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Od ponad trzech miesiecy
wielu z nas - lideréw, ma-
nagerow i pracownikow
- zastanawia sie, jak roz-
mawiac ze swoimi przeto-
zonymi, kolegami z pracy,
czy kandydatami o trud-
nej kwestii wojny, ktéra
trwa od miesiecy za nasza
wschodnia granica.

Rzeczywistos¢ na $wiecie, a co
za tym idzie réwniez w naszych
miejscach pracy, ulegta zmia-
nie, to jest pewne. Stworzenie
w firmie odpowiedniej prze-
strzeni do mdwienia o trudnos-
ciach i problemach jest obecnie
kluczowe, dlatego wtasnie jako
liderzy i managerowie powin-
nismy umie¢ wesprze¢ swoich
pracownikéw i whasciwie za-
rzadzi¢ komunikacjg w firmie
w zwigzku z wojng u naszych
sasiadéw. To samo dotyczy pro-
ceséw rekrutacyjnych i rozméw
prowadzonych z kandydatami.

Otwarty rynek,

Jak wiemy, w $wiecie spopula-
ryzowanej pracy zdalnej nie ma
granic. W wyniku pandemii, kie-
dy samo miejsce wykonywania
obowigzkéw stuzbowych prze-
stato mie¢ tak duze znaczenie,
a wiekszos¢ firm zdecydowa-
ta sie na wypuszczenie ludzi
z biur do domoéw, rynek pracy
stat sie duzo bardziej elastyczny
i konkurencyjny. Firmy zatrud-
niaja ludzi z catej Europy i z ca-
tego $wiata — w tym z Ukrainy
iz Rosji. Wiasnie dlatego w ciggu
ostatnich miesiecy moglismy
zaobserwowac rézne emocje,
a takze rézne reakcje na wojne
- szczegdblnie w miejscach pra-
cy, gdzie spotykamy sie z ludzmi
wielu narodowosci.

obronnych

Jak w ostatnim czasie zmienity
sie nasze miejsca pracy? Jakie
zmiany zaszty w samej rekru-
tacji w wyniku wojny? Co, jako
liderzy i hiring managerowie,
mozemy zrobi¢, zeby poméc
kandydatom i naszym wspot-
pracownikom?

W naszej codziennej pracy
zzatozycielami firm, managera-
mi HR, czy rekruterami, zauwa-
zylismy nasilenie sie wielu me-
chanizméw obronnych, ktére
wczesniej nie byty tak odczu-
walne. Wsrod perfekcjonistéw,
ktérzy przywiazujg duza uwage
do tego, aby wszystko byto do-

Jak
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wpotywa na HR i rekrutacie?

piete na ostatni guzik, bardzo
czesto obserwujemy dzi$ po-
czucie winy, ktére tak naprawde
spowodowane jest bezsilnoscia
i brakiem wptywu na otaczajaca
nas obecnie, bolesng rzeczywi-
stos¢. Takim osobom czesto to-
warzyszy réwniez nadmierna
wrazliwos¢, a co za tym idzie,
nie radza sobie one z oddzie-
leniem spraw zawodowych od
swoich negatywnych emogji,
ktore odbijajg sie czesto na ich
pracy. Natomiast osoby o niz-
szej wrazliwosci majg skfon-
nos¢ do przejawiania komplet-
nego braku empatii. Dla nich
mechanizmem obronnym jest
catkowite odrzucenie emocji
i skupienie sie wytacznie na
aspektach zawodowych: ,Jeste-
Smy w pracy, tu nie ma miejsca
na emocje”.

Brak zrozumienia tych mecha-
nizmoéw obronnych i swiado-
mosci ich istnienia, prowadzi
bardzo czesto do negatywnych
ocen postaw naszych kolegéw
z pracy, czy kandydatéw. Nie-
stusznie poddajemy osadowi
np. to, czy inni przyjeli wtasciwa
postawe wobec wojny, zakfada-
jac, ze nasza postawa jest naj-
lepsza i jedyng odpowiednia.
Czesto wywieramy presje na
nasze firmy, aby podjety okre-

slone decyzje, dotyczace po-
lityki rekrutacji i zatrudnienia.
Podczas rozméw z kandydata-
mi, ktére sg ofiarami wojny, cze-
sto odbieramy im sprawczos¢
i decyzyjnos¢, zaktadajac, ze
moze lepiej ich teraz nie rekru-
towad, bo to pewnie dla nich
zbyt trudny czas.

To niestety moze miec bar-
dzo negatywne skutki zaréw-
no dla firm, jak i pracownikéw.
Najlepsza rzecza, jaka mozemy
teraz zrobi¢, to z odpowiednia
wrazliwoscig uswiadomic sobie
i innym w naszym otoczeniu, ze
wszyscy podlegamy mechani-
zmom obronnym. BadZzmy do-
stepni, wystuchujmy i okazmy
wyrozumiato$¢. Starajmy sie
normalizowac i uswiadamiac,
ze wiele oséb odczuwa teraz
podobnie. Wzmacniajmy na-
szych pracownikéw i kandyda-
téw, ale nie pocieszajmy ich.
Unikajmy moéwienia ,dasz so-
bie rade”, ktére moze by¢ odczy-
tane jako odpychanie proble-
mu, rozumiane jako ,zostajesz
ztym sama/sam”. W zamian po-
wiedzmy ,dobrze, Ze przysztas/
przyszedtes”. A na koniec dajmy
poczucie sprawczosci — pytaj-
my: ,Co ci sie sprawdzato wczes-
niej, gdy pojawiat sie kryzys?”,
,Co mozesz zrobic dzisiaj?”, ,Na
comaszsite?”. Nie decydujmy za
ludzi, nie zabierajmy im poczu-
cia wptywu!

W kontekscie samej rekrutacji,
bardzo wazne jest zrozumienie
tego, co dzieje sie na rynku pracy
podczas trwajacej wojny. To mo-
Ze poma&c nam znalez¢ najlepsza
strategie radzenia sobie w wyjat-
kowym okresie z tym trudnym
zagadnieniem. Tak jak w kaz-
dym innym aspekcie, w rekruta-
cji rébwniez wiele sie w ostatnich
miesigcach zmienito.

Liczba ofert pracy zdal-
nej wzrosta o 7 proc. w branzy
technologicznej - miesigc do
miesigca w okresie luty-kwie-
cien 2022 r. Na poczatku wojny
liczba aplikacji kandydatéw iich
aktywnos¢ spadta o 15 proc., co
oznacza, ze firmy otrzymywaty
duzo mniej zgtoszen na swoje
oferty pracy. Obecnie powo-
li liczba odpowiedzi wraca do
stanu sprzed wojny. Dodatko-
wo mozemy zaobserwowac
nieznaczny spadek wysokosci
wynagrodzen, ktére sg obecnie
oferowane na stanowiskach nie-
technicznych w Polsce.

Te negatywne zmiany sg juz
na szczescie w odwrocie. To
dos¢ zaskakujace, ale obecna
sytuacja na rynku pracy wraca
do normy znacznie szybciej, niz
w przypadku zmian, ktére zaszty
w pandemii. Dotyczy to réw-
niez rotacji wéréd mtodych pra-
cownikow, ktéra po wybuchu

wojny gwattownie wzrosta,
a obecnie wrdcita juz do stanu
sprzed wojny.

zmochnienie
wspotpracy

Z catg pewnoscig nie mozemy
jednak méwic o catkowitym po-
wrocie do sytuacji sprzed kilku
miesiecy. Dziatania wojenne za
naszg wschodnig granica wcigz
wptywaja i bedg nadal wptywac
na rekrutacje. Co powinnismy
zrobic¢ jako rekruterzy, mene-
dzerowie HR i szefowie talentéw
w tej sytuacji?

Bardzo istotnym elementem
jest wzmocnienie wspotpracy
pomiedzy rekruterami, ktérzy
na co dzien maja kontakt z kan-
dydatami, a hiring menedzera-
mi, ktérzy podejmuja decyzje
o zatrudnieniu konkretnych
0s6b. Obustronne zrozumie-
nie obecnej sytuacji rynkowej
i utrzymujacych sie tendengji
(czy to w kwestii wynagrodzen,
czy w kwestii zachowan kandy-
datéw) jest kluczowe dla podej-
mowania wtasciwych decyzji.

Warto zastanowic sie, czego
obecnie oczekuja poszukujacy
pracy i rozwazy¢ wdrozenie bar-
dziej elastycznych umoéw, czy
warunkow zatrudnienia. Kan-
dydaci, ktérzy nie maja pewno-
$ci, czy nie beda zmuszeni do
emigracji, z pewnoscia docenia
swobode miejsca pracy.

Kolejnym istotnym aspek-
tem jest przewidywalnos¢ sa-
mego procesu i trzymanie sie
ustalonych ram czasowych.
Warto na samym poczatku za-
znaczy¢, zjakich etapéw bedzie
sie sktadat i jak dtugo bedzie
trwat proces oraz kiedy kandy-
daci beda mogli spodziewac
sie konkretnych decyzji. Takie
$ciste okreslenie ram rekrutacji
jestw tych niepewnych czasach
dla kandydatéw duza wartoscia
i utatwia podejmowanie decy-
zji o ewentualnych zmianach,
o przyjeciu oferty. Samo prze-
kazanie feedbacku po poszcze-
gdlnych etapach jest réwniez
bardzo wazne i $wiadczy o $wia-
domym i powaznym podejsciu.

rozumiatos¢,
analiza i wnioski

Podsumowujac: w tym trudnym
okresie, gdy za naszg wschod-
nig granica trwa wojna, najwaz-
niejsze jest, aby$my starali sie
by¢ wyrozumiali — zaréwno dla
naszych obecnych, jak i przy-
sztych wspotpracownikéw. Sta-
rajmy sie dostosowac do za-
chodzacych zmian, analizujmy
je iwyciggajmy wnioski, aby jak
najbardziej Swiadomie reago-
wac na otoczenie. Pamietajmy
o tym, zeby stucha¢, wspiera¢,
uswiadamia¢ i wzmacniac. Nie
zapominajmy przy tym o istnie-
niu mechanizmoéw obronnych.

Filip Matek

Chief Revenue Officer, HR Hints
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KOMU SKUTER?

Wielu kierowcoé6w aut, a nawet zapalonych motocyklistéw, przesiada si¢ na skuter ze wzgledu
na wygode, lub uzupetnia park maszynowy o skuter do jazdy miejskiej, przeznaczajqc samo-
chod lub motocykl do weekendowych wypadoéw i wakacyinych podrézy.

Gama modeli jest szeroka tak
w zakresie 0siggow, jak stylisty-
ki. Moze by¢ to malutki skuter
na karte motorowerowa, mo-
Ze by¢ petnoprawny krazow-
nik szos z silnikiem jak w solid-
nym motocyklu. Design moze
by¢ nowoczesny, neutralny,
lub vintage. Kazdy znajdzie co$
dla siebie. Od prostych azja-
tyckich konstrukgji, przez pro-
dukty francuskie i niemieckie,
po wioskie biznesowe Piag-
gio i stylowa, klasyczna uro-
de produkowanej od 1946 ro-
ku Vespy. Oferte uzupetniaja
pojazdy trzykotowe, na przy-
ktad Piaggio seria MP-3 i elek-
tryczne, jak Vespa Elettrica. Na
skuterach codziennie mijaja sie

REKLAMA

kurierzy, studenci, managero-
wie, artysci, kobiety interesu
i wedkarze.

JAKI SKUTER?

- Uzytkownicy skuteréw to
gtownie osoby mieszkajace
w duzych aglomeracjach i miej-
scowosciach podmiejskich, sy-
pialniach duzych miast, a pra-
cujace w ich centrach - méwi
,Gtosowi Mordoru” ekspert,
Andrzej Jaszczak z Liberty
Corp, dystrybutora m.in. Piag-
gio oraz Vespy w Polsce. Spoéjrz-
my na oferte przez pryzmat
potrzebnych uprawnien, po-
czynajac od najlzejszych jed-
nostek.

PIECDZIESIATKI

Pojazdami z napedem spalino-
wym do 50 cm? lub elektrycz-
nym do 4 kW, poruszajacymi sie
z predkoscia do 45 km/h, moga
kierowac¢ wszyscy posiadaja-
cy prawo jazdy AM (dawniej:
karta rowerowa). O takie pra-
wo jazdy mogg (za zgoda rodzi-
co6w) ubiegac sie juz nastolat-
kowie, ktérzy ukonczyli czter-
nascie lat. Dodatkowo, osoby
ktore ukonczyty osiemnascie
lat przed 2013 rokiem, moga
poruszac sie takimi skuterami
bez zadnego prawa jazdy. Sa
to skutery dla ludzi mtodych
i tych, ktérym zalezy na cenie
i ekonomii jazdy, niekoniecz-

nie na osiggach. To takze swoi-
ste ruchome worki pokutne dla
kierowcow ze zbyt ciezka no-
g3, ktérym wstrzymano zwy-
kte prawo jazdy ze wzgledu na
przekroczenie dopuszczalnej
liczby punktéw karnych - cho¢
oczywiscie nie polecamy jej
przekraczac!

SKUTER
LKATEGORIAB

Stynne 125 cm® - jednoélada-
mi o tej pojemnosci, o mocy
nie przekraczajacej 11 kW (przy
czym stosunek mocy do masy
moze wynie$¢ maksymalnie o,1
kW/kg) moga kierowac osoby

posiadajace przynajmniej od
trzech lat prawo jazdy katego-
rii B, lub ktére ukonczyty szes-
nascie lat i uzyskaty prawo jaz-
dy kategorii A2. To bardzo po-
pularna opcja i wybor modeli
spetniajacych te warunki jest
spory. Taka moc zapewnia swo-
bodne poruszanie sie w ruchu
miejskim. To maszyny dla tych,
ktoérzy z racji wieku nie moga,
lub po prostu nie chca robi¢
prawa jazdy A1, ale chca poru-
szac sie skuterem.

DUZE MASZYNY

Wreszcie mocniejsze maszy-
ny: do nich potrzebne jest
prawo jazdy kategorii A2 dla

miodszych stazem i — oczywi-
$cie — A1. W tym segmencie ry-
nek skuteréw oferuje obecnie
gtéwnie jednostki napedowe
od 200 do 500 cm®. To prze-
waznie modele dla kierow-
cow, ktoérzy potrzebuja ,wiek-
szego kopa”, np. dla posiada-
czy mocnych motocykli, ktérzy
kupuja skuter do poruszania sie
po miescie, 0s6b postawnych
i ciezszych oraz dla tych, ktérzy
planuja dtuzsze nim podrdze.
Wieksza przestrzen bagazowa
i solidniejsze ostony gwarantu-
ja funkcjonalnos¢ takiego sku-
tera takze w czasie wypoczyn-
ku i dalszych wycieczek.

Szymon tojak

PIAGGIO® °

-~
e

' ‘“n-i

-

Z PIAGGI0 KORKI GI NIESTRASZNE

WSZYSTKO CZEGO POTRZEBUJESZ TO PRAWO JAZDY KAT. B

Piaggio to od lat symbol mobilnosci.
Przemierzajgc zattoczone uliczki wioskich
miasteczek nie sposéb nie zauwazy¢,

ze mieszkancy uwielbiajg przemieszcza¢ sie
na skuterach rodzimego producenta.
Piaggio to rodzina eleganckich, zwinnych

i dostepnych na kat. B pojazdéw.

Wyprébuj wioski styl zycia
i ciesz sie mobilnoscia z Piaggio.

Wejdz do $wiata Piaggio

[=], 5 [m]

www.piaggiopolska.pl @
PiaggioPolska f

PiaggioPolska

piaggio@piaggiopolska.pl X

Importerem skuteréw marki Piaggio w Polsce jest Liberty Corp. Sp. z 0.0.

AulAoowoud jeusjew
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W poprzednim odcinku
~Pelnej kulturki” opisatem
cztery poziomy uwarun-
kowan, ktére maja wptyw
na nasze dziatania i zacho-
wanie. Pomimo ze wspo-
mniane uwarunkowania
nie okreslaja trwale naszej
osobowosci, bez watpienia
sg istotne i przejawiajq sie
W naszej postawie i w reak-
cjach na zdarzenia. Dzisiaj
opisze, jaki wplyw na nas
majq czynniki kulturowe.

Oczywiste wydaje sie, ze bariere
komunikacyjna tworza réznice
kulturowe. Wiekszos¢ moich ar-
tykutéw tego cyklu jest whasnie
o tym, jak r6znorodnos¢, pomi-
mo ze wzbogacajaca, potrafi by¢
Jtrudna w obyciu”. Niegdys przy-
toczytem przyktady tego, jak
Wasta istotna jest dla Pakistan-
czykoéw, a dla Szweddéw Lagom.
Zderzytem ze soba kulture naro-
dowa Turcji z Kanadyjska, Hong
Kongu z Meksykanska. A blizej
naszego podwoérka — wymieni-
tem tez kilka znaczacych réznic
miedzy Czechami a Ukraincami
- byto tego zaskakujaco sporo.

