją niezli-
czone kursy, blogi i artykuły, 
książki czy oferty studiów. 
Równie lub bardziej owocna 
jest jednak praktyka i rozwi-
janie rzemiosła poprzez jego 
uprawianie. Praca biurowa 
to doskonałe środowisko do 
eksperymentów w zakresie 
komunikacji. Jednak czy da 
się wyciągnąć z doświadcze-
nia jeszcze więcej? Wydaje 
mi się, że tak – sami dla sie-
bie możemy stawać się mi-
strzami.

Pisząc cykl „Pełna Kulturka” 
w pewnym sensie rozwijam za-
interesowanie procesami komu-
nikacji, zauważam pojawiające 
się problemy i szukam takich roz-
wiązań, którymi mógłbym się 
podzielić z czytelnikami. Poszu-
kując inspiracji do kolejnych fe-
lietonów, utrwalam swoje spraw-
dzone manewry i obserwuję sty-
le komunikacji w najbliższym 
otoczeniu. Tym razem spieszę 
podzielić się kilkoma radami i re-
fleksjami, które mogą być przy-
datne na drodze mistrzostwa 
komunikacji.

	� Obserwuj swoją komunika-
cję i jej efekty. Z perspekty-
wy czasu przeanalizuj swo-
je reakcje w czasie konfliktu 
lub kiedy rozwiązywałeś/-aś 
trudną sprawę. Pozwól sobie 
na autorefleksję, rozważ wła-
sny wkład w rozmowę. Zwróć 
uwagę na treść i formę prze-

kazanych komunikatów. Za-
stanów się, jakbyś zareago-
wał/-a na własny przekaz 
będąc po drugiej stronie – czy 
odczyt byłby spójny z twoimi 
intencjami? Czy reakcja roz-
mówcy była tą oczekiwaną? 
Czy po przemyśleniach postą-
piłbyś/-abyś podobnie?

	� Co, jeśli nie zauważasz 
niczego szczególnego? 
Zwróć uwagę na feedback 
i reakcje innych na twoje 
komunikaty. Pamiętaj, że 
milczenie to też reakcja. 
Powtarzające się reakcje, 
pożądane, obojętne i nie-
pożądane, mogą być dowo-
dem na istnienie schematu 
działania. Więc jeśli po raz 
kolejny nie otrzymujesz od-
powiedzi lub jest ona nie-
zadowalająca, zastanów się 
nad zmianą podejścia lub 
treści komunikatu następ-
nym razem.

	� Wróć do e-maili, w których 
udało ci się osiągnąć cel i za-
znacz te elementy w treści 
i formie, które mogły przy-
czynić się do sukcesu. Czy 
przekazanie złej wiadomości 
metodą „kanapki komunika-
cyjnej” jest za każdym razem 
skuteczne?

	� Uważam także, że udzielanie 
innym szczerych pochwał 
za skuteczną komunikację, 
może utrwalić w nas samych 
modele stosowane przez 
inne osoby: „Zaimponowało 
mi, jak umiejętnie zwróciłaś 
uwagę na problem, pozosta-
wiając relację bez szwanku. 
Zastosuję kiedyś twoją me-

todę, jeśli nie masz nic prze-
ciwko”.

	� Wypisz sobie kilka podstawo-
wych zasad komponowania 
skutecznych wiadomości. Ułóż 
swoje reguły i pamiętaj, aby 
je uaktualniać. Udoskonalaj 
sposoby na interakcję z re-
prezentantami innych kultur. 
Uparcie będę twierdził, że za-
sady są dobre pod warunkiem, 
że uwzględniają rezultat ich 
stosowania i są uaktualniane 
pod wpływem zmieniających 
się okoliczności.

	� Od czasu do czasu wyjdź 
poza strefę komfortu, robiąc 
to, czego nie masz w zwycza-
ju. Może rozpocznij zdzwon-
kę z USA od small-talku i za-
notuj sobie, jak ci to wyszło. 
Dowiedz się więcej o kultu-
rze ludzi, z którymi pracujesz. 
Wyszukaj informacje i daj so-
bie wskazówk, co mógłbyś/
mogłabyś zmienić w swoich 
komunikatach, żeby pod-
nieść ich skuteczność i umoc-
nić relacje, na których ci za-
leży.

	� Subskrybuj kanał o między-
kulturowym zarządzaniu, 
a podczas spacerów słuchaj 
podcastu o sztuce dawania 
feedbacku. Na rozmaitych 

platformach edukacyjnych 
jest udostępnionych kilkaset 
kursów o komunikacji – duża 
część za darmo.

Jestem zdania, że mistrzo-
stwo to proces. Podejmij wy-
zwanie i stań się mistrzem/-ynią 
komunikacji rozwijając kompe-
tencje w myśl modelu 3H okre-
ślonego przez Davida Orra i in-
nych:

	y Hand – poprzez praktykę, do-
świadczenie i stosowanie roz-
wiązań.

	y Head – poprzez poszerzanie 
swojej wiedzy teoretycznej, 
naukowej oraz poznawanie 
innych punktów widzenia 
i kontrargumentów. 

	y Heart – poprzez wkładanie 
w to serca i znajdowanie w so-
bie motywacji – bo zwyczaj-
nie musi nam się chcieć.
Dodam tutaj od siebie 

czwarte H (Hair) – w którym 
chodzi o to, żeby weryfiko-
wać zdobytą wiedzę, testować 
umiejętności, bawić się swoimi 
kompetencjami. Nawet jak coś 
źle poszło i zrobił się komuni-
kacyjny kołtun, to wyciągajmy 
z tego wnioski tak, aby następ-
nym razem komunikacja była 
wyczesana.

Do dzieła!

Konrad Krzysztofik

PEŁNA KULTURKA

Mistrzostwo 
komunikacji
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St u d i a p o d y p l o m owe 
w dość krótkim czasie po-
zwolą ci zdobyć specja-
listyczną wiedzę, która 
sprawi, że znajdziesz pra-
cę – jeśli wciąż jej nie masz; 
zmienisz pracę – jeśli ta, 
którą masz cię nie satysfak-
cjonuje; zniwelujesz poczu-
cie niedosytu – jeśli jesteś 
studentem, ale masz wraże-
nie, że na studiach jeszcze 
nie nauczyłeś się wszyst-
kiego; albo zwyczajnie bę-
dziesz miał możliwość pod-
niesienia kwalifikacji – jeśli 
jesteś ambitnym pracow-
nikiem, który chce podej-
mować coraz to większe 
wyzwania zawodowe i sta-
rać się o awans w firmie. Na 
Uniwersytecie Wrocław-
skim, jedynej na Dolnym 
Śląsku uczelni badawczej, 
masz do wyboru aż 48 kie-
runków na studiach pody-
plomowych.

Wśród kierunków, które ofesu-
je uczelnia, są np.: bezpieczeń-
stwo i higiena pracy, angielski 
język specjalistyczny, dzienni-
karstwo i public relations, ko-
munikowanie i kreowanie wi-
zerunku publicznego, krymina-
listyka, logopedia ogólna i kli-
niczna, podatki, prawo w biz-
nesie, psychologia zarządzania, 
zarządzanie oświatą czy zatrud-
nianie cudzoziemców. Często są 
to kierunki jedyne albo pierw-
sze w naszym regionie. Takie, na 
których korzystamy z najnow-
szych badań naukowych, takie, 
które nauczą was wybiegania 
w przyszłość.

– Uniwersytet Wrocławski to 
ludzie, badacze i studenci, któ-
rzy przekraczają granice teraź-
niejszości. Prowadząc badania, 
odwołujemy się do najnowszych 
osiągnięć współczesnej nauki, 
żeby przekazać naszym studen-
tom wiedzę i umiejętności, któ-
re powszechnie znane staną się 
dopiero jutro. Staramy się wy-
przedzać czas i testować gra-
nice ludzkiego poznania – taka 
jest rola współczesnej nauki. 
Wszyscy, którzy podejmują u nas 
studia – podejmują wyzwanie 
i otrzymują zaproszenie do wiel-
kiej, trwającej całe życie przygo-
dy – świadomego poznawania 

świata przyszłości. Bez tej wie-
dzy jesteśmy bezradni we współ-
czesnym, błyskawicznie zmie-
niającym się świecie. Dzięki niej 
mamy szansę sami stać się auto-
rami tych zmian. Studiujcie, żeby 
z nami zaoferować całemu świa-
tu lepszą przyszłość – mówi rek-
tor Uniwersytetu Wrocławskiego 
prof. Przemysław Wiszewski. 

Dla kogo są studia 
podyplomowe?
Na studia podyplomowe mogą 
wybrać się osoby, które posiada-
ją dyplom ukończenia studiów 
wyższych. Niezależnie od tego, 
czy jest to dyplom ukończenia 
studiów licencjackich, magister-
skich czy inżynierskich. Jeśli wła-
śnie studiujesz na studiach magi-
sterskich i już myślisz o podwyż-
szeniu swoich kwalifikacji – za-
praszamy. Już w trakcie studiów 
możesz zapisać się na podyplo-
mówkę. Studia podyplomowe nie 
są natomiast dla ciebie, jeśli jesteś 
świeżo po maturze – wówczas 
zachęcamy do podjęcia studiów 
licencjackich, a dopiero później 
podyplomowych, magisterskich, 
albo – lepiej – i jednych i drugich.

Ile trwają studia 
podyplomowe?
Podyplomówka trwa zazwyczaj 
dwa lata i odbywa się w formie 
niestacjonarnej (zaocznej). Zjaz-
dy odbywają się dwa-trzy razy 
w miesiącu, a więc bez proble-
mu pogodzisz zajęcia na stu-
diach podyplomowych z za-
jęciami na studiach magister-
skich w formie stacjonarnej al-
bo wieczorowej. Jeśli studiujesz 

na magisterce zaocznie, zgranie 
zajęć z podyplomówką może 
kosztować cię trochę zachodu, 
ale nie jest to wcale niemożli-
we. Po dwóch latach nauki uzy-
skasz świadectwo ukończenia 
studiów podyplomowych.

Jakie studia 
podyplomowe 
wybrać na UWr?

Humanistyczne
Spośród humanistycznych stu-
diów podyplomowych poleca-
my logopedię ogólną i klinicz-
ną i neurologopedię kliniczną, 
kierunki prowadzone przez Po-
dyplomowe Studium Logope-
dyczne działające w Instytucie 
Filologii Polskiej dzięki wsparciu 
prof. Jana Miodka, prof. Bogda-
na Sicińskiego i prof. Krystyny 
Gabryjelskiej.

Pierwszy z nich to wykłady 
i konwersatoria lingwistyczne, 
psychologiczne, pedagogicz-
ne oraz medyczne podstawy 
logopedii, etiologia, diagnoza 

i terapia dyslalii, jąkania, afazji, 
dyzatrii, opóźnionego rozwoju 
mowy, rehabilitacja mowy pa-
cjentów z niedosłuchem, pa-
cjentów po rozszczepach oraz 
pacjentów po laryngektomii, 
warsztaty z emisji głosu.

Neurologopedia natomiast 
przygotowuje do prowadzenia 
terapii poważnych zaburzeń 
mowy i sfery emocjonalnej (au-
tyzm, upośledzenie umysłowe, 
jąkanie i dysartria). Studium 
wspierają między innymi prof. 
Małgorzata Młynarska i dr To-
masz Smereka, twórcy jedynej 
we Wrocławiu klubokawiarni 
„Café Równik” zatrudniającej 
osoby z niepełnosprawnościa-
mi w ramach terapii i aktywiza-
cji tych osób. Pani Profesor i Pan 
Doktor są założycielami Stowa-
rzyszenia Twórców i Zwolenni-
ków Psychostymulacji, gdzie 
studenci studiów podyplomo-
wych odbywają praktyki.

Społeczne
Wśród kierunków studiów po-
dyplomowych o charakterze 

społecznym bardzo interesu-
jąca jest psychogerontologia. 
To zupełnie wyjątkowe stu-
dia, pierwsze takie we Wrocła-
wiu i na Dolnym Śląsku, które 
kształcą osoby w kierunku pra-
cy z seniorami, ich wsparcia, ak-

tywizacji. Na tym kierunku do-
wiesz się wszystkiego o zmia-
nach rozwojowych charakte-
rystycznych dla okresu starości, 
kondycji fizycznej i psychicz-
nej osób starszych oraz typo-
wych dla tej grupy wiekowej 
problemów zdrowotnych, psy-
chologicznych i społecznych. 
W sposób praktyczny nauczysz 
się nawiązywać kontakt z se-
niorami, udzielać im wsparcia 
emocjonalnego.

– W naszym kraju wzrasta licz-
ba osób starszych. W roku 2020 
ponad 25 proc. społeczeństwa to 
osoby, które maja 55 lat i więcej. 
W roku 2050 już 1/3 to będą ludzie, 
którzy będą mieć 65 lat i więcej. 
To jest bardzo dużo. Ignorowa-
nie faktu, że się starzejemy, jest 
krótkowzroczne. Studia pody-
plomowe psychogerontologia 

odpowiadają wymogom rynku 
pracy, bo tej pracy dla asystentów 
osób starszych jest coraz więcej. 
Nawiązaliśmy współpracę z An-
gel Care Centrum Seniora. Stu-
denci będą mieli tam praktyki, 
by mogli zobaczyć, jak w nowo-
czesny sposób sprawować opie-
kę nad osobami starszymi. Ten 
etap życia czeka każdego z nas. 
Będzie to kluczowa kompeten-
cja w XXI wieku, jaką ludzie będą 
musieli posiąść, bo rynek pracy 
dla asystenta seniora będzie się 
dynamicznie rozwijał – mówi dr 
Bogna Bartosz z Instytutu Psycho-
logii UWr.

Filologiczne
Spośród filologicznych studiów 
podyplomowych polecamy ję-
zyk czeski w administracji, tury-
styce i biznesie – to kierunek, po 
którym będziesz mógł znaleźć 
pracę w firmach, instytucjach, 
organizacjach zarówno w sek-
torze prywatnym jak i publicz-
nym obejmującym samorządy 
i służby mundurowe, a także 
w biurach podróży i agencjach 
turystycznych współpracujący-
mi z Czechami. Co najważniej-
sze – język czeski w administracji, 
turystyce i biznesie możesz stu-
diować także, jeśli wcześniej nie 
miałeś żadnej styczności z tym 
językiem.

– Studia polecane są rów-
nież kandydatom, którzy chcie-
liby po prostu uczyć się języka 
czeskiego od podstaw, zdoby-
wając przy okazji inne inter-
dyscyplinarne kompetencje 
– mówi dr Ilona Gwóźdź-Szew-
czenko, kierowniczka i pomy-
słodawczyni. Po trzech seme-
strach studiów absolwenci 
będą znać język czeski na po-
ziomie średniozaawanso -
wanym i doskonale dadzą 
sobie radę na rynku pracy, 
w f irmach i organizacjach, 
które wymagają znajomości 
czeskiego. 

... i znacznie więcej!
Więcej kierunków studiów po-
dyplomowych znajdziesz na 
stronie www.rekrutacja.uni.
wroc.pl.

Sięgnij po więcej!
– studia podyplomowe na Uniwersytecie Wrocławskim

m
ateriał prom

ocyjny
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KAMPANIA #SZEFIESZANUJ

KOBIETA
W ROLI PRACOWNIKA
Praca w biurze rządzi się swoimi prawami. Jedne z nich są dla nas oczywiste, więc nie pytamy o to, skąd się wzięły i jaki mają cel. Inne natomiast 
są właściwe tylko dla danej organizacji. Jednak w obu tych sytuacjach można się spotkać z zachowaniami, które nigdy nie powinny mieć miej-
sca, a mimo to nadal odciskają swoje piętno na życiu biura. Mowa o stygmatyzacji zawodu sekretarki i asystentki oraz związanych z tymi stano-
wiskami stereotypach, aktualnych nawet w tak szybko zmieniającym się społeczeństwie.

