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Niemal po roku od pierw-
szego lockdownu, nikt chy-
ba nie ma watpliwosci, ze
praca zdalna nie tylko po-
zostanie z nami na dluzej,
alei jest jednym z najwy-
godniejszych sposobow
»Swiadczenia stosunku pra-
cy”. Mozna spokojnie przy-
ja¢, ze home office przepla-
tany nielicznymi wizytami
w biurze to przysztos¢ wy-
godnej i efektywnej pracy.
Czy na pewno?

Dla jednych praca zdalna to
mozliwo$¢ dostosowania tem-
pa do wihasnych przyzwyczajen,
inni cenia sobie czas zaoszcze-
dzony na codziennych dojaz-
dach, a jeszcze inni z radoscia
porzucili koszule i garnitury
na rzecz dreséw. Przyzwycza-
ili sie rowniez szefowie, ktérzy
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jeszcze na poczatku 2020 roku
uwazali, ze praca zdalna spraw-
dza sie zaledwie w przypadku 14
proc. szczesliwcow (cho¢ che¢
takiej pracy deklarowato ponad
84 proc.). Po co wiec nam biura?

Biura powstaty,

by zylo sie lepiej

Pierwsze przestrzenie wydzie-
lone do pracy, ktére przypomi-
naty dzisiejsze biura, powsta-
ty w 1729 roku dla East India
Company w Londynie. Mozna
przyja¢, ze wtedy tez zaczeto
Swiadomie postrzegac miejsce
naszej pracy (biurowej) jako
przeciwienstwo przestrzeni do-
mowej, w ktérej odpoczywamy
i poswiecamy sie rodzinie. W ko-
lejnych latach ten model ewolu-
owat i poddawat sie modom, ale
podziat zycie prywatne - zycie
stuzbowe, zasadniczo funkcjo-
nowat bez zmian.

Rozréznienie to ma spore zna-
czenie dla naszego zycia i wydaj-
nosci: jesli w ciggu doby pozosta-
wimy sobie zbyt mato czasu na
odpoczynek, znaczaco spadnie
nie tylko nasza zdolnos¢ kon-

centracji i pracy, ale i poziom za-
dowolenia z zycia. Standardem
w rodzacym sie kapitalizmie byta
praca po szes¢ dni w tygodniu
przez 10 do 16 godzin na dobe.
JTradycyjny” podziatdoby na trzy
o$miogodzinne czesci (praca, od-
poczynek, sen) jest z nami rela-
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tywnie od niedawna, bo od XIX
wieku. Obecnie ten model jest
dyskutowany - ale, cho¢ wydaje
sie, ze przyszta pora na kolejng
zmiane, trzeba by¢ ostroznym,
by nie popas¢ w jakas skrajnos¢.

Strefa buforowa

dla naszej psychiki

Droga doi z pracy pozwala na-
szym moézgom na przetaczenie
sie pomiedzy ,trybami”. W biu-
rach jestesmy stuzbowo dostep-
ni $rednio przez osiem godzin
dziennie, zwykle w godzinach
9-17 w dni powszednie. Gdy pra-
cujemy zdomu nie mamy bufora
w postaci dojazdu, ale — teore-
tycznie — mozemy sobie zrobic
przerwe w dowolnym momencie.
Teoretycznie, bo okazuje sig, ze
czesto pracujemy bez niej. Ba —
nie koriczymy zajec stuzbowych
po o$miu godzinach. W badaniu
workplaceinsight, 36 proc. ankie-
towanych przyznato, ze w czasie
home office znacznie przekracza
zwyczajowy czas pracy. Nalezy
doda¢, ze gdy pracujemy w do-
mach, jestesmy czesto postrzega-
ni jako stale dostepni w trybie on-
line, co bywa naduzywane przez
pracodawcow.

Dlatego coraz czesciej mowi
sie o tym, ze nawet pracujac
zdalnie powinnismy pamie-
ta¢ o porannym i popotudnio-

wym spacerze, czy ubraniu sie
tak, jakbysmy faktycznie mieli
LWyjs¢ do ludzi”. Bedzie to ko-
rzystne dla naszej produktyw-
nosci i rbwnowagi psychiczne;j.

Udawana praca
kiedys sie zemsci
Jest tez druga strona medalu.
Dla wiekszosci tych, ktérzy
zarzadzajg na co dzienh zespo-
fami, przejscie w petni na prace
zdalna byto niematym szokiem
ze wzgledu na... zmienione wa-
runki kontrolowania podwiad-
nych. Oczywiscie normalnie brak
zaufania do pracownikow, po-
dejrzewanie, ze sie obijaja, czy
mikrozarzadzanie, to patologicz-

q

ne zjawiska, po ktérych nie ma
co ptakaé. Niemniej w wiekszo-
$ci firm musi funkcjonowac jakis
sposob ,rozliczania” pracy.
Tymczasem home office stat
sie idealng propozycja dla sy-
mulujacych prace. Jedna z oczy-
wistych mozliwosci to fikcyjne
problemy zinternetem. Do tego
trzeba doda¢ pozorowanie pracy
lub ogladanie filméw w godzi-
nach wykonywania obowigzkéw
stuzbowych - tatwiejsze niz kie-
dykolwiek. Oczywiscie juz wcze-
$niej w biurowej rzeczywistosci
funkcjonowaty przerwy na kawe,
papierosa, czy wizyty w mediach
spotecznosciowych, ale mozna
je byto zazwyczaj wyttumaczyc¢
jakimis korzysciami — takimi jak
chocby integracja z zespotem,
czy wymiana informacji.
Spadek efektywnosci pracy
z domu w dtuzszej perspekty-
wie moze sie na nas niekorzyst-
nie odbi¢, bo zadania jednak
same sie nie wykonaja. Co gor-
sza, zarzadzajacym zaczynaja
przychodzi¢ do gtowy rézne
pomysty na to, jak nasza prace
monitorowac. A stuza do tego
np. programy rozliczajace czas
przed ekranem lub udzielajace
dostepu zdalnego do wyswie-
tlanych przez nas tresci. A prze-
ciez nikt nie lubi inwigilacji.

Dezintegracja
wiezi zespotowych
Z badan prowadzonych przez
firme AON wynika, ze w Polsce
od kilku lat zmniejsza sie zaan-
gazowanie w prace - tak twier-
dzi az 52 proc. pracownikéw
(pocieszeniem moze by¢ to, ze
dla innych krajéw europejskich
ten odsetek jest o kilkanascie
procent wyzszy). Jednak praca
zdalna ten spadek pogtebia.
Dzieje sie tak z kilku powo-
déw. Jako pierwszy nalezy wy-
mienic rozluznienie wiezi po-
miedzy pracownikami, ktére
jest spowodowane brakiem co-
dziennych kontaktéw i budo-
wania relacji. Coraz trudniej jest
utrzymac spéjnosc zespotu, bo
zespo6t stat sie wirtualny i spotka
sie tylko sporadycznie i jedynie
online (w wiekszosci przy wyta-
czonych kamerkach). Do tego
dochodzi kwestia nowo zatrud-
nionych pracownikéw, ktérzy nie
maja szans zbudowac¢ poczucia
»przynaleznosci” do firmy, bo
wigkszo$¢ oséb w niej zatrud-
nionych poznaja jedynie w for-
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\/ mie pozydji na li$cie mailingowej,
. ) lub jako gadajace gtowy. Nie jest

fatwo w takiej sytuacji mysle¢
o sobie jako o czesci zespotu,
czy tez poznac relacje i atmos-
fere pracy w firmie. Pracujac zdal-
nie mozemy poczuc sie bardziej
dostarczycielem kontentu, ob-
rabiaczem danych, czy zlecenio-
biorca, niz cztonkiem zespotu.

Jeszcze jednym aspektem
tego zjawiska jest ,wytacza-
nie sie” podczas zbyt czestych
i nieumiejetnie prowadzonych
spotkan online. Czesto bierze-
my w nich udziat jako martwe
dusze, a w rzeczywistosci zaj-
mujemy sie czyms$ zupetnie in-
nym, np. grg w ping-ponga lub
przegladaniem internetu. Na-
wet drzemka w tym czasie nie
jest niczym wyjatkowym.

Jak okietznac

home office?

Wedtug szacunkoéw, do roku 2025
az 70 proc. z nas bedzie praco-
wato zdalnie, w mniejszym lub
wiekszym wymiarze. Zalety ta-
kiego rozwiagzania dostrzega
prawie 75 proc. pracodawcéw,
wiec wydaje sie mato prawdo-
podobne, by trend miat sie od-
wrdcic. Przed firmami stoi wiec
olbrzymie wyzwanie: jak w dtuz-
szej perspektywie utrzymac za-
angazowanie pracownikéw, gdy
kontakt z nimi i pomiedzy nimi
w wiekszosci bedzie odbywat sie
przez e-mail i telekonferencje.

Musimy nauczy¢ sie wykorzy-
stywac cyfrowe narzedzia tak, by
nie powiela¢ patologii znanych
Z zycia biurowego, jak chocby
dhugie i nieefektywne spotkania.
W aspekcie zarzadzania zespo-
fami nacisk musi by¢ ktadziony
nie na czas, ale na efekty naszej
pracy, co brzmi jak truizm, ale
w praktyce biurowej czesto byto
odwrotnie. Patrz niepisana zasa-
da, Zze nie wychodzi sie z pracy
przed szefem, a dowodem za-
angazowania sg dtugie godziny
spedzone w biurze.

Prawdopodobnie wiekszos¢
z nas bedzie réwniez musia-
fa przyzwyczaic sie do syste-
mow rozliczajacych efekty pra-
cy opartych na monitorowaniu
zadan, przydzielaniu celéw
i szybkiej informacji zwrotne;j.
Musimy wiec nauczy¢ sie wyko-
rzystywac to, co w pracy zdalnej
jest dla nas wygodne i korzyst-
ne, a takze unikac jej putapek.

Jakub Kompa



www.glosmordoru.pl

WARSZAWA / WROCLAW

# 1 [59] = luty/marzec 2021

GrOs MORDORU| 3

Ponizej znajdziecie
informacje o tym, jak
zatozy¢ bloga, po-
zyskiwaé czytelni-
kow, rozwijaé¢ bloga
i nawigzywaé wspo6i-
prace reklamowgq.
Bedzie tez o social
mediach, ktére war-
to prowadzi¢ i o wia-
snym podkascie.

Jak zatozy¢ bloga?

Zanim zatozymy bloga, warto

stworzy¢ wtasng check-liste rze-

czy do zrobienia. Przede wszyst-

kim trzeba wybrac¢ kilka kwestii,

takich jak:

= nazwa bloga — wazne, aby
byta prosta i krotka,

= domena, czyli adres blo-
ga - moze sie réznic¢ od na-
zwy, np. méj blog nazywa
sie W poszukiwaniu korica
$wiata, adomena to wposzu-
kiwaniu.pl,

= hosting,

= gtéwna tematyka wpiséw
(zawsze mozesz jg zmienic),

= oprogramowanie - wiele ho-
stingéw ma wbudowany in-
stalator popularnych CMSéw
np. Wordpressa,

= szablon - mozna wybrac
z darmowej bazy lub kupi¢,
np. na ThemeForest.

Kiedy zatatwisz wszystkie for-

malnosci, mozesz dodac swéj

pierwszy wpis. Warto stworzyc¢

zaktadki, takie jak o mnie czy

wspotpraca, jesli chcesz podej-

mowac wspodtprace w ramach

tworzenia bloga. Jest to nieobo-

wigzkowe, ale ja lubie wiedzie¢,

kogo czytam.

Gdzie zatozy¢ bloga?

Nie wiem, czy wiesz, ale swo-
jego pierwszego bloga zatozy-
tam na bezptatnej platformie
(wordpress.com), zeby spraw-
dzi¢, czy bede miata ochote
go w ogole prowadzi¢. | moim

JAK

ZAL07YC | PROWADZIC

SLOGA?

Porady nie tylko dla poczagtkujacych

zdaniem warto sobie zrobi¢ taki
test, chocby na trzy miesigce —
wtedy dowiesz sig, czy prowa-
dzenie bloga bedzie dla ciebie
interesujace.

Przyktadowo: ja przez po-
nad rok funkcjonowatam jako
wposzukiwaniukoncaswiata.
wordpress.com — komu by sie
to chciato wpisywac? Pézniej
byto tylko wposzukiwaniu.pl
i tak juz zostato.

Wordpress jest dos¢ intuicyj-
ny i prosty, ale oczywiscie ma
swoje gorsze strony. Na temat
pluséw i minuséw mozna pro-
wadzi¢ dtugie dyskusje, jednak
moim zdaniem obecnie Word-
press to najlepsze rozwiazanie.

Pozycjonowanie i SEO

- co warto wiedzie¢?
Gdybym dzi$ zaczynata z blogiem
od zera, zrobitabym wszystko,

znej uzytkownikowi i robotom
Googla. Od samego poczatku
nalezy zadbac tez o linkowanie,
zaréwno zewnetrzne jak i we-
wnetrzne oraz o szybkos¢ dzia-
fania strony.

Jak rozwijac bloga?
Pozyskiwanie czytelnikow
i social media

Niektérzy moéwia, ze era blogo-
wania juz sie skonczyta. Ze waz-

Jak stworzy¢ bloga

na witasnej domenie?

Jesli zdecydujemy sie na dome-
ne i hosting, bedziemy mogli
wybrac oprogramowanie sza-
blon czyli uktad bloga. Ja uzy-
wam Wordpressa. Chociaz opro-
gramowanie jest bezptatne, to
sg szablony i darmowe, i takie,
za ktére trzeba zaptacic.

Zatoz bloga
i zréb audyt SEO

Jesli chcesz zatozy¢ blo-
ga lub juz go prowadzisz
i chcesz go rozwija¢, ale nie
wiesz w ktérqg iS¢ strone czy
po prostu chcesz dowiedzieé
sie w jaki sposdéb pozyski-
wac czytelnikdw i nawigzy-
wac wspodtprace reklamowe,
mozemy umowic sie na kon-
sultacje online. Na spotka-
niu podziele sie z tobg moim
szescioletnim doswiadcze-
niem w prowadzeniu bloga,
odpowiadajgc nanurtujgce
cie pytania.

aby byt on swietnie zoptymali-
zowany. Dzieki temu dojscie do
zadowalajacych wynikéw zajeto-
by mi znacznie mniej czasu.
Moim zdaniem juz podczas
zaktadania, czy w poczatko-
wej fazie prowadzenia bloga,
warto zadbac o to, aby robic to
poprawnie. Mam na mysli np.
zastosowanie struktury przyja-

Proponuje tez — zaréwno po-
czatkujgcym blogerom, jak
itym dziatajgcym troche dtu-
zej— miniaudyt SEO. Po jego
przeprowadzeniu otrzymasz
precyzyjne rekomendacije,
dzieki ktérym we wtasnym
zakresie poprawisz istniejgce
wpisy. Dzieki zbiorowi wytycz-
nych dowiesz sie, w jaki spo-
séb tworzy¢ nowe tresci, ktére
zajmaq wysokie pozycje w Go-
ogluibedqg chetnie czytane.
Audyt przeprowadzaspecjali-
stazwieloletnim doswiadcze-
niem, ktéry koordynuje dziata-
nia réwniez na mojej stronie.
= Konsultacje i audyt SEO:
ewelinagac.pl

ne sg tylko social media. | cho-
ciaz stanowia one wielka site, to
nadal na blogu mam najwiecej
~wspotprac” i czytelnikéw. Za-
fozenie konta na Instagramie
zajmuje jakies 5 minut. Zatoze-
nie bloga pochtania o wiele wie-
cej czasu i pracy, a wiec mimo
wszystko ,bariera wejscia” jest
wieksza.

Jednak pozyskiwanie czy-
telnikdw na bloga to Zzmudna
praca, zwtaszcza ze w miedzy-
czasie rozwijamy nasze me-
dia spotecznosciowe i z nich
prébujemy kierowac ruch na
strone. Jedli chodzi o media
spotecznosciowe, to notuje
wejscia na méj blog gtéwnie
z Facebooka, ale nadal nie sta-
nowia one wiecej niz 10 proc.
odston. W okresie ostatnich
trzydziestu dni 70 proc. czytel-
nikéw odwiedzito mdj blog za
posrednictwem wyszukiwarek,
a 20 proc. weszto bezposred-
nio na strone (najczesciej byli to
stali czytelnicy). Dlatego warto
ktas¢ nacisk na pozycjonowa-
nie - nie tylko pisanie dobrych

tekstow, ale réwniez spetnianie
wymagan dotyczacych strony,
tak aby byta dobrze widoczna
w Google.

Jak nawigzac

wspotprace reklamowa

na blogu?

Zaktadanie bloga w celu zara-
biania jest coraz czestsze. Blog
wydaje sie fatwym zrédtem do-
chodu, ale nawigzywanie kon-
taktéw reklamowych w rze-
czywistosci nie jest takie tatwe
i wymaga bardzo duzo pracy.
Przede wszystkim nad liczba
czytelnikéw, nad wizerunkiem
i dopiero nad reklamami. Nie
ma tu drogi na skroty — nawet
jesli wtozysz w to wiele wy-
sitku, nie zawsze efekty beda
wspotmierne.

Wspotprace reklamowa
moze zainicjowac klient lub
bloger. Na poczatku udaje sie
to rzadko, czasem zta passa
trwa przez lata. Dlatego wielu
blogeréw / youtuberéw woli
prowadzi¢ zbiérki na Patronite,
wprowadzad witasne produkty
i robi¢ rézne rzeczy, ktoére po-
moga im zarobi¢ w inny sposéb.

Nawigzywanie wspotpra-
cy reklamowej to bardzo dtu-
gie i skomplikowane zagadnie-
nie, ktére opisatam w osobnym
wpisie na moim blogu.

Blog, social media,
Youtube i podcast

- od czego warto zacza¢?
Ciezko prowadzi¢ bloga bez
medidw spotecznosciowych.
Owszem, da sie, ale w me-
diach spotecznosciowych ta-
twiej fapie sie kontakty. Moim
zdaniem warto zacza¢ od pro-
wadzenia chocby Instagrama,
powoli przenoszac sie nainne
media. Jednak wybor nalezy
do ciebie. Mozesz prowadzi¢
Pinteresta lub tylko nagrywac¢
na YouTube.

U mnie wygladato to tak, ze
najpierw prowadzitam grupe na
Facebooku, gdzie opowiadatam
o swoich podrézach. Wszystko
zaczeto sie na Erasmusie w Tur-
¢ji w 2014 roku, cho¢ juz w kon-
cu roku 2013 zatozytam konto na
Instagramie. Wtedy nie byto to
popularne medium. W roku 2015
w Stanach Zjednoczonych za-
fozytam bloga oraz powigzany
fanpage. Wszystko rozwijatam
powoli, nie myslac o zarobkach,
tylko piszac z pasji. Chciatam
dzieli¢ sie doswiadczeniami.
W roku 2019 wydatam ksigzke
adopiero rok pdzniej zatozytam
podcast. Jak wida¢, na wszystko
potrzeba czasu.

Podcast - jak zaczac¢?

O zaktadaniu podcastu, po nie-
catym roku jego prowadzenia,
moge powiedzie¢, ze... w tym
czasie sporo sie nauczytam. Od
chwili emisji pierwszego odcin-

ka zrobitam spory postep, ale
mam jeszcze czego sie uczyc.

Jak zacza¢ tworzy¢ swdj
podcast? Moim zdaniem,
przede wszystkim warto — po-
dobnie jak w przypadku bloga
- zastanowic sie, o czym bedzie-
my moéwic. Czy bedziemy chcieli
zapraszac gosci, czy moze sami
go tworzy¢?

Czesé¢ techniczna. Wszystko
nagrywam i obrabiam w progra-
mie Audacity — jest bezptfatny
i korzysta z niego wielu podca-
steréw. Poza tym potrzebuje-
cie mikrofonu i odpowiedniego
pomieszczenia do nagrywania.
Niemniej, moim zdaniem nie da
sie unikna¢ btedéw w dzwieku -
mam takie za sobg i pewnie jesz-
cze wiele popetnie. Tak juz jest,
ze gdy sie zaczyna cos robi¢, nie
wszystko wychodzi idealnie.

Pasja i odskocznia

Blog podrézniczy to moja pa-
sja. Jednak prawda jest taka,
Ze pierwszy rok blogowania
to zwykle préba tego, czy da-
lej bedzie sie nam chciato pisa¢
i tworzy¢. Po szesciu latach mo-
ge powiedzie¢, ze byto warto —
w tym czasie rozwinetam spo-
ro umiejetnosci, poczynajac od
wystapien publicznych, przez
pisanie po fotografowanie. Blog
to réwniez odskocznia od co-
dziennej monotonii, poszuki-
wanie inspiracji. Dlatego moim
zdaniem warto.

Ewelina Gac

Podrézniczka, blogerka,
podcasterka oraz autorka
ksigzki Opowiesci z konca
$wiata. Zawodowo zajmuje
sie content marketingiem
oraz prowadzi szkolenia
z medidw spotecznoscio-
wych. W ramach konsul-
tacji, pomaga odkrywac
tajniki blogowania i dzia-
talnosciw sieci. Prywatnie,
mito$niczka przyrody, dtu-
gichwycieczekisrédziem-
nomorskiej kuchni.

Blog: wposzukiwaniu.pl
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PRACA MARZEN

LUDZIE

Dzisiaj mé6j ulubio-
ny temat: ludzie
w otoczeniu ktérych
i z ktérymi chcieliby-
scie pracowad.

Jak moze wiecie jestem HR-ow-
cem. Z pasji, wyboru i z powota-
nia. W czasie niemal 20 lat pracy
w dziatach personalnych w réz-
nych firmach i na réznych stano-
wiskach, gdzie zajmowatam réz-
ne stanowiska — od researche-
ra poczawszy a na dyrektorze
konczac.

W tym czasie miatam oka-
zje zetkna¢ sie z setkami osob:
wspoétpracownikami, przetozo-
nymi, podwtadnymi, kandyda-
tami do pracy, kontrahentami
i wieloma innymi. Czasem byty
to spotkania dobre i inspiruja-
ce, innymi razy wywotujace we
mnie nieche¢ badz niesmak.

Nie lubie,

ale szanuje

We wszystkich przypadkach by-
to jednak jasne, ze kazda osoba
zastuguje na szacunek i uczci-
we traktowanie. Ten szacunek
generalnie jest moja zyciowa
mantra, bo musze sie przyznac,
ze nie tylko nie kocham wszyst-
kich ludzi, ale sa tacy, ktérych
catkiem nie lubie.

Co wiecej: wiem, ze kazdy
czuje podobnie, cho¢ nie kaz-
dy ma che¢, czy odwage, by
sie do tego przyznac. Szcze-
gdlnie, gdy pracuje z innymi
i naich rzecz. Jednak uwazam,
ze w pracy i generalnie w rela-
cjach z ludzmi fundamentem
jest szacunek, jaki powinnismy
sobie nawzajem okazywac. Nie
musisz mnie lubi¢, lecz péki nie
dam ci powodu, by$ utracit do
mnie szacunek, traktuj mnie

z godnoscia. Bo ja ci to z pew-
noscig odwzajemnie.