Smierdzaca sprawa

Powstaje jednak pytanie, czy
przypuszczenia o istniejagcych
podobienstwach miedzykultu-

REKLAMA

PELNA KULTURKA

RACze]

rowych moga by¢ podstepne
i sprawiac trudnosci w komuni-
kacji? Zatozenie, ze réznice mie-
dzy kulturami sg nieznaczace,
naprawde moze wpusci¢ nas
w maliny. Co gorsza, istnieje
wtedy wieksze prawdopodo-
bieAstwo frustracji i nieporo-
zumienia, niz kiedy nastawieni
jestesmy na napotkanie réznic
miedzykulturowych.

Dobrym przykfadem jest fart,
ktéry dla polskiego ucha jest tu-
tem szczedcia, a dlaangielskiego
nosa sygnatem do natychmiasto-
wego odwrotu. W jezykach nie-

spokrewnionych (np. w angiel-
skim i polskim) nie spodziewamy
sie wielu podobienstw. Do za-
bawnych zdarzen moze docho-
dzi¢ na poziomie jezykowym po-
miedzy samymi Brytyjczykami
a Amerykanami - pomimo ze po-
stuguja sie tym samym jezykiem
i wydawac by sie mogto, ze nie-
wiele ich rézni. Ustyszatem kie-
dys o epizodzie (faktycznym lub
nie), kiedy to Amerykanka pro-
sita swojego meza Brytyjczyka
o rade przed rozmowa o prace:
,Czy zatozy¢ pants?”.W domysle
opcje byty dwie: spddnica czy

spodnie. Jednak dla Brytyjczyka
pants to majtki, wiec mozna sie
tylko domyslag, jak skonfundo-
wany musiat by¢ jej maz.

LaRay Barna (jedna z pre-
kursorek studiéw komunikacji
miedzykulturowej) wyodrebnita
sze$¢ barier komunikacyjnych.
Jedna z nich jest wiasnie opisa-
ne zatozenie dotyczace domnie-
manych podobienstw. To putap-
ka, w ktéra bardzo tatwo wpasc¢.

Zaufanie czy zaniedbanie?
W 1997 roku miedzynarodowe
serwisy informacyjne donio-

sty o matzenstwie, ktére pozo-
stawito 14-miesieczne dziecko
w wozku bez opieki przed jedng
znowojorskich kawiarni. Kobie-
ta (Dunka) wraz z mezem usiad-
ta przy oknie i delektowata sie
napojem. Niebawem zjawita sie
policja, matzenstwo aresztowa-
no pod zarzutem pozostawienia
dziecka bez opieki i narazenia
na niebezpieczenstwo. Kobie-
te zmuszono, aby rozebrata sie
do naga w celu przeszukania,
a dziecko trafito do miejskiej
placéwki opiekunczo-wycho-
wawczej.

Opinia publiczna i prasa
w USA ciskata gromy na nie-
odpowiedzialnych rodzicéw.
W Danii natomiast nie potrafio-
no zrozumiec o co ten caty ra-
ban. Poziom zaufania spotecz-
nego w Danii (podobnie jak
w innych krajach Skandynawii)
jest duzo wyzszy niz w USA,
a przypadki uprowadzen dzie-
ci nalezg tam do rzadkosci. Po-
zostawianie dziecka w woézku
przed oknem kawiarni, restau-
racji lub sklepu, to w Danii po-
wszechny zwyczaj. Mozna o tym
przeczytac na wielu blogach pa-
rentingowych.

Tak samo, ale inaczej

Warto pamietac, ze przekonanie
oistniejacych podobienstwach
miedzy kulturami pojawia sie

zwykle w pierwszych fazach
tzw. Szoku Kulturowego (co
wole nazywac procesem akli-
matyzadcji, pisatem o tym w ze-
sztorocznym, lipcowym wyda-
niu ,Petnej kulturki”). Ci, ktorzy
przeczytali, wiedzg, ze potem
jest naprawde ciezko. Niuanse,
ktére sktonni jestesmy prze-
oczy¢, maja wptyw na interak-
cje i wywotuja poczucie zawodu
oraz zerwanego zaufania spo-
tecznego.

Doskonate przyktady ta-
kich zdarzen przytaczaja Ame-
rykanie mieszkajacy za grani-
ca w filmiku pt. ,How America
(USA) Messed Me Up” na kana-
le Moniki Zielinski. Mozna po-
stuchac o licznych przyktadach
tego, jak Amerykanie zaktadaja,
ze chodzi o ¢wiczenia ewaku-
acyjne w wypadku strzelaniny
w szkotach i przedszkolach, kie-
dy mowa jest o prébnych alar-
mach pozarowych w Europie.
Ustyszymy tam tez opowiadanie
Amerykanina w Europie, ktory
z objawami zawatu serca chciat
pojechac do szpitala rowerem,
aby unikna¢ ptacenia ogromne-
go rachunku za karetke.

Czy istnieja identyczne kul-
tury? Na to pytanie odpowie-
dziata juz Wistawa. Nic dwa razy.

Konrad Krzysztofik

jestesmyludzmi.com

FUNDACJA

JESTESMY LUDZIMI

@fundacjaJML fundacja.jestesmyludzmi d fundacjajml
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Sercem biura staty sig
miejsca spotkan i relaciji

Biura nie znikng, natomiast stale zmienia si¢ ich charakter. Obecnie biuro powinno w maksy-
malnym stopniv uwzgledniaé potrzeby pracownika; daé¢ mu zarazem mozliwos$¢ koncentracii,
jak i przebywania we wspdlnej przestrzeni - méwi Joanna Jezior-Sojka, prezes zarzgdu firmy
CONTRACT, zajmujqgcej si¢ tworzeniem dobrych biur.

~Glos Mordoru”: Czy okres
pandemii i powrotu pracow-
nikéw do biur zmienit podej-
Scie do sposobu organizacji
i wyposazenia przestrzeni
biurowych?

Joanna Jezior-Sojka: Wtasci-
wie jedynie przyspieszyt trend,
ktory rozwijat sie juz przed ro-
kiem 2020. Uwazam, ze jeste-
Smy w najbardziej atrakcyjnym
momencie rozwoju przestrzeni
biurowej od 20 lat. Czas biur,
ktére maja by¢ po prostu miej-
scem wykonywania zadan, juz
dawno przeminat. Pracownicy
od dawna sygnalizowali zme-
czenie open space’ami, ktopo-
ty z koncentracjg i ucigzliwos$¢
pracy w hatasie. Pandemia
przyspieszyta te zmiany, skie-
rowata uwage na pracownikéw
i ich potrzeby. Branza mebli

biurowych byta na te zmiane
przygotowana, czego dowo-
dem jest ogromna ilos¢ rozwia-
zan, ktére mieliSmy w ofercie
W momencie pojawienia sie
pandemii.

Czym charakteryzuja sie
te zmiany?

Zmiany rozwijaja sie dwutoro-
wo: czesc firm zmniejsza po-
wierzchnie, tworzac biura bar-
dziej kompaktowe; inne wrecz
przeciwnie — powiekszaja sie,
ale zawsze punktem wspdlnym
jestidea, aby obok klasycznych
miejsc do pracy tworzy¢ strefy
spotkan i wspotpracy. Kluczo-
we staja sie miejsca, w ktérych
pracownicy majg zapewniong
cisze i mozliwos¢ koncentracji
lub w ktérych moga wymienié
pomysty z innymi, pracowacd

kreatywnie albo podzieli¢ sie
po prostu codziennoscia. Rela-
cje i kontakt z ludzmi staty sie
najwazniejsze.

Biurko i fotel musza by¢ do-
brze dobrane i ergonomiczne,
ale to dopiero poczatek two-
rzenia dzisiejszych miejsc pracy.
Przywigzanie do biurka odcho-
dzi w przesztos¢, sercem biura
stajq sie dzisiaj miejsca doswiad-
czaniai spotkan, to one sprowa-
dzaja tam ludzi.

A co z osobami, ktére nadal
pracuja w trybie zdalnym?

Trzeba przyzna¢, ze ostatnie
dwa lata ogromnie zmienity
$Swiadomos¢ oséb pracujacych
w trybie home office. Przyszedt
czas na zadbanie o swoje miej-
sce pracy w domu, bo mniejsza
ilo$¢ ruchu oraz stres pokazaty,

ze musimy zadbac o swéj do-
brostan réwniez w tym aspekcie.

Specjalnie dla tych oséb
stworzylismy platforme Ergo-
biuro.pl, dzieki ktérej w ciggu
dwoch lat pomoglismy prawie
dwoém tysigcom oséb dopaso-
wac odpowiedni dla nich fotel.
Bo przeciez nie kazdy ma do-
step do salonu, w ktérym moze
fotel przetestowac. Udowodni-
lisSmy, ze z naszym wsparciem
mozna kupi¢ fotel bez przy-
mierzenia i bedzie to wybér
trafiony.

Wiasnie otrzymaliscie za ten
projekt nagrode Najlepszy
startup e-commerce 2022.

Ogromnie jesteSmy z tej na-
grody dumni, bo wtozyliSmy
w projekt Ergobiuro.pl duzo
serca i cieszy nas, ze przyczyni-

lismy sie do poprawy komfortu
pracy tylu os6b. Mawiamy: ,Nie
mozemy zrobi¢ roboty za was,
ale mozemy sprawi¢, by byta dla
was zdrowsza i bardziej komfor-
towa". To dla nas bardzo wazny
aspekt tego, co robimy.

W ostatnich miesigcach otwo-
rzyliscie tez swéj nowy sho-
wroom na Mokotowie.

Tak, ta decyzja zostata podje-
ta w srodku pandemii, niejako
w kontrze do narracji, ze czas
biur sie zakonczyt. To byt od-
wazny krok, ale bytam do nie-
go przekonana. Uwazam, ze
biura nie znikna. Projektujemy
i wyposazamy je od 18 lati to
doswiadczenie pozwala nam
kreowac przestrzenie, w kto-
rych po prostu chce sie praco-
wac i spedzac czas.

Nasz showroom przy Kon-
struktorskiej 13, zaprojektowa-
ny przez zaprzyjazniong z nami
pracownie mode:lina, jest od-
powiedzig na zmieniajace sie
trendy aranzacji przestrzeni
biurowej. Pomyslane zostato
jako swego rodzaju hybryda
- jest opowiescig o tym, jakie
funkcje mozemy wykreowac
w biurze, by efektywnie i twor-
czo pracowac.

To nasze miejsce pracy, ale
przede wszystkim to miejsce
spotkan z klientami. Miejsce
wspolnej pracy nad tworzeniem
biur, do ktérych chce sie przy-
chodzi¢ i w ktérych dobrze sie
pracuje, dobrych biur.

Dziekujemy za rozmowe

Redakcja ,,Glosu Mordoru”

Wydawaje sig, ze problem
z higiena i przykrymi zapa-
chami w przestrzeni biuro-
wej to rzadkos¢. Tymcza-
sem w Google zwrot ,co
zrobi¢, gdy kolega z pracy
Smierdzi” jest na drugim
miejscu w tym uktadzie
stow. Wyprzedzit go tylko
zwrot ,co zrobi¢, gdy kole-
ga z pracy mnie podrywa”.
Mozna zatem uznag, ze co$
jednak jest na rzeczy...

- Upalny dzieR, za oknem nie-
mal 30 stopni, a my wszyscy
pod krawatem, bo wiadomo,
nie ma, ze lato, firmowy dress
code musi by¢ przestrzegany —
zaczyna swoja opowies¢ Pawet,
pracownik jednej z gdarskich
firm z sektora BPO - Pracuje-
my w open space, gdzie siedzi
ponad trzydziesci oséb. | kaz-
dy, kto wchodzit rano do biu-
ra, od razu fapat sie nos, bo tak
Smierdziato potem jak w osied-
lowej sitowni. Wszyscy od razu
podejrzewali kolege z wyrazna
nadwaga. Dopiero po jakim$
czasie okazato sie, ze problem
z zapachem potu ma wypach-
niona zawsze kolezanka z figu-
ra modelki, ktérej nikt nigdy by
o cos takiego nie podejrzewat.
Co gorsze, okazato sie, ze nie byt

orry,
CO tU Tak

icdzie?

to jednorazowy wypadek, bo to
powtérzyto sie kilka dni zrzedu.
W firmie Pawta nie wiedzieli,
w jaki sposéb powiedzie¢ kole-
zance, ze ,brzydko pachnie”, aby
jej nie urazi¢. W koricu na odwa-
ge zebrata sie inna kolezanka,
ktéra na osobnosci w delikat-
ny sposéb nakreslita problem.
Nie zawsze jednak udaje sie tak
wrazliwg kwestie zatatwi¢ w kul-
turalny sposéb. Historie biurowe
petne s3 podobnych przypad-
koéw, ktore zostaty rozwigzane
w bardziej grubianski sposéb.

Matko jedyna,

co tu tak cuchnie!?

lle razy styszeliscie taki lub
podobny komentarz od oso-
by (czasami nawet od przeto-
zonego), ktéra whasnie weszta

do open space’u? Czesto ma
on jeszcze dalsza cze$¢, w stylu
»zacznijcie sie my¢” lub ,wezcie
tu przewietrzcie”. Osoba, ktéra
ma problem z nadmierna potli-
woscig lub przykrym zapachem,
moze poczuc sie dotknieta. Tym
bardziej, jezeli wszyscy i tak juz
wiedzg, ze to wtasnie ona jest
powodem nieprzyjemnej woni.

Wspotpracownicy potrafig
wpasc¢ na rézne dziwne pomy-
sty, ktére maja pomdc w rozwia-
zaniu tego problemu. A do tego
czesto uwazaja, ze to zabawne
koncepty. Znane sa przypadki
wystania maila do catego dzia-
tu ze wskazéwkami, jak nale-
zy dbac o higiene i dopiskiem,
ze codzienne branie prysznica
przeciez nie sprawia bélu. Albo
zaopatrzenie ,Smierdzacego de-

likwenta” w dezodorant i mydto.
Potwierdza to Kasia, pracownica
jednego z poznanskich bankéw:

- Mielismy w pracy kolege,
od ktérego bardzo intensyw-
nie Smierdziato potem. Dawali-
$my rézne sygnaty, zeby wybrat
sie ztym do lekarza lub chociaz
do apteki, ale wyraznie to igno-
rowat. Az w koncu jedna z kole-
zanek kupita mu mydto i dez-
odorant i postawita na jego
biurku zanim przyszedt do pra-
cy. Byt bardzo zmieszany. Final-
nie poszedt na skarge do prze-
tozonego i zostat przeniesiony
do innego oddziatu na drugim
koncu miasta.

Jest to przyktad nato, ze bez-
posrednie i dorazne sposoby
moga okazac sie nieskuteczne,
a co gorsza moga urazic i znisz-

czy¢ pewnosc¢ siebie 0séb, ktd-
re sg bardziej wrazliwe lub nie
maja dystansu do siebie.

Rozmowa z przetozonym
Eksperci w dziedzinie savoir-
-vivre'u radza, by problem kto-
potliwej woni rozwiagzat przeto-
zony. Jest to ich zdaniem jedyne
wiasciwe wyjscie z tej sytuacji.
Bez poruszania tego tematu na
forum czy wysytania uszczypli-
wych maili. Lepiej unikac tez ofi-
cjalnego wzywania pracownika
do swojego gabinetu, bo ,mu-
simy sobie porozmawiac”. Bez-
pieczniejszym rozwigzaniem
bedzie zaproszenie go na kawe
do kawiarni lub firmowej kan-
tyny. W czasie spotkania mozna
bez zbednych eufemizmdw po-
wiedziec jaki jest problem i za-
proponowac pomoc w jego roz-
wigzaniu. Powinno sie pokazac,
ze zalezy nam na uczuciach pra-
cownika, a nie na osmieszeniu
go. Tym bardziej, ze problem
z nieprzyjemnym zapachem
moze wcale nie wynikac z bra-
ku higieny, a z choroby zwigza-
nej z nadmiernym poceniem.
Przetozony zaangazowany
W rozwigzanie problemu powi-
nien by¢ na to przygotowany
i podac pracownikowi np. namiar
na sprawdzonego dermatologa.

Piotr Krupa

ozwigzaniem
bedzie
zaproszenie
'opachnqcego
inaczej
pracownika
na kawe
W czasie
spotkania
przetozony moze
ez zbednych
eufemizméw
powiedzieé
ki jest problem
aproponowac
omocC w jego
rozwiqgzaniu
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Im wyzej awansowat, tym bardziej monotonna wydawata mu si¢ jego praca.
Jakub Wrede rzucit korporacje i zawtadnagt polskim swiatem start-updw.