Kim jest kobieta 
w roli pracownika? 
Perspektywa zewnętrzna
W asystentce / sekretarce można 
dostrzegać kompetentnego partne-
ra w relacjach biznesowych. Okaże 
się wówczas, że:
	� jest osobą wspierającą pracę biu-

ra, stojącą na pierwszej linii kon-
taktu z klientami,
	� funkcjonuje jako transparent-

ny „przekaźnik” – ktoś, kto wy-
trwale komunikuje wizję marki 
na zewnątrz
	� potrafi zapanować nad chaosem 

związanym z przejściem w tryb 
pracy zdalnej czy przygotowa-
niem elektronicznego obiegu 
dokumentów,
	� umiejętnie gasi pożary, rozwią-

zuje problemy i dzieli się wiedzą 
wszędzie tam, gdzie jest to po-
trzebne.

Jednak obok tego funkcjonuje także 
inne, biegunowo przeciwne podej-
ście do kobiety jako pracownika biu-
rowego. W jego efekcie asystentki 
i sekretarki napotykają irracjonalne 
przeszkody na drodze kariery. Do-
świadczają różnorodnych przeja-
wów mobbingu, a ich codzienne 
zaangażowanie w pracę jest niedo-
ceniane i traktowane marginalnie. 
Muszą zmagać się z krzywdzący-
mi stereotypami, które przylgnęły 
do stanowisk sekretarki i asystent-
ki z taką mocą, że bardzo trudno 
jest z nimi walczyć na poziomie 
jednostki.

Sposób postrzegania kobiety 
w roli pracownika biurowego zale-
ży tak naprawdę od nas i od posta-
wy, jaką przyjmiemy w zetknięciu 
z przejawami dyskredytowania tego 
zawodu. Możemy się na nie zgadzać 
albo podjąć działania przeciwko.

Co możemy zrobić? 
Kampania #szefieszanuj
Jeśli coś nam się nie podoba lub 
po prostu przeszkadza – trze-
ba o tym rozmawiać. Odwracanie 
wzroku od problemów i zajmowa-
nie się tematami zastępczymi nie 
sprawią, że trudności się rozwiążą 
a kwestie marginalizowane zaczną 
funkcjonować w przestrzeni spo-
łecznej jako coś ważnego.

Konieczne jest zatem wprowa-
dzenie do społecznej świadomości 

istnienia problemu stygmatyzacji za-
wodu sekretarki i asystentki, z rów-
noczesnym szerzeniem wiedzy na 
temat budowania właściwych, opar-
tych na zaufaniu relacji między pra-
cownicami a przełożonymi.

Szkodliwość, jaką niosą ze 
sobą rozpowszechnione stereo-
typy związane z pracownicami 
administracyjnymi oraz bariery, 
z którymi się stykają na drodze za-
wodowej, sprawiły, że na począt-
ku 2020 roku powołałam kampanię 
#szefieszanuj. Kampania wspiera 
społeczną dyskusję o konieczności 
zmiany postrzegania pracy w admi-
nistracji. Zwraca uwagę na ogrom-

ny potencjał stanowisk administra-
cyjnych, niezależnie od typu firm, 
w których występują.

Kampanię kieruję do obu stron 
tej relacji, jako że na co dzień łączę 
świat oczekiwań szefa i rozwoju 
pracownika. Z jednej strony chcę 
wspierać sekretarki i asystent-
ki w budowaniu pewności siebie, 
a także we wzmacnianiu świado-
mości własnych kompetencji admi-
nistracyjnych. Z drugiej zaś pragnę 
dotrzeć do środowiska biznesowe-
go, aby w ten sposób pokazać, że 
zatrudniane kobiety są zaangażo-
wane w swoją pracę, więc warto 
je doceniać.

Kobieta jako pracownik, 
w ujęciu samych 
zainteresowanych
Prezentacja dwóch różnych stano-
wisk dotyczących społecznej oceny 
pracownic biurowych oraz główna 
idea kampanii, być może nie odpo-
wiadają wyczerpująco na pytania 
o zasadność takiego przedsięwzię-
cia. Oddajmy zatem głos kobietom 
pracującym w administracji i przyj-
rzyjmy się bliżej ich opiniom, jaki-
mi podzieliły się anonimowo w ra-
mach badań ankietowych, prze-
prowadzonych na potrzeby kam-
panii #szefieszanuj. Pierwsza edy-
cja badań miała miejsce w grudniu 

2019 roku, a druga ruszyła w końcu 
stycznia 2021 roku i już niebawem 
się zakończy.

Badanie przeprowadzone wśród 
osób zatrudnionych na stanowi-
skach biurowych dowodzi, że pra-
wie połowa ankietowanych jest 
zadowolona ze swoich zarobków, 
jednak aż 60 proc. z nich nie ma 
możliwości rozwoju lub ich ścież-
ka kariery nie jest jasno wytyczona.

Co ważne, ponad połowa an-
kietowanych kobiet przyznaje, że 
doświadczyła w pracy jakiejś formy 
mobbingu, molestowania lub znę-
cania się, a zachowania te wykazy-
wali ich przełożeni.

Nie dysponuję jeszcze pełnymi 
danymi procentowymi z tegorocz-
nego badania, ale już na tym eta-
pie można bez trudu zidentyfikować 
perspektywę zatrudnionych kobiet, 
o czym świadczą odpowiedzi ba-
danych. Poniżej dwa z nich, odno-
szące się do oceny własnej sytuacji 
w pracy: „Nie mam wpływu na po-
dejmowane w firmie decyzje odno-
śnie mojego zakresu obowiązków”; 
„Jest dobrze i są ze mnie zadowo-
leni, lecz bywają chwile załamania 
dotyczące postawy przełożonego”.

Badane kobiety, które przyznały, 
że doświadczyły w pracy psychicz-
nego znęcania, mobbingu, molesto-

wania seksualnego, dyskryminacji 
ze względu na płeć, aluzji i propo-
zycji o charakterze seksualnym, 
opisują te sytuacje następująco: 
„W każdym miejscu, w którym pra-
cowałam, zawsze znalazła się osoba 
z niemoralną propozycją, podtek-
stami i »żartami«”, „W poprzedniej 
pracy bardzo często słyszałam sek-
sistowskie żarty, było ogólne przy-
zwolenie na to, nie promowało się 
elegancji i profesjonalizmu a głupo-
tę. Nie ważne, kto jak się zachowy-
wał, ważne, by »dowozić «. Dlatego 
odeszłam”.

Pamiętajmy, że mobbing nie 
stanowi jedynie problemu kobiet. 

Według badań CBOS, w Polsce 
mobbingu doświadcza średnio co 
dwudziesty pracownik, a kolejne 12 
proc. przynajmniej raz była obiek-
tem szykan.

Nowe realia 
– perspektywa 
otwartej dyskusji
Kampania #szefieszanuj ruszyła 
na początku roku 2020, a więc tuż 
przed wybuchem pandemii. Pra-
ca w biurze przybrała od tamtego 
czasu zupełnie nową formę, dając 
jednocześnie nadzieję na koniecz-
ne zmiany. Stąd też druga edycja 
kampanii, zaplanowana na marzec 
tego roku. Jej kontynuacja będzie 
miała postać debaty online z udzia-
łem ekspertów, dzięki czemu ukaże 
nową perspektywę wartości pracy 
biurowej dla funkcjonowania firm 
w zmienionej rzeczywistości.

Obecnie, jeszcze bardziej niż kie-
dykolwiek, potrzebna jest społecz-
na dyskusja o tym, że pracownicy 
administracyjni obu płci są waż-
ni, potrzebni i często kluczowi dla 
utrzymania się firm na rynku. Wła-
śnie teraz, kiedy dostrzegamy po-
trzebę budowania relacji w zespole, 
a komunikacja stanowi podstawowy 
czynnik spajający biuro. Nawet takie 
– a może szczególnie takie – które 
funkcjonuje w trybie online.

Zachęćmy zatem bliskie nam śro-
dowiska biurowe do otwartej deba-
ty, reagowania i zmian, które zosta-
ną z nami na dłużej.

Ula Rowińska

Konieczne jest 
wprowadzenie 
do społecznej 
świadomości 

istnienia 
problemu 

stygmatyzacji 
zawodu 

sekretarki 
i asystentki, 

z równoczesnym 
szerzeniem 

wiedzy na temat 
budowania 
właściwych, 
opartych 

na zaufaniu 
relacji między 
pracownicami 

a przełożonymi.
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Maciej Wełyczko: Pandemia 
zagroziła wielu miejscom 
pracy, jednym z rozwiązań 
stała się praca zdalna
Jarosław Duda: Owszem, sza-
cuje się, że ok 37 proc. pracow-
ników w Unii Europejskiej za-
częło pracować z domu. Dla 
porównania, przed kryzysem 
COVID 19, dotyczyło to tylko 5 
proc. zatrudnionych. Okazało 
się, że wiele zadań można wy-
konać równie dobrze z domu, 
jak z biura. To doświadczenie 
z pewnością zmieni rynek pra-
cy także po pandemii.

Jak Pan ocenia to zjawisko? 
Czy to pozytywna zmiana?
Ta zmiana była konieczna, 
to reakcja na sytuację kryzy-
sową. Umożliwiła kontynuację 
pracy przedsiębiorstw bez nie-
potrzebnego narażania zdrowia 
pracowników. Doświadczenia 
ostatnich miesięcy pokazują 
wiele zysków, ale i wiele wy-
zwań oraz zagrożeń, które nie-
sie upowszechnienie zdalnego 
systemu pracy. W Komisji Za-
trudnienia i Spraw Społecznych, 
której jestem członkiem, stara-
my się wnikliwie analizować do-
niesienia, raporty i badania do-
tyczące różnych aspektów pracy 
zdalnej, przede wszystkim po 
to, aby wykorzystać pozytyw-
ne elementy i zminimalizować 
skutki negatywne.

Co Pan zalicza do plusów pra-
cy z domu?
W okresie pandemii przede 
wszystkim większe bezpie-
czeństwo. Ale ważne jest tak-
że wyciągnięcie wniosków na 
przyszłość, kiedy zagrożenie 
zdrowotne zostanie opano-
wane, ale będziemy musie-
li stawić czoła wyzwaniom 
ekonomicznym.

Na pewno praca z domu 
pozwala firmom ograniczyć 
koszty działalności. Oszczędza 
pracownikom konieczności 
dojazdu do pracy, a to w przy-
padku wielu osób nawet 10 go-
dzin tygodniowo spędzonych 
w korkach, w kolejnych środ-
kach komunikacji miejskiej, na 
przystankach. Mniej osób do-
jeżdżających każdego dnia do 
pracy przekłada się też na ja-
kość powietrza, którym oddy-
chamy, na stan naszej planety, 

a to jest ważne dla każdego. 
Praca zdalna pozwala też na 
większą swobodę w wyborze 
miejsca zamieszkania. Możli-
wość jak najszybszego dotar-
cia do pracy jest kluczowa, je-
śli dojeżdżamy codziennie. Ale 
już w przypadku, kiedy 3-4 dni 
w tygodniu pracujemy z domu 
łatwiej podjąć decyzję o za-
mieszkaniu na przedmieściach, 
w mniejszych miejscowościach, 
gdzie ceny mieszkań bywają 
niższe a jakość życia lepsza.

W wielu przypadkach pra-
ca z domu daje większą ela-
styczność, a to jest szczegól-
nie ważne dla rodzin z dziećmi 
czy osób sprawujących opiekę 
nad osobami chorymi, starszy-
mi lub dotkniętymi niepełno-
sprawnością.

Tu muszę dodać, że uwa-
żam, iż ten wymuszony zwrot 
w kierunku pracy z domu skłoni 
wielu przedsiębiorców do zre-
widowania swoich poglądów 
na temat zatrudnienia osób 
z niepełnosprawnością.

A jak się przedstawiają za-
grożenia?
Praca z domu utrudnia posta-
wienie jasnych granic pomię-
dzy życiem zawodowym a pry-
watnym. Tworzy się oczekiwa-
nie, że pracownik zawsze po-
zostaje w kontakcie, sprawdza 
pocztę, odbiera telefon, reagu-
je na bieżąco. A to stanowi re-
alne zagrożenie dla zdrowia fi-
zycznego i psychicznego, dla 
więzi rodzinnych. Określenie 
maksymalnego czasu pracy 

i minimalnego czasu odpo-
czynku, prawa do urlopu i cza-
su wolnego, to jedne z istot-
nych zdobyczy cywilizacyjnych 
i nie możemy ich zmarnować.

Tymczasem szacuje się, że 
ok 27 proc. osób pracujących 
z domu kontynuuje wykonywa-
nie zajęć zawodowych w czasie 
wolnym. W dłuższej perspek-
tywie musi to przynieść nega-
tywne skutki – przemęczenie, 
zakłócenie koncentracji, wypa-
lenie zawodowe, a nawet za-
burzenia psychiczne i depresję! 

To bardzo poważne zagroże-
nie, którego w żadnym razie 
nie wolno nam lekceważyć. 
Dlatego Parlament Europejski 
przygotował raport z inicjaty-
wy własnej dotyczący prawa do 
„rozłączania się” po pracy.

Grupa Europejskiej Partii Lu-
dowej w Parlamencie Europej-
skim, której jestem członkiem, 
stoi na stanowisku, że partne-
rzy społeczni, a zatem zarów-
no pracodawcy, jak i związki za-
wodowe, powinni wypracować 

wspólnie najlepsze rozwiąza-
nia, jeśli chodzi o pracę zdalną.

Chodzi o to, aby zapewnić 
pracownikom odpowiednią 
ochronę ich praw, ale też unik-
nąć tego, że przez nadmiernie 
sztywne regulacje „wylejemy 
dziecko z kąpielą”. Bardziej ela-
styczne formy pracy pomagają 
wielu osobom w godzeniu róż-
nych obowiązków, kariery za-
wodowej z życiem rodzinnym, 
w znoszeniu barier w podejmo-
waniu pracy. Sytuacja jest zło-
żona i dlatego właśnie decyzje 

powinny być podejmowane 
w oparciu o to, co wspólnie wy-
pracują zainteresowane stro-
ny, na drodze dialogu i kom-
promisu.

A inne minusy pracy z domu?
Po pierwsze, praca pracy jest 
nie równa. W wielu zawodach 
można świetnie pracować 
w pojedynkę, ograniczając się 
do wymiany korespondencji 
czy spotkań online. Ale nie za-
wsze się to sprawdza. Na przy-
kład nasza praca w Parlamen-
cie Europejskim w znacznym 
stopniu opiera się na wspólnym 
wypracowywaniu stanowisk, 
dochodzeniu do kompromi-
sów, przedstawianiu opinii. 
Uważam, że w tym wypadku 
bezpośredni, osobisty kontakt, 
wspólne, fizyczne uczestnic-
two w debatach i negocjacjach, 
mają zdecydowanie wartość 
dodaną. Toteż mam nadzieję, 
że niedługo będziemy mogli 
w większym stopniu powrócić 
do wcześniejszego stylu pracy.

Poza tym człowiek jest 
istotą społeczną. Potrzebuje-
my spotkań z innymi ludźmi, 
wzajemnego inspirowania się, 
wspierania, pracy zespoło-
wej, poczucia przynależności. 
To bardzo ważne. Nawet tzw. 
small talk jest nam potrzebny 
do normalnego funkcjonowa-
nia, dla higieny psychicznej. 
Wiele osób, zwłaszcza mło-
dzi rodzice czy osoby samotne, 
bardzo cenią sobie możliwość 
wyjścia z domu, zawierane 
w pracy przyjaźnie czy znajo-
mości.