Dla mnie wiasnie szacunek
jest jedna z kluczowych warto-
$ci, ktorych szukam rozpoczyna-
jac z kim$ wspotprace.

A jakie sg

wasze wartosci?

Pytanie o wartosci jest bar-
dzo istotne - nie tylko z per-
spektywy poszukiwania pracy,
ale réwniez pod katem kreowa-
nia zycia prywatnego. Znacie
przypadki, gdy po wspania-
tym poczatku znajomosci na-
stepowato gwattowne zatama-
nie i rozpad wiezéw? Czesto
przyczyna takich sytuacji jest
niedopasowanie pod katem
wartosci. Tym bardziej wazne
jest, aby mie¢ ich Swiadomos¢
i w oparciu o nie podejmowac
zyciowe decyzje.

Nadgodziny
Zgodnie z badaniami zrealizo-
wanymi przez IPSOS na zlecenie
Grupy Edenred, wiekszos¢ pra-
cownikéw w Polsce, ale réwniez
w Europie Zachodniej, pracuje
ponad 40 godzin tygodniowo.
Duzo obowigzkéw i szybkie tem-
po pracy sprawiaja, ze powszech-
nym zjawiskiem staja sie opdz-
nieniai niewyrabianie sie ziloscig
obowiazkéw. Zaledwie 11 procent
pracownikéw twierdzi, ze nigdy
nie zdarza sie im pracowa¢ po go-
dzinach. Badani przyznaja, ze naj-
czesciej pracuja w weekendy lub
wieczorami po catym dniu pracy.
Ponad 40 procent pracownikéw
musiato poswieci¢ obowigzkom
stuzbowym $wieta lub urlop.
Okazuje sie jednak, ze nie za-
wsze nadgodziny odbierane s
jako co$ bardzo negatywnego.
Co piaty badany, ktéry pracuje

po godzinach, ogélnie odczuwa
satysfakcje. Oczywiscie waznym
aspektem jest czynnik finanso-
wy, jednak postaw sie sam w po-
dobnej sytuacji — czy tylko pie-
nigdze miatyby znaczenie?

Co wplywa

na satysfakcje?

Jednym z wazniejszych czyn-
nikéw wptywajacych na satys-
fakcje z pracy sa otaczajacy nas
ludzie.

Przypomnijcie sobie sytu-
acje, gdy zadania z pozoru nie
do wykonania okazywaty sie
duzo prostsze, niz przypusz-
czaliscie, dzieki zgranemu ze-
spotowi, czy po prostu dobrej,
kolezenskiej atmosferze pracy.

| zdrugiej strony: czy pamie-
tacie zdarzenia, ktore najchet-
niej wymazalibyscie z pamieci
tylko dlatego, ze interakcje zin-

nymi okazaty sie koszmarem?
Pomyslcie, jak uktadaty sie Wa-
sze relacje z innymi, ze wspét-
pracownikami, przetozonymi,
klientami. Jakie wartosci przy-
Swiecaty wspétpracy, co mieli-
$cieim do zaoferowania, a takze
jakie byty wasze oczekiwania?

Wsréd wielkich
Na zakonczenie przypomne
maksyme Marka Twaina: , Trzy-
maj sie z dala od ludzi, ktérzy
ttamszq twoje marzenia. Mali
ludzie zawsze to robiq. Jednak
naprawde wielcy sprawiajq, Ze
ty takze mozesz stac sie wielki".
W kolejnym numerze tekst,
ktéry pomoze ci odpowiedzie¢
na pytanie w jakich warunkach
lubisz pracowac.

Monika Morys

www.obserwatoriumrozwoju.pl

Ullobholizm

w pracy

Jesli picie w pracy kojarzy
ci sie wylacznie ze stereoty-
pem budowlanca otwiera-
jacego piwo przy rusztowa-
niu, czas to zweryfikowac.
Coraz czesciej styszymy, ze
porannymi klientami skle-
pow monopolowych sa sie-
gajacy po ,matpki” pracow-
nicy korporacji, a wymiany
szeptow w firmowej kuchni:
- Tez co$ od niego ostatnio
czujesz? - przestajq dziwi¢.
W Polsce picie oswajamy.
Zartujemy z niego, czasa-
mi nawet stygmatyzujemy
osoby, ktore alkoholu od-
mawiaja. Tymczasem pro-
blem wysokofunkcjonuja-
cego alkoholizmu rosnie.
Rozgoscit sie tez w korpo-
racjach.

Jak pijemy w korpo?

W toaletach, na przerwach al-
bo jeszcze przed praca. Na im-
prezach i piwnych pigtkach
(bo jak to tak, z open baru nie
skorzystasz?). Samotnie, ale tez
zzespotem czy nawet z szefem.
Przede wszystkim jednak - po-
zornie - bez problemu. Bo prze-
ciez trzeba sie jako$ odstreso-
wa¢, bo to przeciez nie tak, ze
ktos lezy na przystanku w po-
dartych ciuchach, tylko dzielnie
wypetnia tabele i spina targety.
A odstresowac jakos sie trzeba,
prawda?

Tylko...

co jesli ktos zauwazy?
Sytuacja niezreczna. Ludzie
z zasady nie lubig by¢ oskarza-
ni. Tym bardziej o alkoholizm,
ktéry czesto widzimy (niestusz-
nie!) jako problem o0séb niepo-

radnych, ktdre stracity kontrole
nad swoim zyciem. A przeciez
wiekszos¢ z nas chce by¢ widzia-
na jako ludzie bez problemoéw,
silni, niezniszczalni. Czasem
z kieliszkiem wina, ale przeciez
kazdy tak robi!

Sprawa moze sie wyda¢ na
wiele réznych sposobéw. Mo-
zesz poczuc zapach, by¢ swiad-
kiem zachowania, ktére jedno-
znacznie wskazuje na promile
we krwi lub regularnie obser-
wowac, ze ktos na spotkaniach
firmowych koriczy w stanie gor-
szym niz inni.

Co wtedy?

Zorganizuj prywatne i dyskret-
ne spotkanie z pracownikiem.
Staraj sie, zeby do momentu
spotkania wszystko wygladato
w miare mozliwosci neutral-
nie (zaproszenie o tytule ,Twoj

problem z alkoholem” nie be-
dzie najlepszym pomystem).
Mozesz tez rozwazy¢ spotka-
nie poza biurem. Takie roz-
mowy nie sg tatwe i czasami
powoduja wybuchy ztosci lub
ptaczu, co moze potegowac
dyskomfort.

Przygotuj sie i miej dowody
- to kluczowe. W innym przy-
padku skazujesz sie na dialog
»stowo przeciwko stowu”. Spisz
informacje o spéznieniach do
pracy, zaniedbywaniu obowigz-
kéw, zachowaniu wskazujacym
na przebywanie w pracy pod
wptywem alkoholu.

Przebieg
spotkania
Zacznij spotkanie tak, zeby
pracownik nie czut sie jak na
dywaniku. Badz konkretny, ale
empatyczny. Zapytaj o aktual-
ne samopoczucie. Nie osadzaj
i nie atakuj, bo to prowoku-
je reakcje obronnga, co moze
zakonczy¢ sie tym, ze twdj roz-
moéwca wyjdzie po dwdch mi-
nutach i trzasnie drzwiami
(chociaz mimo wszystko tak
moze sie zdarzyc).

Opowiedz o tym, co zauwa-
zyte$, odnoszac sie do konkret-
nych zdarzen. Badz rzeczowy

i stanowczy. W razie potrze-
by powotaj sie na polityke fir-
my dotyczaca wykonywania
obowigzkéw stuzbowych pod
wptywem alkoholu.

Bardzo wazna czescia ta-
kiej rozmowy jest zachecenie
pracownika do poszukania
profesjonalnego wsparcia. Je-
zeli problem rzeczywiscie ist-
nieje, to terapia moze wyma-
gac czasu, wiec sprawdz, jakie
formalne rozwigzania (urlop,
elastyczny czas pracy, dofi-
nansowanie) mozesz zapew-
ni¢ pracownikowi.

Badz gotowy

na wszystko

Nie oszukujmy sie. Rozmowa
tego typu bardzo tatwo moze
wyjs¢ poza scenariusz, ktoéry
mamy w gtowie.

Nie oznacza to, ze powyz-
sze rady, jak i edukacja na ten
temat, nie przydadza sie, kiedy
wystapi problem. Wrecz prze-
ciwnie, im wiecej wiesz, tym
mniejsza szansa na to, ze spo-
tkanie bedzie absolutna poraz-
ka. Jezeli czujesz sie niepew-
nie, warto poszukac¢ wsparcia
w waszym dziale HR.

Piotr Jablonski

Headhunter / Career Consultant
w firmie doradczej Career PRO
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Tomasz Turek: Czym jest
przedsiebiorczos¢?

Monika Sowinska: Dla mnie
to jest zespdt cech. Gdy mysle
o osobie przedsiebiorczej, wi-
dze kogo$ wrazliwego na oto-
czenie, kto obserwuje i dostrze-
ga w otoczeniu rézne potrzeby,
okazje oraz ma pomyst i chce
co$ z tym zrobi¢ — czyli ma ini-
cjatywe. To osoba aktywna, kto-
ra ma cel i dziata. Umie groma-
dzi¢ ludzi wokoét swojego pro-
jektu, czyli nawiazuje i utrzymu-
je relacje z otoczeniem. Potrafi
uzyskac to, co jest potrzebne
do realizacji celu. A moga by¢
to rézne elementy - wiedza,
srodki, znajomos¢ z kims. Oso-
ba przedsiebiorcza jest tez kon-
sekwentna w realizacji swoje-
go celu, ma ten cel wcigz przed
oczami i dostrzega w otoczeniu
to, co jej sprzyja.

Czy jesli nie mamy czesci tych
cech, ale mamy np. pomyst,
tez mozemy zacza¢ biznes?
Czy mozna sie tego nauczy¢?
Czes¢ z tych cech wynika po
prostu z osobowosci, ale moz-
na tez je w sobie rozwija¢. Na
przyktad: ktos nieSmiaty moze
przetamac te niesmiatos¢, na-
uczyc¢ sie nawigzywac relacje,
ale musi mie¢ w tym konkret-
ny cel. Taka osoba raczej nie
zacznie brylowac w blasku fle-
szy, bo to nadal nie bedzie dla
niej komfortowe srodowisko,
ale nauczy sie wychodzi¢ do lu-
dzi. To jest do zrobienia, cho¢
wymaga duzo pracy, bo moze
wynikac z réznych przyczyn.

Mozna sie spotka¢ z narra-
cja, ze mozemy wszystko, do
wszystkiego sie nadajemy, ze
wystarczy odpowiednio duzo
pracy a osiggnhiemy wszystko.
Czy o to chodzi?

Jestem daleka od twierdze-
nia, ze wszystko jest mozliwe
i wszyscy mozemy sie zmienic.
Uwazam, ze mozna nad sobg
pracowac i duzo zmieni¢, ale
sg w nas rézne ograniczenia,
a czasami nie mamy potrze-
by, by je pokona¢. W zwiazku
ztym pewnych rzeczy nie zmie-
nimy. Duzo zalezy od naszego
nastawienia.

Jak oceniasz, czy mozesz ko-
mus pomoc, gdy przychodzi
do Ciebie z jakims pomystem?
W czasie rozmowy wstep-
nej z osoba, ktéra sie do mnie
zwraca, sprawdzamy wiasnie
nastawienie. W coachingu Cel
jestistota sprawy. Rozmawiamy
o tym celu - po co on jest, dla-
czego jest wazny dla tej osoby.
Moze to by¢ zbudowanie wita-
snego biznesu, cho¢ oczywiscie
nie tylko. A jesli to biznes, to jak
widzi w nim siebie. Bo przed-
siebiorca to nie tylko praca, ale
cate jego zycie i otoczenie.

Nie odchodzcie

DCZ DOMYSIU

Zeby zaczqé kaizdq zmiang w zyciu - takie biznesowq - trzeba sig
dobrze przygotowaé. Dzi§ Monika Sowifiska vdziela wsparcia, ktére
kiedy$ sama chciataby otrzymaé.

Monika Sowiriska - www.coachprzedsiebiorczych.pl

Dlaczego coaching ma tak
ztg prase i jest przedmiotem
kpin?
Mysle, ze przyczyn moze by¢
kilka. Zdarza sie czesto, ze co-
ach jest mylony z méwca mo-
tywacyjnym — czyli z osoba,
ktora przekonuje, ze wszystko
da sie zrobi¢. A méwienie prze-
ciez nie wystarcza, o czym juz
wspominatam. Inna kwestia to
przypadki, gdy ktos konczy za-
ledwie dwu- trzydniowy kurs
coachingu Potem efekty pracy
takiej osoby wptywaja na oce-
ne doswiadczonych coachéw.

Mam tez wrazenie, ze jako
spotfeczenstwo wcigz bardziej
cenimy konkretna wiedze niz
swdj rozwdj mentalny, taki jak
praca z wtasnymi przekonania-
mi albo obawami. To sg kwestie
z ktérymi nie chcemy sie kon-
frontowac. Podobnie jak z psy-
choterapia - tez nie ma dobrej
opinii, bo nie chcemy tej kon-
frontacji a ona jest nieporéw-
nywalnie gtebsza niz w coachin-
gu. Coachingi psychoterapia to
dwa $wiaty i nie nalezy ich mie-
szad.

W coachingu patrzymy
w przyszto$c i na cel - bo chce-
my ten konkretny cel zrealizo-
wad. Zbieramy wszystko to, co
jest do tego potrzebne i roz-
prawiamy sie ze wszystkim tym,
co staje nam na przeszkodzie.
Wszystko jedno, czy jest to co$
wewnatrz nas, czy na zewnatrz,
w otoczeniu. Pokazujemy, co
jest sitag cztowieka i na czym
moze sie oprzed. Ale tez kon-
frontujemy z obawami, z nie-

wspierajgcymi przekonaniami.
To jest praca, w ktérej trzeba
sie zmagac ze sobg i budowac
otoczenie.

Jak skuteczne jest tego typu
wsparcie?

To zalezy od tego, jak sie pod-
chodzi do coachingu i z czego
wyptywa motywacja. Pytan
jest wiecej, ale jesli nie ma mo-
tywacji wewnetrznej, proces nie
przyniesie skutku.

Masz duze doswiadczenie za-
wodowe w réznorodnych fir-
mach - co sprawiato, ze zmie-
niatas miejsca zatrudnienia
iw koncu zaczetas zajmowac sie
coachingiem na wiasna reke?
Cho¢ pracowatam w réznych
miejscach, a firmy miaty roz-
ny charakter, to pozostawatam
jednak stale w $wiecie biznesu
on-line. Chodzito o to, by przez
dziatania w internecie osiggac
konkretne przychody. Trzeba
byto co$ zbudowag, rozwing¢,
sprawi¢, zeby funkcjonowato
skutecznie, kiedy to osiggato
stabilnos¢, czutam, ze odegra-
tam juz swoja role.

Terazmoge pomagacinnym
czerpigc ze swojego doswiad-
czenia, moge tez koncentrowad
sie na konkretnej osobie i jej
Swiecie. Zawsze interesowaty
mnie motywy dziatania ludzi,
dlaczego ktos cos robi, albo nie.
Stad sie wziat coaching, a gdy
dodamy do tego moje doswiad-
czenie, otrzymujemy to, czym
zajmuje sie teraz: wsparciem po-
czatkujacych biznesow.

Wazna jest tez réznorodnos¢
-ludzie, ich pomysty, osobowo-
$ci i doswiadczenia. Wtasciwie
zawsze w mojej pracy, taczytam
te réznorodnosci i rézne Swiaty
- np. programistéw z prawnika-
mi (Smiech).

Czy byta jakas iskra, moment
graniczny dla decyzji o pod-
jeciu wlasnej dziatalnosci, czy
tez to byt dtuzszy proces?
Troche byto w tym przypadku.
Przyszedt taki moment w mo-
im zyciu zawodowym, gdy po-
czutam, ze potrzebuje czego$
innego, czegos wiecej. Zreszta,
nie pierwszy raz, ale tym razem
zbiegto sie to zinnymi zmiana-
mi: i w korporacji, w ktorej wow-
czas pracowatam, i we mnie,
iw zyciu prywatnym... Postano-
witam wiec odejsc z tej korpora-
cji, bo poczutam, ze tam trace
energie, zamiast jg zyskiwacd. Ale
nie miatam pomystu za bardzo
nato, co chce robi¢ potem. Cho¢
wiedziatam, co mnie interesuje.
| tak pomatu posktadatam rézne
elementy w to, co teraz robie,
co daje mi satysfakcje i poma-
gainnym.

Chce jednak mocno podkre-
$li¢, ze odesztam bez pomystu
i przed tym bardzo przestrze-
gam. Nie odchodzcie bez po-
mystul!

Czy przeprowadzitabys co-
aching takiej osoby, jaka by-
tas wtedy?

Jak najbardziej! Bardzo zatuje,
Ze takiej osoby nie byto w mo-
im poblizu. Coach to ktos, kto

patrzy z zewnatrz. To jest bar-
dzo istotne w naszych aktyw-
nosciach: zeby byt ktos, kto stoi
zboku, kto postrzega $wiat i nas
zinnej perspektywy i pokazuje,
inne mozliwosci.

Mnie byto trudniej. Musia-
tam uczy¢ sie wszystkiego sama,
takze uwaznosci na siebie. Bo
mam tak, ze gdy skupiam sie na
celu i pre do przodu, zapomi-
najac o catym swiecie, dopoki
tego celu nie osiggne. W kon-
cu uswiadomitam sobie, Ze to
nie zawsze jest dobre. Na to
tez zwracam uwage w pracy
z przedsiebiorczymi.

Potrafisz teraz zachowy-
wac rownowage mimo zafik-
sowania na celu?

Kluczem jest wtasnie uwaznosé
na siebie: trzeba nauczy¢ sie so-
bie przygladacinie lekcewazy¢
sygnatéw, ktére nam wysyta
organizm. Jak czuje ze jestem
zmeczona, po prostu odpoczy-
wam, boi tak nie zrobie tego, co
mam zrobi¢, dobrze. Jak jestem
gtodna - jem, a nie odktadam.

Jaktosie dzieje, ze traktujesz
trudnosci jako pretekst do na-
prawy Swiata? Z tym sie rodzi,
czy mozna to wypracowac?
Nigdy mi nie wystarczato samo
zrealizowanie zadania, chcia-
tam, zeby to byto zrobione naj-
lepiej jak sie da w konkretnych
okolicznosciach i zeby to miato
sens, zeby czemus$ stuzyto. Mam
te ceche odkad pamietam. Je-
stem takg osobg, ktérej trudno
jest przejs¢ obok, gdy widze, ze
co$ moze lepiej funkcjonowac,
wyglada¢, ze kto$ moze sie le-
piej czu¢ - a zalezy to tylko od
podjecia jakiego$ dziatania.
Czasem nawet za bardzo chce
- nawet musiatam sie nauczy¢,
by nie chciec¢ za kogos.

Jak organizujesz sobie czas
pracy?
Gdy pracowatam na etacie, mia-
tam ustalone godziny pracy,
ktore tylko czasem wykraczaty
poza standard - np. uruchomie-
nie jakiej$ ustugi on-line zwykle
odbywa sie w nocy, gdy jest naj-
mniejszy ruch. Takie sytuacje sie
zdarzaty, ale potrafitam to sobie
pouktadad. Teraz tez staram sie
trzymac rytmu pracy i wypo-
czynku, ale jestem bardziej ela-
styczna. Czasami dzien pracy jest
krotki, ale sporadycznie moze
trwac nawet dwanascie godzin.
Wazne, by mie¢ przestrzen
dla siebie, szczegdlnie w $wie-

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

cie cyfrowym, gdzie zaczyna
przenikac sie czas poswiecony
na praceizycie prywatne. Trud-
no nam dokfadnie okresli¢, ze
pracujemy od-do, takze w przy-
padku pracy etatowej, gdy od-
bywa sie ona zdalnie. Teraz to
wida¢ wyrazniej. Tym bardziej
istotne jest by mie¢ wewnetrzny
harmonogram lub choc¢by ze-
wnetrzny kalendarz, ktéry po-
moze nam zachowac cykl pracy
i odpoczynku.

Jak wypoczywasz?
Codzienny wypoczynek to
wspaolny, przyrzadzony razem
obiad - taki czas spedzany z naj-
blizszymi, gdy wszyscy w tym
uczestniczymy, przygotowuje-
my i przy okazji rozmawiamy,
dzielimy sie tym, co dla nas
wazne. Odpoczywam tez czy-
tajac ksiazki i spacerujac. Bar-
dzo istotna jest tez aktywnosc
fizyczna - pozwala oczyscic gto-
we i odprezy¢ ciato. Do wybu-
chu pandemii miatam ulubiong
aktywnos¢: dance fit, czyli po-
taczenie tanica i ¢wiczen fitnes-
sowych. Teraz radze sobie ztym
on-line.

Natomiast dtuzszy wypo-
czynek to gory. Lubie kontakt
zludzmi, ale state interakcje by-
waja dosy¢ wyczerpujace, a gory
pozwalaja by¢ samej ze soba.
Przyroda, staty, rbwnomierny
wysitek fizyczny - to wszystko
bardzo dobrze na mnie wpty-
wa. Inne wrazenia daja wyjaz-
dy na potudnie Francji — to po
pierwsze klimat i jedzenie, ktore
lubie, po drugie specyficzne na-
stawienie cztowieka do cztowie-
ka - bardzo zyczliwe, przyjazne,
z u$miechem.

Jedna ogélna rada dla chca-
cych porzucic korpo?
Najkrocej: przygotuj sie!
(Smiech). W tym przygotuj sie
jest wiele podpunktéw, o kil-
ku juz powiedzielismy. Trzeba
na pewno by¢ przekonanym,
Ze to, co chce zrobi¢, to jest na
pewno mdj pomysticzy w ten
sposéb najlepiej sie zrealizuje.
Inna rzecz: jakie mam zaplecze,
czyli znajomos¢ zagadnienia,
zasoby materialne i niematerial-
ne, plan. Czy jest to przemysla-
ne i przeliczone, czy wiem, co
bede robi¢ po kolei i kiedy co
osiggac. Dlatego to ,przygotuj
sie” jest takie wazne.

Dziekuje za rozmowe
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Opakuj, sprzedaj
i BUDUJ

SWIADOMOSC
MARKI!

Wysoka jako$é materiatéw POS wspomaga sprzedaz i wzmacnia po-
strzeganie marki. Specjalisci od ich produkcji z TFP Grafika sq mi-
strzami w tym, co robiq.