Ewa Korsak: Czym sie rézni
korporacja od start-upu?
Jakub Wrede, CEO Cashy: Kie-
dys, na jednym ze szkolen, pro-
wadzacy pokazat nam rysunek,
ktéry miat to obrazowad. Wi-
da¢ byto na nim stonie $cigaja-
ce sie z chartami. Ociezate przez
procedury, biurokracje i walke
o zasoby stonie symbolizowaty
korporacje. Natomiast szybkie,
zwinne, gotowe w kazdej chwi-
li zmieni¢ trase charty to start-
-upy. To jest najwieksza réznica.
Ja przeszedtem z druzyny stoni
do chartéw.

A co sie Panu nie podobato
u stoni?

Musze przyzna¢, ze do pew-
nego momentu praca w korpo
byta super. Jako korposzczur
otrzymatem duzo wiedzy, pro-
wadzitem wtasne projekty,
uczestniczytem w projektach
miedzynarodowych.

Poza tym trafitem na
Swietny czas w bankowosci.
W 2003 roku ta branza w Pol-
sce przechodzita rewolucje,
wprowadzone zostaty przele-
wy elektroniczne. Do tamtej
pory klient musiat wypetnia¢
druczki na poczcie, ktére na-
stepnie byty skanowane i do-
piero wéwczas realizowane.
31 grudnia 2003 roku nastapit
koniec ich ery i wprowadzono
system elektronicznych przele-
wow Eliksir. Pamietam, ze w syl-
westra 2003 roku trzeba byto
przeskanowac ostatni worek
papierowych przelewéw. Byto
tego tak duzo, ze musiat w tym
uczestniczyc¢ caty moj departa-
ment. PéZniej podobna rewolu-
cje wprowadzatem sam w ob-
szarach, ktorymi zarzadzatem.

Brzmi bardzo dobrze... Gdzie
te minusy pracy w korpo?

Przeszedtem Sciezke z eksperta
do menagera i awansowatem
catkiem wysoko w organizacji.
Coraz czesciej tapatem sie jed-
nak na tym, ze im wyzej w hie-
rarchii, tym mniej mozliwosci
uczenia sie. Miatem wrazenie,

ze moje zawodowe zycie polega
na robieniu prezentacjii uczest-
niczeniu w podobnych spotka-
niach.

Zajmowatem sie finanso-
waniem handlu, czyli dos$¢ wa-
ska grupa produktéw. Méj ob-
szar odpowiadat za niecate 10
proc. budzetu korporacyjnego
w banku. To nie duzo, wiec na-
wet najlepsze pomysty, z jakimi
przychodzilismy, przegrywaty
z takimi, ktore bardziej wptywa-
ty nawynik banku. Nigdy nie by-
liSmy na liscie priorytetéw, co
tez mi przeszkadzato.

Kiedy powiedziat pan dos¢?
W 2017 r. bytem juz jedna noga
poza bankiem, a formalnie od-
szedtem w roku 2018.

Miat pan juz konkretny po-
mysi?

Wykorzystatem dotychczas
zdobyta wiedze. Juz od jakie-
gos$ czasu bytem w grupie pra-

cownikéw, ktérej zadaniem byta
ocena potencjatu wspotpracy
ze start-upami. Pomyslatem,
ze wtasciwie mégtbym robi¢
to samo, ze fajnie bytoby sie
znalez¢ po drugiej stronie mo-
cy. Miatem w gtowie koncept
start-upu i prezentacje pomy-
stu. Spotkatem na swojej dro-
dze ludzi, ktorzy pokierowali
mnie w strone programu War-
saw Booster. Przez szes¢ mie-
siecy pracowaliémy mega inten-
sywnie nad rozwojem projektu.
Wygralismy tez konkurs Startup
Cup powered by SAS, co byto
duzym krokiem naprzéd, gdyz
zostaliSmy zauwazeni. Potem
pojawili sie inwestorzy i pienia-
dze. Zaczeli$my budowac wias-
ny biznes.

My?

Jestem stadnym zwierzeciem
i czuje sie lepiej, gdy dziatam
w zespole. Zatozylismy startup
we troje. M6j wspolnik Kamil Pa-

Jakub Werde (drugi od lewej) z zespotem Cashy

chuta odpowiada za IT. Méj dru-
gi wspolnik ... Po roku dotaczy-
fa do nas Edyta Musielak, ktéra
przejeta odpowiedzialnos¢ za
sprzedaz.

Wasz produkt to platforma
Cashy. Do czego stuzy?
Cashy powstato z mysla o t3-
czeniu potrzeb duzych korpo-
racji zich mikro — i matymi do-
stawcami. Te ostatnie, w przeci-
wienstwie do duzych korporacji
zMordoru, nie maja fatwego do-
stepu na przyktad do kredytow
bankowych. Gdy przychodza
problemy finansowe, a w dobie
COVID, czy wojny w Ukrainie
jest o nie tatwo, wiasciciele mu-
szg korzystac z alternatywnych
form finansowania. Jest to np.
faktoring, czyli ustuga polegaja-
ca na spieniezaniu ich nieopta-
conych faktur. To stosunkowo
drogie rozwigzanie.

My dostarczamy gotowe
narzedzia, dzieki ktérym duze

firmy moga zaoferowaé mniej-
szym dostawcom bardziej ela-
styczne sposoby rozliczen.
Zyskuja na tym i kupujacy i do-
stawcy. Kupujacy moga szybciej
optaci¢ swoje naleznosci uzy-
skujac w ten sposéb oszczed-
nosci (nawet do 3 proc. od kwo-
ty faktury), natomiast dostawcy
nie musza sie martwic ptynnos-
cig finansowg i moga skupic sie
w petni na prowadzeniu biz-
nesu.

Nasza platforma dziata
w modelu Win-Win, a ponadto
nie wymaga zbednych formal-
nosci, jak ma to sie w przypadku
tradycyjnej formy skonta. U nas
wystarczy kilka kliknig¢ myszka.

Co jest najtrudniejsze w bu-
dowaniu wlasnego biznesu?

Najwiekszym wyzwaniem by-
to pozyskanie pierwszych pta-
cacych klientéw, a nie — jakby
mogto sie wydawac¢ - zdoby-
cie funduszy na start biznesu.

Jest mnéstwo programow,
z ktérych mozna skorzystac
i otrzymac dofinansowanie,
jak réwniez sporo funduszy
VC szukajacych fajnych ludzi
i pomystéw. Z klientami jest
trudniej, bo start-up nie ma na
start referencyjnych wdrozen,
a klientom, zwtaszcza duzym,
kojarzy sie z ryzykiem. Kultura
wspotpracy korporacji ze star-
tupami dopiero sie w Polsce
tworzy.

Czy teskni Pan czasem za kor-
poracja?

Moze troche za benefitami, kté-
re daje etat. Nie oszukujmy sie
- korporacja to premie, ptatne
urlopy, wsparcie innych dzia-
téw, jak chocby ksiegowosci,
czy marketingu. Nie wspomi-
najac o multisporcie i owoco-
wych czwartkach... Ale dzi$ nie
wrécitbym do korporacji. Moje
plany na przysztos¢ zwigzane sg
z Cashy i jej rozwojem.

Mamy $wietne grono inwe-
storéw, ktoérzy wnosza wiele
wartosci do naszej firmy, m.in.
kontakty biznesowe i know-
-how. Oraz ciggle motywuja
nas do poszukiwania nowych
zroédet przychodow i testowa-
nia nowych funkcjonalnosci
z klientami. Czuje, ze w takim
start-upowym modelu bardzo
sie rozwijam.

Atak w ogole, to staramy sie
nie nazywac Cashy startupem.

Dlaczego?

Juz troche o tym wspominatem.
Mimo tego, ze na rynku jest mo-
da na innowacje, to Polacy sa
dos¢ zachowawczym narodem.
,Start-up” kojarzy sie z kims, kto
stawia pierwsze kroki w branzy.
Dlatego w rozmowach z klien-
tami wolimy nie postugiwac
sie sformutowaniem start-up.
Co wiecej, powoli wychodzimy
z tej fazy rozwoju, a Cashy staje
sie petnoprawnym rynkowym
przedsiebiorstwem.

Zalézmy, ze wywiad z Panem
czyta jaki$ znudzony korpo-
szczur, ktory wlasnie spedza
kolejne godziny na tworze-
niu prezentacji. Poradzitby
mu Pan rzuci¢ to wszystko
i wzigc sie za startupy?
Najpierw trzeba pomyslec i zde-
cydowa, co jest dla nas waz-
niejsze. Czy bycie szefem dla sa-
mego siebie, czy moze stabilna
sytuacja etatowa? Mnie zalezato
na tym, by budowa¢ co$ swo-
jego. Wiem, ze warto byto nie
spac nocami i budzi¢ sie rano
zmysla o Cashy. Ale wiele rzeczy
trzeba poswieci¢. Ja na przyktad
wkrotce wyjezdzam na urlop
pierwszy raz od wielu miesie-
cy. Do tej pory nie miatem na
to czasu.
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Gdyby przeprowa-
dzono konkurs na
najbardziej popu-
larne pytanie w die-
tetyce wtasnie ,co
jes¢, zeby schud-
nqé?” wylgdowatoby
na podium. W Inter-
necie jest zatrze-
sienie list produk-
téw, dzigki ktérym
.schudniesz na pew-
no”. Problem w tym,
ze te same produkty
znajdujesz na listach
.produktéw zakaza-
nych”. Zatem: ,Co
jes¢, by schudng¢?”.
Réwnie wazna, jak
odpouwiedz na py-
tanie ,co?”, jest od-
powiedi na pytanie
LJak?”.

Na czym
polega zdrowe
odchudzanie?

Podstawa diety odchudzajacej
jestdeficyt energetyczny - mu-
simy dostarczac organizmowi
mniej energii niz spalamy w cig-
gu dnia.

Skoro deficyt, to jest pokusa,
aby siegna¢ po radykalne diety.
A diety radykalne nie sg zdro-
we. Nie dostarczajg organizmo-
wi wszystkich niezbednych do
zycia skfadnikow odzywczych,
prowadzac miedzy innymi do
niedokrwistosci i skrajnego
zmeczenia. Nie ucza dobrych
nawykéw, przez co nie moga
stac sie rozwigzaniem na cate
zycie, przynosza skutki ubocz-
ne w postaci zapar¢ i biegunki,
moga (zwtaszcza u kobiet) po-
wodowac problemy z ptodnos-
cig, zmniejszenie odpornosci
i duze spadki masy miesniowej.

Bardzo czesto nieracjonalne
diety tak bardzo obcigzaja nas
fizycznie i psychicznie, ze poich
zakonczeniu nie tylko wracamy
do dawnych nawykéw, ale nasz
apetyt jest tak zwiekszony, ze
jemy po prostu nawet wiecej niz
wczesniej, siegajac po niezdro-
we produkty.

Co wobec tego bedzie ozna-
czato zdrowe chudniecie? Naj-
lepsza strategia dla wiekszosci
0s6b bedzie wprowadzenie
najmniejszego deficytu kalo-
rycznego, ktéry prowadzi do
zmniejszenia sie masy ciata. Op-
tymalna jest utrata ok. 0,5 - 1%
masy ciata tygodniowo.

Czy istnieje
uniwersalna dieta?

Teoretycznie to bytoby super
wygodne: jedna, uniwersalna

dla wszystkich lista produktéw.
Wyobrazmy sobie przez chwile,
Ze czytasz taka liste w towarzy-
stwie. Pierwsza osoba odpad-
nie juz przy brokutfach (,co to, to
nie nawet jesli nigdy miatabym
nie schudnac”). Kolejne osoby
zrezygnuja przy owsiance (,co
to za jedzenie, po godzinie je-
stem gtodna”). Po kilku kolej-
nych punktach wykruszg sie
wegetarianie (,przeciez w imie
schudniecia nie wrécimy do je-
dzenia miesa”). A na koricu kto$
by sie oburzy, ze to skandal, ze
na liscie nie ma sernika, bo ,mo-
jaciotka je sernik regularnie i od
zawsze jest chuda”.
Uniwersalna lista dla wszyst-
kich nie powstanie, bo kazdy
z nas lubi co$ innego, a pew-
nych rzeczy nie zje za nic w $wie-
cie.Rzeczw tym, zeby$ stworzy¢
swoja wtasna, najlepsza liste.

Jak jesc
zeby schudna¢?
= Zadbaj o deficyt kaloryczny,

czyli o to, aby jes¢ mniej ka-
lorii niz wydatkujesz.

Jedz uwaznie - jesli jesz, to
po prostu jedz - nie czytaj
w tym czasie, nie ogladaj te-
lewizji, nie scrolluj, nie odpo-
wiadaj na wiadomosci.
Ustal mozliwie state pory
i liczbe positkéw. lle? To za-
lezy od ciebie, u wiekszo-
$ci osob sprawdza sie od
3 do 5 positkdw dziennie.
Baza niech bedzie $niada-
nie, obiad i kolacja, a jesli
czujesz taka potrzebe, roz-
dziel to, co jesz dodatkowo,
najedna lub dwie przekaski
w ciggu dnia.

O ile nie cierpisz z powodu
alergii lub nietolerancji na
jakie$ produkty, nie eliminuj
ich ze swojego jadtospisu, to
nie ma sensu.

Nie twérz sobie ,list pro-
duktéw zakazanych”, ale
popatrz na swéj jadtospis
jak na domowy budzet -
z ta réznicy, ze tu waluta
beda kalorie. Mozesz na dwa
kawatki pizzy ,wydac¢” jedna
trzecia swojego dziennego
budzetu (jesli twoja dieta
oscyluje wokoét 2000 kiloka-
lorii, to tak to wtasnie wy-

glada). Tylko czy na pewno
chcesz? Nikt ci tez nie zabro-
ni wypi¢ latte z bitg Smieta-
na w kawowej siecidwce, ale
zamiast tego mozesz zje$¢
na przyktad porcje satatki
owocowej z bakaliami i wy-
pi¢ w domu kawe z mlekiem,
co ty na to?

Najwiekszym wrogiem kaz-
dej diety jest gtod. ,Zao-
szczedz” swoja pule kalorii
na jedzenie, ktore cie nasyci
i nie ,wydawaj" na napoje. Pij
wode, kawe, herbate, napary
- masz wiele mozliwosci. Je-
$li ,chodzi za toba” cola i nie
mozesz juz przestac o niej
mysle¢, wybierz wersje bez
dodatku cukru.

Podobnie wybieraj to, co
jesz - dbaj przede wszystkim
0 sytos¢, bo to twoj wielki so-
jusznik. Postaw na produkty
o wiekszej objetosci, bogate
w btonnik i biatko.

Staraj sie gotowac i jes¢
w domu - wtedy masz kon-
trole nad tym, co dokfadnie
jesz; jesli musisz stotowac sie
»,na miescie”, zwré¢ uwage
na sktady kupowanych go-

towcdw (im krétsze, tym le-
piej), z menu wybieraj dania
bez dodatkowych frytek, po-
dziekuj za deser jeslii tak nie
miatas go w planie.

Jakie positki jesg,
zeby schudna¢?

Co jes¢ by chudnac¢? Przede
wszystkim positki oparte na do-
brej, mozliwie najmniej prze-
tworzonej zywnosci, dobrze
skomponowane. Potowe nasze-
go talerza powinny zajmowac
warzywa i owoce, a drugg czes¢,
po potowie: produkty zbozowe
z petnego ziarna oraz produk-
ty, ktore sg przede wszystkim
dobrym Zrédtem biatka - ryby,
mieso, nabiat i jaja.

Zredukuj w diecie izome-
ry trans kwaséw ttuszczowych
(tzw. thuszcze trans), ktore wy-
stepuja przede wszystkim
w produktach wysokoprzetwo-
rzonych, takich jak wyroby cu-
kiernicze (batony, wafelki, cze-
koladki), lody, zupy w proszku,
serki topione, tluszcze do pie-
czenia.

Cheat meal

Przy okazji odpowiedzi na pyta-
nie jakie positki?” nie sposéb nie
wspomniec o tzw. ,cheat meal”.
| o teorii, ze dodatkowo zjedzone
kalorie nakrecg metabolizm i po-
zwola fatwiej schudnac.