Jednak mówił Pan, że spo-
dziewa się, iż rynek pracy po 
pandemii trwale się zmieni?
Tak sądzę. I właśnie, dlatego na-
leży już dziś intensywnie praco-
wać nad tym, aby to były zmia-
ny korzystne. Tak, abyśmy nie 
musieli ani siedzieć zamknięci 
w domach, w stałym poczuciu, 
że musimy być dyspozycyjni, 
ani – jeśli to nie jest konieczne 
ze względu na charakter pracy 
– dokładać do obowiązków za-
wodowych codziennych dojaz-
dów do miejsca zatrudnienia.

Dziękuję za rozmowę

Maciej Wełyczko

Praca z domu
SZANSA CZY PUŁAPKA?
Rozmowa z europosłem Jarosławem Dudą

Europoseł Jarosław Duda jest członkiem Grupy EPL – Europejskiej Partii Ludowej, największej i naj-
starszej grupy w Parlamencie Europejskim. 

UNIA EUROPEJSK A

W DZIAŁANIU

m
ateriał prom

ocyjny
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Chaos informacyjny towarzyszący pandemii wciąż przybiera na sile. Fałszywe wiadomości 
alarmują o spiskach, wzmacniając tym samym bezpodstawne obawy. Poniżej przedstawiamy 
najczęstsze mity i się z nimi rozprawiamy.

STOP fałszywym mitom 
o COVID-19

Mit 1. 
Szczepionki 

zawierają mikrochipy
Jak wynika z raportu EU East Stratcom 
Task Force, szczepionka z chipem to po-
pularna teoria spiskowa związana z pan-
demią COVID-19. Według niej celem 
umieszczania mikrourządzeń w szcze-
pionkach jest kontrolowanie umysłów 
przez Billa Gatesa. Ze względu na dużą 
popularność i potencjalną szkodliwość 
tej informacji zagadnieniem zajął się 
nawet Państwowy Instytut Badawczy.
Fakty są jednak inne. Szczepionka za-
bezpiecza nas sprzed zachorowaniem, 
gdyż zawiera tylko te składniki, które 
są konieczne, aby organizm wytworzył 
przeciwciała zwalczające wirusy. Pro-
ces produkcji szczepionek jest starannie 
nadzorowany. Nie ma możliwości, aby 
znalazły się w niej inne elementy niż za-
twierdzone składniki.
W Polsce dopuszczeniem szczepionek 
do obrotu zajmuje się Prezes Urzędu Re-
jestracji Produktów Leczniczych, Wyro-
bów Medycznych i Produktów Biobój-
czych (URPL).

Pierwszy dzień szczepień seniorów przeciw COVID-19 we Wrocławiu /fot. M. Wełyczko/

Mit 2. 
Szczepionki 

powodują autyzm
To pokłosie opublikowanego w 1998 r. przez Andrew 
Wakefielda w czasopiśmie naukowym „The Lancet” 
artykułu o wystąpieniu u 12 dzieci pierwszych ob-
jawów autyzmu po zastosowaniu trójskładnikowej 
szczepionki MMR (przeciw odrze, różyczce i świn-
ce). Po publikacji artykułu w Wielkiej Brytanii w la-
tach 1996–2003 wyszczepialność spadła o prawie 
30 proc. Dochodzenie w sprawie Wakefielda po-
kazało, że manipulował on danymi pacjentów, tak 
aby potwierdzić związek szczepionki MMR z auty-
zmem, w celu uzyskania odszkodowań przez ro-
dziców autystycznych dzieci. W 2010 Wakefield 
został pozbawiony prawa wykonywania zawodu 
w Zjednoczonym Królestwie i USA.

Fakty: w latach 2000–2013 w Danii porównano za-
padalność na autyzm i zaburzenia ze spektrum au-
tyzmu. Przebadano ponad 650 tysięcy dzieci uro-
dzonych w latach 1999–2010 w dwóch grupach: 
dzieci zaszczepionych MMR oraz nieszczepionych. 
W ciągu 13 lat trwania badania autyzm lub za-
burzenia ze spektrum autyzmu rozpoznano łącznie 
u 6517 dzieci. Badania wykazały, że u dzieci szcze-
pionych i nieszczepionych ryzyko rozwoju autyzmu 
lub zaburzeń ze spektrum autyzmu było podobne.

Mit 3. 
Szczepionki zawierają 
szkodliwe substancje: 

aluminium i niebezpieczne konserwanty
Na skutek działań ruchów antyszcze-
pionkowych niektóre ze stosowanych 
w szczepionkach składników i konser-
wantów zostały niesłusznie okryte złą 
sławą. Szczepionki zawierają substancje 
pomocnicze, które wpływają na ich sta-
bilność i bezpieczeństwo. Teorie spiskowe 
nie uwzględniają jednak, że toksyczność 
danej substancji zależy nie od samej jej 
obecności, lecz od ilości.
Przykładem może być aluminium, które-
mu przypisuje się m.in. ogromną toksycz-
ność i wywoływanie kalectwa u dzieci. 
A przecież aluminium występuje w natu-
rze – w powietrzu, glebie, roślinach, wo-
dzie i w mleku matki. Dopuszczalna ilość 
tego pierwiastka do spożycia przez do-
rosłą osobę wynosi ok. 60 mg na dobę, 
a każdego dnia przyjmujemy go z po-
żywieniem ok. 45 mg. Tymczasem mak-
symalna dawka aluminium zawartego 
w szczepionkach to zaledwie 1,25 mg.
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Pośladki jak Lopez, 
brzuch jak Shakira

i zdrowy kręgosłup
Czy pracując na 
home office można 
wymodelować po-
śladki à la Jennifer 
Lopez? Czy można 
efektywnie ćwiczyć 
mięśnie brzucha nie 
odchodząc od biur-
ka? Co mają wspól-
nego jędrne poślad-
ki i płaski brzuch ze 
zdrowym kręgosłu-
pem?

Poniżej udowadniam, że mo-
żesz wymodelować zarówno 
kształtne, silne pośladki jak 
i wyrzeźbić brzuch a dodatko-
wo wzmocnić kręgosłup!

Bez odchodzenia 
od biurka!
Poznaj mój intensywny i efek-
tywny zestaw prostych ćwi-
czeń, które wykonasz przy 
biurku.

Osoby, które na co dzień 
wykonują pracę biurową, 
a więc spędzają długie godzi-
ny przy biurku w pozycji sie-
dzącej, skarżą się często na 
bóle pleców w odcinku lędź-
wiowym. Siedzący tryb pracy 
i życia jest przyczyną osłabie-
nia i wiotczenia mięśni poślad-
kowych oraz mięśni brzucha. 
A właśnie ich słabość jest przy-
czyną bólów kręgosłupa. Dla-
czego?

To nie tylko 
kwestia wyglądu
Jędrne i mocne pośladki są nie 
tylko ozdobą sylwetki. Należą 
do grupy mięśni posturalnych, 
które odpowiadają za popraw-
ną sylwetkę. Ich wytrenowanie 
jest więc bardzo ważne! Jeżeli 
są słabe, nasze ciało o nich za-
pomina, a ich funkcje przeka-
zuje innym mięśniom.

Za co odpowiadają mięśnie 
pośladkowe? Przede wszystkim 
za utrzymanie prawidłowej po-
stawy ciała – to one dbają o sta-
bilizację i zachowanie prostej 
sylwetki kiedy chodzimy i bie-
gamy , wpływają również na 
pracę bioder. Jeśli je zaniedba-
my, ich funkcje przejmą inne 
mięśnie. Wtedy mogą pojawić 

się promieniujące bóle odcinka 
lędźwiowego, gdyż jest on po 
prostu przeciążony w czynno-
ściach codziennych i – niestety 
– nie jest odciążony silnymi, ak-
tywnymi mięśniami wspoma-
gającymi, czyli między innymi 
pośladkowymi oraz brzucha.

Wzmacniaj 
pośladki!
Zatem zasada jest prosta – im 
mocniejsze mięśnie pośladko-
we (oraz mięśnie brzucha), tym 
mniej narzekamy na ból ple-
ców! Więc ćwiczenia wzmac-
niające pośladki mogą zmniej-
szyć, a nawet wyeliminować 
dolegliwości bólowe w dol-
nym odcinku naszych pleców!

Która kobieta nie chciałaby 
pochwalić się jędrną, kształt-
ną pupą à la Jennifer Lopez?  
Będąc na home office możesz 
ćwiczyć i być aktywna nawet 
przy biurku ! A jeśli „efektem 
ubocznym” ćwiczeń będą 
zdrowe plecy, to chyba do-
datkowa motywacja, by spró-
bować!

Wystarczy 15 minut aktyw-
nej przerwy na ćwiczenia! Oto 
twój zestaw:

1.
Unoszenie 
wyprostowanej nogi  
do tyłu, po skosie,  
do boku:
Stań. Lewa noga, na której sto-
isz, powinna być lekko ugięta, 
prawą wyprostuj, stopę trzy-
maj zadartą. Powoli unieś pra-
wą nogę do tyłu, ale niezbyt 

wysoko – aby czuć pracę po-
śladka a nie pracę dolnego od-
cinka pleców! Następnie opuść 
nogę, ale tak, by nie dotknąć 
podłogi! Powtórz 20-25 razy 
na każdą nogę.

Następnie wykonaj to ćwi-
czenie unosząc nogę po sko-
sie. Wykonaj również 20-25 po-
wtórzeń na każdą nogę.

Potem powtórz ćwiczenie 
unosząc nogę do boku. W tym 
przypadku także wykonaj po 
20-25 każdą nogą.

Efekty ćwiczenia na pewno 
już czujesz!

2.
Przysiad bułgarski
Ustaw się przed podparciem 
(idealnie do tego ćwiczenia 
będzie się nadawało krzesło), 
stań tyłem do niego.
Jedną z nóg oprzyj na podpar-
ciu (np. na siedzisku krzesła), 
drugą – podporową – lekko 
ugnij w kolanie. Podczas ruchu 
weź głęboki wdech i zegnij 
nogę podporową opuszcza-
jąc tułów. Zachowaj przy tym 
neutralne ułożenie miednicy, 
napięty brzuch i proste plecy. 
Szczególną uwagę zwróć na 

tor ruchu kolana, kieruj je na 
zewnątrz, a nie do środka! Za-
trzymaj się w momencie gdy 
udo nogi podporowej znajdzie 
się poniżej kolana.

W celu silniejszego za-
angażowania pośladka oraz 
nogi należy pilnować, by ko-
lano nie wychodziło do przodu 
poza linię stopy. Przekroczenie 

tej linii silniej angażuje do pra-
cy mięśnie czworogłowe uda. 
Wraz z wydechem powróć do 
pozycji wyjściowej. Unikaj nad-
miernego wyprostu w stawie 
kolanowym – noga powinna 
pozostać lekko zgięta!

3.
Ćwierćprzysiady
Stań prosto w lekkim rozkro-
ku. Głowa powinna być prze-
dłużeniem kręgosłupa, wzrok 
skieruj przed siebie, ugnij ko-
lana i jednocześnie wypchnij 
biodra  tyłu do zakresu ¼ czyli 
do ćwierćprzysiadu.

Ważne, aby kolana nie wy-
chodziły daleko przed pal-
ce stóp i aby nie pochylać się 
zbyt mocno do przodu. Pamię-
taj też, by stopy przylegały do 
podłoża całą powierzchnią. 

Następnie powróć do pozy-
cji wyjściowej.

Ćwicz 
mięśnie brzucha!
Możemy zrobić więcej! Jak 
ćwiczyć mięśnie brzucha przy 
biurku – szczególnie mięśnie 
głębokie brzucha? Co to za 
mięśnie?

To nasz gorset złożony 
z kompleksu mięśni: mięśnia 
poprzecznego brzucha, mię-
śni skośnych, mięśnia proste-
go brzucha oraz mięśni okolicy 
grzbietu: mięśnia wielodziel-
nego i prostownika grzbietu. 
Ten kompleks określa się jako 
CORE czyli mięśnie centrum. 
Pełnią one bardzo ważną funk-
cję mianowicie stabilizują nasz 
kręgosłup w ruchu – szczegól-
nie jego dolny odcinek!

Uaktywnij centrum
Najważniejszym mięśniem te-
go systemu jest bez zwątpie-
nia mięsień poprzeczny brzu-
cha. Jest on położony bardzo 
głęboko, dlatego jego aktywa-
cja odbywa się poprzez pogłę-
biony wydech!

A więc żeby ćwiczyć ten 
mięsień robimy wdech no-
sem, a na pogłębionym wy-
dechu ustami „wciskamy” 
lub „podciągamy” pępek do 
środka kręgosłupa. Dlaczego 
to takie ważne? Pogłębiony 
wydech wraz z „wciśnięciem” 
pępka do środka kręgosłupa 
uaktywnia mięsień poprzecz-
ny brzucha – najważniejszy 
z mięśni CORE – naszego cen-
trum dowodzenia!

Jak widzisz, przy biur-
ku możesz ćwiczyć również 
brzuch ! Wystarczy odpowied-
nie oddychanie, które uaktyw-
nia mięśnie położone głęboko! 
W ten sposób wyrzeźbisz twój 
wewnętrzny sześciopak, o wie-
le cenniejszy od zewnętrzne-
go, bo stanowi on nie tylko 
ozdobę, ale pełni też funkcje 
zdrowotne. Silne, aktywne, 
sprawnie funkcjonujące mię-
śnie brzucha, to antidotum na 
bóle pleców! Plecy są odciążo-
ne i przestają boleć!

Pamiętaj, możesz aktyw-
nie ćwiczyć nawet przy biur-
ku, nie musisz odchodzić od 
komputera!

Monika le Felic

Bądźcie aktywni 
nawet gdy pracujecie!

Zapraszam na aktywną przerwę ze mną! Zamów dla 
swoich pracowników zajęcia z programu „Zdrowy 
kręgosłup w pracy dla pracowników biurowych”. 
Zajęcia odbywają się w systemie 2 razy w tygodniu 
po 15 min poprzez platformę Google Teams. Pro-
ponuję również zajęcia indywidualne!

Więcej informacji: www.monikalefelic.pl

Napisz do mnie: monika@monikalefelic.pl 

Zaufali mi : RCI Banque S.A Grupa Renault Polska
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Skutki psychologiczne 
pandemii odczuwamy co-
raz mocniej na wielu róż-
nych płaszczyznach. Im 
więcej czasu upływa, tym 
bardziej cierpią relacje 
międzyludzkie. Stan nie-
pewności i zawieszenia 
trwa zbyt długo. Wszy-
scy są tą sytuacją umę-
czeni, a izolacja i ograni-
czenie różnych swobód 
powodują narastające 
zniechęcenie, spadek mo-
tywacji, zaburzenia lęko-
we i depresyjne.

Powoli dociera do nas konsta-
tacja, że nie jest to stan przej-
ściowy, tylko nowa rzeczy-
wistość. Czy jesteśmy na nią 
przygotowani?

Przed nami dalsze zmiany. 
Pracodawcy z pewnością re-
widują koszty i wydatki szuka-
jąc oszczędności. Widzą także, 
że w związku z nową sytuacją 
na rynku, poprzednie rozwią-
zania mogą być zbyt kosztowne 
i nierentowne np. utrzymanie 
wielkopowierzniowego biura 
czy kilkuosobowej recepcji.

Jeden z najgorszych 
stresów w życiu
Historia z gabinetu psychologa 
biznesu: nie broni go 15 lat pra-
cy i ciężko wypracowane sta-
nowisko wiceprezesa 100-oso-
bowej firmy. Pakuje do kartonu 
ulubiony długopis, podkładkę 
pod mysz z wartościami firmy, 
statuetkę Pracownika Roku, 
pamiątkowe zdjęcia z zespo-
łem i rodzinne z wakacji… Zo-
stawia laptop, komórkę, wypa-
sione dyrektorskie auto. Jest 
w totalnej rozsypce, w szoku, 
czuje pustkę. Co robić?