Materiaty POS to nowoczesne
podejicie do elementéw ekspo-
zycyjnych, ktére ewoluujg w co-
raz bardziej wyszukane, przycia-
gajace wzrok formy. To réwniez
podstawowy element dziatan
marketingowych okreslanych
jako BTL (Below The Line), ktore
skierowane s3 do pojedyncze-
go klienta, ale nie wykorzystu-
ja $Srodkéw masowego przeka-
zu. Odpowiedni ekspozytor nie
tylko przycigga wzrok, ale tak-
ze buduje Swiadomos¢ marki

Materiaty POS

POS (point of sale) wtasciwie
POSM (point of sale mate-
rials) - materiaty wspierajg-
ce sprzedaz, nalezgce do
grupy materiatéw BTL (Below
the Line -dziataniareklamo-
we nakierowane naindywi-
dualnych klientéw). W pol-
skiej terminologii przyjeto
stosowac sie nazwe POS,
jednak niektérzy precyzuja
nazewnictwo i uzywajq dla
materiatéw terminu POSM.

i wyrdznia ja na tle konkurencji,
przez co moze znaczaco wpty-
nac na sprzedaz.
Specjalizujemy sie w produk-
cji opakowan kaszerowanych
oraz ekspozytoréw reklamo-
wych. Nasze materiaty POS byty
juz doceniane nie tylko w kraju
ale réwniez za granica. Propo-
nujemy oryginalne formy i pota-
czenia, ktore zwracaja na siebie
uwage oraz sa praktyczne.

Opakowania
kaszerowane

Opakowania kaszerowane sg
jednym z podstawowych ele-
mentéw ekspozycyjnych bu-
dujacych swiadomos¢ marki na
potkach sklepowych. Najwiek-
sz ich zaletg jest uniwersalnos¢
oraz trwatos¢, dlatego z powo-

dzeniem moga stuzy¢ nawet
przez dtugi czas.

Wysoki standard wykonywa-
nia opakowan kaszerowanych
stawia nas w czotéwce polskich
producentéw. Projektujemy

je opierajac sie o doswiadczenie
oraz wysokie normy jakosciowe,
a przy tym dbamy o srodowi-
sko naturalne. Kreatywny zespét
grafikéw i projektantow dbajac
o efekt wizualny skupia sie row-
noczesnie na funkcjonalnosci
naszych produktéw. Dzieki cze-
mu wyrézniajg sie one wygla-
dem oraz znajduja wszechstron-
ne zastosowanie.

Uzyskalismy certyfikat BRC
(zbidr zalecen i wytycznych dla
firm, ktére dziataja w sektorze
spozywczym) i produkujemy
zgodnie z tym standardem. Jest
to gwarancja, ze nasze produk-
ty przeznaczone do artykutéw
spozywczych maja wysoka ja-
kos¢ i sg bezpieczne dla konsu-
mentow.

Mozna powiedzie¢, ze pro-
dukcja opakowan kaszerowa-
nych to nasza codziennos¢, cho¢
kazdy projekt niesie ze soba
inne wyzwania. Na co dzier pra-
cujemy dla najwiekszych, dlate-

go jestesmy pewni, ze spetnimy
oczekiwania kazdego wymaga-
jacego klienta.

Displaye
kartonowe

Displaye kartonowe, ekspozyto-
ry reklamowe czy tez ekspozy-
tory sklepowe to rézne nazwy
dla podobnych, a niekiedy tych
samych produktéw. Wszystkie
taczy zazwyczaj jedna cecha -
kaszerowanie. To wiasnie ka-
szerowanie sprawia, ze niezbyt
wytrzymaty karton staje sie no-
$nikiem reklamowym godnym
najnowszych trendéw, a zara-
zem bardzo wytrzymatym.
Prototypy ekspozytoréw do-
kfadnie testujemy pod katem wy-

Kaszerowanie

Kaszerowanie to proces,
ktéry zwieksza mozliwo-
sci zwyktego opakowania
poprzez jego wzmochienie
(uszlachetnienie). Mecha-
nizm kaszerowania polega
na potgczeniu ze sobq kilku
warstw tektury orazwarstwy
wierzchniej, ktérg stanowi
najczesciej karton lub pa-
pier zadrukowany metodg
offsetowq.

To wtasnie offset sprawia,
ze nadruki majg wysokq ja-
kos$¢ i mogqg by¢ btyszczg-
ce (moznastosowac lakiery
uszlachetniajgce wydruk).
Zastosowanie uszlachetnien
w postaci lakierow jest do-
brym sposobem na wyréz-
nienie produktu i podkre-
Slenie jego wyjatkowosci.
Nasza drukarka offsetowa
umozliwia uzycie sze$ciu sta-
cjidokujagcych, czylidrukuje
jednoczesnie sze$¢ réznych
koloréw, co umozliwia pro-
dukcje duzych naktadéw
w ekspresowym tempie.

Tektura kaszerowana po-
zwalanaekspozycje towaru
w nowy, oryginalny sposéb,
co wptywa réwniez na roz-
poznawalno$¢ produktéw
oraz opakowan.

m grafika

= http://tfografika.com.pl
= fel. +48 61 62501 00
= e-mail: tfografika@tfpgrafika.com.pl

Angazujemy si¢ bardziej,

aby$ wiedziat, w co si¢ pakujesz

trzymatosci, abysmy mieli pew-
nos¢, ze sprostaja stawianym im
wymaganiom. Mamy ogromne
doswiadczenie, wiec kliencimoga
spokojnie nam zaufac co do efektu
koncowego - sami zajmujemy sie
doborem odpowiedniej tektury,
fali oraz ilosci warstw.

Tektury
wiclowarstwowe

= Tektura tréjwarstwowa
jest to tektura, ktéra sktada
sie z trzech warstw papieru
— dwodch warstw ptaskich,
oraz warstwy pofalowane;j.
Oferujemy tekture tréjwar-
stwowq z czterema rodza-
jami fal:
e FalaB

o wysokosci 2,3-3,2mm
e FalaE

o wysokosci 1,2 -2 mm
e FalaF

o wysokosci0,6 — 1,1 mm
e FalaN

o wysokosci ok. 0,6 mm.

m Tekturapieciowarstwowa
sktada sie z tfrzech arkuszy
papieru prostego i dwdch
warstw falowanych. Tektu-
re pieciowarstwowq wyrdz-
nia wytrzymatos$¢, dlatego
stosowanajestdo ciezszych
produktdéw orazbudowania
ekspozytoréw stojacych. Po-
dobnie jak tektura tréjwar-
stwowa, dzieli sie na typy
w zaleznosci od rodzaju fal:
e Fala EB

o wysokosci ok. 5 mm
e Fala NF

o wysokosci 1,2—-1,7 mm
e FalaFE

o wysokosci 3,0 — 3,2 mm.

TFP Grafika przygotowuje
displaye kartonowe komplek-
sowo - od przygotowania tek-
tury kaszerowanej. Dzieki temu
caty proces technologiczny od-
bywa sie w jednej firmie, co daje
gwarancje najwyzszej jakosci.

Systemy
wystawiennicze
na targi

Kompleksowa prezentacja pro-
duktu oraz marki to juz wtasci-
wie powszechne oczekiwanie
zardwno mniejszych jak i du-
zych wystawcoéw. Dlatego w na-
szej ofercie znajduja sie réwniez

systemy wystawiennicze prze-
znaczone na targi oraz inne
wydarzenia zwigzane ze zwiek-
szaniem $swiadomosci marki
w spoteczenstwie. Doswiad-
czenie zdobywane w réznych
dziedzinach POS owocuje po-
szukiwaniem unikalnosci oraz
spojnosci naszych produktow.
Proponujemy ciekawe formy
z potaczonych ze soba réznych
materiatow.

Ekspozytory
drewniane

Jednym z istotnych elemen-
tow naszej oferty materiatéw
POS sa ekspozytory drewnia-
ne, ktore znakomicie spraw-
dzaja sie w przypadku pro-
duktéw BIO i ekologicznych.
Display drewniany to trwata
i wytrzymata konstrukcja, dla-
tego jest idealnie najlepszy
do prezentacji produktow
ciezkich oraz skomplikowa-
nych form. Drewno jest ma-
teriatem prostym w obrébce
oraz dobrze przyjmujacym
nadruk cyfrowy - oferujemy
to rozwigzanie jako bardzo
efektowne.

Druk
na materialach
nietypowych

Elementem dopetniajagcym na-
szg oferte jest druk cyfrowy
najwyzszej jakosci, rowniez na
niestandardowych materiatach
(takich jak drewno, szkto oraz
plastik) oraz w duzych forma-
tach. Nasi konstruktorzy chetnie
dzielg sie doswiadczeniem i ofe-
rujg wyrdzniajace sie formy pre-
zentacji na ré6znego rodzaju ma-
teriatach orazich pofaczeniach.

Druk cyfrowy to przede
wszystkim doskonata, powtarzal-
na jakos¢. Bazujac na tej technice
proponujemy wyjatkowe i przy-
ciggajace wzrok rozwigzania eks-
pozycyjne. Na co dzien wykorzy-
stujemy druk cyfrowy gtéwnie
do budowy prototypéw oraz do
mniejszych naktadéw, w przypad-
ku ktérych offset bytby zbyt dro-
gim rozwigzaniem.

Druk 3D

TFP Grafika nieustannie sie roz-
wija i jest otwarta na nowe tech-
nologie, dlatego materiaty POS
uzupetniamy o technologie
druku 3D, nazywanego tez dru-
kiem przestrzennym. To proces
wytwarzania tréjwymiarowych
obiektéw na podstawie przy-
gotowanego komputerowo
modelu. Dzieki temu nowe for-
my produkujemy na miejscu za
pomoca najnowoczesniejszego
sprzetu.

W praktyce oznacza to, ze
catkowicie nowe, skompliko-
wane formy powstaja u nas
w kilka godzin, bez udziatu do-
datkowych urzadzen. Dzigki
technologii druku 3D spetnia-
my réznorodne oczekiwania
klientow produkujac oryginal-
ne formy prezentacji ich pro-
duktow.

Druk 3D staje sie coraz popu-
larniejsza technika, ktéra daje
nieograniczone mozliwosci.
Zazwyczaj jedyna przeszkoda
jest wielkos¢ oferowanego wy-
druku. TFP Grafika oferuje wiel-
kogabarytowy druk 3D - nasza
drukarka MASSIVit 1800 PRO to
prawdziwy tytan. Z duma mo-
zemy powiedzie(, ze jestesSmy
w stanie urzeczywistnia¢ do-
stownie najwieksze projekty.

Zapraszamy!

Zespo6t TFP Grafika

Aulkoowoud jeusjew
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Ostatnio zaczatem zasta-
nawiac sie nad sposobami
doskonalenia swoich kom-
petencji komunikacyjnych.
Rzecz jasna istnieja niezli-
czone kursy, blogii artykuty,
ksiazki czy oferty studiow.
Roéwnie lub bardziej owocna
jest jednak praktyka i rozwi-
janierzemiosta poprzez jego
uprawianie. Praca biurowa
to doskonate srodowisko do
eksperymentéw w zakresie
komunikacji. Jednak czy da
sie wyciagnac z doswiadcze-
nia jeszcze wiecej? Wydaje
mi sig, ze tak - sami dla sie-
bie mozemy stawac sie mi-
strzami.

Piszac cykl ,Petna Kulturka”
W pewnym sensie rozwijam za-
interesowanie procesami komu-
nikacji, zauwazam pojawiajace
sie problemy i szukam takich roz-
wigzan, ktérymi mégtbym sie
podzieli¢ z czytelnikami. Poszu-
kujac inspiracji do kolejnych fe-
lietonéw, utrwalam swoje spraw-
dzone manewry i obserwuje sty-
le komunikacji w najblizszym
otoczeniu. Tym razem spiesze
podzieli¢ sie kilkkoma radami i re-
fleksjami, ktére moga by¢ przy-
datne na drodze mistrzostwa
komunikacji.

PELNA KULTURKA

KOMUN

Mistrzostwo

kQC]i

B Obserwuj swoja komunika-
cje i jej efekty. Z perspekty-
wy czasu przeanalizuj swo-
je reakcje w czasie konfliktu
lub kiedy rozwigzywates$/-a$
trudna sprawe. Pozwol sobie
na autorefleksje, rozwaz wia-
sny wktad w rozmowe. Zwré¢
uwage na tresc i forme prze-

kazanych komunikatéw. Za-
stanéw sie, jakbys zareago-
wat/-a na wtasny przekaz
bedac po drugiej stronie - czy
odczyt bytby spéjny z twoimi
intencjami? Czy reakcja roz-
moéwcy byta ta oczekiwana?
Czy po przemysleniach posta-
pitbys/-abys podobnie?

B Co, jedli nie zauwazasz
niczego szczegdlnego?
Zwré¢ uwage na feedback
i reakcje innych na twoje
komunikaty. Pamietaj, ze
milczenie to tez reakcja.
Powtarzajace sie reakcje,
pozadane, obojetne i nie-
pozadane, moga by¢ dowo-
dem naistnienie schematu
dziatania. Wiec jesli po raz
kolejny nie otrzymujesz od-
powiedzi lub jest ona nie-
zadowalajaca, zastanow sie
nad zmiang podejscia lub
tresci komunikatu nastep-
nym razem.

B Wré¢ do e-maili, w ktérych
udato ci sie osiagnac cel i za-
znacz te elementy w tresci
i formie, ktore mogty przy-
czynic sie do sukcesu. Czy
przekazanie ztej wiadomosci
metoda ,kanapki komunika-
cyjnej” jest za kazdym razem
skuteczne?

B Uwazam takze, ze udzielanie
innym szczerych pochwat
za skuteczna komunikacje,
moze utrwali¢ w nas samych
modele stosowane przez
inne osoby: ,Zaimponowato
mi, jak umiejetnie zwrdcitas
uwage na problem, pozosta-
wiajac relacje bez szwanku.
Zastosuje kiedys twojg me-

tode, jesli nie masz nic prze-
ciwko”.

B Wypisz sobie kilka podstawo-
wych zasad komponowania
skutecznych wiadomosci. Utéz
swoje reguly i pamietaj, aby
je uaktualnia¢. Udoskonalaj
sposoby na interakcje z re-
prezentantami innych kultur.
Uparcie bede twierdzit, ze za-
sady sg dobre pod warunkiem,
ze uwzgledniajg rezultat ich
stosowania i s uaktualniane
pod wptywem zmieniajacych
sie okolicznosci.

B Od czasu do czasu wyjdz
poza strefe komfortu, robiac
to, czego nie masz w zwycza-
ju. Moze rozpocznij zdzwon-
ke z USA od small-talku i za-
notuj sobie, jak ci to wyszto.
Dowiedz sie wiecej o kultu-
rze ludzi, zktérymi pracujesz.
Wyszukaj informacje i daj so-
bie wskazéwk, co mégtbys/
mogtabys$ zmieni¢ w swoich
komunikatach, zeby pod-
nie$¢ ich skutecznos$¢ i umoc-
ni¢ relacje, na ktorych ci za-
lezy.

B Subskrybuj kanat o miedzy-
kulturowym zarzadzaniu,
a podczas spaceréw stuchaj
podcastu o sztuce dawania
feedbacku. Na rozmaitych

platformach edukacyjnych
jest udostepnionych kilkaset
kurséw o komunikacji— duza
czes¢ za darmo.

Jestem zdania, ze mistrzo-
stwo to proces. Podejmij wy-
zwanie i stan sie mistrzem/-ynia
komunikacji rozwijajac kompe-
tencje w mysl modelu 3H okre-
$lonego przez Davida Orraiin-
nych:
® Hand - poprzez praktyke, do-
$wiadczenie i stosowanie roz-
wigzan.

® Head - poprzez poszerzanie
swojej wiedzy teoretycznej,
naukowej oraz poznawanie
innych punktéw widzenia
i kontrargumentéw.

® Heart — poprzez wktadanie
w to serca i znajdowanie w so-
bie motywacji — bo zwyczaj-
nie musi nam sie chciec.

Dodam tutaj od siebie
czwarte H (Hair) - w ktérym
chodzi o to, zeby weryfiko-
wac zdobyta wiedze, testowad
umiejetnosci, bawic sie swoimi
kompetencjami. Nawet jak co$
Zle poszto i zrobit sie komuni-
kacyjny kottun, to wyciagajmy
z tego wnioski tak, aby nastep-
nym razem komunikacja byta
wyczesana.

Do dzieta!

Konrad Krzysztofik

KORPOODPORNI

)

| Whed do
\'J You need ¢

Zaspokajanie wewnetrz-
nych podstawowych po-
trzeb czylirealizacja war-
tosci w codziennym zyciu,
pozwala na odnalezienie
sensu i energii.

Kazdego z nas nachodzi cza-
sem lub catkiem czesto niepo-
kojaca mysl ,po co ja to robie,
to nie ma sensu”. Przyszto nam
zy¢ w czasach, w ktérych sto-
wo POTRZEBA nabiera zupetnie

innego znaczenia; w czasach,
ktére szczegolnie sprzyjaja tego
typu przemysleniom.

W takich niepokojacych mo-
mentach wracam do podstaw
tego, co w moim zyciu napraw-
de ma znaczenie, do moich we-
whnetrznych potrzeb. Wszyscy
zaspokajamy je codziennie,
Swiadomie lub nie, ale w jakim
stopniu?

Oto szes$¢ podstawowych
potrzeb cztowieka. Wybierz
dwie, twoim zdaniem naj-

wazniejsze. To twoj osobisty
Jreason why":

Potrzebuje stabilizacji. Po-

czucie bezpieczenstwa i prze-
bywanie w ,strefie komfortu”
sg dla mnie priorytetem. Wtedy
Czuje, ze zycie ma sens.

Potrzebuje zmiany. Lu-
bie nowe bodzce i wyzwania.
Wszystko, co nowe, nieznane
pobudza moja energieg, nakreca
mnie do dziatania.

aPotrzebuje czudsieistotnaly.
Chce, aby to, co robie miato zna-

czenie, jaki$ wiekszy sens. Dzieki
temu czuje, ze zyje naprawde. Ze
jest w tym gtebszy sens.

4 Potrzebuje drugiego czto-

wieka. Czuje sie w petni so-
ba, jesli jestem czescia grupy
lub rodziny. Blisko$¢ ma dla
mnie szczegdlne znaczenie.
Jest wazniejsza niz wszystko
inne w moim zyciu.

BPotrzebuje by¢ ,na bie-

z3co”. Ciggle rozwijam swo-
je umiejetnosci. Dzieki temu
czuje, ze mam coraz wiecej no-
wych mozliwosci. Ze jestem na
biezaco.

aPotrzebuje pomagacd

i wspiera¢. Pomaganie, dawa-
nie ludziom wsparcia jest dla
mnie sensem zycia. Daje mi
to szczescie i poczucie bycia
potrzebnym.

Ogodlny brak sensu, niespet-
nienie, brak energii zyciowej
i motywacji, to znak, ze two-
je wewnetrzne wartosci nie
sg realizowane. Zastanow sie
nad mozliwosciami ich spetnie-
nia w codziennym zyciu, wykaz
sie kreatywnoscia, bo jest o co
zawalczy¢!

Swiadomosc i realizacja wta-
snych wewnetrznych potrzeb
pomaga nie tylko podejmowac
decyzje zawodowe i zyciowe,
ale po prostu wstac rano z po-
czuciem, ze ma to sens.

Na koniec moja osobista
prosba. Zachecajmy swoje dzie-
ci do poszukiwania wiasnych
potrzeb. Jako wyktadowca uni-
wersytecki poznatam zbyt wielu
mtodych dorostych, rozdartych
pomiedzy zaspokajaniem ocze-
kiwan rodzicéw a szukaniem
wtasnej drogi. Wchodzenie
w dorostos¢ jest wystarczajaco
trudne. Pozwolmy im iS¢ w zy-
cie, realizujac swoje wtasne po-
trzeby. Tylko wtedy maja szan-
se na prawdziwe spetnienie.
A przeciez tego dla nich chcemy.

Swiadomie $ciskam

lzabela Muther

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

m https://izabelamuther.pl

= www.linkedin.com/in/izabela
-muther-93608046/
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- studia podyplomowe na Uniwersytecie Wroctawskim

Studia podyplomowe
w dosc krotkim czasie po-
zwola ci zdoby¢ specja-
listyczng wiedze, ktora
sprawi, Ze znajdziesz pra-
ce - jesli wciaz jej nie masz;
zmienisz prace - jesli ta,
ktora masz cie nie satysfak-
cjonuje; zniwelujesz poczu-
cie niedosytu - jesli jestes
studentem, ale masz wraze-
nie, ze na studiach jeszcze
nie nauczytes sie wszyst-
kiego; albo zwyczajnie be-
dziesz miat mozliwos$¢ pod-
niesienia kwalifikacji - jesli
jestes ambitnym pracow-
nikiem, ktory chce podej-
mowac coraz to wieksze
wyzwania zawodowe i sta-
rac¢ sie o awans w firmie. Na
Uniwersytecie Wroctaw-
skim, jedynej na Dolnym
Slasku uczelni badawczej,
masz do wyboru az 48 kie-
runkéw na studiach pody-
plomowych.

Wsrod kierunkow, ktére ofesu-
je uczelnia, sa np.: bezpieczen-
stwo i higiena pracy, angielski
jezyk specjalistyczny, dzienni-
karstwo i public relations, ko-
munikowanie i kreowanie wi-
zerunku publicznego, krymina-
listyka, logopedia ogdlna i kli-
niczna, podatki, prawo w biz-
nesie, psychologia zarzadzania,
zarzadzanie o$wiatg czy zatrud-
nianie cudzoziemcow. Czesto s
to kierunki jedyne albo pierw-
sze w naszym regionie. Takie, na
ktérych korzystamy z najnow-
szych badan naukowych, takie,
ktore naucza was wybiegania
w przysztos¢.

- Uniwersytet Wroctawski to
ludzie, badacze i studenci, kto-
rzy przekraczaja granice teraz-
niejszosci. Prowadzac badania,
odwotujemy sie do najnowszych
osiggnie¢ wspotczesnej nauki,
zeby przekazac naszym studen-
tom wiedze i umiejetnosci, kté-
re powszechnie znane stang sie
dopiero jutro. Staramy sie wy-
przedzac czas i testowac gra-
nice ludzkiego poznania - taka
jest rola wspodtczesnej nauki.
Wszyscy, ktorzy podejmuja u nas
studia - podejmujg wyzwanie
i otrzymuja zaproszenie do wiel-
kiej, trwajacej cate zycie przygo-
dy — swiadomego poznawania

Swiata przysztosci. Bez tej wie-
dzy jestesmy bezradni we wspot-
czesnym, btyskawicznie zmie-
niajacym sie $wiecie. Dzieki niej
mamy szanse sami stac sie auto-
rami tych zmian. Studiujcie, zeby
znamizaoferowac catemu $wia-
tu lepsza przyszto$¢ — méwi rek-
tor Uniwersytetu Wroctawskiego
prof. Przemystaw Wiszewski.

Dla kogo sa studia
podyplomowe?

Na studia podyplomowe moga
wybrac sie osoby, ktére posiada-
ja dyplom ukoriczenia studiow
wyzszych. Niezaleznie od tego,
czy jest to dyplom ukoriczenia
studiéw licencjackich, magister-
skich czy inzynierskich. Jesli wia-
$nie studiujesz na studiach magi-
sterskich i juz myslisz o podwyz-
szeniu swoich kwalifikacji - za-
praszamy. Juz w trakcie studiow
mozesz zapisac sie na podyplo-
moéwke. Studia podyplomowe nie
sg natomiast dla ciebie, jesli jestes
Swiezo po maturze — wéwczas
zachecamy do podjecia studiow
licencjackich, a dopiero pdzniej
podyplomowych, magisterskich,
albo - lepiej - i jednych i drugich.

lle trwaja studia
podyplomowe?