Nazywanie positku w naj-
bardziej wymyslny sposéb nie
zmienia faktu, ze nadmiar ener-
gii znim dostarczony, odtozy sie
w postaci tkanki thuszczowej. To
oczywiscie nie oznacza, ze na
diecie nie mozesz zje$¢ pro-
duktéw, ktore zwykle z hastem
»Cheat meal” sie kojarzg (pizza,
burger, lody, cola...). Mozesz, ale
ze Swiadomosciy, ze jesli chcesz
utrzymac bilans kaloryczny, to
ten positek musi by¢ wliczony
w jadtospis. Albo po prostu de-
cydujesz, ze w tym dniu chcesz
zjes¢ wiecej i nie zamartwiasz
sie z tego powodu.

Co pi¢,
zeby schudna¢?

Picie zbyt matej ilosci ptynéw
z to duzy problem wielu oséb,
nie tylko w trakcie odchudza-
nia. Z drugiej strony picie sokdw
i stodkich napojéw gazowa-
nych moze powaznie wptynac
na efekty twojej diety (a raczej
ich brak).

Pij wode! Dzienne zapotrze-
bowanie na nig wynosi u kobiet
ok. 2 litréw, a u mezczyzn 2,5 li-
tra. W bilans przyjmowanych
ptynéw mozesz wliczy¢ wypi-
jana kawe, herbate, napary.

Idz dalej
mimo potknie¢!

Potraktuj proces odchudzania
nie jako krotkotrwata udreke,
gdy tylko odliczasz dni do zje-
dzenia pierwszego ciasta po
przerwie, ale jako pretekst do
zmiany dotychczasowych na-
wykéw. Zacznij sie zdrowo od-
zywia¢, dbajac nie tylko o swoja
sylwetke, ale réwniez zdrowie
i dobre samopoczucie. Zadbaj
o zdrowe nawyki zywieniowe
tak, aby zostaty z toba na state.

Porzu¢ myslenie ,wszystko
albo nic” i nie porzucaj diety
po drobnych potknieciach, bo
wazniejsze jest to, co robisz na
co dzien, niz to, co zdarzy sie od
Swieta. Jezeli nie chcesz od razu
wciela¢ wszystkich zasad w zy-
cie — zacznij matymi kroczkami,
to wystarczy.

Poza dietg poszukaj for-
my ruchu, ktéra polubisz: spa-
cery, basen, rower, sitownia,
¢wiczenia w domu — spré-
buj réznych rzeczy, na pewno
znajdziesz co$ dla siebie.

Zespot dietetykow online
Centrum Respo
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Nie uciekaj od siebie

Znowu maj, stonice, zielen i kwiaty. Chce sig¢ zyé, chce sig wyj$é, otworzy¢ okno, wypi¢ kawkeg w ogrédku. Moze by tak rzucié¢ t¢ robote i ro-
bi¢ cos$ na wtasnqg reke? - myslisz, nie pierwszy juz raz. A jednak zostajesz. Wygrzewajgc sie w stonku, pijesz kawke siedzgc na patio, wigc
o co chodzi? A moze... zanim uciekniesz z korpo, przestan ucieka¢ od siebie?

Szczeros$¢

Na poczatek warto zagrac ze
soba w otwarte karty. Moze
marzenie o wiasnej firmie nie
jest twoje. Wielu znajomych
o tym mowi, jest trend na ryn-
ku. Czasem moze to by¢ ele-
ment twojego image’u. Wtedy
nie tylko w cudzych, ale i wtas-
nych oczach wydajesz sie zyski-
wac na atrakcyjnosci. Tylko czy
twoje pojmowanie przedsie-
biorczosci nie jest przypadkiem
instagramowe? Zycie w korpo
ma wiele zalet - daje poczucie
bezpieczenstwa finansowego,
czesto wiele mozliwosci rozwo-
ju, poruszasz sie okreslonymi
$ciezkami, masz ustabilizowane
zycie i wolne popotudnia. Moze
takie zycie lubisz? Moze pozwa-
la ci ono na realizacje pasji, na
spokojng gtowe o rodzine?

Jesli cos cie w takim zyciu
uwiera, to zastandw sie co to
jest, bo moze okazac sie, ze nie
trzeba wywracac wszystkiego
do gér nogami. Czasem wy-
starczy zkims porozmawia¢ lub
zmieni¢ otoczenie. Miej pew-
nos¢, ze prawdziwie chcesz do-
konac¢ zmiany w zyciu. Sprawdz,
naile masz na nig gotowos¢, bo
bez tego nie ruszysz z miejsca.
Pijac kawke na patio, szczerze
porozmawiaj ze soba, w ciszy,
z namystem. Zajrzyj w siebie
gteboko.

Lek

Powazna blokada zmiany bywa
lek — zwykty, ludzki lek przed
nieznanym. Zwtaszcza we
wspotczesnym Swiecie, gdzie
zyjemy wygodnie i dos¢ bez-
piecznie, wigec duzo dzieje sie
mniej realnie, a bardziej w gto-
wie. Zatem zamiast unikac le-
ku, trzeba go oswoi¢, urealni¢
- przyzna¢, ze jest i spojrzec
mu w te wielkie oczy. Dowiesz
sie wtedy, czego naprawde sie
boiszi moze szczerze sie usmie-
jesz. Oswajanie jednak potrze-
buje czasu. M.in. na to, by po-
znawac to, co nieznane. Szukaj
wiec odpowiedzi na pytania,
ktére nie daja ci spokoju. To
bardzo wazny etap w realiza-

¢ji kazdego pomystu. Daj so-
bie czas i nie martw sie, ze on
mija a ty wciaz tylko moéwisz,
a nie dziatasz. Urealniajac lek
dziatasz i to bardzo intensyw-
nie. Budujesz podstawy do dal-
szych etapow.

Przekonania

,Przekonania” - moze znane
jest ci to stowo, ale czy wiesz,
co ono oznacza? Jak chcesz,
mozesz teraz sprawdzi¢... Po-
czekam na ciebie. Serio.

Wiec teraz mam pytanie:
czy przekonanie o stusznosci
czegos jest tozsame z prawda?
Odpowiedz jest na pozér ba-
nalna: czasem tak, czasem nie.
Zastandw sie wiec, kiedy tak,
a kiedy nie. | to juz robi wytom
w twoim przekonaniu.

Praca z przekonaniami jest
jednak bardziej ztozona. Wy-
nika to z tego, ze przekonania-
mi nasigkasz cate swoje zycie
i cate zycie budujesz nowe,
w oparciu o wtasne doswiad-
czenie. Wszystkie te tzw. praw-
dy, ktére od dziecka styszysz
na temat biznesu i te, ktoére sa-
modzielnie tworzysz, obser-

wujac $wiat — one wptywaja
na twdj stosunek do przed-
siebiorczosci. Nawet te, ktére
uwazasz za zart i Smiejesz sie,
kiedy o nich méwisz, np. ské-
ra, fura i komora (ha, ha). Czy
przypadkiem myslac o przed-
siebiorcy nie wyobrazasz so-
bie goscia, ktdry btyska marko-
wymi gadzetami, bo (uwaga,
przekonanie!) tylko takich lu-
dzi na nie sta¢ bez wysitku?

Gdyby wiekszos¢ startuja-
cych we wihasny biznes nie szu-
kata w nim przede wszystkim
duzych pieniedzy, nie mieli-
bysmy tak wielu reklam poka-
zujgcych milionowe dochody
freelanceréw. A moze, my-
$lac o wtasnym biznesie, masz
przed oczami wujka, mame,
czy znajomych rodzicéw, kté-
rzy prowadzac wihasny biznes,
wciaz byli zajeci i nie mieli cza-
su ani dla swoich dzieci, ani
na wakacje, ani zadne radosci.
Gteboko gdzies w tobie taki
obraz moze zniechecac cie do
poszukiwania wtasnej bizne-
sowej drogi, bo przeciez w ta-
kim zyciu nie ma upragnionej
przez ciebie wolnosci.

Zatem notatnik w dton i za-
gladaj, co tam w tobie siedzi.
W drugim kroku mozesz spraw-

dzi¢, na ile to jest prawdziwe.
Kto wie, moze odkryjesz co$, co
bardzo stoi ci na drodze do wyj-
$cia z korporacji?

Wysitek

Zmiana wymaga wysitku, to
prawda. Nie mozesz sie go bac,
jeslinaprawde ci na niej zalezy.
Duze znaczenie dla powodze-
nia catego przedsiewziecia ma
sposob, w jaki do niego pod-
chodzisz. Zwré¢ uwage jak moé-
wisz o sprawach, ktére w zwigz-
ku z budowaniem nowej przy-
sztos$ci masz do zrobienia. Cze-
ste uzywanie stowa ,musze”
zamiast ,chce”, ,zrobie” czy
wrecz ,robie”, to najczestszy
btad poczatkujacych. Sprébuj
to zmieni¢, a poczujesz réz-
nice w nastawieniu do pracy.
Od twojego nastawienia za-
lezy, czy budowanie, a potem
prowadzenie biznesu bedzie
dla ciebie znojem czy radoscia
. Wydaje sie oczywiste, ze je-
$li czegos chcesz, to podcho-
dzisz do zdobycia tego z du-
z3 motywacja. Nawet jesli jest
to wysitek, wktadasz w niego
cate serducho, bo chcesz juz
by¢ u celu. To pragnienie nie-

sie cie, sprawia, ze jest ci lzej.
Cokolwiek robisz - o ile robisz,
bo chcesz - niczego nie musisz.
Prawda?

Marzenia

Latwo jest powiedzie¢ ,mo-
Ze rzuce prace”, ale wyobrazi¢
sobie, jak to bedzie, gdy juz to
zrobig, to zupetnie inna sprawa.
Kiedy wiec kolejny raz przyjdzie
ci ochota, by opusci¢ korpora-
cje i zaczad robic co$ na wias-
na reke, zatrzymaj to pragnie-
nie, zréb stop-klatke i znurkuj
w nie. Nic tak dobrze cztowie-
kowi nie robi, jak porzadne roz-
marzenie (dobra, jest jeszcze
pare innych rzeczy...) Kiedy ma-
rzysz, kredlisz w gtowie obrazy,
dobierasz kolejne fragmenty,
dopasowujesz do siebie ele-
menty, tworzysz nowy swiat.
Najwazniejsze w tym jest, ze
spotykasz sie ze swoimi prag-
nieniami w wielu wymiarach,
Ze po nie siegasz i ogladasz je.

Moze sie okaza¢, ze mysl
o wiasnym biznesie jest pusta,
Ze w zasadzie tego nie chcesz.
Mozesz jednak przekonac sie,
Ze stoi za nig cate moze prag-
nien, uskrzydlajacych emocji,

J

nieograniczonych mozliwosci,
wspaniatych wydarzen — nowe,
kolorowe, prawdziwe i bardzo
twoje zycie. Zyskasz wtedy nie-
samowita motywacje i site do
tego, by swoje marzenie zre-
alizowac.

Spotkanie

».Moze by tak rzuci¢ te robote
i zrobi¢ co$ na wiasna reke...”
— jesli chcesz przekonac sig, co
w tej mysli jest nadetym ba-
lonikiem, a co impreza zycia
- spotkaj sie ze soba. Nie ucie-
kaj w stowa, zajrzyj do srodka,
sprawdz. Pamietaj przy tym, ze
kazde intymne spotkanie po-
trzebuje specjalnych warun-
kow. Kawka w stonku na patio
jest ok, o ile wystarczy ci prze-
rwy, wieczorna kapiel w wan-
nie, kiedy dzieci p6jda spac tez,
spacer po pracy zamiast metra
czy stanie w korku bez radia lub
audiobooka - w porzadku. Tyl-
ko zadbaj o to spotkanie, zadbaj
o siebie. Cokolwiek z niego wy-
niknie — zyskasz spokoj i pew-
nos¢, ze wiesz co robic dalej.

Monika Sowinska

wwwcoachprzedsiebiorczych.pl
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Dar
migrac]

Polacy masowo zaangazowali sig w pomoc wojennym emigrantom z Ukrainy. Budujgce jest to, ze ta pomoc trwa, ze nie byt to tylko pierw-
szy odruch. Niestety, wobec uporu rosyjskich wtadz, wiele wskazuje na to, ze konflikt bedzie trwat jeszcze dtugo. Co za tym idzie, bedzie
trwat naptyw imigrantéw do Polski i przedtuzat si¢ czas pobytu dotychczasowych uciekinieréw. To, w sposéb naturalny, bedzie rodzi¢ oba-

wy i napiecia.

Pomoc uchodzcom to wysitek
0s6b bezposrednio zaangazo-
wanych, ale tez ekonomiczne
obciazenie panstwa (na razie
gtéwnie na poziomie samo-
rzagdowym). Cho¢, jako spote-
czenstwo, Polacy zareagowali
wspaniale, to nie styniemy z ot-
wartosci na uchodzcéw. Do te-
go dochodza zadawnione was-
nie i gtosy rodzimych ksenofo-
béw. Sprébujmy odstawié na
bok obawy i spojrze¢ w dtuzszej
perspektywie na korzysci z na-
ptywu i pozostawania w Polsce
Ukraincow. Prosze mnie nie po-
dejrzewac o cynizm, chodzi tyl-
ko o spojrzenie oderwane od
emogji i ideologicznych unie-
sien.

Mozemy zaktada¢, ze znacz-
na czes¢ uchodzcéw chce wro-
ci¢ do domu, kiedy tylko bedzie
to mozliwe. Dramatem jest to,
ze przez rosyjska taktyke nisz-
czeniaigrabiezy, moga nie mie¢
dokad wraca¢. Czes¢ osob osa-
dzi sie w Polsce zawodowo,
dzieci znajda przyjaciot, wiacza
sie w edukacje, diaspora bedzie
na tyle duza, by w jakims stop-
niu minimalizowa¢ poczucie
oderwania. Zostana z nami na
dtuzej, czes¢ na zawsze. Co to
znaczy dla nas?

Adaptacja

Po pierwsze, nie grozi nam kon-
flikt kulturowy. Cokolwiek by
uwazac o tej kwestii w kontek-
Scie uchodzcéw z Azji czy Bli-
skiego Wschodu - tu taka oba-
wa jest bezzasadna.

Jestesmy kulturowo blisko
siebie - Ukraincy od dekad mi-
gruja do Polski ekonomicznie,
btyskawicznie sie ucza jezy-
ka, fatwo sie integruja, a my
jestesmy oswojeni z ich obec-
noscia. Przedwojenna czes¢
diaspory pomaga adaptowac

sie imigrantom wojennym. Nie
spodziewam sie zadraznien na
tym tle.

Praca

Po drugie, miejsca pracy.
Nasz rynek pracy od lat wspo-
maga sie pracownikami z Ukra-
iny. | jest na tyle chtonny, ze
w ciggu paru lat zagospodaruje
naptyw pracownikéw zwigzany
z rosyjska napascia na naszego
sgsiada. Trudnos$¢ jest zwigzana
ztym, ze zrynku w duzej mierze
znikneli mezczyzni, ktérzy poje-
chali walczy¢, a naptynety ko-
biety i dzieci. To bedzie problem
dla branz takich jak budowlana,
czy transportowa.

Za to mozemy sie spodzie-
wag, ze rynek pracy zostanie za-
silony wykwalifikowanymi pra-
cownikami, ktérzy przed wojna
nie mieli powodu do emigracji.
Adaptacja tych oséb do nowej

sytuacji bedzie trwata diuzej,
bo tu wieksza przeszkoda jest
bariera jezykowa oraz nostry-
fikowanie zawodowych upraw-
nien. Jednak juz teraz Ukrainki
i Ukraincy z powodzeniem za-
silaja szeregi korporacji i firm
IT. Zwazywszy liczebnos¢ dia-
spory, praca znajdzie sie praw-
dopodobnie tez dla nauczycieli
- tu wykazac sie muszg samo-
rzady. Spodziewam sie tez, oiile
panstwo polskie nadazy, ze za-
trudnienie znajdzie rosnaca gru-
pa ukrainskich lekarzy. Wiecej
probleméw, oczywiscie, beda
mieli przedstawiciele takich za-
wodoéw jak np. prawnicy, czy
ksiegowi. Takie osoby raczej
beda musiaty sie przekwalifi-
kowac.

W diuzszej perspektywie
Polska gospodarka zyska na
uchodzcach - pokazuja to do-
Swiadczenia innych europej-
skich krajow, od lat przyjmuja-
cych imigrantow.

Demografia

Trzecim aspektem jest sprawa
demografii. Polskie spoteczen-
stwo sie starzeje. To ogrom-
ny problem dla gospodarki,
systemu ubezpieczen spo-
tecznych i ochrony zdrowia.
Zyjemy coraz dtuzej, rozmna-
zamy sie coraz mniej. Wojen-
ni uchodzcy nie rozwiaza na-
szych problemoéw z demogra-
fia, ale go znaczaco zmniejsza.
Spoteczenstwo zostato zasilo-
ne duzg grupg ludzi w wieku
prze produkcyjnym i produk-
cyjnym, z ktoérych znaczaca
liczba, mozna przypuszczac,
w Polsce juz zostanie. Z cza-
sem przybedzie na pewno ro-
dzin ukrainsko-polskich. Warto
bedzie sledzi¢ w najblizszych
latach raporty GUS-u, by oce-
ni¢ skale efektu imigracji dla
demografii.