Utrata pracy. Zwolnienia. 
Dla obu stron – zarówno pra-
cownika, jak i pracodawcy, stre-
sująca i trudna sytuacja. Rynek 
pracy znów przeszedł trans-
formację i powrócił do rzą-
dów pracodawcy, który teraz 
dyktuje warunki zatrudnienia 
i może wybierać w palecie bar-
dzo atrakcyjnych ofert pracow-
niczych. Zdarza się, że korzysta 
ze swojej uprzywilejowanej 
pozycji oferując niższą niż do 
tej pory pensję lub rozszerzo-

ny zakres obowiązków. To ro-
dzi olbrzymie frustracje wśród 
pracowników, którzy obecnie 
są często maksymalnie prze-
ładowani pracą i po prostu nie 
dają sobie rady z dwuetato-
wym zakresem obowiązków. 
W takiej sytuacji pracodawca 
nie powinien być zaskoczony 
faktem, że realizacja projektów 
wydłuża się lub część zadań nie 
jest realizowana.

Stresują się także kandy-
daci, którzy zmuszeni są do 
obniżenia wymagań finanso-
wych i tych dotyczących be-
nefitów, a nierzadko także do 
objęcia stanowiska poniżej 
swoich kwalifikacji. Bardzo 
często rozważają całkowitą 
zmianę i przebranżowienie, 
mając na celu spłatę kredytu 
lub utrzymanie rodziny. Wtedy 
niektórzy swoje kroki kierują 
np. do firm kurierskich czy wy-
syłkowych. Taki osobom gratu-
luję podejścia! Jest to bardzo 
cenna umiejętność znalezie-
nia się w trudnej sytuacji. Nie 
poddaję się, walczę, chcę się 
utrzymać. To ogromny zasób!

Przeciw bezradności
Niemniej w sytuacji utraty pra-
cy warto zastanowić się, nad 
swoimi mocnymi stronami – co 
z mojej wiedzy i doświadcze-
nia mogę teraz wykorzystać? 
Cały czas warto także rozglą-
dać się za nowymi możliwo-
ściami; doszkalać się w czymś. 
Bardzo pomocne są teraz 
„grupy wsparcia” zakładane 
przez osoby w podobnej sy-
tuacji. Rozmowy, wymiana 
doświadczeń i burza mózgów 
w mediach społecznościowych 
mogą przynieść nie tylko ulgę 
i dać możliwość wygadania 
się, ale także zaowocować 
nowymi cennymi kontaktami 
i inspiracjami.

W przypadku straty pracy 
dobrze, jeśli poprzednim praco-
dawcą była duża firma lub kor-
poracja z potężnym zapleczem 
finansowym oraz programami 
ochrony dla pracowników ob-
jętych redukcją. Takie osoby 
otrzymują często wsparcie do-
radcy zawodowego i psycholo-
ga, czują, że nie są same.

Niestety, częściej ludzie 
zwolnieni zostają bez pomocy 

na bezwzględnym rynku pra-
cy. Przeżywają wtedy ogrom-
ny stres, ponieważ natural-
nie starają się znaleźć pracę 
na podobnym stanowisku, 
w charakterze, który im odpo-
wiada oraz obszarze, w któ-
rym czują się profesjonalista-
mi. Niestety, w dzisiejszych 
czasach może być to bardzo 
trudne i frustrujące. Takim 
osobom radzę przeprowa-
dzenie autoanalizy własnych 
możliwości i zasobów. Czego 
nauczyły mnie poprzednie 
doświadczenia? W czym czu-

ję się dobrze, a co zupełnie mi 
nie odpowiada? Jakie są moje 
atuty, a gdzie mam słabe stro-
ny? Może okazać się, że strata 
pracy zmusi nas do zmiany, na 
którą nie mogliśmy się zdecy-
dować wcześniej, a która była 
nam potrzebna!

Pracodawco, 
bądź człowiekiem!
Niestety – pracodawcy często 
zwlekają z podejmowaniem 
wewnętrznych działań zwią-
zanych z transformacją rynku 
i nadchodzącym kryzysem. Po-
trzebne restrukturyzacje czy 
zmiany modelu biznesowego 
przeprowadza się w ostatniej 
chwili, szybko i bez przyjęte-
go planu. To najgorszy scena-
riusz odbijający się nie tylko na 
tych „zrestrukturyzowanych”, 
ale także na wszystkich pozo-
stających w organizacji, którym 
bezlitośnie zwiększa się zakres 
obowiązków w celu ratowania 
obrotów.

Jako pracodawcy powin-
niśmy wziąć pod uwagę, że 
zwolniony pracownik zawsze 
będzie obwiniał siebie. Nie-
zależnie od tego, że redukcja 
była podyktowana wyższą 
koniecznością, niezwiązaną 
z jego sukcesami czy efektami 
pracy. Nie pozostawiajmy ta-
kich ludzi samym sobie. Dzięki 
pracy w naszej firmie z pewno-
ścią wiele się nauczyli i zyskali 
doświadczenie, ale i my zyska-
liśmy dzięki ich pracy i zaanga-
żowaniu. Dla obu stron rozsta-
nie jest bardzo trudne.

W takiej sytuacji zawsze tłu-
maczę pracownikowi, że to nie 
jego wina, że nie miał wpływu 
na tę decyzję. Takie osoby czu-
ją się bardzo zagubione, obwi-
niają siebie, więc mają tenden-
cje do popadania w głębokie 
frustracje i depresję. Oni po-
trzebują wsparcia!

Psycholog zamiast SPA
Widząc stały spadek motywa-
cji i przepracowanie pracow-
ników, pracodawcy coraz czę-
ściej szukają różnych form wy-
rażenia im uznania. W dobie 
kryzysu i czynionych oszczęd-
ności, a przede wszystkim loc-
kdownu, ich znalezienie sta-

je się bardzo trudne. Wyjazdy 
integracyjne, karty multisport 
lub inne atrakcje zespołowe, 
a nawet karty podarunkowe, 
już się nie sprawdzają.

Okazuje się natomiast, że 
w obecnej sytuacji pracownicy 
bardzo cenią sobie pomoc psy-
chologiczną, którą może za-
pewnić im pracodawca. Wszy-
scy bez wyjątku, niezależnie od 
obejmowanego stanowiska, 
borykają się teraz z narastają-
cymi problemami psycholo-
gicznymi na wielu polach. Pro-
blemem jest przedłużające się 
zamknięcie i wynikające z nie-
go przenikanie się światów – 
pracy i domu. Zanikają granice 
pomiędzy światem służbowym 
a osobistym, rodzi się wiele no-
wych problemów i konfliktów 
w związkach oraz wśród do-
mowników. Pracownicy czują 
się zmęczeni i wykorzystywa-
ni; praca z domu powoduje, że 
nieustannie są obecni w pracy, 
a służbowe godziny wydłużają 
się niebezpiecznie.

Nowa rzeczywistość
Po kilku miesiącach przy-
zwyczailiśmy się już trochę 
do nowych reguł. Zaczęli-
śmy sobie radzić w zmienio-
nych realiach – opracowaliśmy 
formuły spotkań, nowe spo-
soby raportowania, spełnili-
śmy wymogi sprzętowe i za-
pełniliśmy luki w wyposażeniu 
domowych biur. Jesteśmy już 
na innym etapie i w wyższym 
stadium zaawansowania. Wie-
my, co nam się w home office 
podoba, a czego nam najbar-
dziej brakuje.

W tym kontekście powrót 
do pracy w biurze może nie 
być dla części z nas wyma-
rzonym rozwiązaniem i spo-
dziewamy się, że przyniesie 
zupełnie nowe stresy. Ludzie 
przyzwyczaili się, że można żyć 
i pracować inaczej. Okazuje się, 
że istnieje pewien obszar kom-
fortu związanego z pandemią, 
z którego nie będzie tak łatwo 
zrezygnować.

Izabela Kielczyk

Czy to już 
tak zostanie?
Szczególnie teraz mamy obfitość 
źródeł stresu jako pracownicy, 
pracodawcy i domownicy

Izabela Kielczyk
Psycholog biznesu, psycho-
terapeuta i trener ludzi biz-
nesu. Współwłaścicielka 
i dyrektor generalny Bella-
ko Sp. z o.o.
https://izabelakielczyk.pl

FDI European Cities and Re-
gion of the Future to nie-
zwykle prestiżowy raport 
przygotowywany corocznie 
przez „The Financial Times”.

W raporcie uwzględniane są 
przede wszystkim warunki do 
inwestowania i rozwoju wielkich 
korporacji. 

Stolica Polski znalazła się 
w pierwszej dziesiątce w nie-
mal wszystkich kategoriach – 
jest szóstym europejskim „mia-
stem przyszłości” w kategoriach 
„ogólnie” oraz „przyjazność 
biznesowi”. Natomiast w klasie 
„potencjał ekonomiczny” zajęła 
miejsce ósme.

Bezapelacyjnie pierwsze miej-
sce przypada natomiast Warsza-
wie w konkurencji miast wschod-
nioeuropejskich – wyprzedza 
tu Moskwę, Pragę, Bukareszt 
i Budapeszt oraz Wrocław, któ-
ry znalazł się na miejscu ósmym. 
Pierwszą dziesiątkę zamyka Kra-
ków. W środku stawki ulokował 
się jeszcze Stryków, wokół które-
go ulokowana jest Łódzka Spe-
cjalna Strefa Ekonomiczna.

Wrocław, jako jedyne polskie 
miasto, ulokował się w pierwszej 
dziesiątce rankingu miast przy-
szłości średniej wielkości (mid-
-sized) – na dziewiątym miejscu 
ogólnie i szóstym pod względem 
potencjału ekonomicznego. Wy-
soką, piątą pozycję zajął w zesta-
wieniu „business friendliness”, 
a czwartą w tabeli „FDI Strategy”, 
czyli strategii pozyskiwania zagra-
nicznych inwestycji. W tej ostat-
niej kategorii Warszawa ulokowa-
ła się na 9. miejscu w grupie miast 
dużych. Miastem najczęściej wy-
różnianym wśród „średniaków” 
jest szwajcarski Zurych.

Efektem sukcesów obu na-
szych miast jest wysoka pozycja 
Mazowsza (piąte miejsce) i Dol-
nego Śląska (ósme) w zestawieniu 
Europejskich Regionów Przysło-
ści Europy Wschodniej. Zwycięzcą 
w tej kategorii jest rejon praski.

– Wysokie miejsce w rankin-
gu FDI to jasny sygnał dla inwe-
storów, że warto ulokować swój 
biznes we Wrocławiu. To rów-
nież bardzo dobry prognostyk 

na popandemiczną aktywiza-
cję inwestycji – mówi Magdale-
na Okulowska, prezes zarządu 
Agencji Rozwoju Aglomeracji 
Wrocławskiej. – Obecnie Wro-
cław jest przede wszystkim sto-
licą innowacji. To efekt wielolet-
niej strategii gospodarki opartej 
na wiedzy. Stolica Dolnego Ślą-
ska jest również na pierwszym 
miejscu w Polsce pod względem 
liczby startupów przypadają-
cych na liczbę mieszkańców.

– Raport FDI Inteligence przy-
gotowany przez „The Financial 
Times” jest jednym z poważniej-
szych źródeł wiedzy dla inwesto-
rów poszukujących miejsca dla 
ulokowania swojego przyszłe-
go biznesu. Wrocław znalazł się 
w nim na 15. miejscu wśród tzw. 
„miast przyszłości” z całego świa-
ta, wyprzedzając m.in. Zurych, 
Seul czy Chicago. Cieszę się, że 
pomimo pandemii nasze miasto 
utrzymało renomę i jest zauwa-
żalne na świecie. To bardzo dobra 
wiadomość, dająca nadzieję na 
powstanie nowych dobrze płat-
nych miejsc pracy – mówi prezy-
dent Wrocławia, Jacek Sutryk.

– Eksperci wysoko ocenili Wro-
cław pod względem przyjazności 
dla biznesu i efektywności koszto-
wej – zauważa Jakub Mazur, wi-
ceprezydent Wrocławia. – Stolica 
Dolnego Śląska jest bardzo do-
brym miejscem na ulokowanie 
swojego biznesu. To korzyści dla 
inwestorów, ale również dla sa-
mych pracowników. Nowe firmy 
wzbogacają lokalny rynek pracy 
i przyciągają do miasta nowych 
mieszkańców – dodaje.

Raport FDI European Cities 
and Region of the Future przy-
gotowywany jest według za-
awansowanej metodologii. 
Kilkadziesiąt wskaźników obej-
muje bardzo szeroki zakres pa-
rametrów – od wysokości VAT 
i ceny prądu po koszt edukacji, 
liczbę studentów, obecność firm 
IT i strukturę demograficzną po 
wskaźniki dotyczące korupcji 
i ryzyka. Pod uwagę wzięto 503 
lokalizacje – miasta, regiony 
i makroregiony.

Maciej Wełyczko

WARSZAWA 
I WROCŁAW
w czołówce rankingu 

EUROPEJSKIE 
MIASTA 
PRZYSZŁOŚCI!
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Piotr Milewski, po-
dróżnik, pisarz, au-
tor książki „Planeta 
K. Pięć lat w japoń-
skiej korporacji” opo-
wiada o różnicach 
w podejściu do pra-
cy w Polsce i w Kraju 
Kwitnącej Wiśni oraz 
o podstawowych błę-
dach, których należy 
unikać w kontaktach 
biznesowych między 
naszymi kulturami.

Olga Szelc: Jak się pracowało 
aż pięć i pół roku w japońskiej 
korporacji?
Piotr Milewski: Bywało na-
prawdę ciężko, przede wszyst-
kim ze względów kulturowych. 
Musiałem się nauczyć odpo-
wiednich kodów i reakcji, a cza-
sami wręcz ich braku. Niełatwo 
było się też przyzwyczaić do 
długich godzin pracy, krótkich 
urlopów i wielogodzinnych 
narad.

A dlaczego zdecydowałeś się 
na pracę w tym konkretnym 
miejscu, które nazywasz „K.”? 
To była wymarzona firma?
Powód był dość prozaiczny. 
Powiększyła się moja rodzina, 
a więc chciałem znaleźć stałą 
pracę, źródło stabilnych zarob-
ków. W Japonii jest przyjęte, że 
to tradycyjne zadanie męża i oj-
ca. Wcześniej pracowałem jako 
freelancer.

W książce pada stwierdze-
nie, że w firmie pracuje się do 
emerytury. Jak wygląda za-
tem w Japonii życie freelan-
cera albo osoby bezrobotnej? 
Istnieje w ogóle takie zjawi-
sko?
Bezrobocie jest rzeczywiście 
dość niskie. Takiego stanu ra-
czej się unika, bo osoby bezro-
botne nie są dobrze odbierane 
w japońskim społeczeństwie. 
Oczywiście, jeśli ktoś jest chory 
czy jest osobą z niepełnospraw-
nością, która uniemożliwia pra-
cę, jest to respektowane. Jednak 
bezrobocie może być nawet po-
wodem stygmatyzowania. I jest 
też stanem, z którego dość trud-
no wyjść, a zwłaszcza wrócić do 
poprzedniego statusu, osiągać 
podobne zarobki. Przyzwole-
nie na przerwę w pracy czy jej 
częste zmiany dotyczy jedynie 
wąskiej grupy specjalistów.

A jak to jest być freelancerem 
w Japonii?
Bycie „wolnym strzelcem” po-
zwalało mi na spotykanie inte-
resujących ludzi, pisałem wtedy 
teksty, robiłem fotoreportaże. 
Z drugiej strony często bywało 
trudno. Jako freelancer miałem 
do czynienia z dużymi korpo-
racjami, dla których ktoś taki 

jest mikropartnerem. Byłem 
więc traktowany uprzejmie, ale 
nie na równych zasadach – nie 
jak ktoś, kto jest zatrudniony 
w przedsiębiorstwie o ustalo-
nej pozycji.