Podyplomoéwka trwa zazwyczaj
dwa lata i odbywa sie w formie
niestacjonarnej (zaocznej). Zjaz-
dy odbywaja sie dwa-trzy razy
w miesigcu, a wiec bez proble-
mu pogodzisz zajecia na stu-
diach podyplomowych z za-
jeciami na studiach magister-
skich w formie stacjonarnej al-
bo wieczorowe;j. Jedli studiujesz

na magisterce zaocznie, zgranie
zaje¢ z podyplomoéwka moze
kosztowac cie troche zachodu,
ale nie jest to wcale niemozli-
we. Po dwdch latach nauki uzy-
skasz swiadectwo ukoriczenia
studiow podyplomowych.

Jakie studia
podyplomowe
wybraé na UWr?

Sposréd humanistycznych stu-
diéw podyplomowych poleca-
my logopedie 0gdlng i klinicz-
na i neurologopedie kliniczna,
kierunki prowadzone przez Po-
dyplomowe Studium Logope-
dyczne dziatajace w Instytucie
Filologii Polskiej dzieki wsparciu
prof. Jana Miodka, prof. Bogda-
na Sicinskiego i prof. Krystyny
Gabryjelskie;.

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

i terapia dyslalii, jakania, afaz;ji,
dyzatrii, op6znionego rozwoju
mowy, rehabilitacja mowy pa-
cjentéw z niedostuchem, pa-
cjentéw po rozszczepach oraz
pacjentow po laryngektomii,
warsztaty z emisji gtosu.

spotecznym bardzo interesu-
jaca jest psychogerontologia.
To zupetnie wyjatkowe stu-
dia, pierwsze takie we Wrocta-
wiu i na Dolnym Slasku, ktére
ksztatca osoby w kierunku pra-
cy z seniorami, ich wsparcia, ak-

odpowiadaja wymogom rynku
pracy, botej pracy dla asystentow
0s6b starszych jest coraz wiecej.
Nawigzalismy wspétprace z An-
gel Care Centrum Seniora. Stu-
denci beda mieli tam praktyki,
by mogli zobaczy¢, jak w nowo-
czesny sposob sprawowac opie-
ke nad osobami starszymi. Ten
etap zycia czeka kazdego z nas.
Bedzie to kluczowa kompeten-
cja w XXI wieku, jaka ludzie beda
musieli posias¢, bo rynek pracy
dla asystenta seniora bedzie sie
dynamicznie rozwijat - méwi dr
Bogna Bartoszz Instytutu Psycho-
logii UWr.

Sposrad filologicznych studidéw
podyplomowych polecamy je-
zyk czeski w administracji, tury-
styce i biznesie - to kierunek, po
ktérym bedziesz mogt znalez¢
prace w firmach, instytucjach,
organizacjach zaréowno w sek-
torze prywatnym jak i publicz-
nym obejmujacym samorzady
i stuzby mundurowe, a takze
w biurach podrézy i agencjach
turystycznych wspotpracujacy-
mi z Czechami. Co najwazniej-
sze - jezyk czeski w administracji,
turystyce i biznesie mozesz stu-
diowac takze, jesli wczesniej nie
miates zadnej stycznosci z tym
jezykiem.

Neurologopedia natomiast
przygotowuje do prowadzenia
terapii powaznych zaburzen
mowy i sfery emocjonalnej (au-
tyzm, uposledzenie umystowe,
jakanie i dysartria). Studium
wspieraja miedzy innymi prof.
Matgorzata Mtynarska i dr To-
masz Smereka, twércy jedynej
we Wroctawiu klubokawiarni
,Café Rownik” zatrudniajacej
osoby z niepetnosprawnoscia-
mi w ramach terapii i aktywiza-
¢jitych osob. Pani Profesor i Pan
Doktor sa zatozycielami Stowa-
rzyszenia Tworcow i Zwolenni-
kow Psychostymulacji, gdzie
studenci studiéw podyplomo-
wych odbywaja praktyki.

Wsréd kierunkow studiéw po-
dyplomowych o charakterze

tywizacji. Na tym kierunku do-
wiesz sie wszystkiego o zmia-
nach rozwojowych charakte-
rystycznych dla okresu starosci,
kondycji fizycznej i psychicz-
nej oséb starszych oraz typo-
wych dla tej grupy wiekowej
probleméw zdrowotnych, psy-
chologicznych i spotecznych.
W sposéb praktyczny nauczysz
sie nawigzywac kontakt z se-
niorami, udziela¢ im wsparcia
emocjonalnego.

—-W naszym kraju wzrasta licz-
ba 0séb starszych. W roku 2020
ponad 25 proc. spoteczenstwa to
osoby, ktére maja 55 lat i wiecej.
W roku 2050 juz1/3 to beda ludzie,
ktoérzy beda miec 65 lat i wiecej.
To jest bardzo duzo. Ignorowa-
nie faktu, ze sie starzejemy, jest
krétkowzroczne. Studia pody-
plomowe psychogerontologia

- Studia polecane sg row-
niez kandydatom, ktérzy chcie-
liby po prostu uczy¢ sie jezyka
czeskiego od podstaw, zdoby-
wajac przy okazji inne inter-
dyscyplinarne kompetencje
- méwidrllona Gwézdz-Szew-
czenko, kierowniczka i pomy-
stodawczyni. Po trzech seme-
strach studiéw absolwenci
beda znac jezyk czeski na po-
ziomie Sredniozaawanso-
wanym i doskonale dadza
sobie rade na rynku pracy,
w firmach i organizacjach,
ktére wymagaja znajomosci
czeskiego.

... i Znacznie wiecej!

Wiecej kierunkéw studiéw po-
dyplomowych znajdziesz na
stronie www.rekrutacja.uni.
wroc.pl.

AulAoowoud jeusjew
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KAMPANIA #SZEFIESZANUJ

COBIETA
J ROL

PRACOUWNIKA

Praca w biurze rzadzi sie swoimi prawami. Jedne z nich sg dla nas oczywiste, wiec nie pytamy o to, skad sie wziety i jaki majq cel. Inne natomiast
sg whasciwe tylko dla danej organizacji. Jednak w obu tych sytuacjach mozna sie spotkac z zachowaniami, ktére nigdy nie powinny mie¢ miej-
sca, a mimo to nadal odciskaja swoje pietno na zyciu biura. Mowa o stygmatyzacji zawodu sekretarki i asystentki oraz zwigzanych z tymi stano-
wiskami stereotypach, aktualnych nawet w tak szybko zmieniajagcym sie spoteczenstwie.

Kim jest kobieta
w roli pracownika?
Perspektywa zewnetrzna
W asystentce / sekretarce mozna
dostrzegac¢ kompetentnego partne-
ra w relacjach biznesowych. Okaze
sie wéwczas, ze:
= jest osoba wspierajaca prace biu-
ra, stojaca na pierwszej linii kon-
taktu z klientami,
= funkcjonuje jako transparent-
ny ,przekaznik” — ktos, kto wy-
trwale komunikuje wizje marki
na zewnatrz
= potrafizapanowac nad chaosem
zwigzanym z przejsciem w tryb
pracy zdalnej czy przygotowa-
niem elektronicznego obiegu
dokumentéw,
® umiejetnie gasi pozary, rozwig-
zuje problemy i dzieli sie wiedza
wszedzie tam, gdzie jest to po-
trzebne.
Jednak obok tego funkcjonuje takze
inne, biegunowo przeciwne podej-
$cie do kobiety jako pracownika biu-
rowego. W jego efekcie asystentki
i sekretarki napotykaja irracjonalne
przeszkody na drodze kariery. Do-
Swiadczaja réznorodnych przeja-
woéw mobbingu, a ich codzienne
zaangazowanie w prace jest niedo-
ceniane i traktowane marginalnie.
Musza zmagac sie z krzywdzacy-
mi stereotypami, ktére przylgnety
do stanowisk sekretarki i asystent-
ki z taka moca, ze bardzo trudno
jest z nimi walczy¢ na poziomie
jednostki.
Sposob postrzegania kobiety
w roli pracownika biurowego zale-
zy tak naprawde od nas i od posta-
wy, jaka przyjmiemy w zetknieciu
zprzejawami dyskredytowania tego
zawodu. Mozemy sie na nie zgadzac
albo podja¢ dziatania przeciwko.

Co mozemy zrobic?
Kampania #szefieszanuj
Jesli co$ nam sie nie podoba lub
po prostu przeszkadza - trze-
ba o tym rozmawia¢. Odwracanie
wzroku od problemoéw i zajmowa-
nie sie tematami zastepczymi nie
sprawig, ze trudnosci sie rozwigza
a kwestie marginalizowane zaczna
funkcjonowad w przestrzeni spo-
tecznej jako co$ waznego.
Konieczne jest zatem wprowa-
dzenie do spotecznej swiadomosci

istnienia problemu stygmatyzacji za-
wodu sekretarki i asystentki, z row-
noczesnym szerzeniem wiedzy na
temat budowania wtasciwych, opar-
tych na zaufaniu relacji miedzy pra-
cownicami a przetozonymi.
Szkodliwos¢, jaka niosa ze
sobga rozpowszechnione stereo-
typy zwigzane z pracownicami
administracyjnymi oraz bariery,
z ktérymi sie stykajg na drodze za-
wodowej, sprawity, ze na poczat-
ku 2020 roku powotatam kampanie
#szefieszanuj. Kampania wspiera
spoteczng dyskusje o koniecznosci
zmiany postrzegania pracy w admi-
nistracji. Zwraca uwage na ogrom-

Kobieta jako pracownik,

w ujeciu samych
zainteresowanych

Prezentacja dwéch réznych stano-
wisk dotyczacych spotecznej oceny
pracownic biurowych oraz gtéwna
idea kampanii, by¢ moze nie odpo-
wiadaja wyczerpujaco na pytania
o zasadnosc takiego przedsiewzie-
cia. Oddajmy zatem gtos kobietom
pracujagcym w administracji i przyj-
rzyjmy sie blizej ich opiniom, jaki-
mi podzielity sie anonimowo w ra-
mach badan ankietowych, prze-
prowadzonych na potrzeby kam-
panii #szefieszanuj. Pierwsza edy-
cja badan miata miejsce w grudniu

Czy styszatas juz
o waznej debacie?

Sprawdz

ny potencjat stanowisk administra-
cyjnych, niezaleznie od typu firm,
w ktérych wystepuja.

Kampanie kieruje do obu stron
tej relacji, jako ze na co dzien tacze
Swiat oczekiwan szefa i rozwoju
pracownika. Z jednej strony chce
wspierac sekretarki i asystent-
ki w budowaniu pewnosci siebie,
a takze we wzmacnianiu $wiado-
mosci wtasnych kompetencji admi-
nistracyjnych. Z drugiej zas pragne
dotrze¢ do srodowiska biznesowe-
go, aby w ten sposob pokaza¢, ze
zatrudniane kobiety sg zaangazo-
wane w swojg prace, wiec warto
je doceniac.

2019 roku, a druga ruszyta w koricu
stycznia 2021 roku i juz niebawem
sie zakonczy.

Badanie przeprowadzone wsrod
0s06b zatrudnionych na stanowi-
skach biurowych dowodyzi, ze pra-
wie potowa ankietowanych jest
zadowolona ze swoich zarobkoéw,
jednak az 60 proc. z nich nie ma
mozliwosci rozwoju lub ich $ciez-
ka kariery nie jest jasno wytyczona.

Co wazne, ponad potowa an-
kietowanych kobiet przyznaje, ze
doswiadczyta w pracy jakiejs formy
mobbingu, molestowania lub zne-
cania sig, a zachowania te wykazy-
wali ich przetozeni.

Nie dysponuje jeszcze petnymi
danymi procentowymi z tegorocz-
nego badania, ale juz na tym eta-
pie mozna bez trudu zidentyfikowa¢
perspektywe zatrudnionych kobiet,
o czym $wiadcza odpowiedzi ba-
danych. Ponizej dwa z nich, odno-
szace sie do oceny wiasnej sytuacji
w pracy: ,Nie mam wptywu na po-
dejmowane w firmie decyzje odno-
$nie mojego zakresu obowiazkéw”;
»Jest dobrze i s ze mnie zadowo-
leni, lecz bywajg chwile zatamania
dotyczace postawy przetozonego”.

Badane kobiety, ktére przyznaty,
ze doswiadczyty w pracy psychicz-
nego znecania, mobbingu, molesto-

wania seksualnego, dyskryminacji
ze wzgledu na pte¢, aluzji i propo-
zycji o charakterze seksualnym,
opisuja te sytuacje nastepujaco:
W kazdym miejscu, w ktérym pra-
cowatam, zawsze znalazta sie osoba
z niemoralng propozycja, podtek-
stami i »zartami«”, ,W poprzedniej
pracy bardzo czesto styszatam sek-
sistowskie zarty, byto ogélne przy-
zwolenie na to, nie promowato sie
elegandjii profesjonalizmu a gtupo-
te. Nie wazne, kto jak sie zachowy-
wat, wazne, by »dowozi¢ «. Dlatego
odesztam”.

Pamietajmy, ze mobbing nie
stanowi jedynie problemu kobiet.

stygmatyzaciji

zawodu |

a przetozonymi

Wedtug badan CBOS, w Polsce
mobbingu doswiadcza srednio co
dwudziesty pracownik, a kolejne 12
proc. przynajmniej raz byta obiek-
tem szykan.

Nowe realia
- perspektywa
otwartej dyskusji
Kampania #szefieszanuj ruszyta
na poczatku roku 2020, a wiec tuz
przed wybuchem pandemii. Pra-
ca w biurze przybrata od tamtego
czasu zupetnie nowa forme, dajac
jednoczesnie nadzieje na koniecz-
ne zmiany. Stad tez druga edycja
kampanii, zaplanowana na marzec
tego roku. Jej kontynuacja bedzie
miata postac debaty online z udzia-
tem ekspertéw, dzieki czemu ukaze
nowa perspektywe wartosci pracy
biurowej dla funkcjonowania firm
W zmienionej rzeczywistosci.
Obecnie, jeszcze bardziej niz kie-
dykolwiek, potrzebna jest spotecz-
na dyskusja o tym, ze pracownicy
administracyjni obu pfci sg waz-
ni, potrzebni i czesto kluczowi dla
utrzymania sie firm na rynku. Wia-
$nie teraz, kiedy dostrzegamy po-
trzebe budowania relacji w zespole,
akomunikacja stanowi podstawowy
czynnik spajajacy biuro. Nawet takie
- a moze szczegdlnie takie - ktore
funkcjonuje w trybie online.
Zacheémy zatem bliskie nam sro-
dowiska biurowe do otwartej deba-
ty, reagowania i zmian, ktére zosta-
na z nami na dtuze;j.

Ula Rowinska
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Praca z domu

O/ANSA CZY PUrAPKA?

UNIA EUROPEJSKA
W DZIALANIU

Rozmowa z europostem Jarostawem Dudg

Maciej Wetyczko: Pandemia
zagrozita wielu miejscom
pracy, jednym z rozwigzan
stala sie praca zdalna
Jarostaw Duda: Owszem, sza-
cuje sie, ze ok 37 proc. pracow-
nikéw w Unii Europejskiej za-
czeto pracowac z domu. Dla
poréwnania, przed kryzysem
COVID 19, dotyczyto to tylko 5
proc. zatrudnionych. Okazato
sie, ze wiele zadan mozna wy-
konac réwnie dobrze z domu,
jak z biura. To doswiadczenie
z pewnoscig zmieni rynek pra-
cy takze po pandemii.

Jak Pan ocenia to zjawisko?
Czy to pozytywna zmiana?
Ta zmiana byta konieczna,
to reakcja na sytuacje kryzy-
sowa. Umozliwita kontynuacje
pracy przedsiebiorstw bez nie-
potrzebnego narazania zdrowia
pracownikéw. Doswiadczenia
ostatnich miesiecy pokazuja
wiele zyskow, ale i wiele wy-
zwan oraz zagrozen, ktére nie-
sie upowszechnienie zdalnego
systemu pracy. W Komisji Za-
trudnienia i Spraw Spotecznych,
ktorej jestem cztonkiem, stara-
my sie wnikliwie analizowac¢ do-
niesienia, raporty i badania do-
tyczace réznych aspektdw pracy
zdalnej, przede wszystkim po
to, aby wykorzysta¢ pozytyw-
ne elementy i zminimalizowa¢
skutki negatywne.

Co Pan zalicza do pluséw pra-
cy zdomu?

W okresie pandemii przede
wszystkim wieksze bezpie-
czenstwo. Ale wazne jest tak-
ze wyciagniecie wnioskéw na
przysztos¢, kiedy zagrozenie
zdrowotne zostanie opano-
wane, ale bedziemy musie-
li stawi¢ czota wyzwaniom
ekonomicznym.

Na pewno praca z domu
pozwala firmom ograniczy¢
koszty dziatalnosci. Oszczedza
pracownikom koniecznosci
dojazdu do pracy, a to w przy-
padku wielu oséb nawet 10 go-
dzin tygodniowo spedzonych
w korkach, w kolejnych srod-
kach komunikacji miejskiej, na
przystankach. Mniej oséb do-
jezdzajacych kazdego dnia do
pracy przektada sie tez na ja-
kos¢ powietrza, ktéorym oddy-
chamy, na stan naszej planety,

Europoset Jarostaw Duda jest cztonkiem Grupy EPL - Europejskiej Partii Ludowej, najwiekszeji naj-
starszej grupy w Parlamencie Europejskim.

a to jest wazne dla kazdego.
Praca zdalna pozwala tez na
wiekszg swobode w wyborze
miejsca zamieszkania. Mozli-
wosc jak najszybszego dotar-
cia do pracy jest kluczowa, je-
$li dojezdzamy codziennie. Ale
juz w przypadku, kiedy 3-4 dni
w tygodniu pracujemy zdomu
tatwiej podja¢ decyzje o za-
mieszkaniu na przedmiesciach,
w mniejszych miejscowosciach,
gdzie ceny mieszkan bywaja
nizsze a jako$¢ zycia lepsza.

W wielu przypadkach pra-
ca z domu daje wieksza ela-
stycznos¢, a to jest szczegdl-
nie wazne dla rodzin z dzie¢mi
czy 0sOb sprawujacych opieke
nad osobami chorymi, starszy-
mi lub dotknietymi niepetno-
sprawnoscia.

Tu musze doda¢, ze uwa-
zam, iz ten wymuszony zwrot
w kierunku pracy zdomu sktoni
wielu przedsiebiorcéw do zre-
widowania swoich pogladéw
na temat zatrudnienia oséb
z niepetnosprawnoscia.

A jak sie przedstawiaja za-
grozenia?

Praca zdomu utrudnia posta-
wienie jasnych granic pomie-
dzy zyciem zawodowym a pry-
watnym. Tworzy sie oczekiwa-
nie, ze pracownik zawsze po-
zostaje w kontakcie, sprawdza
poczte, odbiera telefon, reagu-
je na biezaco. A to stanowi re-
alne zagrozenie dla zdrowia fi-
zycznego i psychicznego, dla
wiezi rodzinnych. Okreslenie
maksymalnego czasu pracy

epl

w parlamencie europejskim

i minimalnego czasu odpo-
czynku, prawa do urlopu i cza-
su wolnego, to jedne z istot-
nych zdobyczy cywilizacyjnych
i nie mozemy ich zmarnowac.
Tymczasem szacuje sie, ze
ok 27 proc. 0séb pracujacych
zdomu kontynuuje wykonywa-
nie zaje¢ zawodowych w czasie
wolnym. W dtuzszej perspek-
tywie musi to przynie$¢ nega-
tywne skutki - przemeczenie,
zaktécenie koncentracji, wypa-
lenie zawodowe, a nawet za-
burzenia psychiczne i depresje!

To bardzo powazne zagroze-
nie, ktérego w zadnym razie
nie wolno nam lekcewazyc.
Dlatego Parlament Europejski
przygotowat raport z inicjaty-
wy wiasnej dotyczacy prawa do
,rozlaczania sie” po pracy.
Grupa Europejskiej Partii Lu-
dowej w Parlamencie Europej-
skim, ktorej jestem cztonkiem,
stoi na stanowisku, ze partne-
rzy spoteczni, a zatem zaréw-
no pracodawcy, jak i zwiazki za-
wodowe, powinni wypracowac

wspélnie najlepsze rozwiagza-
nia, jesli chodzi o prace zdalna.

Chodzi o to, aby zapewni¢
pracownikom odpowiednia
ochrone ich praw, ale tez unik-
nac tego, ze przez nadmiernie
sztywne regulacje ,wylejemy
dziecko z kapielg”. Bardziej ela-
styczne formy pracy pomagaja
wielu osobom w godzeniu réz-
nych obowiazkéw, kariery za-
wodowej z zyciem rodzinnym,
w znoszeniu barier w podejmo-
waniu pracy. Sytuacja jest zto-
zona i dlatego wiasnie decyzje

powinny by¢ podejmowane
w oparciu o to, co wspdlnie wy-
pracuja zainteresowane stro-
ny, na drodze dialogu i kom-
promisu.

Aiinne minusy pracy zdomu?
Po pierwsze, praca pracy jest
nie réwna. W wielu zawodach
mozna Swietnie pracowacd
w pojedynke, ograniczajac sie
do wymiany korespondencji
czy spotkan online. Ale nie za-
wsze sie to sprawdza. Na przy-
ktad nasza praca w Parlamen-
cie Europejskim w znacznym
stopniu opiera sie na wspolnym
wypracowywaniu stanowisk,
dochodzeniu do kompromi-
séw, przedstawianiu opinii.
Uwazam, ze w tym wypadku
bezposredni, osobisty kontakt,
wspolne, fizyczne uczestnic-
two w debatach i negocjacjach,
maja zdecydowanie wartos¢
dodana. Totez mam nadzieje,
ze niedtugo bedziemy mogli
w wiekszym stopniu powrdcic¢
do wczesniejszego stylu pracy.

Poza tym cztowiek jest
istotg spoteczna. Potrzebuje-
my spotkan z innymi ludzmi,
wzajemnego inspirowania sie,
wspierania, pracy zespoto-
wej, poczucia przynaleznosci.
To bardzo wazne. Nawet tzw.
small talk jest nam potrzebny
do normalnego funkcjonowa-
nia, dla higieny psychicznej.
Wiele oséb, zwtaszcza mto-
dzi rodzice czy osoby samotne,
bardzo cenia sobie mozliwos¢
wyjécia z domu, zawierane
W pracy przyjaznie czy znajo-
mosci.

Jednak moéwit Pan, ze spo-
dziewa sie, izrynek pracy po
pandemii trwale si¢ zmieni?
Tak sadze. | wtasnie, dlatego na-
lezy juz dzi$ intensywnie praco-
wac nad tym, aby to byty zmia-
ny korzystne. Tak, aby$my nie
musieli ani siedzie¢ zamknieci
w domach, w statym poczuciu,
ze musimy by¢ dyspozycyjni,
ani - jesli to nie jest konieczne
ze wzgledu na charakter pracy
- doktada¢ do obowigzkéw za-
wodowych codziennych dojaz-
déw do miejsca zatrudnienia.