Nie bez znaczenia bedzie
aspekt polityczny. Oferujac tak

zmasowang pomoc, w oczach
Europy naruszamy by¢ moze
zastuzong tatke spoteczenstwa
mocno ksenofobicznego. Nie
wierze, by obecne witadze byty
w stanie w petni zagospodaro-
wac ten kapitat, ale do wyboréw
juz nie tak daleko.

By¢ moze pomoc okazana
Ukraincom zaowocuje na ko-
rzy$¢ Polski na arenie miedzyna-
rodowej. Wobec kryzysu w na-
szych stosunkach z UE, to moze
by¢ wazna karta.

Kultura

Wreszcie wymiana kulturowa,
otwarcie spoteczenstwa. Po-
moglismy, pomagamy i bedzie-
my pomagac Ukraincom. Raz,
Ze czujemy sie z tym dobrze,
zresztg zastuzenie. Wdzieczno$¢
Ukraincéw tez pomaga nadwat-
lonemu ostatnimi laty polskie-
mu ego.

Spojrzelismy tez inaczej na
uchodzcéw. Do tej pory imigran-
ci ekonomiczni wsigkali w polskie
spoteczenstwo dyskretnie, wy-
petniajac rozmaite nisze zawo-
dowe, m.in: kierowcy paratakso-
wek, dostawcy, sprzedawczynie,
panie sprzatajace i budowlancy.

Teraz spojrzelismy na ludzi,
ktérym trzeba poméc, dotknie-
tych ogromna tragedia. W pew-
nej mierze nate zmiane pracuje
tez sytuacja na biatorusko-pol-
skiej granicy i karygodna, tamia-
cg prawo oraz gwatcaca ludzka
przyzwoitos$¢ postawa polskich
wiadz wobec uchodzcow i pré-
bujacych im pomagac Polakéw.

By¢ moze obecna sytuacja
trwale wyrwie nas z naszej banki
bezpieczenstwa i troche prze-
wietrzy nam w gtowach. Moze
tatwiej bedzie nam spojrze¢ na
uchodzcow - czy to wojennych,
czy ekonomicznych -z bardziej
otwartg gtowg, z wieksza doza
empatii i rozmystu.

Bogactwo
otwartych gtow

Zostaje jeszcze jeden aspekt.
O charakterze panstwa polskie-
go przez stulecia decydowata
bogata etnicznie kultura pogra-
nicza. W moim odczuciu stano-
wito to nasz ogromny poten-
cjat, wzbogacato polska kulture.
Druga wojna swiatowa, a potem
spoteczna polityka wtadz komu-
nistycznych, w znacznym stop-
niu zniszczyty ten zaséb.

Moze mamy okazje by to
zmienic, by odzyskac nieco réz-
norodnosci, ktéra zawsze zmu-
sza do myslenia, otwiera gtowy,
tworzy ferment. Niechby z tej
niesprawiedliwej, gtupiej i ok-
rutnej wojny wnikneto chociaz
tyle korzysci.

Szymon tojak
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Jesli checesz sie rozwijac,

NAUCZ Si¢

dzieli¢ wiedzqg

O trudnym zwigzku z rozwojem wtasnym

Od kilku lat dzwonia mi
w uszach stowa Johna
Seely’ego Browna: ,,Okres
przydatnosci wyuczonej
umiejetnosci w dzisiej-
szych czasach wynosi 5 lat.
Wczesniej raz zdobyta wie-
dza wystarczata na 30 lat”.
Mam blisko dwadziescia lat
doswiadczenia zawodowe-
go, liczne kursy, certyfika-
ty oraz studia podyplomo-
we, a pomimo tego nadal
czuje, ze w kwestii uczenia
sig, wiele jest jeszcze prze-
de mna. Tez tak masz? Jesli
tak, ten tekst jest dla ciebie.

Pewien headhunter kilka lat
temu podsunat mi ¢wiczenie.
Polega ono na tym, ze trzeba
wyznaczy¢ miejsce, w ktérym
sie jest oraz to, do ktérego chce
sie dotrze¢ w ciggu okreslone-
go czasu, np. nadchodzacych
12 miesiecy. Kolejnym krokiem
jest wpisanie konkretnych dzia-
tan, ktére majg doprowadzi¢
nas do wyznaczonego celu. To
¢wiczenie pozwala nam uzmy-
stowi¢ sobie, jakie umiejetno-
$ci sq niezbedne, by dotrze¢
do wyznaczonego miejsca lub
podnies¢ swoje kwalifikacje za-
wodowe do odpowiedniego
poziomu.

Oowtarzam je raz w roku.
Szukam odpowiedzi na pytania:

co juz wiem,

a czego jeszcze nie?
Przygotowujac mape swoich
brakéw, przepracowuje sylabu-
sy kursow w wybranym przeze
mnie kierunku rozwoju, oraz
sprawdzam, jakie umiejetnosci
maja liderzy, ktérych $ledze na
LinkedIn i ktérych kwalifikacje
chciatbym naby¢.

Kompetencje umieszczam
w swoim planie rozwoju, ,wle-
wajac” je do modelu T-Shape.
Potem wpisuje daty, ktére po-
zwalajg mi zaplanowac zdo-
bywanie kwalifikacji w cza-
sie. Model T-shape w czytelny
i obrazowy sposéb pomaga mi
przygotowac oraz opracowac
plan nauki na kolejne miesiace,
ktére dla utatwienia porzadku-
je w kwartaty.

Na koncept T-shape sktada
sie potaczenie ze soba dwoch
linii pod katem prostym. Linia
pozioma ma obrazowac wiedze
0g6lna, przekrojowa, jak row-
niez umiejetnosci interperso-
nalne; linia pionowa oznacza
specjalistyczng wiedze w wy-
branych obszarach.

Jeslijuz teraz zaczates roz-
rysowywac swoj plan rozwoju
w powyzszym modelu, zostaw
duzo przestrzeni - tak, bys
mogt modyfikowac potrzeby
(czyli prostokaty na schema-
cie). Te, ktoére juz posiadasz
wypetnij kolorem. Kolorowa-
nie nabytych umiejetnosci
stato sie dla mnie swietem.
Ustal sobie jaka$ nagrode za
kazda zdobytg zdolnos¢, np.
wyjscie do dobrej restauracji.
Bedziesz miat wieksza moty-
wacje.

Diagnoza,

strategia

i wreszcie taktyka

Po zrealizowanej autodiagno-

zie, wyposazony w narzedzie,

skupiam sie na kolejnych kom-

petencjach, by przygotowac sie

do wymarzonej roli. | tak oto

w kolejnym kwartale, zamie-

rzam nauczyc sie m.in:

® wdrozenia i wykorzysty-
wania w praktyce techniki
segmentacji RFM (wiecej:

https://revhunter.pl/baza-
-wiedzy/porady/co-to-jest-
-analiza-rfm),

B metody hoshin kanri, ktéra
wspiera skuteczne wdraza-
nie strategii,

B jak czytac bilans i sprawo-
zdanie finansowe.

Porzadkowanie i przygotowa-

nie planu rozwoju osobistego

samo w sobie jest dla nas ko-
rzyscia. Nie sposoéb nie zgodzic¢
sie ze stowami Dwighta D. Ei-
senhowera: ,Plany sg niczym,
planowanie wszystkim”.
Sposréd dostepnych na-
rzedzi do nauki, postawitem
gtéwnie na kursy online, z na-
ciskiem na te kohortowe. Kursy
te charakteryzuja sie wskazni-
kiem ukonczenia powyzej 8o
proc. Polega to natym, ze grupa
kursantéw rozpoczynai korczy
kurs w tym samym czasie. W re-
zultacie kohorta (grupa) zapew-
nia uczestnikom bardziej inter-
aktywne, wciggajace wrazenia,

a uczestnicy dzielg sie miedzy

soba wiasnym zrozumieniem

i zastosowaniem nabytej wie-

dzy. Kohorta zwieksza prawdo-

podobienstwo, ze uczniowie
ukoncza kurs i beda w stanie
skutecznie zastosowac wiedze.

Wszystko to uzupetniam ksigz-

kami (koniecznie przeczytany-

mi przed startem kursu).
Wybierz i zaplanuj nauke

tak, by nie zosta¢ uzaleznionym

od rozwoju maniakiem! Natogi
kojarza sie nam gtéwnie z alko-
holem, hazardem, czy narko-
tykami. Ale czy mozna wpas¢
w natég rozwoju? Okazuje sie,
Ze tak.

Anonimowi,

uzaleznieni od rozwoju?

O zjawisku tym pisat Zygmunt
Bauman, jeden z najbardziej ce-

Vd

nionych na $wiecie socjologéw.
W skrécie polega ono natym, ze
ludzie s3 na tyle niepewni cza-
sow, w ktorych zyja, ze wcigz
mysla o grozbie utraty pracy,
przed czym chroni¢ ma ich cia-
gte doskonalenie swoich kwali-
fikacji. Rozwdj staje sie wiec sub-
stytutem odzyskiwania kontroli.
Czlowiek, rozwijajac sie, buduje
sobie pozorna przewage, kté-
ra ma dziata¢ jak polisa ubez-
pieczeniowa na kazdg mozliwa
ewentualnos¢. Dlatego tak waz-
ne jest, by realizowac¢ plan roz-
woju w przemyslany, tym sa-
mym efektywny sposéb.

O (nie)skutecznym uczeniu
oraz (nie)wdrazaniu
wiedzy

Po zakonczeniu planowania,
wyposazeni w wiedze na temat
tego, czego chcemy sie nauczyg,
powinnismy zastanowic sie nad
tym, jak robic to skutecznie.
Czesto zdarza mi sie, ze jedli nie
zaczne od razu wykorzystywac
zdobytej wiedzy w praktyce
(np. pozyskanej z webinarium,
w ktérym uczestniczytem), bar-
dzo szybko ja zapominam.

Co wptywa na to, ze niekto-
re ,lekcje” zapamietujemy na
cate zycie, a inne umykaja nam
zaraz po zakonczeniu?

Logan Maywill pisze o tym
w swoim artykule w serwisie su-
perhuman (https://blog.superhu-
man.com/why-cant-i-retain-infor-
mation/). Kluczowym z naszego
punktu widzenia wnioskiem jest,
ze wszystko zalezy od tego, w jaki
sposob dalej wykorzystujemy na-
byta wiedze. W duzym skrécie:
nie pamietamy 95 proc. informa-
dji, ktore kto$ nam przekazat.

Sprawdz, ile zapamietujemy
w réznych okolicznosciach. Pa-
mietamy:

B 5proc.tego, Czego nauczymy
sie podczas wyktadu (lub pre-
zentacji w pracy/rozmowy),

B 10 proc. tego, czego uczymy
sie czytajac,

B 20 proc. tego, czego uczymy
sie z materiatéw audiowizu-
alnych (filmy z YouTube lub
MasterClass),

B 30 proc. tego, czego uczy-
my sie ogladajac demonstra-
cje rozwigzania problemu,
ktéry nas interesuje,

B 50 proc. tego, czego sie
uczymy, gdy wezmiemy
udziat w dyskusji na wybra-
ny temat,

B 75proc.tego, czego sie uczy-
my, kiedy ¢wiczymy w prak-
tyce zdobyta wiedze,

B 90 proc. tego, czego sie
uczymy, przekazujac swoja
wiedze innym.

Whiosek: przyswajanie kazdej

kwestii, jesli ma by¢ rzetelne,

powinnismy zakonczy¢ ¢wicze-
niem z nauczenia tego samego
innych. Podejscie to funkcjonuje
jako metoda nauczyciela, w kto-
rej nalezy ttumaczy¢ i uczyc sie-

bie oraz innych. Wymusza ona
skupienie sie na materiale, osa-
dzenie materiatu w swoim swie-
cie (faczeniu ze znanymi rzecza-
mi), wyciagniecie wnioskéw, po-
wigzan i skojarzen, przyktadéw.

Podsumowujac:

1. Zaplanuj przedmiot oraz cel
swojej nauki.

2. Wybierzdla siebie najlepsze
mozliwe narzedzia.

3. Dziel sie zdobyta wiedza
z zespotem, przyjaciétmi.

4. Co kilka miesiecy wracaj do
planu, sprawdzaj co juz uda-
fo ci sie zrobi¢, a co przed
toba.

5. Pamietaj, by nie przesadzi¢
z checig doskonalenia sie.

6. Celebruj swoje sukcesy.

To wszystko da ci niezbedna si-

te przebicia, ktéra wesprze cie

w osigganiu nawet najtrudniej-

szych celéw.

Do zobaczenia na rozwojo-
wym szlaku.

Piotr Szymczak

Piotr Szymczak

—wspiera firmy w zwiekszaniu oraz rozwoju sprzedazy. W swo-
im do$wiadczeniu tqczy perspektywe sprzedazy i marketingu.
Specijalizuje sie w matychisrednich firmach zkategorii B2B. Do-
Swiadczenie zdobywat wspdtpracujgc m.in. z: Wyzsze Pietro
HR, Meet&Grow, Uniwersytetem SWPS, Ican Institute — wydaw-
cq ,Harvard Business Review Polska”

® pjo.szymczak@gmail.com

m hitps://www.linkedin.com/in/piotrszymczak22/
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KTORE POWINNY BYG

1ABU

Warto pamigtaé, aby w rozmowach prowadzonych w firmie nie roz-
pedza¢ sie za bardzo, albo przyhamowaé¢, gdy tematy zaczng do-
tykaé¢ niewygodnych zawodowo spraw.

Z rankingu OECD wynika, ze pol-
ski pracownik spedza w biurze
srednio prawie dwa tysigce go-
dzin w ciggu 12 miesiecy - czyli
niemal 1/3 roku. Zatem lepiej dla
naszego zdrowia psychicznego,
gdy bedziemy w miejscu pracy
czuli sie dobrze, a nawet swo-
bodnie. Budowaniu dobrej at-
mosfery stuza rozmowy z kole-
gami i kolezankami. Najczesciej
dotycza one lekkich i biezacych
spraw. Jednak czasem moga za-
cza¢ krazy¢ wokot kwestii, kto-
rych lepiej nie porusza¢ w tym
otoczeniu.

Oto tematy, ktére mozna
uznac za ,tabu” podczas roz-
méw w firmie.

KRYTYKA STRATEGII

Niemal kazdy spotkat w firmie
osobe, ktéra negatywnie odnosi-
fa sie do wszystkich planéw kadry
zarzadzajacej. Mozna przymknad
na to oko, jezeli dziato sie to pod-
czas oficjalnych spotkan. W kon-

REKLAMA

cu krytyczny gtos réowniez jest
wazny. Niestety, najczesciej tzw.
firmowy maruda chce dzieli¢ sie
swoimi komentarzami na kory-
tarzach lub w czasie przypadko-
wych spotkan w kuchni. To moze
nie tylko niszczy¢ morale innych
pracownikéw, ale i negatywnie
wptywac naich zaufanie do szefa.

Dlatego z negatywnymi spo-
strzezeniami rzucanymi publicz-
nie w kuchni lepiej sie wstrzy-
mac. Jezeli uwazamy, ze co$
w firmie wymaga usprawnienia,
nalezy raczej swoje spostrzeze-
nia przedstawic¢ bezposrednio
przetozonemu. Wazne jednak,
aby oprécz wskazania, co nam
sie w firmie nie podoba, powie-
dziec takze o pomystfach, ktére
pomoga to zmienic.

OBGADYWANIE SZEFA

Ania niedawno objeta kierowni-
ctwo dziatu audytu w miedzy-
narodowej firmie produkcyj-
nej zlokalizowanej w niewiel-

kiej miejscowosci. Byta odpo-
wiedzialna m.in. za zarzadza-
nie kilkuosobowym zespotem.
Zauwazyta, ze jej pracownicy
codziennie rano w kuchni na-
mietnie o czyms$ rozmawiaja,
ale jak tylko podchodzi, milkna.
W koncu zapytata, o co chodzi.
Odpowiedziata jej pytaniem
jedna z pracownic: - Czy lubi
pani ploteczki? Jesli tak, to ma-
my mega newsa na temat po-
dejrzen o romansie wiceprezesa
z jedna z pracownic.

Pech chcial, ze ta pracownica
byta zamezna przyjacidtka Ani.
Szybko okazato sie, ze ta sprawa
to okrutna plotka, ktdra krazyta
po firmie od miesiecy. Szybko
zlokalizowano osoby, ktére byty
za nig odpowiedzialne. Zosta-
ty zobligowane do publicznych
przeprosin na forum niemal ca-
tej firmy, ktéra w samym ,back
office” zatrudnia blisko dwiescie
0s6b. Troche ktopotliwa sytua-
Cja, prawda?