W pewnym momencie je-
den z bohaterów książki mó-
wi o tym, że aby awansować 
i coś znaczyć, trzeba w firmie 
przepracować 20-25 lat i oka-
zać pełną lojalność. U nas czę-
sta zmiana pracy oznacza, że 
ktoś chce się rozwijać i jest 
elastyczny.
W Japonii elastyczność jest ina-
czej rozumiana. Masz być lojal-
ny wobec firmy, ale wewnątrz 
często przenosi się pracowni-
ków z jednego działu do dru-
giego. Nie zawsze odbywa się 
to zgodnie z życzeniem pra-
cownika, jednak firma oczeku-
je, że zostanie to zaakceptowa-
ne bez zastrzeżeń. Czasem spę-
dza się rok, dwa lub trzy w dziale 
administracji, potem w dziale 
handlowym albo na produkcji. 
Trzeba umieć się z tym pogo-
dzić. Nie ma natomiast zwycza-
ju zmiany pracodawcy w celu 
awansowania czy podwyższe-
nia zarobków. Nie jest to dobrze 
widziane, bo przeczy podstawo-
wej zasadzie, że pracownik ma 
być wierny firmie.

Trzeba pamiętać, że to dzia-
ła w dwie strony – pracodaw-
ca również jest lojalny wobec 
pracownika, zapewnia mu po-

czucie bezpieczeństwa, jasną 
ścieżkę kariery i dochód aż do 
emerytury.

Miałam wrażenie, że jest wie-
le emocji w tej książce, ale że 
starasz się – mimo wszystko 
– patrzeć chłodnym, repor-
terskim okiem i opisywać, ale 
nie oceniać. Jak dałeś radę to 
zrobić? 
Nie chciałem pisać książki 
z perspektywy obcokrajowca 
i przekazywać stereotypowe-
go obrazu Japonii. Chciałem 
wejść w tę sytuację na tyle, 
na ile się da i pokazać ją także 
oczami Japończyków. Pewnie 
wynika to z mojej osobowo-
ści i z tego, że raczej staram się 
powstrzymywać od pochop-
nych ocen.

Pracując w K., chciałem wejść 
w japońskie społeczeństwo, ob-
serwować je niejako „od środ-
ka”. Spróbować je zrozumieć. 
I być może dlatego pracowałem 
w K. aż pięć i pół roku. 

To jest wręcz buddyjska po-
stawa – bycie tu i teraz bez 
oceniania. Podziwiam twoją 
cierpliwość. Mnie bardzo po-
ruszyła scena, w której dyrek-
tor krzyczy na pracowników 
i oni się przed tym w ogóle nie 
bronią, tylko przepraszają, 
że sprawili firmie trudność. 
Wtedy zrozumiałam, jak bar-
dzo inna jest japońska kultu-
ra pracy.

Gdy na tę sytuację patrzymy ja-
ko Europejczycy, bardzo trudno 
jest ocenić ją inaczej niż nega-
tywnie, ale jeśli zatrudnimy się 
w japońskiej firmie i będziemy 
mieli takie „europejskie” nasta-
wienie, to nie dość, że niczego 
się nie nauczymy, ale też bę-
dziemy się tam męczyć. I będą 
się z nami męczyć japońscy ko-
ledzy. W sytuację taką, w jakiej 
byłem, trzeba w pewnym sen-
sie wejść z czystym, otwartym 
umysłem i ją zaakceptować, co 
jest trudne i mi również nie za-
wsze się udawało.

Z twojej książki wynika, że 
kobiety pracujące w firmie 
K. nie mają szans na awans, 
podwyżkę i karierę. Ich prze-
znaczeniem jest wyjść za mąż 
i urodzić dzieci. Pracują tylko 
„na chwilę”. Bo taki jest zwy-
czaj. Jak to jest, kiedy Japoń-
czyk spotyka na drodze za-
wodowej prezeskę korporacji 
z Europy?
Każdy Japończyk ma świado-
mość, że w Europie obowiązują 
inne zasady i że ma do czynienia 
– niezależnie od płci – z osobą 
spoza własnego kręgu kultu-
rowego. Ten kontakt w pierw-
szej chwili może być obarczony 
pewną nieśmiałością i poszuki-
waniem najlepszej możliwości 
porozumienia. Trzeba zrozu-
mieć, że w Japonii kontakty biz-
nesowe to nie tylko umowy i ne-
gocjacje, ale również spędzanie 

czasu po pracy: wspólne posił-
ki, picie alkoholu, gra w golfa, 
a także bywanie w miejscach 
z tzw. męskimi rozrywkami. Na 
tym właśnie opiera się budowa-
nie relacji, które nastawione są 
na długą perspektywę.

Pod tym względem kobie-
tom jest trudniej. Ale tutaj jest 
właśnie pole do pokazania ela-
styczności. Po okresie początko-
wej nieśmiałości i wzajemnego 
badania wykształci się odpo-
wiednia relacja. O partnerach 
i kontrahentach się nie zapomi-
na, bo obowiązuje zasada oka-
zywania wdzięczności.

Warto dodać, że akurat firma 
K. to specyficzna branża – prze-
mysł ciężki – i myślę, że także 
na świecie zatrudnienie kobiet 
w tym sektorze jest niższe. Jed-
nak jeśli kobieta chce zrobić w Ja-
ponii karierę, to musi pracować 
tak samo, jak mężczyźni, czyli zo-
stawać dłużej w pracy, wycho-
dzić na koleżeńskie spotkania, 
spotykać się wieczorami z klien-
tami, więc trudno jej zaplanować 
życie osobiste. Nie jest przyjęte, 
że mężowie zostają wieczorem 
z dziećmi w domu. Dlatego zwy-
czajowo to kobieta się poświęca 
się życiu rodzinnemu, a mąż pra-
cy zawodowej, dzięki której za-
pewnia główne źródło dochodu.

Chyba, że kobieta nie wyjdzie 
za mąż? 
Jeśli kobieta ma wysoki status 
zawodowy, to zwykle oznacza 
poświęcenie swojego życia 
prywatnego.

Co praca w korporacji K. ci da-
ła, a co zabrała?
Był taki moment, w którym po-
czułem, że straciłem wolność 
wyboru, że musiałem część sie-
bie poświęcić. W zamian za to 
otrzymałem poczucie bezpie-
czeństwa. Może u nas to war-
tość niedoceniana, ale w Japonii 
jest bardzo ważne. To kraj trzę-
sień ziemi, erupcji wulkanów, 
tsunami, odczuwa się tu ciągłe 
poczucie zagrożenia, a stała 
praca i przynależność do gru-
py dają poczucie bezpieczeń-
stwa. Ja jednak zrozumiałem, 
że to wolność jest dla mnie waż-
niejsza. Ale dla moich kolegów 

z korpo było naturalne, że w za-
mian za poczucie bezpieczeń-
stwa i przynależności oddaje się 
część swobody. Gdy to odkry-
łem, zrozumiałem, że nie pasuję 
do tego miejsca i że chcę odejść.

Gdy czytałam książkę, pomy-
ślałam, że kryzys zaczął się 
w sytuacji, w której odrzuco-
no przygotowany przez ciebie 
bardzo dobry kontrakt. To by-
ła ta chwila?
Potraktowałem to wtedy jako 
porażkę, nie mogłem pojąć, 
dlaczego się tak stało. Pisanie 
książki pozwoliło mi jednak zro-
zumieć, o co w tym wszystkim 
chodziło. Dla Europejczyka taka 
decyzja była nieracjonalna. Na-
tomiast dla moich przełożonych 
była to decyzja logiczna. Byłem 
traktowany jak japońscy kole-
dzy, a więc to, że coś zapropo-
nowałem i nie zostało to przyję-
te, nie oznaczało, że źle przygo-
towałem kontrakt, a jedynie to, 
że muszę się dalej uczyć. 

Co poradziłbyś polskim pra-
cownikom korporacji, którzy 
mają do czynienia ze współ-
pracownikami z Japonii? 
Wszyscy chyba znamy japoń-
skie słowo hai. Na polski tłu-
maczy się je jako tak. Gdy po-
jawia się ono w konwersacji, to 
mamy wrażenie, że Japończyk, 
z którym rozmawiamy, zgadza 
się z nami, że przytakuje. Nato-
miast z jego punktu widzenia 
jest to komunikat oznaczający, 
że skupia się na tym, co mówi-
my. I niekoniecznie oznacza to 
zgodę na wszystko. Tego trzeba 
się nauczyć.

Doradzam też cierpliwość, 
powstrzymywanie się od szyb-
kich reakcji i opinii. To, że poja-
wiają się nieporozumienia, jest 
jasne również dla Japończyków, 
lecz oni także często nie wiedzą, 
jak i co my myślimy. Dlatego sta-
rają się być bardzo uprzejmi, co 
bywa odbierane jako fałszywe, 
ale takie nie jest. Grzeczność jest 
dla Japończyków bardzo ważna. 
Porozumienie to już jest kwestia 
pewnego doświadczenia. Jeśli 
pracujemy razem, to obie strony 
są zainteresowane osiągnięciem 
pewnego rezultatu. My czasem 
widzimy prostszą drogę, bardziej 
efektywną, ale ryzykowną. Ja-
pończycy uważają, że nie tylko cel 
jest ważny, ale także sposób do-
chodzenia do niego. Mogą więc 
wybrać drogę dłuższą, ale spo-
kojniejszą, dającą za to doświad-
czenie i pewność. Wypracowanie 
wspólnej wersji może trwać dłu-
go. Najważniejsze to dopuścić do 
siebie świadomość, że ktoś może 
myśleć zupełnie inaczej niż my 
i zachować otwarty umysł.

Dziękuję za rozmowę.

Olga Szelc

Planeta K.
czyli współpraca z Japończykami

Piotr Milewski [fot. Kasia Krause]
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Zakłady Ceramiczne 
“BOLESŁAWIEC” 
 – tradition and novelty
Zakłady Ceramiczne “BOLESŁAWIEC” Sp. z o.o. in Bolesławiec were founded in 1946 thanks to prof. Mr. Ta-
deusz Szafran, a Polish artist from Krakow city.  This year we are celebrating the 75th anniversary of our works 
foundation. The company continues its original predecessors, the German company founded in 1889.

Ceramic pottery is 
manufactured for centuries 
from natural stoneware clay, 
which decks are located near 
Boleslawiec, south of Poland. 
The first pottery dishes were 
made in Boleslawiec already 
in the Middle Ages. Even in 
the Middle Ages, potters 
from Boleslawiec united in 
characteristics that made 
every effort to ensure that the 
level of produced dishes was 
as high as possible. 

The production 
process, we apply, is made 
up of several stages. An 
important features is, that 
from the beginning to the end 
of the manufacturing activities 
performed on site without any 
external input. Starting from 
the shape design, through the 
preparation of ceramic mass 
and paints, plaster moulds, 
moulding, cautery, designing 
and making decorations and 
selling up to sales in our own 
stores throughout the country.

All raw materials used in 
production are tested in the in-
house laboratory. The masses, 
glazes and paints are prepared 
by grinding an appropriate set 
of raw materials in ball mills. 
Depending on the moulding 
method – casting, mechanical 
moulding, pressure moulding 
– either the slurry (of the 
consistency of thick cream) 
or the plastic mass (of the 
consistency of plasticine) is 
prepared. All products, after 
forming, are dried and then 

subjected to the process 
of removing all unevenness that 
appeared during forming with 
a wet sponge. Such prepared, 
semi-finished product is sent 
for cautery conducted at the 
temperature of 850 ° C in order 
to increase its mechanical 
strength. Upon first country 
process completion, the semi 
product is directed, depending 
on the order, for glazing or 

coloured glazes department in 
order to perform ornamental 
decoration. Products glazed 
with coloured glazes are 
transferred to the second 
cautery, so-called „sharp”. Then 
the products transferred to the 
decorative department are 
hand-decorated with ceramic 
paints (the so-called underglaze 
decoration) using stamps, 
brushes and other auxiliary 
materials. Then the semi-
finished product is transferred 
for glazing during which it is 

covered with a thin layer of raw 
glaze, which in the next stage 
of production – sharp cautery at 
a temperature of over 1250 ° C – 
melts and spreads evenly over 
the surface of the product. 

The hallmark Zakłady 
Ceramiczne “BOLESŁAWIEC” 
are dishes with a dominant 
shade of cobalt, decorated 
with a brush and stamps, 
with the use of which they 
are meticulously decorated in 
traditional arrangements such 
as: peacock eyes, dots, lines, 
up to richly coloured flower 
decorations and intricate, 
intricate lace patterns. Each 
product is hand-painted, 
which means that there are 
no two identical products, 
although they are very similar 
to each other. 

The dishes from our 
company are characterized by 
original shapes and beautiful 
decorations. A very wide 
cross-section of shapes allows 
customers to enjoy unique 
dinner, breakfast, coffee or 
tea break, as they wish. The 
advantage of our products 
is their versatility in use. Each 
of the products is durable, 
suitable for use in dishwashers, 
microwaves and refrigerators. 
Including a specially dedicated 
line of products for use in ovens 
and ovens, with a characteristic 
double ribbed bottom. The 
products manufactured 

by Zakłady Ceramiczne 
“BOLESŁAWIEC” Sp. z o.o., 
are the most traditional and 
therefore also ecological ones. 
The production process does 
not include any chemical 
additives, commonly used by 
other companies running mass 
production. 

Over years we have 
developed a distinctive 
style of its design, enjoying 
a remarkable success. Our 
offer includes over 500 
patterns of dish shapes (cups, 
mugs, sugar bowls, teapots, 
jugs, plates, vases, bowls, 
platters, trays, platters, pots, 
butter dishes, salt shakers, 
cutting boards, vases, various 
decorative items) and over 
500 patterns of decorations 

mean the professionalism and 
creative abilities of designers 
as well as manual work and 
commitment of our entire team. 
These beautiful, functional 
dishes can be often met in 
competitions, are permanently 
presented at important 
exhibitions in museums, 
galleries, fairs, both in Poland 
and abroad, as evidenced 
by numerous international 
and national awards for 
excellent design and quality. 
Our products are exported 

to dozens of countries around 
the world and for years have had 
loyal customers in the United 
States, South Korea, Japan, 
Canada, Australia, New Zealand 
and almost all European 
countries. We sell about 1.5 
million products annually.

Undoubtedly, the strategic 
potential of our company are 

employees who intricately 
make products previously 
designed by our designers. 
They are mould modellers, 
foundries, moulders, glaziers 
and ceramic decorators, who 
constitute almost half of the 
staff. Without these people, 
the company would not exist. 
We are proud of the fact that 
all over the world, products 
from Zakłady Ceramiczne 
“BOLESŁAWIEC” Sp. z o.o.  are 
clearly associated with Poland.

Ladies and gentlemen, 
celebrating the 75th 
anniversary of our works 
foundation, let me invite you 
to visit our factory during this 
year’s Ceramics Festival in 
Boleslawiec. See you soon.

Mr Wieslaw Ogrodnik

Chairman of the Board

Poland based stores full addresses:
	� Boleslawiec, street Kosciuszki 11 
tel. +48 75 732 27 36 
e-mail: sklepboleslawiec@ceramicboleslawiec.com.pl 
	�Warsaw, street Prosta 2/14 
tel. +48 22 624 84 08 
e-mail: sklepwarszawa@ceramicboleslawiec.com.pl 
	�Wroclaw, street Sienkiewicza 10 
tel. +48 71 372 03 12 
e-mail: sklepwroclaw@ceramicboleslawiec.com.pl 
	�Online store: zcbsklep.pl
	� E-mail: bok@zcbsklep.pl
	�Web: ceramicboleslawiec.com.pl
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my udowodnić, że to właśnie 
nasze stanowisko jest słuszne. 
Trochę jak w parlamencie – po-
ziom „debaty” ten sam, tylko, że 
nam za bezsensowne gadanie 
nikt nie płaci. 