Dziekuje za rozmowe

Maciej Wetyczko

!

Aulkoowoud jeusiew
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Chaos informacyjny towarzyszgcy pandemii wcigz przybiera na sile. Fatszywe wiadomosci
alarmujqg o spiskach, wzmacniajgc tym samym bezpodstawne obawy. Ponizej przedstawiamy
najczgstsze mity i sig z nimi rozprawiamy.

Pierwszy dzien szczepien senioréw przeciw COVID-19 we Wroctawiu /fot. M. Wetyczko/

MIT 1.
SICIEPIONKI
LANIERAJA MIKROCRIPY

Jak wynika z raportu EU East Stratcom
Task Force, szczepionka z chipem to po-
pularna teoria spiskowa zwigzana z pan-
demig COVID-19. Wedtug niej celem
umieszczania mikrourzqgdzeh w szcze-
pionkach jest kontrolowanie umystow
przez Billa Gatesa. Ze wzgledu na duzg
popularnos¢ i potencjalng szkodliwos¢é
tej informacji zagadnieniem zajqt sie
nawet Panstwowy Instytut Badawczy.

Fakty sg jednak inne. Szczepionka za-
bezpiecza nas sprzed zachorowaniem,
gdyz zawiera tylko te sktadniki, ktére
sq konieczne, aby organizm wytworzyt
przeciwciata zwalczajgce wirusy. Pro-
ces produkcjiszczepionek jest starannie
nadzorowany. Nie ma mozliwosci, aby
znalazty sie w niejinne elementy niz za-
twierdzone sktadniki.

W Polsce dopuszczeniem szczepionek
do obrotu zajmuije sie Prezes Urzedu Re-
jestraciji Produktow Leczniczych, Wyro-
béw Medycznych i Produktow Biobdj-
czych (URPL).

7 2.
STCTEPIONK
PONDDLA AUTYIN

To poktosie opublikowanego w 1998r. przez Andrew
Wakefielda w czasopismie naukowym ,The Lancet”
artykutu o wystgpieniu u 12 dzieci pierwszych ob-
jawow autyzmu po zastosowaniu trojsktadnikowej
szczepionki MMR (przeciw odrze, rézyczce i Swin-
ce). Po publikaciji artykutu w Wielkiej Brytanii w la-
tach 1996-2003 wyszczepialnos¢ spadta o prawie
30 proc. Dochodzenie w sprawie Wakefielda po-
kazato, ze manipulowat on danymipacjentéw, tak
aby potwierdzic¢ zwigzek szczepionki MMR z auty-
zmem, w celu uzyskania odszkodowanh przez ro-
dzicow autystycznych dzieci. W 2010 Wakefield
zostat pozbawiony prawa wykonywania zawodu
w Zjednoczonym Krolestwie i USA.

Fakty: wlatach 2000-2013 w Danii poréwnano za-
padalno$¢ na autyzmizaburzenia ze spektrum au-
tyzmu. Przebadano ponad 650 tysiecy dzieci uro-
dzonych w latach 1999-2010 w dwdch grupach:
dziecizaszczepionych MMR oraz nieszczepionych.
W ciqggu 13 lat trwania badania autyzm lub za-
burzenia ze spektrum autyzmu rozpoznano tgcznie
U 6517 dzieci. Badania wykazaty, ze u dzieci szcze-
pionych i nieszczepionych ryzyko rozwoju autyzmu
lub zaburzen ze spektrum autyzmu byto podobne.

MIT 3.
SICIEPTONRI ZANIERAJA
SIRODLINE SUBSTANCIE:

ALUMINILM | NIEBEZPIECTNE HONSERWANTY

Na skutek dziatan ruchdw antyszcze-
pionkowych niektére ze stosowanych
w szczepionkach sktadnikdw i konser-
wantéw zostaty niestusznie okryte ztg
stawaq. Szczepionkizawierajg substancje
pomocnicze, ktére wptywajgnaich sta-
bilnos¢ibezpieczenstwo. Teorie spiskowe
nie uwzgledniajgjednak, ze toksycznos¢
danej substanciji zalezy nie od samej jej
obecnosci, lecz od ilosci.

Przyktadem moze by¢ aluminium, ktore-
mu przypisuje sie m.in. ogromnq toksycz-
nos¢ i wywotywanie kalectwa u dzieci.
A przeciez aluminiumwystepuje w natu-
rze —w powietrzu, glebie, roslinach, wo-
dzie iw mleku matki. Dopuszczalnailose
tego pierwiastka do spozycia przez do-
rostg osobe wynosi ok. 60 mg na dobe,
a kazdego dnia przyjmujemy go z po-
zywieniem ok. 45 mg. Tymczasem mak-
symalna dawka aluminium zawartego
w szczepionkach to zaledwie 1,25 mg.
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Czy pracujgc na
home office mozna
wymodelowa¢ po-
s$ladki & la Jennifer
Lopez? Czy mozna
efektywnie ¢wiczyé¢
mig$nie brzucha nie
odchodzqc od biur-
ka? Co majq wspol-
nego jedrne poslad-
ki i ptaski brzuch ze
zdrowym krggostu-
pem?

Ponizej udowadniam, ze mo-
zesz wymodelowac zaréwno
ksztattne, silne posladki jak
i wyrzezbic brzuch a dodatko-
wo wzmocnic¢ kregostup!

Bez odchodzenia

od biurka!

Poznaj méj intensywny i efek-
tywny zestaw prostych ¢wi-
czen, ktére wykonasz przy
biurku.

Osoby, ktére na co dzien
wykonuja prace biurowa,
a wiec spedzaja dtugie godzi-
ny przy biurku w pozycji sie-
dzacej, skarza sie czesto na
béle plecow w odcinku ledz-
wiowym. Siedzacy tryb pracy
i zycia jest przyczyng ostabie-
nia i wiotczenia miesni poslad-
kowych oraz mies$ni brzucha.
A wlasnieich stabos¢ jest przy-
czyna béléw kregostupa. Dla-
czego?

To nie tylko

kwestia wygladu

Jedrne i mocne posladki sa nie
tylko ozdoba sylwetki. Nalezag
do grupy miesni posturalnych,
ktére odpowiadajg za popraw-
na sylwetke. Ich wytrenowanie
jest wiec bardzo wazne! Jezeli
sq stabe, nasze ciato o nich za-
pomina, a ich funkcje przeka-
zuje innym migsniom.

Za co odpowiadajg miesnie
posladkowe? Przede wszystkim
za utrzymanie prawidtowej po-
stawy ciata - to one dbaja o sta-
bilizacje i zachowanie prostej
sylwetki kiedy chodzimy i bie-
gamy , wptywaja réwniez na
prace bioder. Jesli je zaniedba-
my, ich funkcje przejma inne
miesnie. Wtedy moga pojawic

Poslaaki jak Lopez,
brzuch jak Shakira

i zdrowy krggostu

sie promieniujace béle odcinka
ledzwiowego, gdyz jest on po
prostu przecigzony w czynno-
Sciach codziennych i - niestety
- nie jest odcigzony silnymi, ak-
tywnymi miesniami wspoma-
gajacymi, czyli miedzy innymi
posladkowymi oraz brzucha.

Wzmacniaj
posladki!
Zatem zasada jest prosta — im
mocniejsze miesnie posladko-
we (oraz miesnie brzucha), tym
mniej narzekamy na bél ple-
céw! Wiec ¢wiczenia wzmac-
niajace posladki moga zmniej-
szy¢, a nawet wyeliminowac
dolegliwosci bolowe w dol-
nym odcinku naszych plecéw!

Ktora kobieta nie chciataby
pochwalic sie jedrna, ksztatt-
na pupa a la Jennifer Lopez?
Bedac na home office mozesz
¢wiczy¢ i by¢ aktywna nawet
przy biurku ! A jesli ,efektem
ubocznym” ¢wiczenh beda
zdrowe plecy, to chyba do-
datkowa motywacja, by spré-
bowac!

Wystarczy 15 minut aktyw-
nej przerwy na ¢wiczenia! Oto
twéj zestaw:

do tytu, po skosie,

Stan. Lewa noga, na ktérej sto-
isz, powinna by¢ lekko ugieta,
prawa wyprostuj, stope trzy-
maj zadarta. Powoli unie$ pra-
wa noge do tytu, ale niezbyt

wysoko - aby czu¢ prace po-
$ladka a nie prace dolnego od-
cinka plecéw! Nastepnie opus¢
noge, ale tak, by nie dotkna¢
podtogi! Powtérz 20-25 razy
na kazda noge.

Nastepnie wykonaj to ¢wi-
czenie unoszac noge po sko-
sie. Wykonaj rowniez 20-25 po-
wtérzen na kazda noge.

Potem powtérz ¢wiczenie
unoszac noge do boku. W tym
przypadku takze wykonaj po
20-25 kazda noga.

Efekty ¢wiczenia na pewno
juz czujesz!

2.

Ustaw sie przed podparciem
(idealnie do tego ¢wiczenia
bedzie sie nadawato krzesto),
stan tytlem do niego.

Jedna zndg oprzyj na podpar-
ciu (np. na siedzisku krzesta),
druga — podporowa - lekko
ugnij w kolanie. Podczas ruchu
wez gteboki wdech i zegnij
noge podporowa opuszcza-
jac tutéw. Zachowaj przy tym
neutralne utozenie miednicy,
napiety brzuch i proste plecy.
Szczegolng uwage zwrdod na

tor ruchu kolana, kieruj je na
zewnatrz, a nie do $rodka! Za-
trzymaj sie w momencie gdy
udo nogi podporowej znajdzie
sie ponizej kolana.

W celu silniejszego za-
angazowania posladka oraz
nogi nalezy pilnowac, by ko-
lano nie wychodzito do przodu
poza linie stopy. Przekroczenie

tej linii silniej angazuje do pra-
cy migsnie czworogtowe uda.
Wraz z wydechem powré¢ do
pozycji wyjsciowej. Unikaj nad-
miernego wyprostu w stawie
kolanowym - noga powinna
pozostac lekko zgieta!

3.

Stan prosto w lekkim rozkro-
ku. Gtowa powinna by¢ prze-
dtuzeniem kregostupa, wzrok
skieruj przed siebie, ugnij ko-
lana i jednoczednie wypchnij
biodra tytu do zakresu 4 czyli
do ¢wieréprzysiadu.

Wazne, aby kolana nie wy-
chodzity daleko przed pal-
ce stép i aby nie pochylac sie
zbyt mocno do przodu. Pamie-
taj tez, by stopy przylegaty do
podtoza cata powierzchnia.

Nastepnie powrd¢ do pozy-
cji wyjsciowe;j.

Cwicz

migsnie brzucha!
Mozemy zrobi¢ wiecej! Jak
¢wiczy¢ miesnie brzucha przy
biurku - szczegdlnie miesnie
gtebokie brzucha? Co to za
miesnie?

To nasz gorset ztozony
z kompleksu miesni: miesnia
poprzecznego brzucha, mie-
$ni skosnych, miesnia proste-
go brzucha oraz miesni okolicy
grzbietu: miesnia wielodziel-
nego i prostownika grzbietu.
Ten kompleks okresla sie jako
CORE czyli miesnie centrum.
Petnig one bardzo wazna funk-
cje mianowicie stabilizuja nasz
kregostup w ruchu - szczegol-
nie jego dolny odcinek!

Uaktywnij centrum
Najwazniejszym miesniem te-
go systemu jest bez zwatpie-
nia miesien poprzeczny brzu-
cha. Jest on potozony bardzo
gteboko, dlatego jego aktywa-
cja odbywa sie poprzez pogte-
biony wydech!

A wiec zeby ¢wiczy¢ ten
miesien robimy wdech no-
sem, a na pogtebionym wy-
dechu ustami ,wciskamy”
lub ,podciggamy” pepek do
srodka kregostupa. Dlaczego
to takie wazne? Pogtebiony
wydech wraz z ,wcisnieciem”
pepka do srodka kregostupa
uaktywnia miesien poprzecz-
ny brzucha - najwazniejszy
zmie$ni CORE - naszego cen-
trum dowodzenia!

Jak widzisz, przy biur-
ku mozesz ¢wiczy¢ rowniez
brzuch ! Wystarczy odpowied-
nie oddychanie, ktére uaktyw-
nia miesnie potozone gteboko!
W ten sposéb wyrzezbisz twoj
wewnetrzny szesciopak, o wie-
le cenniejszy od zewnetrzne-
go, bo stanowi on nie tylko
ozdobe, ale petni tez funkcje
zdrowotne. Silne, aktywne,
sprawnie funkcjonujace mie-
$nie brzucha, to antidotum na
bole plecéw! Plecy sa odcigzo-
ne i przestaja bole¢!

Pamietaj, mozesz aktyw-
nie ¢wiczy¢ nawet przy biur-
ku, nie musisz odchodzi¢ od
komputera!

Monika le Felic

Bqdzcie akrywni
nawer gay pracujecie!

Zapraszamna aktywng przerwe ze mng! Zaméw dla
swoich pracownikdw zajecia z programu ,, Zdrowy

kregostup w pracy dla pracownikdw biurowych”.
Zajecia odbywajgsie w systemie 2razy w tygodniu
po 15 min poprzez platforme Google Teams. Pro-
ponuje réwniez zajecia indywidualne!

Wiecej informacji: www.monikalefelic.pl

Napisz do mnie: monika@monikalefelic.pl

Zaufalimi : RCI Banque S.A Grupa Renault Polska
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Czy to juz

tak zostanie?

Szczegodlnie teraz mamy obfitose
zrodet stresu jako pracownicy,
oracodawcy i domownicy

Skutki psychologiczne
pandemii odczuwamy co-
raz mocniej na wielu ré6z-
nych ptaszczyznach. Im
wiecej czasu uptywa, tym
bardziej cierpia relacje
miedzyludzkie. Stan nie-
pewnosci i zawieszenia
trwa zbyt dtugo. Wszy-
scy sa ta sytuacja ume-
czeni, a izolacja i ograni-
czenie réznych swobod
powoduja narastajace
zniechecenie, spadek mo-
tywacji, zaburzenia leko-
we i depresyjne.

Powoli dociera do nas konsta-
tacja, ze nie jest to stan przej-
sciowy, tylko nowa rzeczy-
wistosc. Czy jesteSmy na nig
przygotowani?

Przed nami dalsze zmiany.
Pracodawcy z pewnoscia re-
widuja koszty i wydatki szuka-
jac oszczednosci. Widza takze,
ze w zwigzku z nowg sytuacja
na rynku, poprzednie rozwia-
zania mogg by¢ zbyt kosztowne
i nierentowne np. utrzymanie
wielkopowierzniowego biura
czy kilkuosobowej recepcji.

Jeden z najgorszych
stresow w zyciu

Historia z gabinetu psychologa
biznesu: nie broni go 15 lat pra-
cy i ciezko wypracowane sta-
nowisko wiceprezesa 100-0s0-
bowej firmy. Pakuje do kartonu
ulubiony dtugopis, podktadke
pod mysz z wartosciami firmy,
statuetke Pracownika Roku,
pamiatkowe zdjecia z zespo-
tem i rodzinne z wakagji... Zo-
stawia laptop, komérke, wypa-
sione dyrektorskie auto. Jest
w totalnej rozsypce, w szoku,
czuje pustke. Co robi¢?

Utrata pracy. Zwolnienia.
Dla obu stron — zaréwno pra-
cownika, jak i pracodawcy, stre-
sujaca i trudna sytuacja. Rynek
pracy znéw przeszedt trans-
formacje i powrdcit do rza-
doéw pracodawcy, ktéry teraz
dyktuje warunki zatrudnienia
i moze wybiera¢ w palecie bar-
dzo atrakcyjnych ofert pracow-
niczych. Zdarza sie, ze korzysta
ze swojej uprzywilejowanej
pozycji oferujac nizszg niz do
tej pory pensje lub rozszerzo-

ny zakres obowigzkéw. To ro-
dzi olbrzymie frustracje wéréd
pracownikéw, ktérzy obecnie
sq czesto maksymalnie prze-
fadowani praca i po prostu nie
daja sobie rady z dwuetato-
wym zakresem obowigzkdéw.
W takiej sytuacji pracodawca
nie powinien by¢ zaskoczony
faktem, ze realizacja projektow
wydtuza sie lub czes¢ zadan nie
jest realizowana.

Stresuja sie takze kandy-
daci, ktérzy zmuszeni sa do
obnizenia wymagan finanso-
wych i tych dotyczacych be-
nefitéw, a nierzadko takze do
objecia stanowiska ponizej
swoich kwalifikacji. Bardzo
czesto rozwazaja catkowita
zmiane i przebranzowienie,
majac na celu sptate kredytu
lub utrzymanie rodziny. Wtedy
niektorzy swoje kroki kieruja
np. do firm kurierskich czy wy-
sytkowych. Taki osobom gratu-
luje podejscia! Jest to bardzo
cenna umiejetnos¢ znalezie-
nia sie w trudnej sytuacji. Nie
poddaje sie, walcze, chce sie
utrzymac. To ogromny zaséb!

Przeciw bezradnosci
Niemniej w sytuacji utraty pra-
cy warto zastanowic sie, nad
swoimi mocnymi stronami - co
z mojej wiedzy i doswiadcze-
nia moge teraz wykorzystac?
Caty czas warto takze rozgla-
dac sie za nowymi mozliwo-
$ciami; doszkala¢ sie w czyms.
Bardzo pomocne s3 teraz
»grupy wsparcia” zaktadane
przez osoby w podobnej sy-
tuacji. Rozmowy, wymiana
doswiadczen i burza mézgéw
w mediach spotecznosciowych
moga przyniesc nie tylko ulge
i da¢ mozliwos¢ wygadania
sie, ale takze zaowocowacd
nowymi cennymi kontaktami
iinspiracjami.

W przypadku straty pracy
dobrze, jesli poprzednim praco-
dawca byta duza firma lub kor-
poracja z poteznym zapleczem
finansowym oraz programami
ochrony dla pracownikéw ob-
jetych redukcja. Takie osoby
otrzymuja czesto wsparcie do-
radcy zawodowego i psycholo-
ga, Czuja, ze nie s same.

Niestety, czesciej ludzie
zwolnieni zostajg bez pomocy

na bezwzglednym rynku pra-
cy. Przezywaja wtedy ogrom-
ny stres, poniewaz natural-
nie staraja sie znalez¢ prace
na podobnym stanowisku,
w charakterze, ktéry im odpo-
wiada oraz obszarze, w kt6-
rym czujg sie profesjonalista-
mi. Niestety, w dzisiejszych
czasach moze by¢ to bardzo
trudne i frustrujgce. Takim
osobom radze przeprowa-
dzenie autoanalizy wtasnych
mozliwosci i zasobéw. Czego
nauczyty mnie poprzednie
doswiadczenia? W czym czu-
je sie dobrze, a co zupetnie mi
nie odpowiada? Jakie sa moje
atuty, a gdzie mam stabe stro-
ny? Moze okazac sie, ze strata
pracy zmusi nas do zmiany, na
ktérag nie moglismy sie zdecy-
dowac wczesdniej, a ktéra byta
nam potrzebna!

Pracodawco,

badz cztowiekiem!
Niestety — pracodawcy czesto
zwlekaja z podejmowaniem
wewnetrznych dziatan zwia-
zanych z transformacja rynku
i nadchodzacym kryzysem. Po-
trzebne restrukturyzacje czy
zmiany modelu biznesowego
przeprowadza sie w ostatniej
chwili, szybko i bez przyjete-
go planu. To najgorszy scena-
riusz odbijajacy sie nie tylko na
tych ,zrestrukturyzowanych”,
ale takze na wszystkich pozo-
stajacych w organizadji, ktérym
bezlitosnie zwigksza sie zakres
obowigzkéw w celu ratowania
obrotéw.

Jako pracodawcy powin-
nismy wzig¢ pod uwage, ze
zwolniony pracownik zawsze
bedzie obwiniat siebie. Nie-
zaleznie od tego, ze redukcja
byta podyktowana wyzsza
koniecznoscia, niezwigzang
z jego sukcesami czy efektami
pracy. Nie pozostawiajmy ta-
kich ludzi samym sobie. Dzigki
pracy w naszej firmie zpewno-
$cig wiele sie nauczyli i zyskali
doswiadczenie, ale i my zyska-
lismy dziekiich pracyizaanga-
zowaniu. Dla obu stron rozsta-
nie jest bardzo trudne.

W takiej sytuacji zawsze ttu-
macze pracownikowi, ze to nie
jego wina, ze nie miat wptywu
na te decyzje. Takie osoby czu-
ja sie bardzo zagubione, obwi-
niaja siebie, wiec maja tenden-
cje do popadania w gtebokie
frustracje i depresje. Oni po-
trzebuja wsparcia!

Psycholog zamiast SPA

Widzac staty spadek motywa-
cji i przepracowanie pracow-
nikéw, pracodawcy coraz cze-
Sciej szukaja réznych form wy-
razenia im uznania. W dobie
kryzysu i czynionych oszczed-
nosci, a przede wszystkim loc-
kdownu, ich znalezienie sta-

je sie bardzo trudne. Wyjazdy
integracyjne, karty multisport
lub inne atrakcje zespotowe,
a nawet karty podarunkowe,
juz sie nie sprawdzaja.

Okazuje sie natomiast, ze
w obecnej sytuacji pracownicy
bardzo cenig sobie pomoc psy-
chologiczna, ktérg moze za-
pewni¢ im pracodawca. Wszy-
scy bez wyjatku, niezaleznie od
obejmowanego stanowiska,
borykaja sie teraz z narastaja-
cymi problemami psycholo-
gicznymi na wielu polach. Pro-
blemem jest przedtuzajace sie
zamkniecie i wynikajace z nie-
go przenikanie sie Swiatéw —
pracy i domu. Zanikaja granice
pomiedzy $wiatem stuzbowym
a osobistym, rodzi sie wiele no-
wych problemow i konfliktéw
w zwigzkach oraz wsréd do-
mownikéw. Pracownicy czuja
sie zmeczeni i wykorzystywa-
ni; praca zdomu powoduje, ze
nieustannie sa obecniw pracy,
a stuzbowe godziny wydtuzaja
sie niebezpiecznie.

Nowa rzeczywistos¢

Po kilku miesigcach przy-
zwyczaili$my sie juz troche
do nowych regut. Zaczeli-
$my sobie radzi¢ w zmienio-
nych realiach — opracowalismy
formuty spotkan, nowe spo-
soby raportowania, spetnili-
Smy wymogi sprzetowe i za-
petnilismy luki w wyposazeniu
domowych biur. Jestesmy juz
nainnym etapie i w wyzszym
stadium zaawansowania. Wie-
my, co nam sie w home office
podoba, a czego nam najbar-
dziej brakuje.