Dlatego lepiej wystrzegac
sie tworzenia plotek, bo jest to
nie tylko krzywdzace dla oséb,
ktérych one dotycza, ale row-
niez stawia w ztym $wietle plot-
karzy.

ZDROWIE

Spraw zdrowotnych predzej
czy pozniej dotknie kazda fir-
mowa pogawedka. Pracownicy
z matymi dzie¢mi wymieniaja
sie danymi kontaktowymi do
lekarzy, poradami i wspolnym
cierpieniem z powodu zycio-
wej niesprawiedliwosci — bo
przez chorobe dzieciakow
znéw spedzili caty weekend
w domu.

Podobnie jest zinnymi roz-
mowami zwigzanymi z medycy-
na i kwestiami naszej kondycji.
Wiele oséb zali sie na problemy
z dostaniem sie do specjalistow
lub na bolacy zab. Dopdki jest to
wymiana informacji na pozio-
mie ogélnym, nie ma w tym nic
ztego. Natomiast problemem
moga by¢ juz rozmowy, ktére
zaczynaja przypominac wizy-
ty lekarskie. Wiagze sie to m.in.
z pokazywaniem bolacych ple-
cow, ropiejacych ran lub... wy-
paleniem pocisku najgrubszego
kalibru: - Mam raka.

W takiej sytuacji wszystko
zalezy od tego, jakie relacje
mamy z kolegami lub kolezan-
kami z dziatu. Jezeli znacie sie
od kilku, kilkunastu lat, spedza-
cie razem urlopy lub weekendy,
to ,pogtebiona” rozmowa na te-
mat wiasnych choréb moze by¢
dopuszczalna. Jezeli jednak do
tej pory wymienialiscie ze sobg
jedynie zdawkowe informacje
na temat pogody i ulubionych
seriali, to kwestie choréb lepiej
sobie odpuscic.

Podobnie jest z intymnymi
sprawami dotyczacymi waszego
zwigzku. O takim dziwnym do-
$wiadczeniu opowiada Marzena,
specjalistka ds. obstugi klienta
w jednej z trojmiejskich firm. —
Do dziatu marketingu dotaczyta
nowa dziewczyna, ktdra akurat

spotkatam w kuchni.Zagadatam
do niej, jak sie czuje pierwszego
dnia i czy nie przyttacza jej roz-
miar naszej organizacji. Odpo-
wiedziata, ze z samopoczuciem
to tak $rednio, bo wczoraj miata
sprawe rozwodowq i jej maz nie
chciat da¢ jej rozwodu, a w do-
datku tydzien temu zmarta jej
babcia. A potem prawie sie roz-
ptakata. Wbito mnie w podto-
ge. Kompletnie nie wiedziatam
jak mam zareagowac, bo prze-
ciez rozmawiatam z nig pierw-
Szy raz w zyciu.

POLITYKA

Tematy polityczne to zto, kto-
re potrafi zbudzi¢ niejednego
demona. Nie od dzisiaj wia-
domo, ze Polacy sa eksperta-
mi w trzech dziedzinach: sport
(w szczegdlnosci pitka nozna
i skoki narciarskie), medycyna
i oczywiscie nasz konik — poli-
tyka.

Obecna polaryzacja spote-
czenstwa spowodowana pogla-
dami politycznymi jest widocz-
na niemal na kazdej rodzinnej
imprezie. Wystarczy iskra, drob-
ne spostrzezenie na biezace te-
maty polityczne, aby w mgnie-
niu oka wywota¢ ogromng
awanture rodzinng, ktéra moze
skonczyc sie wasnia trwajaca
dobrych kilka miesiecy.

Tak samo moze by¢ w pracy.
Kwestie swiatopogladowe lepiej
zachowac dla siebie, bo nigdy nie
wiadomo, czy nie urazimy osoby
dzielgcej z nami biurko. A jeze-
li liczymy, ze wywotamy tym
spokojny, merytoryczny spér, to
warto wczesniej obejrzec relacje
telewizyjng z kilku marszéw, pro-
testéw lub pochodoéw, aby prze-
konac sie, ze ani zdyskursem, ani
tym bardziej z merytoryka nie
ma to nic wspdlnego.

Dobrze jest tez pamieta¢, ze
mamy stowiariska mentalnos¢
i jezeli kto$ mainne poglady po-
lityczne niz my, to jest naszym
wrogiem. Lepiej nieis¢ ta droga,
bo atmosfera w firmie szybko
stanie sie nie do zniesienia.

ZMIANA PRACY

Warto przyswoic sobie dewize
LCiszej jedziesz, dalej zajedziesz”
- szczegolnie jezeli podjelismy
decyzje o poszukiwaniu nowej
pracy. Zdarza sie, ze obecny pra-
codawca nie pozwala rozwing¢
skrzydet, odczuwasz wypale-
nie lub atmosfera jest zbyt ge-
sta. W zwiagzku z tym szukanie
innej firmy, ktéra pozwoli wejs¢
na kolejny etap, jest czym$ natu-
ralnym. Zreszta - ludzie do firmy
przychodzg iz niej odchodzg, to
naturalny proces.

Nie nalezy jednak zdradzac
zbyt wielu szczegétéw kolegom
ikolezankom z pracy, poniewaz
nigdy nie wiadomo jak szybko
ta informacja dotrze do prze-
tozonego. Szczegdlnie, gdy je-
steSmy przekonani, ze za kilka
dni ztozymy wypowiedzenie, to
nie powinnismy rozpowiadac
o tym fakcie w firmowej kuch-
ni — najpierw nalezy podzieli¢
sie ta informacjg z naszym bez-
posrednim przetozonym. To on
powinien dowiedziec sie jako
pierwszy.

POPRZEDNI
PRACODAWCA

Obecnie dosy¢ czesto zmie-
niamy prace i zazwyczaj prze-
chodzimy do firm z tej samej
lub bardzo podobnej branzy.
W nowym miejscu bedziemy
najprawdopodobniej pytani
o poprzedniego pracodawce.

Pomimo tego, ze bedzie-
my swietnym zrédtem wiedzy
w tym zakresie, nie powinni-
smy dac sie wciagna¢ w taka
dyskusje. Bedzie to $wiadczyto
Zle o nas oraz o naszym profe-
sjonalizmie.

Nowy szef zacznie podej-
rzewac, ze mamy problemy za
zachowaniem tajemnic firmo-
wych.Z géry bedziemy postrze-
gani jako osoby, ktérym trudno
zaufa¢, bo nie wiadomo, czy jesli
zmienia prace, nie beda mowity
o obecnej firmie tego samego.

PROFESJONALNA OS5t UGA

KLIENTA W SOCIAL MEDIACH
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socialcops.pl
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FAGET NA KUZETOE

W procesie socjalizaciji, czyli budowania wtasnego systemu wartosci, mtodzi mgzczyini czgsto uczeni sqg podobnych
wzorcow. Wedtug nich zwycigstwo gwarantuje szacunek, stabosci w radzeniu sobie z zyciowymi wyzwaniami ozna-
czqjq, ze bedzie traktowany jako kto§, kto nie sobie nie radzi.

Smutek, lek i strach to stabosci,
wiec na okazywanie tych emo-
cji mezczyzna moze nie mie¢
zgody, bo narazi sie na bycie
stabym, zatem mezczyzna po-
winien by¢ silny, jesli faktycznie
chce nim by¢. Jak nie potrafi so-
bie poradzi¢ ze stabosciami, to
nie jest prawdziwym mezczy-
zna. Z takim wdrukiem trudno
sie odstoni¢, poprosic¢ o wspar-
cie, gdy jest naprawde ciezko.

a moje poczucie
wartosci bedzie

budowane

zewngtrznych.

atrybutow?
Inna sprawa, ze te wszystkie
sukcesy nie daja satysfakcji, bo
moga by¢ niezgodne z potrze-
bami i wyobrazeniami o zyciu.
Mezczyzni podejmuja sie kolej-
nych wyzwan, liczac na to, ze
wieksze sukcesy zapewnig im
satysfakcje, poczucie spetnie-
nia i sensu, a tak sie nie dzieje.
Moze to by¢ jedyny wzér me-
skosci, jaki znaja, wyrazajacy
sie w osigganiu i zdobywaniu.
Aby przetamac schematy,
potrzebna jest odwaga, goto-
wosc¢ do utrzymania niepew-

nosci i leku, wynikajacego
zwchodzenia w zupetnie nowe
okolicznosci. Odwaga wyma-
ga silnego poczucia wtasnej
wartosci, a to nie jest mozliwe
bez gtebokiego poznania sie-
bie. Jednak zeby poznac siebie,
nie mozemy wyprzec tego, od
czego dziatanie i sukcesy sku-
tecznie nas odciggaja, czyli od
odpowiedzi na pytanie: jaki je-
stem bez tych wszystkich ze-
wnetrznych atrybutow? Jesli
wiec poczucie wlasnej wartosci
faceta opiera sie na dziataniu,
osiggnieciach i znanych wzor-
cach, to mamy zamknieta petle
pogoni za czyms, co na koncu
i tak nie cieszy. Kazda kolejna
pogon to coraz wieksze rozcza-
rowanie.

Mezczyzna prébuje wiec
sam poradzi¢ sobie ze swoimi
problemami. To nie jest moz-
liwe w diuzszej perspektywie.
Te wszystkie trudne emocje
i uczucia, ktére pojawiaja sie
po drodze, potrzebuja by¢
zauwazone, uzewnetrznione
i przezyte. Niestety — zamiast
tego wzbudza sie szereg me-
chanizméw obronnych, ktére
skutecznie odcinajg od odczu-
wania, przekierowujac uwa-
ge na plany, dziatania, mysle-
nie, rozwigzywanie problemoéw
i kontrole.

W miare uptywu czasu
problemoéw przybywa, a kon-
trolowanie ich robi sie coraz
trudniejsze. To rodzi frustracje,
niepewnos¢ibezradnos¢. To sa
trudne do utrzymania uczucia,
przynajmniej w pojedynke. Me-
ska odpowiedz jest zbyt czesto
podobna - odcinam sig, buduje
mur i chowam swoje watpliwo-
$ci. Tyle, ze one i tak pozostana.

Odcinanie sie
od uczud

W obliczu wielu trudnosci,
w miare uptywu lat, mezczy-
zna bedzie starat sie zachowac¢
maske twardziela, rujnujac przy
tym swoja psychike i zdrowie,
bo te dwa kawatki zawsze
wystepuje razem. Ttumienie
emogji, trudnosci w relacjach,
bolesne i nieprzepracowane
wspomnienia i dtugotrwaty
stres, to przepis na takie dole-
gliwosci jak ostabienie odpor-
nosci, zwiekszona podatnos¢
na infekcje, zaburzenia prze-

wodu pokarmowego, zaburze-
nia hormonalne, spadek libi-
do, impotencja, migreny, spad-
ki nastroju, choroby serca czy
nawet choroby nowotworowe.
Dodatkowo zaburzenia lekowe
i depresyjne, a nawet zaburze-
nia osobowosci.

Nawet tak grozna lista kon-
sekwendji nie przekonuje face-
tow do siegania po wsparcie.
Wzorzec jest silniejszy. Meska
sktonno$¢ do wstydu z powodu
porazek i lek przed trudnymi
emocjami powodujg wrogosc
izachowania agresywne. A na-
wet czesdciej autoagresywne,
takie jak uzaleznienia, podej-
mowanie duzego ryzyka, spor-
ty ekstremalne i wszystko, co
pozwala nie czu¢. 95 proc. wiez-
niéw to mezczyzni, stanowia
oni tez 85 proc. bezdomnych
izdecydowang wiekszos$¢ os6b
uzaleznionych. 87 proc. samo-
bojcdw w Polsce w roku 2016 to
mezczyzni.

Mezczyzni podejmuja decyzje
o szukaniu wsparcia najczes-
ciej pod wptywem motywacji
zewnetrznej. W praktyce ozna-
cza to, ze doswiadczyli czegos
bardzo trudnego (rozwdd,
utrata pracy, choroba) i nie sg
w stanie poradzi¢ sobie z tym
samodzielnie. Decyduja sie na
psychoterapie. Czesto jednak

kluczowym bodzcem jest ocze-
kiwanie bliskiej osoby, partner-
ki, dzieci, rodzicéw, przyjaciot,
wspotpracownikéw - bo facet
dos¢ dtugo jest w stanie utrzy-
mac przekonanie, ze ,wszyst-
ko jest ok i nic mi nie bedzie”,
chociaz codzienne wstawanie
z tézka jest juz nieznosnym
emocjonalnym cierpieniem.
Z perspektywy mezczyzny
wychowanego wedtug wspot-
czesnych stereotypow, jest to
nawet zrozumiate. Trudne do
zaakceptowania i niekorzystne,
ale jednak uzasadnione.

Uzewnetrznienie sie z wias-
nymi stabosciami przed psy-
choterapeuta, czyli obcym
cztowiekiem, uznanie, ze sam
juz nie dam rady, wymaga du-
zej odwagi. Nie zawsze wia-
domo skad te odwage wzia¢,
skoro sam dla siebie mezczyzna
oznacza tyle, ile méwia o nim
jego sukcesy. Co wiec, gdy ich
nie ma?

Takie zatamanie jest wiec
przezywane jako niepowo-
dzenie. Pojawiaja sie wstyd,
zto$¢, rozczarowanie, lek
o przysztos¢ i drastyczny spa-
dek samooceny. W sytuacji,
w ktérej trzeba wejsc na nie-
znane wody i wejs¢ w miejsca,
do ktérych dostep byt dotych-
czas skutecznie blokowany, fa-
cet moze odczuwac silny opér
i che¢ zamkniecia sie w sobie
jeszcze szczelniej.

tym radzic¢?
Wazne jest odnalezienie zr6d-
fa naszych trudnosci. To moga
by¢ przekonania pochodzace
z lat wczesnodzieciecych, kto-
re do dzisiaj determinuja po-
strzeganie wtasnej wartosci.
Najczesciej potrzebny do tego
jest udziat drugiej osoby lub
grupy ludzi, co pomoze nam
uzyskac inng perspektywe.

Uzyskanie wgladu pozwala
wyjasni¢ nasze obecne sposo-
by funkcjonowania i zmieni¢
je, nadac im nowe znaczenie,
atym samym podnies¢ poziom
zadowolenia z siebie, bez ko-
niecznosci uganiania sie za ko-
lejnymi nieskutecznymi dowo-
dami, czyli sukcesami.

Kolejny krok to przepraco-
wanie, czyli doprowadzenie
do istotnych zmian w swoim
mysleniu, zachowaniu, czyli
wykorzystanie wczesniej uzy-
skanego wgladu. Mozemy zda¢
sobie sprawe, ze wzorce relacji
z dziecinstwa, wg ktoérych sta-
le czekamy na uwage, opieke
i jesteSmy bierni, juz nie wroé-
ca. Dzieki temu aktywniej be-
dzie budowac zwiazki, znalez¢
w nich inne, dojrzalsze przy-
jemnosci, poprawic sposéb ko-
munikacji lub zmieni¢ sposéb
postrzegania siebie - wzmoc-
ni¢ go i urealnic.

Zwrocenie sie o wsparcie
do drugiej osoby, przezywanie

trudnych emocji i uczu¢ w to-
warzystwie innych, przyznanie
przed sobg i pokazanie tego,
Ze sobie z czyms nie radze, to
akt olbrzymiej odwagi, a w kon-
sekwencji wieksze zaufanie do
siebie i innych.

Witek Janowski

Witek Janowski

— coach, psychoterapeu-
ta, tfrener rozwoju. Pracu-
je z liderami, ktérzy sq pod
wptywem silnej presji, cig-
gtegosstresuinapiecia, czu-
jasie przecigzenizadaniami
iprzyttoczeni obowigzkami.
Pomagaim odzyskac kontro-
leirbwnowage energetycz-
nqg, tak aby czuli spetnienie
w pracy, rados¢ i satysfak-
Cje z zycia.
www.witekjanowski.pl
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Co TERAZ
moze zrobic

KREDY TOBIORCA?

Osmy raz w tym roku
podniesione stopy pro-
centowe, wzrost rat i cen
kredytow, coraz mniej
oszczednosci w portfe-
lu? Kto z nas tego wiasnie
nie doswiadcza? Sa jednak
sposoby, by zrozumie¢, co
dzieje sie na rynku finanso-
wym i skutecznie poprawi¢
swoja sytuacje.