Chcemy przekonać 
na siłę
– Pracuję w zespole, w któ-
rym wszyscy wiedzą, że o po-
lityce się nie rozmawia. Dzieli 
nas spora różnica wieku i każ-
dy ma inne postrzeganie ota-
czającego świata. Kiedyś jeden 
z kolegów rzucił od niechcenia 
coś o nocnych głosowaniach 
w Sejmie. To wystarczyło, aby 
w naszym biurze rozpętała się 
awantura, po której przez kilka 
dni nie rozmawialiśmy ze so-
bą. A wszystko przez to, że nikt 
nie dał nikomu dojść do głosu, 
tylko próbował udowodnić, że 
to jego racja jest tą słuszną. – 
opowiada Adam, pracownik 
jednego z trójmiejskich biur 
projektowych.

Niestety, to jest jeden z wie-
lu przykładów, że nie potrafi-
my rozmawiać o bieżącej poli-
tyce. Niski poziom i zaciekłość 

z jaką prowadzone są debaty 
czołowych polityków w parla-
mencie lub studiach telewizyj-
nych sprawiają, że „zwykli” lu-
dzie stają się podobni do tzw. 
klasy politycznej, na którą wszy-
scy narzekają.

Jeżel i  nas z inter loku -
tor reprezentuje w rozmowie 
odmienne stanowisko od na-
szego, to od razu uznajemy to 
za atak na nas i krytykę. A roz-
mówca staje się od razu opo-
nentem, któremu za wszelką 
cenę należy udowodnić w jak 
wielkim tkwił do tej pory błę-
dzie. A przy okazji rykoszetem 
dostaje jego rodzina, inteligen-
cja, wykształcenie lub inne sfery 
życia, które nie mają nic wspól-
nego z tematem dyskusji.

Gdy nie możesz 
milczeć
Jeżeli jednak uznacie, że nie 
możecie powstrzymać się od 
zabrania głosu i koniecznie 
musicie wyłożyć na stół swo-
je stanowisko w danej sprawie, 
to pamiętajcie o kilku podsta-
wowych zasadach. Starajcie 
się ich przestrzegać, a jeżeli 

wasz rozmówca będzie je ła-
mał, to od razu starajcie się mu 
o nich przypomnieć. Jeśli nie 
będzie chciał się do nich sto-
sować, powiedzcie wprost, że 
kończycie rozmowę. Jakie to 
zasady?

SPOKÓJ Przede wszystkim pa-
miętajcie o trzymaniu nerwów 
na wodzy. Wiadomo, że poli-
tyka to emocje – szczególnie 
w ostatnich latach. Warto jed-
nak zachować się profesjonal-
nie i trzymać merytoryki. Jeżeli 
jednak temperatura rozmowy 
zacznie osiągać punkt wrzenia, 
to przypomnijcie sobie, że je-
steście w pracy.

SZACUNEK Starajcie też wyro-
bić w sobie poszanowanie do 
innych opinii. Każdy ma prawo 
do własnego zdania. Niestety, 
coraz częściej można spotkać 
się z sytuacją, że w relacjach 
interpersonalnych wyciąga się 
wnioski na temat danej osoby 
na podstawie głoszonych przez 
nią poglądów politycznych. 
Następnie przykleja się jej łat-
kę „prawaka” lub „lewaka”. Sta-
rajmy się po prostu wysłuchać, 
co nasz kolega lub koleżan-

ka mają nam do powiedzenia 
i dlaczego. Spróbujmy nawet 
„wejść w ich buty”. Takie podej-
ście może sprawić, że zupełnie 
inaczej zaczniemy postrzegać 
daną sprawę.

POZIOM Podobnie jest z oma-
wianiem zawiłych kwestii poli-
tycznych. To nie miejsce i czas. 
Pamiętajcie, że wasza rozmo-
wa ma być na odpowiednim 
poziomie intelektualnym, ale 
w dalszym ciągu jest to tylko 
luźna wymiana zdań o aktual-
nych wydarzeniach, a nie panel 
dyskusyjny podczas konferencji 
politologów.

Zwróćcie uwagę, że w obec-
nych czasach kwestią sporną 
są nie tylko tematy związane 
z polityką, ale niemal każde za-
gadnienie dotyczące kwestii 
światopoglądowych. Doszło 
do tego, że nawet stosunek do 
ekologii może budzić skrajne 
emocje. Dlatego zastanówcie 
się dwa razy, zanim skomen-
tujecie na forum „open space” 
przeczytany właśnie w sieci 
„news”.

Piotr Krupa

Kontrowersyjne tematy
poruszane w pracy
Jak zareagować, kiedy kolega zza biurka zagaduje na tematy związane z polityką, religią lub prawami mniejszo-
ści seksualnych? To proste, najlepiej w takiej sytuacji odpowiedzieć: pomidor. W przeciwnym razie twoje stanowisko 
w danej sprawie będzie pretekstem do przyklejenia ci jednej z popularnych etykiet prawaka lub lewaka.

Każdy z nas był na imprezie ro-
dzinnej, podczas której tematy 
związane z polityką czy świa-
topoglądem potrafiły wywo-
łać ogromną awanturę. Czasami 
nawet zupełnie przypadkowe 
pytanie zadane przez ciekaw-
skiego wujka odnośnie sposo-
bu wydawania pieniędzy z 500 
plus przez młodych rodziców 
może być tym kamyczkiem, 
który wywoła lawinę awantu-
ry. Czy w pracy jest podobnie?

Z jednej strony polityka 
i sprawy światopoglądowe 
znajdują się na czołowych miej-
scach każdej listy tematów, któ-
rych należy unikać w miejscu 
zatrudnienia. Wyprzedzają na-
wet takie zagadnienia jak: na-
rzekanie na własną pracę, ob-
gadywanie współpracowników, 
udzielanie porad seksualnych 
czy opowiadanie o chęci zmia-
ny pracy. Można w takim razie 
uznać, że bezpiecznych tema-
tów, które w ogóle można po-
ruszać, jest niewiele.

Lubimy rozmawiać 
w pracy
Okazuje się jednak, że nie znie-
chęca to Polaków do rozmawia-
nia o kwestiach niezwiązanych 
z obowiązkami służbowymi. 94 
proc. rodaków lubi rozmawiać 
ze współpracownikami w miej-
scu zatrudnienia, a dla 58 proc. 
z nich takie rozmowy w pracy 
to relaks –  wynika z sonda-
żu przeprowadzonego przez 
agencję pracy HR Global Group. 
Na rozmowy w miejscu pracy 
częściej decydują się panie (61 
proc.) niż panowie. A tematy, 
które poruszają najczęściej, to 
szeroko rozumiane „problemy 
osobiste” – rodzinne, uczucio-
we i zdrowotne. Natomiast pa-
nowie najczęściej lubią rozma-
wiać o sporcie oraz… polityce.

Zabójcza 
polityka
Czy w takim razie lepiej uni-
kać podejmowania tematów 
politycznych? Z jednej strony 
o polityce można rozmawiać, 
bo – czy tego chcemy, czy nie 
– jest ona ważną częścią na-
szego życia i bezpośrednio na 
nie przekładają się podejmo-
wane przez polityków działa-
nia. Warto jednak się zastano-
wić, co zmieni w naszym życiu 
wymiana poglądów na tematy 
polityczne z kolegą lub kole-
żanką w pracy? Czy płomienna 
dyskusja o bieżących sprawach 
z pierwszych stron gazet spra-
wi, że nasze życie stanie się lep-
sze? Nie. Po prostu najczęściej 
nie potrafimy powstrzymać się 
od wzięcia udziału w dyskusji 
o polityce, bo koniecznie chce-

94 proc.
rodaków lubi 
rozmawiać ze 
współpracowni-
kami w miejscu 
zatrudnienia,
a dla

58 proc.
z nich takie 
rozmowy w pracy 
to relaks
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REKLAMA

Jeśli czasem tęsknie patrzysz za 
okno i marzysz o tym, by założyć 
własny biznes, przeczytaj uważ-
nie. Możesz się zdziwić. 

Ucieczka z korpo

Rzucić to wszystko, cały ten kierat, bez-
sens spotkań, kalejdoskop ambicji i na-
strojów, ciągłe zmiany! Po prostu robić 
coś swojego, planować własny czas, an-
gażować sięw ciekawe projekty, realizo-
wać marzenia, dobrze zarabiać i mieć 
satysfakcję z pracy. Ile razy już two-
je myśli podążały w stronę własnego 
biznesu?

Niestety w ślad za pomysłem przy-
chodzą obawy: Czy sobie poradzę? 
Z czego się utrzymam? Skąd wziąć po-
mysł na biznes?

Przedsiębiorcza postawa

Tymczasem przedsiębiorczość to pew-
na postawa, którą często dostrzegamy 
w codziennym życiu, kiedy podziwiamy 
kogoś... zaradnego. Taka osoba charak-
teryzuje się tym, że jest aktywna i dzia-

ła z własnej inicjatywy. Gdyby okaza-
ło się, że nie ma odpowiedniej wiedzy 
czy umiejętności, uczy się lub sięga po 
wsparcie kogoś, kto ma te kompeten-
cje. Interesuje się także tym, co się dzie-
je wokół niej, jest ciekawa świata i ludzi. 
Dzięki temu ma szansę dostrzeżenia 
potrzeb i okazji. Szuka rozwiązań; błę-
dy traktuje jak cenne lekcje. Nie gubi 
z oczu swojego celu, a to motywuje 
ją do podejmowania kolejnych prób, 
które zbliżają do realizacji zamierzeń.

Jeśli teraz zbladłeś i myślisz sobie 
„To na pewno nie ja”, daj sobie czas na 
ochłonięcie. Jeśli masz wypieki i myślisz 
„O rany! To o mnie!” zrób to samo.

Poligon 
przedsiębiorczości
Przede wszystkim: kompetencje przed-
siębiorcze można wypracować, a kor-
poracja jest świetnym poligonem, na 
którym można je przetrenować. Jeśli 
jesteś specjalistą w swojej branży, me-
nedżerem, jeśli masz pasje, latami gro-
madzone różnorodne doświadczenia, 
to masz zadatek przedsiębiorczości. 
Wystarczy ją rozwinąć i przetestować. 

W korporacji zgromadzisz i sprawdzisz 
w boju wszystko, co będzie ci potrzeb-
ne w twojej biznesowej drodze. 

Z drugiej strony: osoba przedsię-
biorcza nie musi prowadzić własnej 
firmy, by czuć się spełniona. Jeśli więc 
latami tkwisz w rozdarciu między dają-
cą bezpieczne utrzymanie korporacją 
a fascynującym światem biznesu, naj-
pierw dobrze przyjrzyj się sobie. Uważ-
nie przypatrz się swojej motywacji do 
zmiany i swoim potrzebom. Patrz i do 
własnego wnętrza, i na otoczenie.

Można realizować się przedsiębior-
czo na wiele różnych sposobów: w kor-
poracji, w działalności społecznej, na 
innym stanowisku lub w innej firmie... 

Motywacja do zmiany

Sprawdź ją. Może w stronę biznesu po-
pycha cię fakt, że nie jest ci wygodnie 
w obecnej sytuacji. Może na przykład 
masz za dużo obowiązków? Poszukaj 
sposobu na ich podzielenie, przeka-
zanie, usprawnienie pracy i nie czekaj 
na szefa czy przyszłoroczny budżet. 
Wykaż inicjatywę. Może męczy cię to, 
że nie wykorzystujesz swoich możli-

wości. Zastanów się, co musi się stać, 
byś mógł rozwinąć skrzydła. Awans? 
Pomyśl, jakie kroki trzeba wykonać, by 
go osiągnąć.

Może być też tak, że zmęczyło cię 
środowisko, w którym pracujesz. Wtedy 
zmieniasz dział lub firmę. A jeśli w no-
wym miejscu czujesz to samo? Czasem 
wystarczy poukładać relacje na nowo, 
okazać komuś większe zainteresowa-
nie, pomóc, coś podpowiedzieć lub 
polecić. Można też zaangażować się 
w projekt społeczny, poznać innych 
ludzi.

Potrzeby i ambicje

Twoje potrzeby mogą być rozmaite. 
Trudno tu wymienić wszystkie możli-
wości. Zastanów się więc, czego chcesz 
dla siebie od pracy, od otoczenia, w ży-
ciu. Pomyśl, jakie masz cele, ambicje, 
potrzeby. Zacznij od siebie. Sprawdź, 
jak jest w twoim otoczeniu i zastanów 
się, gdzie znajdziesz to, czego szukasz. 
To jest pierwsze wyzwanie, pierwszy 
krok w stronę niezależności. Nie zrobi 
go za ciebie, szef, kolega, partner. Mo-
żesz to zrobić tylko ty.

Przygotowanie

Jeśli dojdziesz do wniosku, że w grę 
wchodzi wyłącznie praca dla siebie, na 
własnych warunkach – przygotuj się. 
Nie porzucaj korpo bez przygotowania. 
Najpierw sprawdź swój pomysł. Czy są 
chętni na twoją ofertę i czy odpowiednio 
zapłacą? Jeśli pomysł będzie dobry, zgro-
madź wszystko, co jest potrzebne do je-
go realizacji. Nie chodzi tylko o pieniądze 
na start. To są też: wiedza, umiejętności, 
przyjaciele, mentorzy, dostawcy.

Może okazać się również, że masz 
czegoś za dużo, np. zobowiązań, rozte-
rek, pomysłów. Pozbądź się wszystkie-
go, co będzie ci przeszkadzać. Następ-
nie ułóż plan. Zastanów się, co będzie 
wyznaczać kolejne etapy i jak będziesz 
mierzyć swoje postępy. A potem wy-
znacz ten dzień. Powodzenia!

W następnych odcinkach dowiesz 
się jak przygotować start z własnym 
biznesem, by uniknąć błędów począt-
kujących przedsiębiorców.

Monika Sowińska

www.coachprzedsiebiorczych.pl

ZANIM UCIEKNIESZ

ZANIM 
UCIEKNIESZ
do własnego 
biznesu

Można realizo-
wać się przed-
siębiorczo na 
wiele różnych 

sposobów: 
w korporacji, 

w działal-
ności spo-

łecznej, 
na innym 
stanowi-
sku lub 
w innej 
firmie... 



20 GŁOS MORDORU #1 [59]  luty/marzec 2021	 WARSZAWA / WROCŁAW	 www.glosmordoru.pl

Jasiek jest fanem 
piłki noż-

nej. Ale nie takim, że po pro-
stu lubi sobie pokopać piłkę 
latem lub czasem obejrzy ja-
kiś mecz. O takiej „zajawce” 
to bym nawet nie wspominał.

Mój syn jest prawdziwym 
fanatykiem piłki nożnej. On 
o piłce nożnej myśli cały czas. 
Na konsoli gra tylko w „FIFĘ”. 
Inne gry dla niego nie inte-
resują. Z klocków lego bu-
duje wyłącznie stadiony, 
na których zresztą później 
urządza mecze piłki nożnej. 
Okrasza je nawet fantastycz-
ną komentatorską opowie-
ścią, której nie powstydziłby 
się sam Dariusz Szpakowski. 
A to i tak mało. Buduje bo-
iska z papieru. Ba, nawet robi 
(i zbiera oczywiście) własne 
karty z piłkarzami oraz wy-
myśla i tworzy gry planszo-
we oparte na zasadach piłki 
kopanej. Jeśli tylko pogoda 
pozwala, niemal każde popo-
łudnie spędzamy na przysz-
kolnym boisku, na którym… 
gramy w piłkę nożną. A zimą, 
kiedy pogoda nie pozwala, 
gramy w piłkę w Jaśka poko-
ju. Ubrania – najlepiej z mo-
tywem piłki nożnej. Leniwe 
weekendowe popołudnia na 
plaży – gramy w piłkę nożną. 
U dziadków w ogródku – gra-
my w piłkę nożną. Zaraz ktoś 
pomyśli: Boszee, zapiszcie go 
do jakiegoś klubu. Otóż Ja-
siek trenuje w osiedlowym 
klubie od blisko czterech 

lat. Na pierwsze treningi po-
szedł, gdy miał 3 latka. Poty-
kał się o piłkę, ale starał się 
nie opuszczać żadnego tre-
ningu. I tylko wciąż nie może 
się zdecydować: być bramka-
rzem, jak Wojciech Szczęsny, 
czy raczej napastnikiem, jak 
– wiadomo – Robert Lewan-
dowski.