W tym kontekscie powrét
do pracy w biurze moze nie
by¢ dla czesci z nas wyma-
rzonym rozwigzaniem i spo-
dziewamy sie, ze przyniesie
zupetnie nowe stresy. Ludzie
przyzwyczaili sig, ze mozna zy¢
i pracowac inaczej. Okazuje sie,
Ze istnieje pewien obszar kom-
fortu zwigzanego z pandemia,
z ktérego nie bedzie tak tatwo
zrezygnowac.

I1zabela Kielczyk

|Izabela Kielczyk

Psycholog biznesu, psycho-
terapeutaitrenerludzibiz-
nesu. Wspotwtascicielka
i dyrektor generalny Bella-
ko Sp.zo.0.

https://izabelakielczyk.pl

WARSZAWA
| WROCLAW

w czotdwce rankingu

EUROPEJSKIE

MIASTA

PRZYSZtOSCI!

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

W raporcie uwzgledniane sa
przede wszystkim warunki do
inwestowania i rozwoju wielkich
korporacji.

Stolica Polski znalazta sie
w pierwszej dziesigtce w nie-
mal wszystkich kategoriach -
jest széstym europejskim ,mia-
stem przysztosci” w kategoriach
,0g06lnie” oraz ,przyjaznosc
biznesowi”. Natomiast w klasie
spotencjat ekonomiczny” zajeta
miejsce 6sme.

Bezapelacyjnie pierwsze miej-
sce przypada natomiast Warsza-
wie w konkurencji miast wschod-
nioeuropejskich — wyprzedza
tu Moskwe, Prage, Bukareszt
i Budapeszt oraz Wroctaw, kté-
ry znalazt sie na miejscu 6smym.
Pierwsza dziesigtke zamyka Kra-
kow. W srodku stawki ulokowat
sie jeszcze Strykéw, wokot ktore-
go ulokowana jest £6dzka Spe-
cjalna Strefa Ekonomiczna.

Wroctaw, jako jedyne polskie
miasto, ulokowat sie w pierwszej
dziesigtce rankingu miast przy-
sztosci sredniej wielkosci (mid-
-sized) — na dziewigtym miejscu
ogdlnieiszdstym pod wzgledem
potencjatu ekonomicznego. Wy-
soka, piata pozycje zajat w zesta-
wieniu ,business friendliness”,
aczwarta w tabeli ,FDI Strategy”,
czyli strategii pozyskiwania zagra-
nicznych inwestycji. W tej ostat-
niej kategorii Warszawa ulokowa-
fa sie na 9. miejscu w grupie miast
duzych. Miastem najczesciej wy-
réznianym wséréd |, sredniakéw”
jest szwajcarski Zurych.

Efektem sukceséw obu na-
szych miast jest wysoka pozycja
Mazowsza (piate miejsce) i Dol-
nego Slaska (Gsme) w zestawieniu
Europejskich Regiondw Przysto-
$ci Europy Wschodniej. Zwyciezca
w tej kategorii jest rejon praski.

- Wysokie miejsce w rankin-
gu FDI to jasny sygnat dla inwe-
storéw, ze warto ulokowac swoéj
biznes we Wroctawiu. To réw-
niez bardzo dobry prognostyk

na popandemiczna aktywiza-
cje inwestycji - méwi Magdale-
na Okulowska, prezes zarzadu
Agencji Rozwoju Aglomeracji
Wroctawskiej. - Obecnie Wro-
ctaw jest przede wszystkim sto-
licg innowacji. To efekt wielolet-
niej strategii gospodarki opartej
na wiedzy. Stolica Dolnego Sla-
ska jest rowniez na pierwszym
miejscu w Polsce pod wzgledem
liczby startupéw przypadaja-
cych na liczbe mieszkancéw.

—Raport FDI Inteligence przy-
gotowany przez ,The Financial
Times” jest jednym z powazniej-
szych zrédet wiedzy dla inwesto-
réw poszukujacych miejsca dla
ulokowania swojego przyszte-
go biznesu. Wroctaw znalazt sie
w nim na 15. miejscu wsrod tzw.
,Miast przysztosci” z catego swia-
ta, wyprzedzajac m.in. Zurych,
Seul czy Chicago. Ciesze sie, ze
pomimo pandemii nasze miasto
utrzymato renome i jest zauwa-
Zalne na $wiecie. To bardzo dobra
wiadomos¢, dajaca nadzieje na
powstanie nowych dobrze ptat-
nych miejsc pracy - méwi prezy-
dent Wroctawia, Jacek Sutryk.

- Eksperci wysoko ocenili Wro-
claw pod wzgledem przyjaznosci
dlabiznesu i efektywnosci koszto-
wej — zauwaza Jakub Mazur, wi-
ceprezydent Wroctawia. — Stolica
Dolnego Slaska jest bardzo do-
brym miejscem na ulokowanie
swojego biznesu. To korzysci dla
inwestoréw, ale réwniez dla sa-
mych pracownikéw. Nowe firmy
wzbogacajg lokalny rynek pracy
i przyciaggaja do miasta nowych
mieszkancéw - dodaje.

Raport FDI European Cities
and Region of the Future przy-
gotowywany jest wedtug za-
awansowanej metodologii.
Kilkadziesigt wskaznikow obej-
muje bardzo szeroki zakres pa-
rametréw — od wysokosci VAT
i ceny pradu po koszt edukacji,
liczbe studentéw, obecnos¢ firm
ITistrukture demograficzng po
wskazniki dotyczace korupcji
i ryzyka. Pod uwage wzieto 503
lokalizacje — miasta, regiony
i makroregiony.

Maciej Wetyczko
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Piotr Milewski, po-
dréznik, pisarz, au-
tor ksiqzki ,Planeta
K. Pig¢ lat w japoii-
skiej korporacji” opo-
wiada o réznicach
w podejsciv do pra-
cy w Polsce i w Kraju
Kwitngcej Wisni oraz
o podstawowych btg-
dach, ktérych nalezy
unika¢ w kontaktach
biznesowych migdzy
naszymi kulturami.

Olga Szelc: Jak sie pracowato
az piecipotroku w japonskiej
korporacji?

Piotr Milewski: Bywato na-
prawde ciezko, przede wszyst-
kim ze wzgledéw kulturowych.
Musiatem sie nauczy¢ odpo-
wiednich kodéw i reakgji, a cza-
sami wrecz ich braku. Nietatwo
byto sie tez przyzwyczai¢ do
dtugich godzin pracy, krétkich
urlopéw i wielogodzinnych
narad.

A dlaczego zdecydowates sie
na prace w tym konkretnym
miejscu, ktore nazywasz ,K."?
To byta wymarzona firma?
Powdéd byt dos¢ prozaiczny.
Powiekszyta sie moja rodzina,
a wiec chciatem znalez¢ stata
prace, zrodto stabilnych zarob-
kéw. W Japonii jest przyjete, ze
to tradycyjne zadanie meza i oj-
ca. Wczesdniej pracowatem jako
freelancer.

W ksigzce pada stwierdze-
nie, ze w firmie pracuje sie do
emerytury. Jak wyglada za-
tem w Japonii zycie freelan-
ceraalbo osoby bezrobotnej?
Istnieje w ogdle takie zjawi-
sko?

Bezrobocie jest rzeczywiscie
dos¢ niskie. Takiego stanu ra-
czej sie unika, bo osoby bezro-
botne nie sg dobrze odbierane
w japonskim spoteczenstwie.
Oczywiscie, jesli ktos jest chory
czy jest osobga z niepetnospraw-
noscia, ktéra uniemozliwia pra-
ce, jest to respektowane. Jednak
bezrobocie moze by¢ nawet po-
wodem stygmatyzowania. | jest
tez stanem, z ktérego dos¢ trud-
no wyjs$¢, a zwhaszcza wréci¢ do
poprzedniego statusu, osiaggac
podobne zarobki. Przyzwole-
nie na przerwe w pracy czy jej
czeste zmiany dotyczy jedynie
waskiej grupy specjalistow.

A jakto jest byc freelancerem
w Japonii?

Bycie ,wolnym strzelcem” po-
zwalato mi na spotykanie inte-
resujacych ludzi, pisatem wtedy
teksty, robitem fotoreportaze.
Z drugiej strony czesto bywato
trudno. Jako freelancer miatem
do czynienia z duzymi korpo-
racjami, dla ktorych ktos taki

Dlaneta K.

czyli wspotpraca z Japonczykami

jest mikropartnerem. Bytem
wiec traktowany uprzejmie, ale
nie na réwnych zasadach - nie
jak ktos, kto jest zatrudniony
w przedsiebiorstwie o ustalo-
nej pozyc;ji.

W pewnym momencie je-
den z bohaterow ksigzki mo-
wi o tym, ze aby awansowac
i co$ znaczyg¢, trzeba w firmie
przepracowac 20-25 lat i oka-
zac pelna lojalnosé. U nas cze-
sta zmiana pracy oznacza, ze
ktos chce sie rozwijaci jest
elastyczny.

W Japonii elastycznos¢ jest ina-
czej rozumiana. Masz by¢ lojal-
ny wobec firmy, ale wewnatrz
czesto przenosi sie pracowni-
kéw z jednego dziatu do dru-
giego. Nie zawsze odbywa sie
to zgodnie z zyczeniem pra-
cownika, jednak firma oczeku-
je, ze zostanie to zaakceptowa-
ne bez zastrzezen. Czasem spe-
dza sie rok, dwa lub trzy w dziale
administracji, potem w dziale
handlowym albo na produkgji.
Trzeba umie¢ sie z tym pogo-
dzi¢. Nie ma natomiast zwycza-
ju zmiany pracodawcy w celu
awansowania czy podwyzsze-
nia zarobkoéw. Nie jest to dobrze
widziane, bo przeczy podstawo-
wej zasadzie, ze pracownik ma
by¢ wierny firmie.

Trzeba pamietag, ze to dzia-
fa w dwie strony — pracodaw-
ca rowniez jest lojalny wobec
pracownika, zapewnia mu po-

czucie bezpieczenstwa, jasna
Sciezke kariery i dochéd az do
emerytury.

Miatam wrazenie, ze jest wie-
le emocji w tej ksiazce, ale ze
starasz sie - mimo wszystko
- patrzec¢ chtodnym, repor-
terskim okiem i opisywag, ale
nie oceniac. Jak dates rade to
zrobi¢?
Nie chciatem pisa¢ ksiazki
z perspektywy obcokrajowca
i przekazywac stereotypowe-
go obrazu Japonii. Chciatem
wejs¢ w te sytuacje na tyle,
na ile sie da i pokazac jg takze
oczami Japonczykéw. Pewnie
wynika to z mojej osobowo-
$ciiztego, ze raczej staram sie
powstrzymywac od pochop-
nych ocen.

Pracujac wK., chciatem wejs¢
w japonskie spoteczenstwo, ob-
serwowac je niejako ,od srod-
ka”. Sprébowac je zrozumied.
| by¢ moze dlatego pracowatem
w K. az pie¢ i p6t roku.

To jest wrecz buddyjska po-
stawa - bycie tu i teraz bez
oceniania. Podziwiam twoja
cierpliwos¢. Mnie bardzo po-
ruszyta scena, w ktorej dyrek-
tor krzyczy na pracownikéw
ionisie przed tym w ogodle nie
bronia, tylko przepraszaja,
ze sprawili firmie trudnos¢.
Wtedy zrozumiatam, jak bar-
dzo inna jest japonska kultu-
ra pracy.

Piotr Milewski [fot. Kasia Krause]

Gdy na te sytuacje patrzymy ja-
ko Europejczycy, bardzo trudno
jest ocenic jg inaczej niz nega-
tywnie, ale jesli zatrudnimy sie
w japonskiej firmie i bedziemy
mieli takie ,europejskie” nasta-
wienie, to nie dos¢, ze niczego
sie nie nauczymy, ale tez be-
dziemy sie tam meczyc¢. | beda
sie z nami meczy¢ japonscy ko-
ledzy. W sytuacje taka, w jakiej
bytem, trzeba w pewnym sen-
sie wejs¢ z czystym, otwartym
umystem i jg zaakceptowac, co
jest trudne i mi réwniez nie za-
wsze sie udawato.

Z twojej ksiazki wynika, ze
kobiety pracujace w firmie
K. nie maja szans na awans,
podwyzke i kariere. Ich prze-
znaczeniem jest wyjs¢ za maz
iurodzic dzieci. Pracuja tylko
»na chwile”. Bo taki jest zwy-
czaj. Jak to jest, kiedy Japon-
czyk spotyka na drodze za-
wodowej prezeske korporacji
z Europy?

Kazdy Japornczyk ma swiado-
mos¢, ze w Europie obowiazuja
inne zasady i ze ma do czynienia
- niezaleznie od pfci - z osobg
spoza wtasnego kregu kultu-
rowego. Ten kontakt w pierw-
szej chwili moze by¢ obarczony
pewng niesmiatoscia i poszuki-
waniem najlepszej mozliwosci
porozumienia. Trzeba zrozu-
mie¢, ze w Japonii kontakty biz-
nesowe to nie tylko umowy i ne-
gocjacje, ale réwniez spedzanie

czasu po pracy: wspolne posit-
ki, picie alkoholu, gra w golfa,
a takze bywanie w miejscach
z tzw. meskimi rozrywkami. Na
tym wiasnie opiera sie budowa-
nie relacji, ktére nastawione sg
na dtugg perspektywe.

Pod tym wzgledem kobie-
tom jest trudniej. Ale tutaj jest
wiasnie pole do pokazania ela-
stycznosci. Po okresie poczatko-
wej niesmiatosci i wzajemnego
badania wyksztatci sie odpo-
wiednia relacja. O partnerach
i kontrahentach sie nie zapomi-
na, bo obowiazuje zasada oka-
zywania wdziecznosci.

Warto doda¢, ze akurat firma
K. to specyficzna branza - prze-
myst ciezki — i mysle, ze takze
na $wiecie zatrudnienie kobiet
w tym sektorze jest nizsze. Jed-
nak jesli kobieta chce zrobi¢ w Ja-
ponii kariere, to musi pracowac
tak samo, jak mezczyzni, czyli zo-
stawac dtuzej w pracy, wycho-
dzi¢ na kolezenskie spotkania,
spotykac sie wieczorami z klien-
tami, wiec trudno jej zaplanowac
zycie osobiste. Nie jest przyjete,
ze mezowie zostajq wieczorem
zdzie¢miw domu. Dlatego zwy-
czajowo to kobieta sie poswieca
sie zyciu rodzinnemu, amaz pra-
cy zawodowej, dzieki ktérej za-
pewnia gtéwne Zrédto dochodu.

Chyba, ze kobieta nie wyjdzie
za maz?

Jesli kobieta ma wysoki status
zawodowy, to zwykle oznacza
poswiecenie swojego zycia
prywatnego.

PIOTR
MILEWSI(I_
: 1 ai g

Co praca w korporacji K. cida-
ta, a co zabrala?

Byt taki moment, w ktérym po-
czutem, ze stracitem wolnos¢
wyboru, ze musiatem czes$¢ sie-
bie poswieci¢. W zamian za to
otrzymatem poczucie bezpie-
czenstwa. Moze u nas to war-
tos¢ niedoceniana, ale w Japonii
jest bardzo wazne. To kraj trze-
sien ziemi, erupcji wulkanéw,
tsunami, odczuwa sie tu ciaggte
poczucie zagrozenia, a stata
praca i przynaleznos$¢ do gru-
py daja poczucie bezpieczen-
stwa. Ja jednak zrozumiatem,
Ze to wolnos¢ jest dla mnie waz-
niejsza. Ale dla moich kolegow

zkorpo byto naturalne, ze w za-
mian za poczucie bezpieczen-
stwa i przynaleznosci oddaje sie
czes$¢ swobody. Gdy to odkry-
tem, zrozumiatem, Ze nie pasuje
do tego miejsca i ze chce odejsc.

Gdy czytatam ksiazke, pomy-
Slatam, ze kryzys zaczat sie
w sytuacji, w ktorej odrzuco-
no przygotowany przez ciebie
bardzo dobry kontrakt. To by-
ta ta chwila?

Potraktowatem to wtedy jako
porazke, nie mogtem poja¢,
dlaczego sie tak stato. Pisanie
ksigzki pozwolito mi jednak zro-
zumie¢, o co w tym wszystkim
chodzito. Dla Europejczyka taka
decyzja byfa nieracjonalna. Na-
tomiast dla moich przetozonych
byta to decyzja logiczna. Bytem
traktowany jak japonscy kole-
dzy, a wiec to, ze co$ zapropo-
nowatem i nie zostato to przyje-
te, nie oznaczato, ze Zle przygo-
towatem kontrakt, a jedynie to,
ze musze sie dalej uczyc.

Co poradzitbys polskim pra-
cownikom korporacji, ktorzy
maja do czynienia ze wspot-
pracownikami z Japonii?
Wszyscy chyba znamy japoni-
skie stowo hai. Na polski ttu-
maczy sie je jako tak. Gdy po-
jawia sie ono w konwersacji, to
mamy wrazenie, ze Japonczyk,
z ktérym rozmawiamy, zgadza
sie z nami, ze przytakuje. Nato-
miast z jego punktu widzenia
jest to komunikat oznaczajacy,
ze skupia sie na tym, co méwi-
my. | niekoniecznie oznacza to
zgode na wszystko. Tego trzeba
sie nauczy¢.

Doradzam tez cierpliwosc,
powstrzymywanie sie od szyb-
kich reakgji i opinii. To, ze poja-
Wiaj3 sie nieporozumienia, jest
jasne réwniez dla Japonczykéw,
lecz oni takze czesto nie wiedza,
jak i co my myslimy. Dlatego sta-
raja sie by¢ bardzo uprzejmi, co
bywa odbierane jako fatszywe,
ale takie nie jest. Grzecznos¢ jest
dla Japonczykéw bardzo wazna.
Porozumienie to juz jest kwestia
pewnego doswiadczenia. Jesli
pracujemy razem, to obie strony
s zainteresowane osiggnieciem
pewnego rezultatu. My czasem
widzimy prostsza droge, bardziej
efektywna, ale ryzykowna. Ja-
ponczycy uwazaja, ze nie tylko cel
jest wazny, ale takze sposob do-
chodzenia do niego. Moga wiec
wybra¢ droge dtuzsza, ale spo-
kojniejsza, dajaca za to doswiad-
czeniei pewnos¢. Wypracowanie
wspdlnej wersji moze trwac dtu-
go. Najwazniejsze to dopusci¢ do
siebie Swiadomos¢, ze kto$ moze
myslec zupetnie inaczej niz my
i zachowac otwarty umyst.

Dziekuje za rozmowe.

Olga Szelc
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Zaktady Ceramiczne o,
"BOLESEAUWIEC™

- tradition and novelty

Zaktady Ceramiczne “BOLEStAWIEC” Sp. z 0.0. in Bolestawiec 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.

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 ° Ciin order
to increase its mechanical
strength. Upon first country
process completion, the semi
product is directed, depending
on the order, for glazing or

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

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 Zaktady
Ceramiczne “BOLESLAWIEC”
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 Zaktady Ceramiczne
“BOLESLAWIEC” Sp.z 0.0.,

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 metin
competitions, are permanently
presented atimportant
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

®

1946

BOLEsy ANVEC

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 Zaktady Ceramiczne
“BOLESLAWIEC” Sp.z 0.0. are
clearly associated with Poland.

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 15
million products annually.

Undoubtedly, the strategic
potential of our company are

= Boleslawiec, street Kosciuszki 11
tel. +48 75732 27 36
e-mail: sklepboleslawiec@ceramicboleslawiec.com.pl
= Warsaw, street Prosta 2/14
fel. +48 22 624 84 08

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:

e-mail: sklepwarszawa@ceramicboleslawiec.com.pl

= Wroclaw, street Sienkiewicza 10
tel. +48 71 37203 12
e-mail: sklepwroclaw@ceramicboleslawiec.com.pl

= Online store: zcbsklep.pl
= E-mail: bok@zcbsklep.pl
m Web: ceramicboleslawiec.com.pl

Aulkoowoud jeusjew
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Kazdy z nas byt na imprezie ro-
dzinnej, podczas ktdrej tematy
zwigzane z polityka czy $wia-
topogladem potrafity wywo-
fa¢ ogromng awanture. Czasami
nawet zupetnie przypadkowe
pytanie zadane przez ciekaw-
skiego wujka odnosnie sposo-
bu wydawania pieniedzy z 500
plus przez mtodych rodzicéw
moze by¢ tym kamyczkiem,
ktéry wywota lawine awantu-
ry. Czy w pracy jest podobnie?

Z jednej strony polityka
i sprawy Swiatopogladowe
znajduja sie na czotowych miej-
scach kazdej listy tematdw, kto6-
rych nalezy unika¢ w miejscu
zatrudnienia. Wyprzedzajg na-
wet takie zagadnienia jak: na-
rzekanie na witasna prace, ob-
gadywanie wspétpracownikéw,
udzielanie porad seksualnych
czy opowiadanie o checi zmia-
ny pracy. Mozna w takim razie
uznac, ze bezpiecznych tema-
tow, ktore w ogdle mozna po-
ruszag, jest niewiele.

Lubimy rozmawia¢
w pracy

Okazuje sie jednak, ze nie znie-
checa to Polakéw do rozmawia-
nia o kwestiach niezwigzanych
z obowiazkami stuzbowymi. 94
proc. rodakéw lubi rozmawiac
ze wspotpracownikami w miej-
scu zatrudnienia, a dla 58 proc.
z nich takie rozmowy w pracy
to relaks - wynika z sonda-
zu przeprowadzonego przez
agencje pracy HR Global Group.
Na rozmowy w miejscu pracy
czesciej decyduja sie panie (61
proc.) niz panowie. A tematy,
ktére poruszaja najczesciej, to
szeroko rozumiane ,problemy
osobiste” — rodzinne, uczucio-
we i zdrowotne. Natomiast pa-
nowie najczesciej lubig rozma-
wiac o sporcie oraz... polityce.

Zabojcza
polityka

Czy w takim razie lepiej uni-
ka¢ podejmowania tematow
politycznych? Z jednej strony
o polityce mozna rozmawia¢,
bo - czy tego chcemy, czy nie
— jest ona wazna czescig na-
szego zycia i bezposrednio na
nie przektadaja sie podejmo-
wane przez politykéw dziata-
nia. Warto jednak sie zastano-
wi¢, co zmieni w naszym zyciu
wymiana pogladéw na tematy
polityczne z kolegg lub kole-
zanka w pracy? Czy ptomienna
dyskusja o biezacych sprawach
z pierwszych stron gazet spra-
wi, Ze nasze zycie stanie sie lep-
sze? Nie. Po prostu najczesciej
nie potrafimy powstrzymac sie
od wziecia udziatu w dyskusji
o polityce, bo koniecznie chce-

Kontrowersyjne tematy
DOruszane W Pracy

Jak zareagowaé, kiedy kolega zza biurka zagaduje na tematy zwigzane z politykq, religig lub prawami mniejszo-
§ci seksualnych? To proste, najlepiej w takiej sytuacji odpowiedzieé¢: pomidor. W przeciwnym razie twoje stanowisko
w danej sprawie bedzie pretekstem do przyklejenia ci jednej z popularnych etykiet prawaka lub lewaka.

rodakow lubi
rozmawiacC ze
wspotpracowni-
kami w miejscu
zatrudnienia,

a dla

Z nich takie
rozmowy w Pracy
to relaks

o L

my udowodni¢, ze to wtasnie
nasze stanowisko jest stuszne.
Troche jak w parlamencie - po-
ziom ,debaty” ten sam, tylko, ze
nam za bezsensowne gadanie
nikt nie ptaci.