Zaczeto sie od zesztorocznej
zapowiedzi prezesa NBP, ktory
jeszcze w marcu 2021 roku uspo-
kajat nas, twierdzac, ze nie ma
szans na podwyzki stop procen-
towych w czasie obecnej kaden-
¢ji Rady Polityki Pienieznej. Wte-
dy stopa procentowa WIBOR 3M
utrzymywata sie na poziomie
0,21 proc., a WIBOR 6M wynosit
0,25 proc.

Dzi$ jest zupetnie inaczej, a kaz-
dy z nas szuka sposobu na pora-
dzenie sobie zwyzszymi ratami
- czesto niemalze o 100 proc.
Aktualnie WIBOR 3M jest juz na
poziomie 6,42 proc., a WIBOR
6M wynosi 6,66 proc. Na wyso-
kos¢ raty dodatkowo wptywaja
marze bankéw i - w niektérych
przypadkach - koszt ubezpie-
czenia pomostowego.

A jesli wierzy¢ zapowie-
dziom prezesa NBP, to nie ko-
niec podwyzek...

Réwnolegle do decyzji RPP rzad
szuka rozwigzan, ktére utatwia
Polakom radzenie sobie z tak
wysokimi podwyzkami. Jed-
na z propozycji jest zastapie-
nie stawki WIBOR wskaznikiem

Overnight Polonia, ktéry i tak
jest zmienny i niewiele nizszy
od aktualnego WIBORu. Kolejny
element propozycji to wakacje
kredytowe, czyli mozliwos¢ nie-
odptatnego i nieoprocentowa-
nego zawieszenia sptaty kredy-
tu na cztery miesigce, zarbwno
w 2022 jak i 2023 roku.

Innym rozwigzaniem jest
wprowadzenie zmian w Fun-
duszu Wsparcia Kredytobior-
cow, ktory jest niczym innym,
jak mechanizmem, ktéry ma po-
magac zaréwno tym osobom,
ktore maja trudnos¢ ze sptata
kredytu mieszkaniowego, jak
i tym, ktére zdecydowaty sie
sprzedac¢ nieruchomosé, a zysk
ze sprzedazy nie pokryt catosci
zadtuzenia. Obecnie mozna sta-
rac sie o dofinansowanie w wy-
sokosci do 2 tys. zt. miesiecznie
na okres do 36 miesiecy.

Realna pomoc
zamiast mydlenia oczul

Jak méwi stare przystowie:
,Umiesz liczy¢, licz na siebie”.
Najlepszym rozwigzaniem dla
kogos, kto wziat kredyt i prze-
widuje ktopot ze sptatg rosna-
cych rat, jest rozmowa z nieza-
leznym ekspertem finansowym.
Ekspert orientuje sie w sytuacji,
aw jego interesie jest pomaga-
nie ludziom, a nie mamienie ich
obietnicami.

Warto jednak pamieta¢, by
nie kierowac sie do pierwszej
lepszej firmy. Wybierajac oso-
be, ktorej powierzycie swoje
interesy, doktadnie sprawdzcie
jej rzetelnos¢ i niezaleznosé¢,
a takze ilos¢ bankoéw, z ktérymi
wspotpracuje. Obecnie w Pol-
sce mamy 30 bankéw komercyj-
nych - to daje duze mozliwosci
elastycznego i indywidualnie
dopasowanego wsparcia kre-
dytobiorcy, bez koniecznosci
kurczowego trzymania sie ofer-
ty kredytowej z jednego (w do-
mysle: swojego) banku.

Konkretny adres

Wiec gdzie szukac¢? Bardzo bli-
sko Mordoru, tuz przy Gale-
rii Mokotéw, ma siedzibe fir-
ma GO BROKERS, ktéra od lat
zrzesza wylacznie niezaleznych
ekspertow finansowych. Dla-
czego warto na nich zwroécic

Jedyny sku-
teczny spo-
s6b na za-
trzymanie
wzrostu

raty to

Zmiana
opro-
cento-
WERIE]

na
state

uwage? Bo spetniaja powyzsze
wymagania, s blisko i dziataja
w elastycznych godzinach. Mo-
g3 réwniez przyjechac na spot-
kanie w czasie twojej przerwy
na lunch. Co wazne - nie ptacisz
za rozmowe, wspotprace i caty
proces wsparcia! To ogromna

zaleta GO BROKERS. Czujesz sie
komfortowo, gdy wiesz, ze jesli
ekspert wzbudzit twoje zaufa-
nie mozesz skorzystac ze wspar-
cia, ale nie musisz.

Konkretne dziatanial

Jedyny skuteczny sposéb na za-
trzymanie wzrostu raty to zmia-
na oprocentowania na state,
piecioletnie. Teoretycznie kaz-
dy kredytobiorca moze zwroé-
ci¢ sie w tej sprawie do swoje-
go banku, ale nie zawsze jest to
korzystne rozwigzanie. Niekto-
re banki przy zmianie oprocen-
towania sprawdzajg aktualng
zdolnos¢ kredytowa klientow,
inne nie uwzgledniajg wczes-
niej wynegocjowanych znizek
oraz wysokosci zaangazowane-
go wktadu wtasnego...

Decydujac sie na zmiane
oprocentowania na state, nalezy
tez pamieta¢, ze dzieki doswiad-
czonemu brokerowi kredytowe-
mu, jesli sytuacja na rynku sie
zmieni, za 2-3 lata bedzie moz-
na przenies¢ kredyt do innego
banku i wréci¢ do oprocento-
wania zmiennego.

Nie zwlekaj, chron sie! Wtas-
nie teraz jest najlepszy moment
na dziatanie - przed kolejnymi
podwyzkami stép procento-
wych, ktére sg nieuniknione.

Piotr Kepa

Seks po pierwsze]
randce

Po wypetnionej banatami pierwszej randce pijana Ania zaprasza wystylizowanego Seba-
stiana do siebie i idzie z nim do 16zka. Co poczuje rano?

- Aty? Czego witasciwie chcesz?
Szukasz statego zwiazku?
- zapytat Sebastian

— Hmm... Nie wiem, niczego
nie planuje, ptyne z fala. Je-
stem zbyt zajebista, aby by¢
zkims$ na state — Sebastian ro-
ze$miat sie, styszac moja od-
powiedz.

- Jeste$ bardzo naturalna, spra-
wiasz wrazenie szczerej. To
jest rzadkie.

- Staram sie by¢ sobg, cow tym
dziwnego?

- Nic, ale czasem dziewczyny
przesadzaja. Paznokcie na
dziesie¢ centymetréw, sztucz-
ne rzesy, markowe T-shirty od
znanych projektantéw, ktére
maja imitowac luzny styl, a tak
naprawde kosztuja miliony
monet. Ludzie spedzaja kupe

czasu na przygotowaniu styli-
zacji. Zyjemy w klatkach, kté-
re sobie sami stworzylismy.
Wiesz, moda tez jest klatka,
albo czytanie modnych ksia-
zek, ktére przeczytali juz
WSZyscy znajomi.

- Mato kto ma odwage by¢ na-
prawde soba i mie¢ to wszyst-
ko w dupie. Ja chce zy¢ w zgo-
dzie ze soba.

Nie bardzo wiedziatam, czy do-

brze go zrozumiatam. Sam nie

odstawat od wystylizowanych
kolesi z klubéw, ale pasowato
mu to.

- Skad wziates ten tekst? - zapy-
tatam, wyraznie zaskoczona
jego wywodem.

- Z Facebooka! To moje gtéw-
ne zrédto madrosci zyciowej
- odpart, Smiejac sie gtosno.

Przysunat sie do mnie i obni-
zyt gtos. Atmosfera zgestniata.
W pewnym momencie delikat-
nie musnat dtoniag moje wtosy
i powoli zblizyt sie do moje-
go ramienia; mimo ze nie do-
tknat mnie, czutam wyrazne cie-
pto jego dtoni. Uwaznie mi sie
przygladat. Odsunetam sie lek-
ko, aby ztapac troche powietrza,
moze dystansu, a moze chcia-
tam przerwac cho¢ na chwile je-
go natretne spojrzenie. Nie zwa-
Zajac na to, ponownie przysunat
sie do mnie i tym razem objat
mnie na wysokosci bioder. Czu-
tam jego delikatny zapach, bez
nachalnej przesady w uzywaniu
perfum. Czemu jestem skrepo-
wana? - zastanowitam sie. Z mi-
nuty na minute oswajatam sie
jednak z jego bliskoscia, az moje

oniesmielenie mineto. Sprawiat
wrazenie takiego spoko goscia,
ktoérego wszyscy lubia i ktory
podoba sie wielu dziewczynom.
- A ty? Jak stoisz z facetami?
— Och, zbyt wielu, by zliczy¢,
zbyt mato, by zarobic¢...
Rozesmialismy sie i reszte wie-
czoru spedzilismy na Zzartach.
Wpatrywatam sie w jego
twarz, gdy wspominat o swo-
jej ostatniej wyprawie na Hel
z kumplami i poszukiwaniach
w $rodku nocy na plazy biatych
muszelek. Chciatam go stu-
chaciogladac. Nie pamietam,
o ktorej zamoéwilismy ubera.
Kierowca ze wschodnim akcen-
tem dopytat, od ktérej strony
bloku podjechac. Bytam juz na
tyle pijana, ze nie odczuwatam
pobudzajacych impulséw jego

dotyku. Niemniej ciekawosc¢
i przyjemny klimat naszej rand-
ki pchat mnie w jego ramiona.
Wiedziatam, na co sie zanosi.
Mogtam go nie zaprasza¢, mo-
gtam zaproponowag, zeby$my
spotkali sie za kilka dni. Wtasci-
wie lepiej by byto bardziej go
poznac. Oby tylko nie okazat sie
jakims zboczencem. Zbyt fajnie
wygladatjak na zboczencaibar-
dzo zatowatabym, gdyby nim
byt. Mimo mieszanych uczu¢
wpuscitam go do mieszkania.
Zaraz po zamknieciu drzwi za-
czat mnie rozbiera¢; szybko
zdjat spddnice i bluzke.
Natarczywie mnie catowat,
gorace usta zostawiaty mokre
slady na mojej twarzy i szyi. Sil-
nymi dtoimi tapczywie mnie
obejmowat, az w koncu wziat

mnie na rece, zaniést do sypial-

ni i potozyt na tézku. Zrobit to

z zaskakujaca lekkoscia. Albo

ja mato wazytam, albo jego

mies$nie nie byty tylko napom-
powanym biatkiem.

Rano nie chciato mi sie wsta-
wag, ale stwierdzitam, ze Seba
i tak pewnie zaraz mnie obudzi.
Usiadtam na t6zku; przez chwile
prébowatam sie ogarnac.

- 0, moja krélewna juz wstata!
- stwierdzit radosnie Seba-
stian, wychodzac z fazienki.
— Jest szansa na kawe?

- Jasne, mozesz mi zrobi¢ - od-
partam od niechcenia, ale
zwalczytam lenistwo i grzecz-
nie skierowatam sie do kuchni.

- Goscinna jestes. A $niadanie?
| jeszcze co? - pomyslatam.

Otworzytam lodéwke, majac na-

dzieje, ze co$ w niej znajde. Moje

potki byty prawie puste: resztka
masta, troche musztardy na dnie
stoiczka, cytryna straszaca zielo-
nym nalotem. Moze znajde co$

w zamrazarce? Nic. Jeszcze raz

otworzytam lodéwke i zauwa-

zytam, ze po6tki mojej wspotio-
katorki byty zapetnione. (cdn)

Aleksandra Tabor

Fragment powiesci Aleksandry
Tabor pt. ,VIR” - o singielce pra-
cujacej w warszawskim mordorze.
Ksigzka ukazata sie naktadem wy-
dawnictwa Novae Res.
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KORPOMAMA

Od kogo sie nauczyty?

styszeliscie o produkcjach pa-
radokumentalnych. Nie, ja nie
ogladam, ty tez nie, ale... ten
sasiad co go nie lubimy, to na
bank tylko to oglada. Wiadomo!
To taki film czy serial, ktéry jest
na pograniczu faktow i fikcji -
ze niby co$ takiego sie gdzies$
tam dzieje. Nie u nas, no dajcie
spokdj, jak tak mozna? No, ale
ten sasiad spod dwojki... To wia-
domo, on od zawsze jako$ tak
dziwnie patrzyt...

Jak juz to ustalilismy, to dla
tych, ktérzy nie wiedzieli co
to, bo nie maja sasiada, ktoéry
by ogladat ,Ukryta prawde” na
caty regulator.

Jednak stwierdzam, ze
w ostatnim tygodniu sama bym
mogta nagra¢ taki odcinek -
pod tytutem: ,Ktdcacy sie rodzi-
ce”. W ostatnich dniach bytam
Swiadkiem trzech akgji, kiedy
to rodzice mato sobie wtoséw
nie powyrywali, a dzieci dalej
kopaty w piaskownicy.

Pierwsza sytuacja, klasyka
piaskownicy. Siedza cztero-pie-
ciolatkowie i kopig doty do ja-
dra ziemi. Ach, siedza tez rodzi-
ce i sie zachwycaja, jak piekni
sq ci nasi, kwiat narodu. To be-
dzie nowe pokolenie bez nie-
nawisci. Oni to zbuduja nowy
kraj, oni s nadzieja! | Nagle
zmiana akgji, czyli kolejny kla-
syk: sru! Jasiu wywalit fopatke
piachu na gtowe Stasia i juz leci
zgraja rodzicow: No, moje to ni-
gdy by tak nie zrobito! Dzieci
nawet sie nie zorientowaty co

sie wydarzyto. Rzeczony Stas
nawet nie poczut tego piachu,
tylko dalej kopie swoja dziure
izdziwna mina patrzy na obéz
go wspierajacy, ktéry zaczyna
swoje wywody: no jak, ale jak,
no przeciez! Wiec z obozu Ja-
sia rowniez szykuje sie atak.
Po wymianie zdan podszytych
bierng agresja typu: nie musisz
sie z nim bawi¢, to twoje za-
bawki, piaskownica jest duza,
dzieci w smutku rozchodzg sie
w swoje katy. Ale to jeszcze nie
koniec, bo ob6z Jasia sie roz-
rést iz odsiecza przyszty posit-
ki i dolewaja oliwy do ognia.
Oczywiscie Jas i Stas juz daw-
no zapomnieli o incydencie,
tylko z utesknieniem patrza na
wspdlng budowle, ktérg wy-
konali, ale mur dwéch obozéw
jest juz miedzy nimi tak wielki,
Ze nie sg w stanie go przejs¢.

Kolejna sytuacja. Siedze
w stoneczku na balkonie i sty-
sze zdotu: ,No ale panstwa syn,
anaszto takie ztotko. Kolejny raz
to zobaczycie!”. | juz dzieci ob-
rzucajg sie podejrzliwymi spoj-
rzeniami, nawet jezeli za chwile
byta by szansa na pokojowe roz-
wigzanie sprawy.

W poniedziatek, idac do
szkoty mysle: ,Co za weekend!
Jakis zty uktad planet, czy co?
Podchodze blizej, a tu powtdrka
z rozrywki. Dwa obozy innego
Stasia i Jasia walcza ze soba za-
ciekle - a wszystko to na oczach
dzieci, ktére stojg obok. | tak sie
zastanawiam, czy wszech$wiat
mi méwi , Szykuj sie na wojne!”
czy moze ,Nie idz ta droga!”.

| wybieram jednak te druga
mozliwos¢.

Moje dziecko w kazdej pla-
cowce szkolno-wychowawczej
miato konflikt z paroma osoba-
mi, raz nawet skonczyto sie bi-
jatyka miedzy nimi. Bo jak jedno
drugiemu przytozyto, to drugie
przeciez musiato odda¢. Komu
pojawita sie mysl:

Czy w opisanych zdarzeniach
zrodzicami, gdzie dzieci sa ob-
serwatorami, nie dosztoby do
trzepniecia topatka, jakby doro-
$li tylko mogli? Dzieci wszystko
przejmujg od nas, od rodzicéw.
Oczywiscie, trzeba reagowac
na krzywde dzieci i stuchag,
co moéwia, kiedy wracaja ze
szkoty. Jednak konflikty roz-
wigzujemy miedzy dorosty-
mi, nie rébmy z dzieci obser-
watoréw. One nie rozumieja
tych niuanséw, niedopowie-
dzianych potstowek, ale czuja
emocje, widzg ztos¢ i agresje
w naszych oczach. Warto takze
wspotpracowac z wychowaw-
cami w szkole, oni naprawde
duzo widza. Jezeli jest konflikt,
to zawsze sa dwie strony i — po-
wiedzmy sobie szczerze - nigdy
nie jest tak, ze jedna to krysta-
liczne dobro (oczywiscie nasze),
a druga zto wcielone (oczywi-
$cie toinne).