Czy to jest dla mnie uciąż-
liwe? Oczywiście, że nie. To 
fantastyczne, że Jasiek ma 
pasję, która jest dla niego 
ważna i której oddaje się ca-
łym sercem. Tym bardziej, 
że nawet nie wiem skąd 
ten ciąg do piłki nożnej się 
wziął. Mój stosunek do piłki 
nożnej jest raczej ambiwa-
lentny. I można to uznać za 
eufemizm. Meczów nie oglą-
dam, polska liga mogłaby dla 
mnie nie istnieć. A mecze re-
prezentacji oglądam jedynie 
w formie skrótów, bo szkoda 
mi tracić czasu na całe spo-
tkanie. To znaczy oglądałem, 
bo od kilku lat towarzyszę 
Jaśkowi w kibicowaniu tym 
potyczkom piłkarskim. Do-
brze się przy tym bawimy 
i razem ekscytujemy się każ-
dym golem.

Obejrzeliśmy nawet mało 
pasjonujący ubiegłoroczny 
finał o Puchar Polski. Lechia 
Gdańsk grała chyba z Craco-
vią. Wynik rozstrzygnął się 
dopiero w dogrywce. Ja już 
lekko drzemałem i myślałem, 
że Jasiek również odpłynął. 
Było w końcu już ok. 23. Pod-

noszę jedną powiekę, a Jasiek 
siedzi twardo i ogląda, jakby 
to był co najmniej słynny „El 
Clasico”. 

No i teraz najważniej-
sze: czy Jasiek ma talent. Nie 
wiem. Trudno ocenić. Na pew-
no nie jest cudownym dziec-
kiem piłki nożnej. Nadrabia za 
to ogromnym zapałem i chę-
ciami. Jestem właśnie po lek-
turach autobiografii dwóch 
sportowców: tenisisty Andre 
Agassiego i lekkoatlety (bie-
gacza) Mo Farah’a.

Agassi nawet nie wiedział, 
że ma talent. Grał w tenisa od 
małego i ciężko trenował już 
jako kilkulatek. Ambitny oj-
ciec kazał mu codziennie wy-
konać blisko 2,5 tysiąca ude-
rzeń rakietą. Natomiast Mo 
Farach miał talent do biega-
nia. Jednak sam przyznał, że 
talent pozwolił mu zajść tyl-
ko do pewnego etapu, potem 
inni już byli od niego dużo 
lepsi. Tylko ciężka i systema-
tyczna praca pozwala zostać 
mistrzem w danym fachu. Czy 
chciałbym, żeby Jasiek został 
zawodowym piłkarzem? Nie 
wiem. Ma dopiero 6,5 roku.

Wszystko może się 
zmienić. Ważniejsze 
jest to, że ma pasję, 
która daje mu ogromną 
radość. O czym, my 
dorośli, zbyt często 
zapominamy.

Piotr Krupa

Dzieci i ryby głosu nie 
mają. Co tam 

wie, przecież to tylko dziecko. Nie 
odzywaj się, skąd możesz coś wie-
dzieć o świecie. Przeżyjesz to co ja, 
to zobaczysz.

Ile osób słyszało takie zdania 
w dzieciństwie, ile przez to stra-
ciło zapał do wypowiedzi, do mó-
wienia? Straciło rezon. Straciło to, 
co w dzieciach jest najpiękniej-
sze: radość, wiarę we własne siły, 
pęd do działania. Nam wszyst-
kim, których coś takiego spotka-
ło, proponuję opłakać tę stratę 
i spojrzeć z wielką uważnością 
na własne dzieci. Tak wiele mają 
w sobie mądrości, czystej miłości 
i wiary w nas jako rodziców. Nikt 
tak nie kocha i nie akceptuje jak 
małe dzieci. One widzą w nas nie-
skończoną miłość i dobroć, a co 
my z tym zrobimy, to już zależy 
od nas samych.

Uwielbiam rozmawiać z dzieć-
mi – takimi malutkimi i takimi 
większymi. Nie tylko z własną 
córką. Uwielbiam rozmawiać ze 
wszystkimi dziećmi. Słuchać jak 
opowiadają, pytać się o ich rozu-
mienie świata, dawać im czas na 
wypowiedź. Dzieci działają z po-
ziomu intuicji, nie analizują i nie 
porównują założeń. Mówią to co 
im podpowiada serce.

Jestem czasem w szoku, jak 
celne i trafne uwagi ma moja cór-
ka na temat naszych relacji, na te-
mat mnie i otaczającego jej świat.

Ostatnio powiedziała, że by-
śmy mogły się dobrze rozumieć, 
musimy zacząć mówić z serca, 
a nie ze złości. Że jest dziesięć po-

ziomów dojścia do języka miło-
ści: ona jest na poziomie piątym, 
a ja na dziesiątym (czyli najniż-
szym). Moja złość jest czerwona, 
a poziom pierwszy jest niebie-
ski, pełny światła. Od dziesiątki 
do jedynki przechodzimy przez 
wszystkie barwy tęczy, na każdy 
poziom potrzebujemy jednego 
tygodnia. Tak to sobie wyobrazi-
ła, tak narysowała. Czyż to nie jest 
piękna metafora rozwoju? Wzru-
szyłam się kiedy to opowiadała 
– to takie proste i łatwe.

Bo życie jest proste i łatwe, 
tylko dorośli je komplikują. 
Dlatego proponuję wam 
zacząć robić ćwiczenia  
z uważnego słuchania 
dzieci.

Najważniejsza rzecz, jaka musi się 
zadziać, to otwarcie serca i swoje-
go umysłu na słuchanie. Bez ana-
lizowania, bez dopowiadania za 
dziecko, bez pośpiechu. Bez ob-
rażania się, nawet gdy dziecko 
powie „Nie lubię cię, nie podoba 
mi się to co mówisz”. Za tego typu 
stwierdzeniami kryją się bardzo 
istotne dla nas, jako rodziców, 
emocje. W takich trudnych chwi-
lach, zadaję sobie cztery ważne 
pytania rozwojowe:

Pierwsze: czego mnie to uczy? 
Wkurzam się, bo powiedziała 
prawdę, nie miałam prawa krzy-
czeć. Ktoś kiedyś na mnie krzy-
czał, dlatego ja powielam to za-
chowanie. Boli mnie, że dziecko 
nie chce ze mną rozmawiać, nie 
widzi moich starań – mną nikt 

się tak nie przejmował jak ja nią, 
a ona tego nie docenia.

Drugie: przed czym mnie to 
ostrzega? Ostrzega przed wybu-
chem agresji, przed psuciem re-
lacji z dzieckiem, przed moimi 
niezaspokojonymi potrzebami, 
przed zapominaniem o sobie.

Trzecie: jaką daje mi to ko-
rzyść? Wiem, że powtarzanie 
niekorzystnych schematów nie 
wpływa na budowanie naszej ra-
cji; wiem, że bliskość jest ważna; 
wiem co zrobić inaczej następ-
nym razem.

Czwarte: co to wnosi nowe-
go? Uświadomienie sobie faktu, 
zatrzymanie się na chwilę, chęć 
spróbowania innej drogi. Potrze-
buję zadbać o siebie i głośno mó-
wić o swoich potrzebach.

Najważniejsze, aby te pyta-
nia odnosić do własnych emocji, 
własnych odczuć. Nie przerzucać 
odpowiedzialności na dziecko: 
jak ono się zmieni, to ja będę spo-
kojniejsza; jak ono posprząta, to 
ja nie będę się złościć. Nie tędy 
droga. Najważniejszą osobą od 
której trzeba zacząć, to my sami.

Popatrz na dziecko jak na lu-
stro, które odbija twoje wszystkie 
cechy i te najlepsze, i takie, które 
chcesz wygumkować. To bardzo 
fajne i budujące podejście.

Weź herbatę, usiądź i czekaj 
nawet te czterdzieści minut aż 
skończy jeść, zadawaj pytania, 
pozwól skończyć mówić. Zoba-
czysz jak wiele prostych prawd 
przed tobą się otworzy.

Dorota Dabińska-Frydrych

KORPOMAMA

Dzieci wiedzą lepiej!
KORPOTATA

Mieć pasję
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Trochę o tym, dlacze-
go spójność prze-
kazu jest kluczowa 
w działaniach marke-
tingowych i sprzeda-
żowych oraz dlacze-
go jej brak generuje 
zyski poniżej zakła-
danych.

Nie byłabym sobą, gdybym 
w pierwszym zdaniu nie krzyk-
nęła: strategia! Czy się chce czy 
nie, strategia działania powinna 
być na początku wszystkiego. 
Nie żartuję. Wszystkiego.

Dla tych, którzy nie czują, 
dlaczego tak bardzo trzymam 
się tej teorii, porównanie.

Strategia działania 
jak budowa domu
Zanim w końcu powiesimy ostat-
nie firanki, zaczynamy od planów. 
Dokładnie oglądamy katalogi, 
portale, blogi. Myśl o domu ro-
dzi się i dojrzewa. Szukamy dział-
ki, która będzie dla nas najlepsza. 
Patrzymy na sąsiadów, otoczenie 
i sprawdzamy, czy np. w pobliżu 
nie ma sortowni odpadów. Ku-
pujemy teren, dokonujemy for-
malności. Następnie spotykamy 
się z architektami, projektantami, 
tworzymy listy i marzenia. Prze-
chodzimy proces projektowania, 
wyboru materiałów budowla-
nych i rozpoczynamy z nadzieją, 
że wszystko wykonać zgodnie 
z planem.

Następnie prowadzimy 
dziennik, z dnia na dzień sys-
tematycznie notujemy postępy 
prac. Czasem coś się zawali albo 
opóźni, ale nie szkodzi. Mamy 
projekt, możemy lecieć dalej.

W ostatnim etapie dopiesz-
czamy wnętrza, malujemy ściany 
i wieszamy firanki. Teraz nasz dom 
odwiedzają znajomi, a my siedzi-
my z winkiem i w poczuciu dobrze 
zrobionej roboty, opowiadając im, 
jak to było od początku.

Czujecie ten proces? Zapla-
nowany i schematyczny? Oczy-
wiście! Jest w nim miejsce na 
potyczki, wpadki i drobne zmia-
ny kierunków. Jednak CEL jest 
bezdyskusyjnie prosty i spójny: 
wino w naszym nowym domu.

Sformułować 
DNA firmy
Porównania mają dla mnie du-
żą moc, ale wracając do kwestii 
komunikacji: na bazie strategii 
formułujemy DNA firmy – na po-
czątku wyznaczamy ramy na-
szych wartości. Z czasem nada-
jemy im charakter i elegancję, 
twardo sprzeciwiając się tym 
działaniom i komunikatom, któ-
re się w nich nie mieszczą.

To kluczowy moment. Bez 
strategii wartości i kodeksu 
etycznego marki, nie jesteśmy 
w stanie komunikować się spój-
nie. Co mam na myśli mówiąc 

spójnie? Pracując z różnymi mar-
kami, zauważyłam, że wielokrot-
nie problemy, z jakim stykały się 
firmy w komunikacji z klientem, 
dotyczyły gównie zrozumienia, 
jasności, jednorodności i chro-
nologii komunikatów.

W skrócie: odbiorcy komuni-
katów, reklam i przekazu PR nie 
czuli, że są w jednej i tej samej 
historii z marką którą biorą pod 
wagę w procesie zakupowym. 
Klienci gubili się w tym co marka 
chce właściwie przekazać, tracili 
focus na produkty, nie wiedzieli 
o co chodzi materiałach sprze-
dażowych i nie rozumieli kreacji 
wizualnych. Często odchodzili 
z grona klientów danej marki, 
lub rezygnowali z zakupu mając 
poczucie (tak poczucie! – nie był 
to fakt), że nie znajdą w jej ofer-
cie nic dla siebie.

Jasność 
i zrozumienie
Jasność i zrozumienie komu-
nikatu lub reklamy wynika-
ją bezpośrednio ze sposobu 
przekazu treści. Oczywiście, 
w szeroko rozumianym marke-
tingu stosuje się też narzędzia 
niedopowiedzeń, tajemniczość 
czy zaskoczenia, ale one wprost 
przynależą do systematycznie 
budowanej historii: mającej 
wstęp, narrację, wątki i pro-
wadzącej do kulminacji oraz 
zakończenia.

Jasność i zrozumienie sytu-
acji, w jakiej znajduje się klient, 
są niezbędne do efektywnego 
wzrostu marki i sprzedaży.

Opowiadając klientowi hi-
storię produktu, który wprowa-
dzamy do naszej oferty, musimy 
mieć pewność, że ten produkt 
jest tożsamy z DNA naszej fir-
my, pasuje do całości. A jeśli tak 
nie jest, to w jasny sposób po-
trafimy wyjaśnić jego obecność. 
Kupujący musi mieć poczucie, 
że rozumie co kupuje i dla cze-
go. Produkty muszą być spójne 
z przekazem jaki zbudowaliśmy 
wokół marki, a my koniecznie 
musimy umieć wyjaśnić ich sens 
w naszej ofercie.

Jednorodność 
komunikatów
Jednorodność komunikatów 
to nie synonim takich samych 
przekazów, nudy i braku polo-
tu. Jednorodność ma dotyczyć 
prowadzenia klienta w jednym 
wątku. Ma skupiać jego uwagę 
na przekazie, generować jego 
zainteresowanie i nie rozpraszać 
go innymi sprawami.

W tak ogromnym szumie in-
formacyjnym odbiorcom trud-
no się skupić na czymś dużej, 
nie mają czasu na analizę i po-
równywanie samodzielnie wielu 
komunikatów, jakie do nich do-
cierają. Spójny wątek, jednorod-
ny w swojej treści, lokuje klienta 

w konkretnej historii. Prowadzi 
go od początku do końca w celu 
zakupu i lojalności.

Klastry komunikacji
Budując swoją mapę komunika-
cji warto położyć duży nacisk na 
wyodrębnienie klastrów tema-
tycznych. Rozgraniczyć różne 
działania i poruszać się w nich 
sprawnie i kompletnie. Skaka-
nie między tematami wymaga 
dużego doświadczenia i znajo-
mości swoich odbiorców.

I tak np. przygotowując 
kampanię świąteczną swoich 
produktów, warto skupić ko-
munikację wokół tego wątku. 
Rozpocząć go odpowiednio 
wcześniej, kończąc poprzed-
ni jasno i wyraźnie. Najlep-
szym, rynkowym przykładem 
są następujące po sobie okresy 
Halloween, Black Friday i wła-
śnie X-mass. Każda z tych okazji 
komunikacyjnych jest oddziel-
nym wydarzeniem. Ma swo-
je ramy, czas i formy realizacji. 
Wyrzucamy dynię na rzecz Mi-
kołaja i to ma sens. Sezonowość 
jest jednym z ważniejszych klu-
czy dla jednorodności przekazu.

Każdy klaster, który buduje-
my, musimy wesprzeć mocnym 
i czytelnym przekazem, nadać mu 
najwyższy priorytet w danym mo-
mencie. Nie odwracajmy uwagi na-
szego klienta, niech się skupi tu i te-
raz na tym, co mu pokazujemy.