Chcemy przekonaé
na site

- Pracuje w zespole, w kto-
rym wszyscy wiedzg, ze o po-
lityce sie nie rozmawia. Dzieli
nas spora réznica wieku i kaz-
dy ma inne postrzeganie ota-
czajacego swiata. Kiedys jeden
z kolegéw rzucit od niechcenia
co$ o nocnych gtosowaniach
w Sejmie. To wystarczyto, aby
w naszym biurze rozpetata sie
awantura, po ktorej przez kilka
dni nie rozmawialismy ze so-
ba. A wszystko przez to, ze nikt
nie dat nikomu dojs¢ do gtosu,
tylko prébowat udowodni¢, ze
to jego racja jest tg stuszng. —
opowiada Adam, pracownik
jednego z tréjmiejskich biur
projektowych.

Niestety, to jest jeden z wie-
lu przyktadéw, ze nie potrafi-
my rozmawiac o biezacej poli-
tyce. Niski poziom i zaciektos¢

z jaka prowadzone sg debaty
czotowych politykéw w parla-
mencie lub studiach telewizyj-
nych sprawiaja, ze ,zwykli” lu-
dzie stajg sie podobni do tzw.
klasy politycznej, na ktora wszy-
scy narzekaja.

Jezeli nasz interloku-
tor reprezentuje w rozmowie
odmienne stanowisko od na-
szego, to od razu uznajemy to
za atak na nas i krytyke. A roz-
mowca staje sie od razu opo-
nentem, ktéremu za wszelka
cene nalezy udowodnic¢ w jak
wielkim tkwit do tej pory bte-
dzie. A przy okazji rykoszetem
dostaje jego rodzina, inteligen-
cja, wyksztatcenie lubinne sfery
zycia, ktdre nie maja nic wspol-
nego z tematem dyskusji.

Gdy nie mozesz
milczeé

Jezeli jednak uznacie, ze nie
mozecie powstrzymac sie od
zabrania gtosu i koniecznie
musicie wytozy¢ na stét swo-
je stanowisko w danej sprawie,
to pamietajcie o kilku podsta-
wowych zasadach. Starajcie
sie ich przestrzegad, a jezeli

wasz rozmoéwca bedzie je ta-
mat, to od razu starajcie sie mu
o nich przypomniec. Jesli nie
bedzie chciat sie do nich sto-
sowac, powiedzcie wprost, ze
konczycie rozmowe. Jakie to
zasady?

Przede wszystkim pa-
mietajcie o trzymaniu nerwéw
na wodzy. Wiadomo, ze poli-
tyka to emocje - szczegdlnie
w ostatnich latach. Warto jed-
nak zachowac sie profesjonal-
nie i trzymac merytoryki. Jezeli
jednak temperatura rozmowy
zacznie osiggac punkt wrzenia,
to przypomnijcie sobie, ze je-
stescie w pracy.

SYAN@BINIEN Starajcie tez wyro-

bi¢ w sobie poszanowanie do
innych opinii. Kazdy ma prawo
do witasnego zdania. Niestety,
coraz czesciej mozna spotkac
sie z sytuacja, ze w relacjach
interpersonalnych wyciaga sie
whnioski na temat danej osoby
na podstawie gtoszonych przez
nig pogladow politycznych.
Nastepnie przykleja sie jej tat-
ke ,prawaka” lub ,lewaka”. Sta-
rajmy sie po prostu wystuchag,
co nasz kolega lub kolezan-

ka majg nam do powiedzenia
i dlaczego. Sprébujmy nawet
»wejs¢ wich buty”. Takie podej-
$cie moze sprawi¢, ze zupetnie
inaczej zaczniemy postrzegac
dana sprawe.

Podobnie jest zoma-
wianiem zawitych kwestii poli-
tycznych. To nie miejsce i czas.
Pamietajcie, ze wasza rozmo-
wa ma by¢ na odpowiednim
poziomie intelektualnym, ale
w dalszym ciagu jest to tylko
luzna wymiana zdan o aktual-
nych wydarzeniach, a nie panel
dyskusyjny podczas konferencji
politologdéw.

Zwrddccie uwage, ze w obec-
nych czasach kwestig sporna
sg nie tylko tematy zwigzane
z polityka, ale niemal kazde za-
gadnienie dotyczace kwestii
Swiatopogladowych. Doszto
do tego, ze nawet stosunek do
ekologii moze budzi¢ skrajne
emocje. Dlatego zastanéwcie
sie dwa razy, zanim skomen-
tujecie na forum ,open space”
przeczytany witasnie w sieci
Jnews”.

Piotr Krupa
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Jesli czasem tesknie patrzysz za
okno i marzysz o tym, by zalozy¢
wiasny biznes, przeczytaj uwaz-
nie. Mozesz sie zdziwi¢.

Ucieczka z korpo

Rzuci¢ to wszystko, caty ten kierat, bez-
sens spotkan, kalejdoskop ambicji i na-
strojow, ciggte zmiany! Po prostu robi¢
co$ swojego, planowac wiasny czas, an-
gazowac siew ciekawe projekty, realizo-
waé marzenia, dobrze zarabiac i mie¢
satysfakcje z pracy. lle razy juz two-
je mysli podazaty w strone wiasnego
biznesu?

Niestety w $lad za pomystem przy-
chodza obawy: Czy sobie poradze?
Z czego sie utrzymam? Skad wzig¢ po-
myst na biznes?

Przedsiebiorcza postawa

Tymczasem przedsiebiorczos¢ to pew-
na postawa, ktéra czesto dostrzegamy
w codziennym zyciu, kiedy podziwiamy
kogos... zaradnego. Taka osoba charak-
teryzuje sie tym, ze jest aktywna i dzia-

REKLAMA

fa z whasnej inicjatywy. Gdyby okaza-
fo sig, ze nie ma odpowiedniej wiedzy
czy umiejetnosci, uczy sie lub siega po
wsparcie kogos, kto ma te kompeten-
cje.Interesuje sie takze tym, co sie dzie-
je wokét niej, jest ciekawa $wiata i ludzi.
Dzieki temu ma szanse dostrzezenia
potrzeb i okazji. Szuka rozwigzan; bte-
dy traktuje jak cenne lekcje. Nie gubi
Z oczu swojego celu, a to motywuje
ja do podejmowania kolejnych prob,
ktore zblizajg do realizacji zamierzen.

Jedli teraz zbladtes$ i myslisz sobie
,10 Na pewno nie ja”, daj sobie czas na
ochtoniecie. Jedli masz wypieki i myslisz
,O rany! To o mnie!” zréb to samo.

Poligon
przedsiebiorczosci

Przede wszystkim: kompetencje przed-
siebiorcze mozna wypracowa, a kor-
poracja jest swietnym poligonem, na
ktérym mozna je przetrenowac. Jesli
jestes specjalista w swojej branzy, me-
nedzerem, jesli masz pasje, latami gro-
madzone réznorodne doswiadczenia,
to masz zadatek przedsiebiorczosci.
Wystarczy ja rozwina¢ i przetestowac.

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

Z drugiej strony: osoba przedsie-
biorcza nie musi prowadzi¢ wtasnej
firmy, by czu¢ sie spetniona. Jesli wiec
latami tkwisz w rozdarciu miedzy daja-
ca bezpieczne utrzymanie korporacja
a fascynujacym swiatem biznesu, naj-
pierw dobrze przyjrzyj sie sobie. Uwaz-
nie przypatrz sie swojej motywacji do
zmiany i swoim potrzebom. Patrz i do
wihasnego wnetrza, i na otoczenie.

Mozna realizowac sie przedsiebior-
czo na wiele réznych sposobéw: w kor-
poracji, w dziatalnosci spotecznej, na
innym stanowisku lub w innej firmie...

Motywacja do zmiany

Sprawdz ja. Moze w strone biznesu po-
pycha cie fakt, ze nie jest ci wygodnie
w obecnej sytuacji. Moze na przyktad
masz za duzo obowiazkéw? Poszukaj
sposobu na ich podzielenie, przeka-
zanie, usprawnienie pracy i nie czekaj
na szefa czy przysztoroczny budzet.
Wykaz inicjatywe. Moze meczy cie to,
ze nie wykorzystujesz swoich mozli-

wosci. Zastanow sie, co musi sie sta¢,
by$ moégt rozwing¢ skrzydta. Awans?
Pomysl, jakie kroki trzeba wykona¢, by
go osiagnad.

Moze by¢ tez tak, ze zmeczyto cie
Srodowisko, w ktorym pracujesz. Wtedy
zmieniasz dziat lub firme. A jesli w no-
wym miejscu czujesz to samo? Czasem
wystarczy pouktadac relacje na nowo,
okaza¢ komus wieksze zainteresowa-
nie, pomac, co$ podpowiedzie¢ lub
poleci¢. Mozna tez zaangazowac sie
w projekt spoteczny, poznac innych
ludzi.

Potrzeby i ambicje

Twoje potrzeby moga by¢ rozmaite.
Trudno tu wymieni¢ wszystkie mozli-
wosci. Zastandw sie wiec, czego chcesz
dla siebie od pracy, od otoczenia, w zy-
ciu. Pomysl, jakie masz cele, ambicje,
potrzeby. Zacznij od siebie. Sprawdz,
jak jest w twoim otoczeniu i zastanow
sie, gdzie znajdziesz to, czego szukasz.
To jest pierwsze wyzwanie, pierwszy
krok w strone niezaleznosci. Nie zrobi
go za ciebie, szef, kolega, partner. Mo-
zesz to zrobi¢ tylko ty.

Mozna realizo-
wac sie przed-
siebiorczo na
wiele réznych
sposobow:
w korporacji,
w dziatal-
nosci spo-
tecznej,
nainnym
stanowi-
sku lub
w innej
firmie...

Przygotowanie

Jesli dojdziesz do wniosku, ze w gre
wchodzi wytacznie praca dla siebie, na
wiasnych warunkach - przygotuj sie.
Nie porzucaj korpo bez przygotowania.
Najpierw sprawdz swdéj pomyst. Czy s
chetni na twojg oferte i czy odpowiednio
zaptaca? Jesli pomyst bedzie dobry, zgro-
madz wszystko, co jest potrzebne do je-
go realizacji. Nie chodzi tylko o pienigdze
na start. To s tez: wiedza, umiejetnosci,
przyjaciele, mentorzy, dostawcy.

Moze okazac sie rowniez, ze masz
czegos za duzo, np. zobowiagzan, rozte-
rek, pomystow. Pozbadz sie wszystkie-
go, co bedzie ci przeszkadzad. Nastep-
nie utéz plan. Zastanow sie, co bedzie
wyznaczac kolejne etapy i jak bedziesz
mierzy¢ swoje postepy. A potem wy-
znacz ten dzien. Powodzenial

W nastepnych odcinkach dowiesz
sie jak przygotowac start z wtasnym
biznesem, by unikna¢ btedéw poczat-
kujacych przedsiebiorcéw.

Monika Sowinska

www.coachprzedsiebiorczych.pl
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Dzieci wiedzag lepigj!

Q i ryby gtosu nie
DZIeCI majq. Co tam
wie, przeciez to tylko dziecko. Nie
odzywaj sie, skqd mozesz cos wie-
dzie¢ o $wiecie. Przezyjesz to co ja,
to zobaczysz.

lle oséb styszato takie zdania
w dziecinstwie, ile przez to stra-
cito zapat do wypowiedzi, do mé-
wienia? Stracito rezon. Stracito to,
co w dzieciach jest najpiekniej-
sze: rados¢, wiare we wlasne sity,
ped do dziatania. Nam wszyst-
kim, ktérych cos takiego spotka-
fo, proponuje optakac te strate
i spojrze¢ z wielkg uwaznoscia
na witasne dzieci. Tak wiele maja
w sobie madrosci, czystej mitosci
i wiary w nas jako rodzicéw. Nikt
tak nie kocha i nie akceptuje jak
mate dzieci. One widzg w nas nie-
skonczona mitos¢ i dobro¢, a co
my z tym zrobimy, to juz zalezy
od nas samych.

Uwielbiam rozmawiac z dzie¢-
mi - takimi malutkimi i takimi
wiekszymi. Nie tylko z wtasna
corka. Uwielbiam rozmawiac ze
wszystkimi dzie¢mi. Stucha¢ jak
opowiadaja, pytac sie o ich rozu-
mienie $wiata, dawac im czas na
wypowiedz. Dzieci dziatajg z po-
ziomu intuicji, nie analizuja i nie
poréwnuja zatozen. Mdwig to co
im podpowiada serce.

Jestem czasem w szoku, jak
celneitrafne uwagi ma moja cér-
ka na temat naszych relacji, na te-
mat mnie i otaczajacego jej Swiat.

Ostatnio powiedziata, ze by-
Smy mogty sie dobrze rozumie¢,
musimy zacza¢ méwic z serca,
a nie ze ztoici. Ze jest dziesie¢ po-

ziomoéw dojsécia do jezyka mito-
ci: ona jest na poziomie pigtym,
a ja na dziesigtym (czyli najniz-
szym). Moja zto$¢ jest czerwona,
a poziom pierwszy jest niebie-
ski, petny swiatta. Od dziesiatki
do jedynki przechodzimy przez
wszystkie barwy teczy, na kazdy
poziom potrzebujemy jednego
tygodnia. Tak to sobie wyobrazi-
fa, tak narysowata. Czyz to nie jest
piekna metafora rozwoju? Wzru-
szytam sie kiedy to opowiadata
- to takie proste i tatwe.

[=]

Najwazniejsza rzecz, jaka musi sie
zadzia¢, to otwarcie serca i swoje-
go umystu na stuchanie. Bezana-
lizowania, bez dopowiadania za
dziecko, bez pospiechu. Bez ob-
razania sie, nawet gdy dziecko
powie ,Nie lubie cie, nie podoba
mi sie to co méwisz". Za tego typu
stwierdzeniami kryja sie bardzo
istotne dla nas, jako rodzicow,
emocje. W takich trudnych chwi-
lach, zadaje sobie cztery wazne
pytania rozwojowe:

Pierwsze: czego mnie to uczy?
Wkurzam sie, bo powiedziata
prawde, nie miatam prawa krzy-
czed. Kto$ kiedys na mnie krzy-
czat, dlatego ja powielam to za-
chowanie. Boli mnie, ze dziecko
nie chce ze mna rozmawia¢, nie
widzi moich staran — mna nikt

sie tak nie przejmowat jak ja nia,
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: jaka daje mi to ko-
rzy$¢? Wiem, ze powtarzanie
niekorzystnych schematéw nie
wptywa na budowanie naszej ra-
cji; wiem, ze bliskos¢ jest wazna;
wiem co zrobic¢ inaczej nastep-
nym razem.

Czwarte: co to wnosi nowe-
go? Uswiadomienie sobie faktu,
zatrzymanie sie na chwile, che¢
sprébowania innej drogi. Potrze-
buje zadba¢ o siebie i gtosno mé-
wic¢ o swoich potrzebach.

Najwazniejsze, aby te pyta-
nia odnosi¢ do wtasnych emocji,
wiasnych odczud. Nie przerzucac
odpowiedzialnosci na dziecko:
jak ono sie zmieni, to ja bede spo-
kojniejsza; jak ono posprzata, to
ja nie bede sie ztosci¢. Nie tedy
droga. Najwazniejsza osobg od
ktérej trzeba zacza¢, to my sami.

Popatrz na dziecko jak na lu-
stro, ktore odbija twoje wszystkie
cechy i te najlepsze, i takie, ktére
chcesz wygumkowac. To bardzo
fajne i budujace podejscie.

Wez herbate, usiadz i czekaj
nawet te czterdzie$ci minut az
skonczy jes¢, zadawaj pytania,
pozwdl skonczy¢ méwic. Zoba-
czysz jak wiele prostych prawd
przed toba sie otworzy.

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Miec¢ pasje

. k jest fanem

a S I e pitki noz-
nej. Ale nie takim, ze po pro-
stu lubi sobie pokopac¢ pitke
latem lub czasem obejrzy ja-
kis$ mecz. O takiej ,zajawce”
to bym nawet nie wspominat.
Méj syn jest prawdziwym
fanatykiem pitki noznej. On
o pitce noznej mysli caty czas.
Na konsoli gra tylko w ,FIFE".
Inne gry dla niego nie inte-
resuja. Z klockéw lego bu-
duje wytacznie stadiony,
na ktérych zreszta pézniej
urzadza mecze pitki noznej.
Okrasza je nawet fantastycz-
na komentatorska opowie-
Scia, ktdrej nie powstydzitby
sie sam Dariusz Szpakowski.
A to i tak mato. Buduje bo-
iska z papieru. Ba, nawet robi
(i zbiera oczywiscie) wtasne
karty z pitkarzami oraz wy-
mysla i tworzy gry planszo-
we oparte na zasadach pitki
kopanej. Jesli tylko pogoda
pozwala, niemal kazde popo-
tudnie spedzamy na przysz-
kolnym boisku, na ktérym...
gramy w pitke nozna. A zimga,
kiedy pogoda nie pozwala,
gramy w pitke w Jaska poko-
ju. Ubrania - najlepiej z mo-
tywem pitki noznej. Leniwe
weekendowe popotudniana
plazy — gramy w pitke nozna.
U dziadkéw w ogrédku - gra-
my w pitke nozna. Zaraz kto$
pomysli: Boszee, zapiszcie go
do jakiego$ klubu. Otéz Ja-
siek trenuje w osiedlowym
klubie od blisko czterech

lat. Na pierwsze treningi po-
szedt, gdy miat 3 latka. Poty-
kat sie o pitke, ale starat sie
nie opuszczac zadnego tre-
ningu. I tylko wciaz nie moze
sie zdecydowac: by¢ bramka-
rzem, jak Wojciech Szczesny,
czy raczej napastnikiem, jak
- wiadomo - Robert Lewan-
dowski.

Czy to jest dla mnie ucigz-
liwe? Oczywiscie, ze nie. To
fantastyczne, ze Jasiek ma
pasje, ktéra jest dla niego
wazna i ktoérej oddaje sie ca-
tym sercem. Tym bardziej,
ze nawet nie wiem skad
ten ciagg do pitki noznej sie
wzigt. Méj stosunek do pitki
noznej jest raczej ambiwa-
lentny. | mozna to uznac za
eufemizm. Meczoéw nie ogla-
dam, polska liga mogtaby dla
mnie nie istnie¢. A mecze re-
prezentacji ogladam jedynie
w formie skrétéw, bo szkoda
mi traci¢ czasu na cate spo-
tkanie. To znaczy ogladatem,
bo od kilku lat towarzysze
Jaskowi w kibicowaniu tym
potyczkom pitkarskim. Do-
brze sie przy tym bawimy
i razem ekscytujemy sie kaz-
dym golem.

Obejrzeliémy nawet mato
pasjonujacy ubiegtoroczny
finat o Puchar Polski. Lechia
Gdansk grata chyba z Craco-
vig. Wynik rozstrzygnat sie
dopiero w dogrywce. Ja juz
lekko drzematem i myslatem,
ze Jasiek réwniez odptynat.
Byto w koncu juz ok. 23. Pod-

nosze jedng powieke, a Jasiek
siedzi twardo i oglada, jakby
to byt co najmniej stynny ,El
Clasico”.

No i teraz najwazniej-
sze: czy Jasiek ma talent. Nie
wiem. Trudno oceni¢. Na pew-
no nie jest cudownym dziec-
kiem pitki noznej. Nadrabia za
to ogromnym zapatem i che-
ciami. Jestem wtasnie po lek-
turach autobiografii dwoch
sportowcoéw: tenisisty Andre
Agassiego i lekkoatlety (bie-
gacza) Mo Farah’a.

Agassi nawet nie wiedziat,
ze ma talent. Grat w tenisa od
matego i ciezko trenowat juz
jako kilkulatek. Ambitny oj-
ciec kazat mu codziennie wy-
konac blisko 2,5 tysigca ude-
rzen rakieta. Natomiast Mo
Farach miat talent do biega-
nia. Jednak sam przyznat, ze
talent pozwolit mu zajs¢ tyl-
ko do pewnego etapu, potem
inni juz byli od niego duzo
lepsi. Tylko ciezka i systema-
tyczna praca pozwala zostac
mistrzem w danym fachu. Czy
chciatbym, zeby Jasiek zostat
zawodowym pitkarzem? Nie
wiem. Ma dopiero 6,5 roku.

Piotr Krupa

rysunki Jacek Krumholc

. | W Zwigzku z tym uwazam,
e proponowane przez biznes
rozwigzanie jest absolutnie

niedopuszczalne

i wprowadzenie go koliduje
Z naszq wizja, misja, wartosciami,
tadem korporacyjnym
i... komplajans,

oczywiscie.

bo brak tego rozwigzania

Ale to przeciez bzdura,

utrudni nam realizacje
zadan, czasem wrecz
ja uniemozliwiajac.

Procedury
nie powinny
byé w kontrze
do biznesu.

A moze nasz
ekspert sie wypowie.
Mistrzu, jakie
jest twoje zdanie?

2e proponowane przez biznes rozwigzanie

Po analizie tego, w jaki sposéb
$wiadczycie uslugi przyznaje,

wydaje sie zasadne i logiczne.

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

No.. czuje pewien
dyskomfort w zwigzku
z tym, ze Mistrz
tak przy wszystkich
nie popart mojego
stanowiska...

Zostalem zapytany,
wiec udzielitem odpowiedzi
zgodnie z mojg
oceng sytuacii.

No

byta inna

ale ta ocena

niz MOJA

Tylko sam spytates
mnie o MOJE zdanie,
a nie o TWOJE

Notak, = o )
notak., Skoro juz o tym rozmawiamy,

Pojawiajq sie tez
glosy, Ze Mistrz...

to doszly mnie stuchy,

ze Mistrz nie do korica
poprawnie komunikuje sie
na kolach
z zespotem
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Troche o tym, dlacze-
go spodjnosé prze-
kazu jest kluczowa
w dziataniach marke-
tingowych i sprzeda-
zowych oraz dlacze-
go jej brak generuje
zyski ponizej zakta-
danych.

Nie bytabym sobga, gdybym
w pierwszym zdaniu nie krzyk-
neta: strategia! Czy sie chce czy
nie, strategia dziatania powinna
by¢ na poczatku wszystkiego.
Nie zartuje. Wszystkiego.

Dla tych, ktérzy nie czuja,
dlaczego tak bardzo trzymam
sie tej teorii, poréwnanie.