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Pierwszy letni ooz

I bedzie dla
O ato nas zupet-
nie inne niz te, ktére znalismy
do tej pory. Bo to beda pierwsze
prawdziwe wakacje Jaska, czyli
petne dwa miesigce wolnego
od szkoty.

Woczesniej Jasiek po prostu
spedzat czes¢ wakacji w przed-
szkolu, ktére uwielbiat. Wiado-
mo, byty wyjazdy, urlopy, kilka
dni wolnego u babci i dziadka,
itp. Ale w tym roku to prawdziwa
nowos¢, musimy jakos zaplano-
wac Jaskowi petne dwa miesigce.

Od razu przypomniato mi sie,
jak to byto, kiedy bytem w jego
wieku. Moi rodzice zawsze sta-
rali sie z nami wyjezdzac¢ na
okoto dwa tygodnie nad morze
lub w géry, ale pozostatg czes¢
wakacji spedzato sie po prostu
przed blokiem. Przypominam, ze
moje dziecinstwo przypadto na
lata dziewiecdziesiate. A w do-
datku spedzitem je w niewielkim
miasteczku. To oznaczato, ze nie-
mal od rana do wieczora latato
sie przed domem, a powroty
byty jedynie na obiad lub kolacje.
I rzadko byto tak, ze nie mielismy
co robi¢. Zawsze byt jakis plan na
spedzenie dnia. Zabawa w sklep,
podchody, pitka, wojna z dzie-
ciakami z drugiego bloku, ro-
wer. Kazdy, kto wychowywat sie
w tamtych latach z pewnoscia
wie co mam na mysli.

Dzisiaj osiedla budowane sg
inaczej, sasiedzi z bloku, a cza-
sami nawet i pietra, w ogdle sie
nie znaja. A do tego cata lista
czyhajacych na dziecko zagro-
zen, ktérych najbardziej boja

sie sami rodzice. W efekcie i,
ktérzy pracuja na etacie, maja
w wakacje problem. Muszg za-
planowac jakos dziecku te kilka
tygodni, bo inaczej spedzi je na
szkolnej swietlicy lub po pro-
stu, przed telewizorem, table-
tem lub komputerem. U nas jest
troche fatwiej, bo mam przywi-
lej pracy zdomu. Ale jednak faj-
nie, jakby Jasiek porobit co$ kre-
atywnego i rozwijajacego przez
te osiem godzin dziennie.

A zatem do rozplanowania
pozostaje osiem tygodni. Pode-
szliSmy do tego metodycznie.
Bierzemy dwa tygodnie wolne-
go, tydzien Jasiek spedzi u bab-
ci, dwa tygodnie na sportowych
poétkoloniach, a pozostate dni
po prostu posiedzi w domu, aby
pomyslecizajrze¢ w gtab siebie.
Teraz to podobno modne i lu-
dzie potrafig za takie warsztaty
ptacic ciezkie pienigdze. A Jasiek
bedzie miat to za darmo, wiec
traktujemy to jako podwdjna
wygrana. Ale wciaz pozostawato
nam do zagospodarowania ok.
dwa tygodnie. Problem rozwig-
zat za nas nasz syn. Oswiadczyt,
ze chciatby jecha¢ na siedmio-
dniowy obéz pitkarski organi-
zowany przez jego trenera. Nie
ukrywam, Ze nas to rozwalito.
Takiego wariantu w ogdle nie
bralismy pod uwage.

o bo jak to? Nasze
ziecko ma spedzié
edem dni poza domem,
ez naszego nadzoru?

ie byliSmy na to
przygotowani

| nasza pierwsza reak-
cja byta raczej na nie. Do tej
pory rozstawalismy sie najwy-
zej na dwa-trzy dni, ale spe-
dzat je u babci, wiec wiadomo
- miat tam lepiej i bezpieczniej
nizw domu. A taki obéz sporto-
wy to juz petna samodzielnos¢.
Sa opiekunowie, ale trzeba sa-
memu sie ogarniac. Jasiek jed-
nak jest przekonany, ze da rade
i chce jecha¢, zeby trenowac.

Okazato sie zatem, ze nasz
syn jest bardziej odwazny niz
my. Petni obaw i z dusza na ra-
mieniu zgodziliSmy sie na oboz.
Oczywiscie wszelkie watpliwosci
ukryliémy przed Jaskiem, bo sko-
ro tak bardzo chce jechadijest
przekonany, ze sobie poradzi, to
nie moglismy w nim tego zdu-
si¢. To bytoby bardzo samolub-
ne i krzywdzace. To, ze jestesmy
nadopiekunczymi rodzicami,
wiemy od dawna, ale teraz do-
tarto do nas, ze nasz syn napraw-
de szybkorosnie i dojrzewa. A to
chyba najbardziej nas przeraza.

Ja juz nawet wiem, jak spe-
dzimy ten tydzien bez Jaska
(nigdy nie rozstawalismy sie na
tak dtugo!). Zamiast cieszyc¢ sie
kilkoma dniami wolnego od ro-
dzicielstwa, bedziemy siedzie¢
wpatrzeni w telefon i gotowi,
aby w kazdej chwili po niego po-
jechac jezeli zadzwoni, ze chce
wracad.

Pamietajcie, niewazne ile
Wasze dziecko ma lat, bycie ro-
dzicem to naprawde nietatwe
zadanie.

Twol podwiadnd skarkg she,
e muszq woisywad CIas pracy
do aphicacyi Kadda sekunda”,

odkladad radanea wraz z crasem
ich wykonania w wewngtrznym
systemie budietowania,
atenaz jesacze kaiesz
im wpisywad cias
w atkuszy kaliulacypnym.

Maotesz mi powiedziec po co?

Bo im kazatem
Mistrm

" 1 wiem, spytakem
\T;pom majg to robic?

Pokazuje
te dane
klientowi, 4

Aok w ogile,
1o lepief jakby sie zajeli praca,
zamiast zastanawiat sig
nad sengem moich poleced,

Przecies wiadnie cheg zajmowac sie praca.

marnotrawstw oche im przeszkadza,
A wiggz chocial, do czego kliem

Masz jakif raport, sugestie zmian

Paza tym skad

Tyl wrzucanse kolejnych

wyborzystuje te dane?

albo cokobaiek?

WiRsT, 28 L2135,
khiry wpisigg
jest prawdzivy?

Historie Mistrza Karoshi

Hie wiem po co.

e wypelniaja arkusz
na odwal sig
i potem musze
go sam uzupetmiac,

Wystarczajaeo wkurza mnie to,

Nawet tak prostej rzeczy
nie potrafig zrobig, a ja siedze
i mamujg mdj cenny managerski czas,
deby jakod upchaé te godziny.

Cryli dane, ktdre dostanczasse,
nie majg znaczenia?
1jedli ktod rmecaywiscie by to analizowal,
1o wyeiggalby wnioski na podstawie
losowa wpisanych wartodei?
Cazy nie widzisz, jak bardzo jest to bez sensu?

Mo i widzi Mistrz,
jaki mézg.
Tak to robig,
zeby na fakturze
sig zgadzalo.
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ZWIEKSZAMY BEZPIECZENSTWO
NA PRZEJAZDACH WKD!

Wazystkie przejazdy
kolejowe na Linii WKD

podigczone sq do systemu
NUMERU ALARMOWEGO

12

Informacji szukaj na www.wkd.com.pl/aktualnosci

CBR EVENTS
WRERATRE HALI DHARDN

PIATEK | SOBOTA
FRIDAY AND SATURDAY

A

09.00- 0100 Laggr
NIEDZIELA
10.00- 2130

it
HALA GWARDII
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SUNDRY

LET'S GO OUT

ARSZAWA

Mahmood

27.05 / Palladium
Alessandro Mahmood zyskat
ogromna popularnos¢ dzieki
udziatowi w konkursie Eurowi-
zji w roku 2019. Jego singiel ,Sol-
di” zostat odtworzony w serwi-
sie YouTube setki milionéw ra-
zy. Artysta ma za sobg bardzo
udang trase koncertowej po
Wioszech, platynowa ptyte za
Barrio oraz nagrode za najlep-
szy wtoski utwoér na European
Music Awards MTV.

Polskie Znaki

28.05 / Komuna Warszawa
Wazne postacie polskiej pop-
kultury pod przewodnictwem
Radka tukasiewicza (Bisz/Ra-
dex, Pustki, Artur Rojek), Jarka
Waznego (Kult) oraz Janusza
Zdunka (Kult) w 2021 wypuscity
Swietnie przyjety album ,Rze-

czy ostatnie”, na ktérym zinter-
pretowali zatobne polskie pies-
ni ludowe. Muzycy stworzyli
niezwykte kompozycje, ktore
pomoga stuchaczowi spojrzec
na kwestie ostateczne z innej
perspektywy i dzieki temu po-
maéc mu w oswajaniu trudnych
doswiadczen.

Gary Numan + Jayce Lewis

03.06 / Chmury

Gary Numan to brytyjski woka-
lista, autor tekstow i producent
muzyczny aktywny na scenie od
1977 roku. Brzmienia, w jakich
sie obraca to przede wszystkim
industrialny rock, synt-pop oraz
elektronika. Charakterystyczny
dla Gary’ego jest jego oryginal-
ny, androgeniczny wyglad. Jay-
ce Lewis to multiinstrumentali-
sta z Potudniowej Walii, ktéry
wszedt do branzy jako ceniony
perkusista. Z silnymi wptywa-
mi muzyki industrialnej i synth-
popu, jego muzyka zostata opi-
sana jako alternatywny rock
z elektronicznymi korzeniami
i plemienna perkusja. Wspotpra-
cowat m.in. z Queen.

My Chemical Romance
09.06 / Letnia Scena
Progresji
Niekwestionowana gwiazda
emo pop-punku, jedna z naj-
wazniejszych rockowych forma-
¢ji pierwszej dekady XXI wieku.
Zespot powstat w 2001 1. z ini-
cjatywy Gerarda Waya i perku-
sisty Matta Pelissiera (juz byte-
go) pod wptywem wydarzen
z 11 wrzesnia 2001 roku. Duet
napisat wtedy utwoér ,Skyli-
nes and Turnstiles” do ktérego
nagrania zaprosili przyjaciela,
Raya Toro (gitara) i brata Gerar-
da, Mike’a, grajacego na basie.
To wiasnie Mike wymyslit nazwe
zespotu, zainspirowang ksigzka
Irvine’a Welsha Ecstasy: Three
Tales of Chemical Romance.

IAMX
17.06 / Progresja

IAMX - solowe przedsiewziecie
Chrisa Cornera. Artysta wielo-
krotnie zapewniat, ze IAMX bar-
dzo rézni sie od jego prawdzi-
wej osobowosci i jest quasi-gra.
Gtéwne tematy muzyki IAMX

stanowia: obsesje, poczucie wy-
obcowania, zawiktane zwiazki
miedzyludzkie, biseksualizm,
nietypowy seks, ateizm, Smier¢,
a w nieoczywistych aluzjach -
polityka.

WROCLA

Odyn v Kanoe

25.05/ A2

OpauH B KaHoe to ukrainski ze-
spo6t indie folkowy zatozony
w 2010 roku we Lwowie. Od
tamtej pory wystapit na kon-
certach solowych w wiekszosci
duzych miast Ukrainy, a takze
w Pradze, Paryzu, Cambridge,
Minsku, Moskwie i Gdansku
oraz byt zapraszany na liczne
festiwale. Mottem zespotu jest
minimalizm i prostota - mozna
je u nich odnalez¢ we wszyst-
kim: od doboru instrumentéw
po sposdb, w jaki wykonuja
kompozycje. Obecnie podbija-
ja listy przebojéw na Ukrainie,
aich utwory sg czesto wybiera-
ne do koncertéw i talent show.
Ich debiutancki album OguH
8 KaHoe ukazat sie w 2016 roku.

Bezplatne rejsy Stotecznej
Zeglugi Pasazerskiej
= do 31 pazdziernika, start:
Barka Dworzec Wodny
Warszawa
Do konca pazdziernika mozna
skorzystac z ponad 335 bezptat-
nych, turystyczno-krajoznaw-
czych rejséw po Wisle. Obowia-
Zujg wczesdniejsze zapisy.
https://wawa4free.pl/wydarze-
nie-92236-bezplatne-rejsy-sto-
lecznej-zeglugi-pasazerskiej

Targi Ksigzki w Warszawie
= 26-29 maja,

PKiN i Plac Defilad
Najwigksze, miedzynarodowe,
bezptatne wydarzenie branzy

wydawniczej w Polsce. Miejsce
spotkan autoréw, wydawcow,
agentéw, poligraféw, ksiegarzy,
bibliotekarzy, promotoréw lite-
ratury i wszystkich czytelnikow.
https://wawa4free.pl/wydarze-
nie-92429-targi-ksiazki-w-war-
szawie-2022

Dzien Dziecka w Osrodku
Kultury Wesota

= 1czerwca 2022, godz. 16,

ul. Starzynskiego 21
W Dzien Dziecka zapraszamy
do Wesotej na pokaz filmowy
i warsztaty plastyczne. Obowia-
zujg wczesniejsze zapisy.
https://wawa4free.pl/wydarze-
nie-92650-dzien-dziecka-w-os-
rodku-kultury-wesola

Festiwal Polarny
w Warszawie

= 4 czerwca, godz. 11, Amfiteatr

Wolskiego Centrum Kultury
Podczas wydarzenia bedzie
mozliwo$¢ odwiedzenia stoisk
z grami edukacyjnymi, gogla-
mi VR z filmami polarnymi 360
stopni czy ekwipunkiem wyko-
rzystywanym przez polarnikow
do pracy w terenie.
https://wawa4free.pl/wydarze-
nie-92310-festiwal-polarny-w-
-warszawie

Dni Ursynowa 2022

= 10-11 CZerwca,

Kopa Cwila
Po dwuletniej przerwie wracaja
huczne, jubileuszowe Dni Ursy-

Szczegoty, inne wydarzenia
oraz ewentualne zmiany znajdziesz na https://wawa4free.pl

nowa. Wystapia: Kult, Organek,
Ptomien 81, Viki Gabor, Lim-
boski, Luxtorpeda, Happysad,
Mery Spolsky i Dixon37. Chodz-
cie wszyscy!
https://wawa4free.pl/wydarze-
nie-91671-dni-ursynowa-2022

Piknik Rodzinny
nad Balatonem / Dzien
dziecka na Wesoto

= 10 - 12 czerwca 2022, Park
Nad Balatonem
Podczas pikniku: strefa gier
i zabaw dla najmtodszych, stre-
fa stoisk rekodzielnikéw, strefa
stoisk z artykutami spozyw-
czymi.
https://wawafree.pl/wydarze-
nie-91926-piknik-rodzinny-nad-
-balatonem-dzien-dziecka-na-
-wesolo

Coals

28.05 / Akademia Club

Do lata jeszcze chwila, ale wio-
senna trasa Coals skréci oczeki-
wanie. Rewal, czyli najnowsze
wydawnictwo zespotu przenie-
sie stuchaczy na tropikalne, nie-
co niepokojace i tajemnicze wa-
kacje. W swoich nostalgicznych
brzmieniach przywotuja klimat
nocnych letnich imprez, ale nie
zabraknie marzycielskiego, oni-
rycznego klimatu charaktery-
stycznego dla Coals. Szalona
mieszanka fascynacji reggaeto-
nowych, dusznego trapu i nieco
orientalnych motywow wsparte
beda onirycznymi piosenkami
ze wszystkich dotychczasowych
wydawnictw.

Artem Pivovarov

12.06 / Akademia Club
Artem Pivovarov to ukraifiski wo-
kalista, przedstawiciel stylu no-
wej fali pop. Zywy przykfad suk-
cesu, jaki moze osiggna¢ samouk
z prostej rodziny, prawdziwie za-
kochany w muzyce. W 2017 roku
zostat ogtoszony jednym z naj-
bardziej znanych ukraifiskich mu-
zykéw na platformie YouTube.
Koncert we Wroctawiu bedzie
koncertem charytatywnym,
zktérego zebrane srodki trafig do
Narodowego Wojskowego Me-
dycznego Centrum Klinicznego.

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

FB: @glosmordoru

Informacje z,Gtosu Mordoru” sa analizowane
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Edycija
wroctawska:

Tomasz Turek
redakcja i tamanie

Maciej Wetyczko

redaktor naczelny

Igor Katuza
sktad graficzny

e-mail: redakcja@glosmordoru.pl

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




ﬁ- F
 \ieszkanid 4
[N

| 500

f
DU oy
I .,—?’-'f,e )
«cani@ & ==

| i & b= \
il el =
}'— o e _"'_:_ p——
- \ ===l
.'\
-
T -
= o
e — e

Q@ 666817 633

© sprzedaz@walendowpark.pl