Wewnątrz prowadzonej 
kampanii nie lokujmy dodatko-
wych komunikatów nie związa-
nych bezpośrednio z zakresem 
kampanii. Uporządkujmy pro-
ces jej prowadzenia i etapy re-
alizacji – dzięki temu nasz ko-
munikat ma szansę na większy 
zasięg i zauważenie.

Jeśli zaś sytuacja będzie wy-
magała prowadzenia równo-
cześnie kliku wątków, zróbmy 
wszystko, żeby wyraźnie akcen-
tować w którym miejscu obec-
nie jesteśmy.

Temat i odbiorca
Wyraźmy wprost o czym mó-
wimy i do kogo. Komunikacja 
wprost ma bardzo niedocenio-
ną zaletę, a mianowicie ogra-
nicza ilość zadawanych py-
tań, a czas to realna wartość 
w biznesie. 

Logika 
komunikatów
Na zakończenie kwestii spój-
ności chcę podkreślić rolę 
chronologii, a w zasadzie logiki 
komunikatów.

Tworząc komunikację dla 
kampanii, warto zastanowić się 
nad logicznym ciągiem wyda-
rzeń. Kontakt z klientem i przed-
stawianie mu sensownego pla-
nu wspólnej „podróży” przez 
daną promocję jest podstawą 
sukcesu.

Jasne jest, że marka nie 
sprzeda całego stanu czeko-
ladowych Mikołajów, jeśli do 
połowy grudnia będzie wy-
przedawała zajączki. Tak samo 
z komunikatem: jeśli pojawi 
się w nieodpowiednim czasie 
i momencie, nie wybrzmi tak, 
jak powinien i zginie w szumie 
informacyjnym natychmiast po 
publikacji.

Projektowanie osi komunika-
cyjnej i odpowiednie spoilero-
wanie, z pewnością przełożą się 
na spójność w odbiorze nasze-
go przekazu, a co za tym idzie 
sprawią, że klient będzie mógł 
się przygotować! I oczekiwać na 
to, co dla niego szykujemy.

Ilość wiadomości, komunika-
tów, wiedzy i reklamy jaką przy-
swajamy każdego dnia, jest tak 
ogromna, że ciężko wybrać dla 
siebie, to co może być najlep-
sze. W 2020 roku było to ponoć 
aż 20 tysięcy kreacji dziennie! 
Warto by firma lub twórca zada-
wali sobie nieustannie pytanie, 
jak ich komunikat może znaleźć 
się wśród tych pierwszych kil-
kudziesięciu, które trafiają do 
klientów i zostają w ich pamięci 
na dłużej.

Spójność 
do sprawdzenia
Zastanówcie się nad spójnością 
przekazu w waszych markach. 
Pomoże wam krótka lista zagad-
nień do sprawdzenia:
1.	 Czy jasno wyznaczyłam/-em 

cele komunikacji i zbudo-
wałam/-em strategię marki 
i przekazu dla klienta?

2.	 Czy kreuję jasny i przejrzysty 
obraz, spójny z DNA mojej 
marki?

3.	 Czy planuję w czasie kontakt/
komunikat na rynek i czy wy-
znaczam zasady i ramy tego 
kontaktu?

4.	 Czy nadaję moim działaniom 
priorytety?

5.	 Czy buduję historię mojego 
produktu i potrafię ją obro-
nić?

6.	 …i najważniejsze : czy sama/
sam rozumiem, to o czym 
mówię i czy się z tym utoż-
samiam?

Karola Kalinowska

Komunikacyjny 
kogel-mogel
 – jak z niego wybrnąć
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Witold Liszkowski
(ur. w 1954 r. we Wrocławiu) – pol-
ski artysta wizualny. Zajmuje się 
malarstwem, rysunkiem, happe-
ningami i działaniami interme-
dialnymi. Jest autorem ponad 
osiemdziesięciu indywidualnych 
wystaw i pokazów multimedial-
nych w kraju i za granicą. Uczestniczył w wielu seminariach 
i festiwalach artystycznych, zrealizował liczne akcje ulicz-
ne i happeningi.
Jest absolwentem Państwowej Wyższej Szkoły Sztuk Plastycz-
nych we Wrocławiu (obecnie Akademia Sztuk Pięknych we 
Wrocławiu). W 1979 roku otrzymał dyplom pod kierunkiem 
profesora Jana Jaromira Aleksiuna (grafika) i profesora Kon-
rada Jarodzkiego (malarstwo).
W latach 1977–80 działał w grupie twórczej „Sztuka i Teoria” 
(wspólnie z Andrzejem Sapiją oraz Marią Zmarz-Koczanowicz), 
łącząc praktykę artystyczną z refleksją natury filozoficznej. 
Od roku 1995 tworzy cykle malarskie i rysunkowe Struktury 
osobiste, instalacje malarskie Pokoje sztuki oraz pokazy i pro-
jekcje multimedialne Sztuka zjawiskowa a także pokazy i pro-
jekcje multimedialne. W latach 1997-2006 prowadził autorskie 
wykłady w Wyższym Studium Fotografii AFA we Wrocławiu, 
a od roku 2006 do 2009 w ASP Wrocław. Od 2004 r. jest człon-
kiem Zarządu Okręgu ZPAP we Wrocławiu. Od roku 2013 jest 
wiceprezesem Fundacji OK, ART. Pracuje w Ośrodku Kultural-
nej Animacji Podwórkowej i Teatrze Polskim we Wrocławiu.
W 1997 r. otrzymał stypendium Ministra Kultury i Sztuki, w ro-
ku 2008 stypendium Zarządu Województwa Dolnośląskie-
go, w 2013 nagrodę w dziedzinie kultury i sztuki Marszałka 
Województwa Dolnośląskiego, w 2014 złotą odznakę ZPAP. 
Uczestniczył w wielu festiwalach artystycznych, m.in.: Festi-
wal Teatru Otwartego, Międzynarodowy Festiwal Wratisla-
via Cantans, Nowe Horyzonty, Dolnośląski Festiwal Sztuki.

Projekt dofinansowany z Budżetu 
Województwa Dolnośląskiego

Witold Liszkowski

FLUKTUACJE – 
SZTUKA OSOBISTA
Wrocławska Galeria FOTO-GEN od 9 marca zaprasza na wystawę twórczości Witolda Liszkowskiego.

Ekspozycja składa się z dwóch odrębnych for-
malnie i stylistycznie części: prezentacji foto-
grafii i elementów instalacji przestrzennych z 3 
cykli (Sztuka osobista 1976-81, Pytania 1978-81, 
Współczesność 1980-81) oraz multimedialnej 
instalacji Fluktuacje – Sztuka osobista (zbudo-
wanej z fotografii, elementów malarskich, ry-
sunków, obiektów przestrzennych wyekspo-
nowanych na tle pomalowanych przez artystę 
ścian).

Witold Liszkowski od początków swej ak-
tywności artystycznej stawia pytania o granice 
doświadczania rzeczywistości i o możliwości 
jej wyrażania w akcie twórczym. Są to zatem 

pytania dotyczące zarówno życia osobistego, 
intymnych przeżyć, relacji z drugim człowie-
kiem, jak i zaangażowania artysty (oraz jego 
dzieła) w walkę o nowy społeczny ład. Wy-
chodząc z założenia, że skostniała retoryka 
sztuki czyni jej interpretację zbyt oczywistą, 
Artysta – za pomocą wypracowanego spój-
nego systemu znaków fotograficznego języka 
– ukazuje sytuacje wieloznaczne, co implikuje 
wielość odczytań oraz odniesień kulturowych 
i społecznych.

Andrzej Saj, Manfred Bator

kuratorzy

Fluktuacje 
– sztuka osobista
	� Organizator:
Ośrodek Kultury i Sztuki we 
Wrocławiu – Instytucja Kultu-
ry Samorządu Województwa 
Dolnośląskiego
www.okis.pl
	�Miejsce:
Galeria FOTO-GEN 
pl. bp. Nankiera 8 
Wrocław
	� Termin:
9 marca – 16 kwietnia
wtorek–sobota w godz. 10-18
	� Bilety:
normalny 4 zł, ulgowy 2 zł

We wtorki wstęp bezpłatny

Witold Liszkowski,  Pytania – instalacja, GSN Wrocław,  1979

W
itold Liszkow

ski,  Struktury osobiste,  akryl na p
łótnie, 2008

Witold Liszkowski, Sztuka osobista, 1978

Witold Liszkowski, Zamiast manifestu, 1981

https://www.facebook.com/witold.liszkowski
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WAW4FREE

Maciej Salamon. Prace domowe
	� do 5 kwietnia, Miejsce Projektów 

Zachęty, ul. Gałczyńskiego 3
Wystawa, która jest śmieszno-gorzkim 
komentarzem do ekonomicznej sytuacji 
współczesnego artysty, pozostawionego 
samemu sobie w trudnych czasach zarazy.

Bezpłatny wstęp do filii Muzeum Warszawy
	� 4-7 marca, wybrane filie 

Muzeum Warszawy
Możemy za darmo zwiedzić: Muzeum War-
szawskiej Pragi, Muzeum Woli, Muzeum 
Farmacji, Muzeum Drukarstwa i Centrum 
Interpretacji Zabytku.

Koncert online Krzysztofa Zalewskiego 
z okazji Dnia Kobiet
	� 7 marca, godz. 18, social media 

Dzielnicy Bemowo
Koncert najnowszcyh utworów wokali-
sty, które skłaniają do refleksji i nawiązują 
do rzeczywistości, w której przyszło nam 
dziś żyć.

Rusza Mnie Zumba
	� 13 marca, godz. 16, CRS Bielany, 

ul. Samuela Lindego 20 
Impreza sportowa z okazji Dnia Kobiet. 
Każdy może w wziąć udział bez względu 
na wiek, kondycję czy doświadczenie.

PupiLove Targi w Warszawie
	� 21 marca, godz. 11, Galeria Młociny, 

ul. Zgrupowania AK Kampinos 15
PupiLove Targi to lokalne wydarzenie skie-
rowane do wszystkich właścicieli 
oraz miłośników psów i kotów.

Polski Dizajn na Koszykach
	� 27 marca, godz. 11, Hala Koszyki, 

ul. Koszykowa 63
Wyroby z ceramiki i drewna, kosmetyki, ar-
tykuły dla dzieci i wiele innych, a wszystko 
to od najlepszych polskich producentów 
drobnej sztuki użytkowej.

W związku z pandemią wydarzenia stacjonarne 
mogą zostać przeniesione lub odwołane.

Sisi Lohman
wydawca, redaktor naczelna

Redakcja nie odpowiada za treść zamieszczanych ogłoszeń i reklam 
oraz może odmówić ich zamieszczenia, jeśli ich treść lub forma pozostają w sprzeczności 

z prawem, linią programową i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogłoszeń i reklam.

e‑mail: redakcja@glosmordoru.pl

https://glosmordoru.pl

Bezpłatna gazeta dla korpoludków żyjących na ASAP-ie!

Dariusz Litera
redaktor naczelny

wydanie Warszawa / Wrocław

Informacje z  „Głosu Mordoru” są analizowane 
przez Press‑Service Monitoring Mediów

Maciej Wełyczko
zastępca redaktora naczelnego

Tomasz Turek
redakcja i łamanie

Igor Kałuża
skład graficzny

Edycja wrocławska:

FB: @glosmordoru

Szczegóły oraz więcej wydarzeń 
znajdziesz na waw4free.pl

LET’S GO OUT

Rhizopolis i inne 
Zachęta
http://bit.ly/
GoOut_Zacheta_wystawy
Jeżeli nie odwiedziliście Zachęty 
po ponownym otwarciu, cze-
kają tam na Was trzy nowe wy-
stawy. Pierwsza z nich – „Rzeź-
ba w poszukiwaniu miejsca” 
– opowiada o tożsamości pol-
skiej rzeźby ostatnich sześciu 
dekad. Solowa wystawa Jo-
anny Rajkowskiej „Rhizopolis” 
jest scenografią zbudowaną do 
futurystycznego filmu. Z kolei 
„Żywe magazyny: Autoportret” 
to najnowszy odsłona z cyklu 
tematycznych prezentacji ko-
lekcji galerii. Nie zapominamy 
o Miejscu Projektów Zachęty, 
gdzie zobaczycie najnowsze 
prace Macieja Salomona.

Fokus na sztukę (online) 
5–26.03 / online
http://bit.ly/
GoOut_Fokusnasztuke
Marzec będzie pełen sztu-
ki dzięki Fundacji Art Transfer. 
Druga z propozycji to cykl spo-

tkań poświęcony słynnym i waż-
nym artystom, który skupi się na 
wyjątkowych momentach w ich 
twórczości. Piątkowe wieczo-
ry spędzicie z Claudem Mone-
tem, Paulem Cézannem, Paulem 
Gauguinem, Vincentem van Go-
gh’iem, a także Przemysławem 
Głowackim, który opowie za-
równo o znanych jak i mniej po-
pularnych działach wspomnia-
nych twórców.

OP_Books | Dlaczego 
w sztuce ukraińskiej są 
wielkie artystki 
5.03 | OP ENHEIM + online
http://bit.ly/GoOut_OP_Books
OP ENHEIM zaprasza na spotka-
nie wokół publikacji „Dlaczego 
w sztuce ukraińskiej są wielkie 
artystki”, które będzie niepo-
wtarzalną okazją do zagłębie-
nia się w bogatą historię sztuki 
ukraińskiej. Książka wypełniona 
archiwalnymi materiałami doty-
czącymi miejsca kobiety w sztu-
ce, jest jedną z pierwszych prób 
opowiedzenia historii sztuki 
ukraińskiej w optyce płci kultu-
rowej, zaczynając od końca XIX 
wieku, aż po artystyczne ekspe-
rymenty początku wieku XXI.

Surrealistki. Potęga 
wyobraźni (online) 
8–29.03
http://bit.ly/GoOut_Surrealistki
Surrealistki. Potęga wyobraźni – 
kolejna okazja do lepszego po-
znania świata sztuki dzięki Fun-
dacji Art Transfer. 8 marca rusza 
cykl wykładów o artystkach, 
które tworzyły w nurcie surreali-
zmu. Bohaterkami spotkań, któ-
re poprowadzi Ewa Szachow-
ska, będą Leonora Carrington, 
Remedios Varo, Claude Cahun 
i Maria Anto.

BYpass: Wystawa 
pandemiczna 
26.02–16.05 / Pawilon 
Czterech Kopuł
http://bit.ly/GoOut_BYpass_
Wystawa_pandemiczna
Zawieszenie wielu projektów 
wystawienniczych skłoniło ku-
ratorki wrocławskiego Pawilonu 
Czterech Kopuł do przyjrzenia 
się zbiorom własnego muzeum. 
„BYpass. Wystawa pandemicz-
na” prezentuje najciekawsze 
zjawiska i artystów, których nie 
udało się pokazać w ramach 

głównej ekspozycji. Na wysta-
wie zobaczymy m.in. dzieła Zo-
fii Rydet, Teresy Pągowskiej czy 
Edwarda Hartwiga.

Przygoda z ogrodnikiem 
i inne 
Teatr Palladium
http://bit.ly/
GoOut_Teatr_Palladium
Najbliższe tygodnie w Teatrze 
Palladium to m.in. pokazy czar-
nej komedii kanadyjskiego au-
tora – Norma Fostera „Przygo-

da z ogrodnikiem” czy występ 
kabaretu Smile z programem 
„Tu i Teraz”. Dla młodszego wi-
dza Teatr przygotował dwie baj-
ki: Czarodzieja oraz Księżniczkę 
Szeherezadę i piratów, a pod ko-
niec kwietnia balet Piotra Czaj-
kowskiego „Jezioro Łabędzie” 
zabierze Was do baśniowej kra-
iny tańca i muzyki.

Odkrywaj wydarzenia
i kupuj wygodnie bilety

w aplikacji GoOut i na GoOut.pl
Rzezba w poszukiwaniu miejsca /fot. Daniel Rumiancew/