Strategia dzialania

jak budowa domu

Zanim w koncu powiesimy ostat-
nie firanki, zaczynamy od planéw.
Doktadnie ogladamy katalogi,
portale, blogi. My$l o domu ro-
dzi sie i dojrzewa. Szukamy dziat-
ki, ktéra bedzie dla nas najlepsza.
Patrzymy na sasiadéw, otoczenie
i sprawdzamy, czy np. w poblizu
nie ma sortowni odpadoéw. Ku-
pujemy teren, dokonujemy for-
malnosci. Nastepnie spotykamy
sie z architektami, projektantami,
tworzymy listy i marzenia. Prze-
chodzimy proces projektowania,
wyboru materiatéw budowla-
nych i rozpoczynamy z nadzieja,
ze wszystko wykonac zgodnie
z planem.

Nastepnie prowadzimy
dziennik, z dnia na dzien sys-
tematycznie notujemy postepy
prac. Czasem cos sie zawali albo
opo6zni, ale nie szkodzi. Mamy
projekt, mozemy lecie¢ dalej.

W ostatnim etapie dopiesz-
czamy wnetrza, malujemy Sciany
i wieszamy firanki. Teraz naszdom
odwiedzaja znajomi, a my siedzi-
my zwinkiem i w poczuciu dobrze
zrobionej roboty, opowiadajac im,
jak to byto od poczatku.

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

Sformutowac

DNA firmy

Poréwnania maja dla mnie du-
23 moc, ale wracajac do kwestii
komunikacji: na bazie strategii
formutujemy DNA firmy — na po-
czatku wyznaczamy ramy na-
szych wartosci. Z czasem nada-
jemy im charakter i elegancje,
twardo sprzeciwiajac sie tym
dziataniom i komunikatom, kto-
re sie w nich nie mieszcza.

To kluczowy moment. Bez
strategii wartosci i kodeksu
etycznego marki, nie jeste$my
w stanie komunikowac sie spdj-
nie. Co mam na mysli méwiac

KOMUNIKACYJNY
KOGEL-MOGEL

- jak z niego wybrnac

&

@ Re seart\'\

o 1deas
o Prombﬁ"“

Planning

Optimization

Process . h
J /ar'c ’

Management

spojnie? Pracujac z réznymi mar-
kami, zauwazytam, ze wielokrot-
nie problemy, z jakim stykaty sie
firmy w komunikacji z klientem,
dotyczyty géwnie zrozumienia,
jasnosci, jednorodnosci i chro-
nologii komunikatow.

W skrécie: odbiorcy komuni-
katow, reklam i przekazu PR nie
czuli, ze sg w jednej i tej samej
historii z marka ktéra biorg pod
wage w procesie zakupowym.
Klienci gubili sie w tym co marka
chce wtasciwie przekazad, tracili
focus na produkty, nie wiedzieli
o co chodzi materiatach sprze-
dazowych i nie rozumieli kreacji
wizualnych. Czesto odchodzili
z grona klientéw danej marki,
lub rezygnowali z zakupu majac
poczucie (tak poczucie! - nie byt
to fakt), ze nie znajda w jej ofer-
cie nic dla siebie.

Jasnos¢

i zrozumienie

Jasnosc i zrozumienie komu-
nikatu lub reklamy wynika-
ja bezposrednio ze sposobu
przekazu tresci. Oczywiscie,
w szeroko rozumianym marke-
tingu stosuje sie tez narzedzia
niedopowiedzen, tajemniczos¢
czy zaskoczenia, ale one wprost
przynaleza do systematycznie
budowanej historii: majacej
wstep, narracje, watki i pro-
wadzacej do kulminacji oraz
zakonczenia.

Jasnosc i zrozumienie sytu-
acji, w jakiej znajduje sie klient,
sg niezbedne do efektywnego
wzrostu marki i sprzedazy.

Opowiadajac klientowi hi-
storie produktu, ktéry wprowa-
dzamy do naszej oferty, musimy
mieé pewnos¢, ze ten produkt
jest tozsamy z DNA naszej fir-
my, pasuje do catosci. A jesli tak
nie jest, to w jasny sposéb po-
trafimy wyjasni¢ jego obecnos¢.
Kupujacy musi mie¢ poczucie,
ze rozumie co kupuje i dla cze-
go. Produkty musza by¢ spdjne
z przekazem jaki zbudowalismy
wokot marki, a my koniecznie
musimy umie¢ wyjasnic ich sens
w naszej ofercie.

Jednorodnosé
komunikatow
Jednorodnos$¢ komunikatow
to nie synonim takich samych
przekazéw, nudy i braku polo-
tu. Jednorodnos¢ ma dotyczy¢
prowadzenia klienta w jednym
watku. Ma skupiac¢ jego uwage
na przekazie, generowac jego
zainteresowanie i nie rozpraszac
go innymi sprawami.

W tak ogromnym szumie in-
formacyjnym odbiorcom trud-
no sie skupi¢ na czyms duzej,
nie maja czasu na analize i po-
réwnywanie samodzielnie wielu
komunikatéw, jakie do nich do-
cieraja. Spojny watek, jednorod-
ny w swojej tresci, lokuje klienta

w konkretnej historii. Prowadzi
go od poczatku do koricaw celu
zakupu i lojalnosci.

Klastry komunikacji
Budujac swoja mape komunika-
¢ji warto potozy¢ duzy nacisk na
wyodrebnienie klastréw tema-
tycznych. Rozgraniczy¢ rézne
dziatania i poruszac sie w nich
sprawnie i kompletnie. Skaka-
nie miedzy tematami wymaga
duzego doswiadczenia i znajo-
mosci swoich odbiorcéw.

| tak np. przygotowujac
kampanie swigteczng swoich
produktow, warto skupi¢ ko-
munikacje wokot tego watku.
Rozpocza¢ go odpowiednio
wczesniej, konczac poprzed-
ni jasno i wyraznie. Najlep-
szym, rynkowym przyktadem
sg nastepujace po sobie okresy
Halloween, Black Friday i wta-
$nie X-mass. Kazda z tych okazji
komunikacyjnych jest oddziel-
nym wydarzeniem. Ma swo-
je ramy, czas i formy realizacji.
Wyrzucamy dynie na rzecz Mi-
kotaja i to ma sens. Sezonowos¢
jest jednym z wazniejszych klu-
czy dla jednorodnosci przekazu.

Kazdy klaster, ktory buduje-
my, musimy wesprze¢ mocnym
i czytelnym przekazem, nada¢ mu
najwyzszy priorytet w danym mo-
mencie. Nie odwracajmy uwagina-
szegoklienta, niech sie skupituite-
raz na tym, co mu pokazujemy.

Wewnatrz prowadzonej
kampanii nie lokujmy dodatko-
wych komunikatéw nie zwigza-
nych bezposrednio z zakresem
kampanii. Uporzadkujmy pro-
ces jej prowadzenia i etapy re-
alizacji — dzieki temu nasz ko-
munikat ma szanse na wiekszy
zasieg i zauwazenie.

Jedli zas sytuacja bedzie wy-
magata prowadzenia réwno-
czes$nie kliku watkow, zrobmy
wszystko, zeby wyraznie akcen-
towac w ktérym miejscu obec-
nie jestesmy.

Temat i odbiorca

Wyrazmy wprost o czym mo-
wimy i do kogo. Komunikacja
wprost ma bardzo niedocenio-
na zalete, a mianowicie ogra-
nicza ilo$¢ zadawanych py-
tan, a czas to realna wartos¢
w biznesie.

Logika

komunikatow

Na zakonczenie kwestii spoj-
nosci chce podkresli¢ role
chronologii, a w zasadzie logiki
komunikatow.

Tworzac komunikacje dla
kampanii, warto zastanowic sie
nad logicznym ciagiem wyda-
rzen. Kontakt z klientem i przed-
stawianie mu sensownego pla-
nu wspodlnej ,podrézy” przez
danga promocje jest podstawa
sukcesu.

Jasne jest, ze marka nie
sprzeda catego stanu czeko-
ladowych Mikotajow, jesli do
potowy grudnia bedzie wy-
przedawata zajaczki. Tak samo
z komunikatem: jesli pojawi
sie 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 pewnoscig przetoza sie
na spéjnos¢ w odbiorze nasze-
go przekazu, a co za tym idzie
sprawig, ze klient bedzie mogt
sie przygotowac! | oczekiwac na
to, co dla niego szykujemy.

llos¢ wiadomosci, komunika-
toéw, wiedzy i reklamy jaka przy-
swajamy kazdego dnia, jest tak
ogromna, ze ciezko wybrac dla
siebie, to co moze by¢ najlep-
sze. W 2020 roku byto to ponoc¢
az 20 tysiecy kreacji dziennie!
Warto by firma lub twérca zada-
wali sobie nieustannie pytanie,
jakich komunikat moze znalez¢
sie wsérdd tych pierwszych kil-
kudziesieciu, ktore trafiajg do
klientéw i zostaja w ich pamieci
na dtuzej.

Spadjnosé

do sprawdzenia

Zastanowcie sie nad spdjnoscia

przekazu w waszych markach.

Pomoze wam kroétka lista zagad-

nien do sprawdzenia:

1. Czyjasno wyznaczytam/-em
cele komunikacji i zbudo-
watam/-em strategie marki
i przekazu dla klienta?

2. Czykreuje jasny i przejrzysty
obraz, spéjny z DNA mojej
marki?

3. Czyplanuje w czasie kontakt/
komunikat narynekiczy wy-
znaczam zasady i ramy tego
kontaktu?

4. Czynadaje moim dziataniom
priorytety?

5. Czy buduje historie mojego
produktu i potrafie jg obro-
ni¢?

6. ...inajwazniejsze:czy sama/
sam rozumiem, to o czym
mowie i czy sie z tym utoz-
samiam?

Karola Kalinowska
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Witold Liszkowski

FLUKTUACJE -
SZTUKA OSOBISTA

Wroctawska Galeria FOTO-GEN od 9 marca zaprasza na wystawe tworczosci Witolda Liszkowskiego.
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Witold Liszkowski, Sztuka osobista, 1978

Witold Liszkowski

(ur.w 1954r. we Wroctawiu) —pol-
ski artysta wizualny. Zajmuje sie
malarstwem, rysunkiem, happe-
ningami i dziataniami interme-
dialnymi. Jest autorem ponad
osiemdziesi ec ivind yWId val nyc h \;:tts://www.la(ebook.com/witold.liszkowsk?
wystaw i pokazéw multimedial-

nych w krajuiza granicq. Uczestniczyt w wielu seminariach
i festiwalach artystycznych, zrealizowat liczne akcje ulicz-
ne i happeningi.

Jest absolwentem Panstwowej WyzszejSzkoty Sztuk Plastycz-
nych we Wroctawiu (obecnie Akademia Sztuk Pieknych we
Wroctawiu). W 1979 roku otrzymat dyplom pod kierunkiem
profesora Jana Jaromira Aleksiuna (grafika) i profesora Kon-
rada Jarodzkiego (malarstwo).

W latach 1977-80 dziatat w grupie tworczej ,,Sztuka i Teoria”
(wspdlniez Andrzejem Sapijg oraz MarigZmarz-Koczanowicz),
taczqgc praktyke artystyczng z refleksjg natury filozoficzne;j.
Od roku 1995 tworzy cykle malarskie i rysunkowe Struktury
osobiste, instalacje malarskie Pokoje sztuki oraz pokazy i pro-
jekcje multimedialne Sztuka zjawiskowa a takze pokazyipro-
jekcje multimedialne. Wlatach 1997-2006 prowadzit autorskie
wyktady w Wyzszym Studium Fotografii AFA we Wroctawiu,
aodroku 2006 do 2009 w ASP Wroctaw. Od 2004r. jest czton-
kiem Zarzgdu Okregu ZPAP we Wroctawiu. Od roku 2013 jest
wiceprezesem Fundacji OK, ART. Pracuje w Osrodku Kultural-
nej Animacji Podwaérkowej i Teatrze Polskim we Wroctawiu.

W 1997 r. otrzymat stypendium Ministra Kultury i Sztuki, w ro-
ku 2008 stypendium Zarzgdu Wojewddztwa Dolnoslgskie-
g0, w 2013 nagrode w dziedzinie kultury i sztuki Marszatka
Wojewddztwa Dolnoslgskiego, w 2014 ztotg odznake ZPAP.
Uczestniczyt w wielu festiwalach artystycznych, m.in.: Festi-

wal Teatru Otwartego, Miedzynarodowy Festiwal Wratisla-
via Cantans, Nowe Horyzonty, Dolnoslgski Festiwal Sztuki.

DOLNY
T SLASK

INSTYTUCJA KULTURY SAMORZADU
WOIEWODZTWA DOLNOSLASKIEGD

O¢

OSRODEK KULTURY | SZTUKI
WE WROCEAWIU

Projekt dofinansowany z Budzetu
Wojewddztwa Dolnoslgskiego

Ekspozycja sktada sie zdwodch odrebnych for-
malnie i stylistycznie czesci: prezentacji foto-
grafiii elementdw instalacji przestrzennych z 3
cykli (Sztuka osobista 1976-81, Pytania 1978-81,
Wspodtczesnosc 1980-81) oraz multimedialnej
instalacji Fluktuacje — Sztuka osobista (zbudo-
wanej z fotografii, elementéw malarskich, ry-
sunkéw, obiektéw przestrzennych wyekspo-
nowanych na tle pomalowanych przez artyste
scian).

Witold Liszkowski od poczatkéw swej ak-
tywnosci artystycznej stawia pytania o granice
doswiadczania rzeczywistosci i o mozliwosci
jej wyrazania w akcie twdrczym. Sa to zatem

pytania dotyczace zaréwno zycia osobistego,
intymnych przezy¢, relacji z drugim cztowie-
kiem, jak i zaangazowania artysty (oraz jego
dzieta) w walke o nowy spoteczny tad. Wy-
chodzac z zatozenia, ze skostniata retoryka
sztuki czyni jej interpretacje zbyt oczywista,
Artysta — za pomoca wypracowanego spoj-
nego systemu znakow fotograficznego jezyka
- ukazuje sytuacje wieloznaczne, co implikuje
wielo$¢ odczytan oraz odniesien kulturowych
i spotecznych.

Andrzej Saj, Manfred Bator

kuratorzy

\

Fluktuacje
— STiuka 0Sonista

= Organizator:
Osrodek Kultury i Sztuki we
Wroctawiu - Instytucja Kultu-
ry Samorzqgdu Wojewddztwa
Dolnoslgskiego
www.okis.pl

= Migjsce:
Galeria FOTO-GEN
pl. bp. Nankiera 8
Wroctaw

= Termin:

9 marca - 16 kwietnia

wrtorek-sobota w godz. 10-18
u Bilety:

normalny 4 zt, ulgowy 2 zt
We wtorki wstep bezptatny

Witold Liszkowski, Zamiast manifestu, 1981
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zdrowia, pomyélnoici oraz spelnienia
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Drogie Panie,

z okazji Dnia Kobiet sktadamy
najserdeczniejsze zyczenia

w zyciu osobistym | zawodowym.
Zyczymy Wam, aby kazdy dzien
wypelniata radosé i szczedcie
a podejmowane dziatania zawsze

konczyly sie sukcesem.

do. -
HALA GWARDII =

PIATEK, SOBOTA
TARG: 9.00-20.00
GASTRO: 11.00-01.00

5. |

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

= @
P g )
U nas kazda niedziela jest handlowa!

‘

NIEDZIELA
TARG: 10.00-17.00
GASTRO: 11.00-23.00

ul. Koszykowa 63

www.koszyki.com

@ HalaKoszyki

LET'S GO OUT

Rhizopolisiinne

Zacheta

http:/bit.ly/
GoOut_Zacheta_wystawy
Jezelinie odwiedziliscie Zachety
po ponownym otwarciu, cze-
kaja tam na Was trzy nowe wy-
stawy. Pierwsza z nich - ,Rzez-
ba w poszukiwaniu miejsca”
- opowiada o tozsamosci pol-
skiej rzezby ostatnich szesciu
dekad. Solowa wystawa Jo-
anny Rajkowskiej ,Rhizopolis”
jest scenografig zbudowana do
futurystycznego filmu. Z kolei
+Zywe magazyny: Autoportret”
to najnowszy odstona z cyklu
tematycznych prezentacji ko-
lekgji galerii. Nie zapominamy
o Miejscu Projektow Zachety,
gdzie zobaczycie najnowsze
prace Macieja Salomona.

Fokus na sztuke (online)
5-26.03 / online

http://bit.ly/
GoOut_Fokusnasztuke
Marzec bedzie peten sztu-
ki dzieki Fundacji Art Transfer.
Druga z propozycji to cykl spo-

tkan poswiecony stynnym i waz-
nym artystom, ktdry skupi sie na
wyjatkowych momentach wich
tworczosci. Pigtkowe wieczo-
ry spedzicie z Claudem Mone-
tem, Paulem Cézannem, Paulem
Gauguinem, Vincentem van Go-
gh'iem, a takze Przemystawem
Gtowackim, ktéry opowie za-
réwno o znanych jak i mniej po-
pularnych dziatach wspomnia-
nych twércow.

OP_Books | Dlaczego

w sztuce ukrainskiej sa
wielkie artystki

5.03 | OP ENHEIM + online
http://bit.ly/GoOut_OP_Books
OP ENHEIM zaprasza na spotka-
nie wokét publikacji ,Dlaczego
w sztuce ukrainskiej sg wielkie
artystki”, ktére bedzie niepo-
wtarzalng okazja do zagtebie-
nia sie w bogata historie sztuki
ukrainskiej. Ksigzka wypetniona
archiwalnymi materiatami doty-
czacymi miejsca kobiety w sztu-
ce, jest jedna z pierwszych préb
opowiedzenia historii sztuki
ukrainskiej w optyce pici kultu-
rowej, zaczynajac od korica XIX
wieku, az po artystyczne ekspe-
rymenty poczatku wieku XXI.

Surrealistki. Potega
wyobrazni (online)
8-29.03
http://bit.ly/GoOut_Surrealistki
Surrealistki. Potega wyobrazni -
kolejna okazja do lepszego po-
znania $wiata sztuki dzieki Fun-
dacji Art Transfer. 8 marca rusza
cykl wyktadéw o artystkach,
ktore tworzyty w nurcie surreali-
zmu. Bohaterkami spotkan, kto-
re poprowadzi Ewa Szachow-
ska, beda Leonora Carrington,
Remedios Varo, Claude Cahun
i Maria Anto.

gtéwnej ekspozycji. Na wysta-
wie zobaczymy m.in. dzieta Zo-
fii Rydet, Teresy Pagowskiej czy
Edwarda Hartwiga.

Przygoda z ogrodnikiem
iinne

Teatr Palladium

http://bit.ly/
GoOut_Teatr_Palladium
Najblizsze tygodnie w Teatrze
Palladium to m.in. pokazy czar-
nej komedii kanadyjskiego au-
tora — Norma Fostera ,Przygo-
BYpass: Wystawa
pandemiczna

26.02-16.05 / Pawilon
Czterech Koput
http://bit.ly/GoOut_BYpass_
Wystawa_pandemiczna
Zawieszenie wielu projektow
wystawienniczych sktonito ku-
ratorki wroctawskiego Pawilonu
Czterech Koput do przyjrzenia
sie zbiorom wiasnego muzeum.
,BYpass. Wystawa pandemicz-
na” prezentuje najciekawsze
zjawiska i artystow, ktdrych nie
udato sie pokazac¢ w ramach

4 GoOut

da z ogrodnikiem” czy wystep
kabaretu Smile z programem
+Tu i Teraz". Dla mtodszego wi-
dza Teatr przygotowat dwie baj-
ki: Czarodzieja oraz Ksiezniczke
Szeherezade i piratéw, a pod ko-
niec kwietnia balet Piotra Czaj-
kowskiego ,Jezioro tabedzie”
zabierze Was do basniowe;j kra-
iny tarica i muzyki.

Odkrywaj wydarzenia
i kupuj wygodnie bilety
w aplikacji GoOut i na GoOut.pl

@dON

MORDORU

Bezptatna gazeta dla korpoludkéw zyjgcych na ASAP-ie!

wydanie Warszawa / Wroctaw

Sisi Lohman

wydawca, redaktor naczelna

https://glosmordoru.pl
PUPILOVE TARGI W WARSZAWIE

= 21 marca, godz. 11, Galeria Mtociny,

ul. Zgrupowania AK Kampinos 15
PupiLove Targi to lokalne wydarzenie skie-
rowane do wszystkich wiascicieli
oraz mitosnikéw psow i kotow.

POLSKT DIZAIN NA KOSZYRACH

= 27 marca, godz. 11, Hala Koszyki,
ul. Koszykowa 63

FB: @glosmordoru

MACIEJ SALAMON. PRACE DOMOWE

= do 5 kwietnia, Miejsce Projektow
Zachety, ul. Gatczynskiego 3

Wystawa, ktdra jest Smieszno-gorzkim

komentarzem do ekonomicznej sytuacji

wspotczesnego artysty, pozostawionego

samemu sobie w trudnych czasach zarazy.

(]
*waw4free

HONCERT ONLINE KRZYSZTOFR ZALEWSRIEGD
L ORAZJ ONIA ROBIET

= 7 marca, godz. 18, social media
Dzielnicy Bemowo

Koncert najnowszcyh utworéw wokali-

sty, ktore sktaniaja do refleksji i nawiazuja

do rzeczywistosci, w ktorej przyszto nam

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

Edycja wroctawska:

Tomasz Turek
redakcja i famanie

Dariusz Litera
redaktor naczelny

dzis zy¢. Wyroby z ceramiki i drewna, kosmetyki, ar- —_— —
BEZPLATNY WSTEP 00 FILII MUZEDM WARSZAWY tykuty dla dzieci i wiele innych, a wszystko Maciej Wetyczko lgor Katuza
= 47 marca, wybrane filie RUSZA MNIE ZUMBA to od najlepszych polskich producentéw zastepca redaktora naczelnego sktad graficzny

= 13 marca, godz. 16, CRS Bielany, drobnej sztuki uzytkowej.

ul. Samuela Lindego 20
Impreza sportowa z okazji Dnia Kobiet.
Kazdy moze w wzig¢ udziat bez wzgledu
na wiek, kondycje czy doswiadczenie.

Muzeum Warszawy
Mozemy za darmo zwiedzi¢: Muzeum War-
szawskiej Pragi, Muzeum Woli, Muzeum
Farmacji, Muzeum Drukarstwa i Centrum
Interpretacji Zabytku.

W zwiazku z pandemig wydarzenia stacjonarne e-mail: redakqa@glosmordoru.pl
moga zostac przeniesione lub odwotane. Redakcja nie odpowiada za tre$¢ zamieszczanych ogtoszen i reklam

oraz moze odmowic ich zamieszczenia, jesli ich tres¢ lub forma pozostajg w sprzecznosci
Szczegoty oraz wigcej wydarzen z prawem, linia programowa i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogtoszeri i reklam.

znajdziesz na wawa4free.pl




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 37203 12
e-mail: sklepwroclaw@ceramicboleslawiec.com.pl

"BOLESLAWIEC" Caramic Works Ltd.

is a leading manufacturer of ceramic tableware
that is hand-shaped and hand-decorated

using one-of-its-kind stamping technique.

Online store: zcbsklep.pl
CERAMICZNE Email: bok@zcbsklep.pl
BOLEStAWIEC Web: ceramicboleslawiec.com.pl

ZAKLADY




