naktad: 22 000 egz. = Warszawa / Wroctaw wszystkie wydania dostgpne na https://glosmordoru.pl

CtOS

ISSN 2545-0204

luty-marzec 2023

Bezptatny miesigcznik dla korpoludkow zyjacych na ASAP-iel [75]




2|

GtOS MORDORU  # 1 [73] = luty-marzec 2023

WARSZAWA / WROCEAUW

www.glosmordoru.pl

ROpOIT pracowy
HAYS POLAND 2023

Nie bedzie zatamania na rynku pracy specjalistéw i menedzeréw. Na rok 2023 pracodawcy w wigkszosci planujq rekrutacje oraz podwyzki.

Pomimo zmiany nastrojow
gospodarczych oraz wiekszej
ostroznosci po stronie praco-
dawcoéw i pracownikow, rok
2023 nie przyniesie zatama-
nia na rynku pracy. Jak wy-
nika z badania opisanego na
tamach ,Raportu ptacowego
Hays 2023", w nadchodzacych
12 miesigcach rekrutacje pla-
nuje prowadzic az 87 proc. firm,
a 72 proc. z nich spodziewa
sie trudnosci w tym zakresie.
W obliczu niepewnosci, silnej
presji ptacowej i odczuwalnej
luki kompetencyjnej, pozyski-
wanie i zatrzymywanie specja-
listdw pozostanie nietatwym
zadaniem.

W roku 2023 nalezy ocze-
kiwa¢ uspokojenia nastrojow
w skali catego rynku pracy.
Ewentualne spadki wartosci
okreslajacych kondycje rynku
beda wynika¢ m.in. z wysokiej
bazy poréwnawczej, tj. rekor-
dowej aktywnosci rekrutacyj-
nej firm na przetomie lat 2021
i 2022. Nie oznacza to jednak,
ze powrdci rynek pracodaw-
cy. Firmy nadal bedg bowiem
inwestowac w cenne kompe-
tencje, a tych na polskim rynku
pracy zwyczajnie brakuje. Co
wiecej, trudnosci rekrutacyjne
beda wynikac rowniez z wiek-
szej ostroznosci specjalistéw
i menedzeréw, ktérzy w obli-
czu niepewnosci mniej chet-

nie beda podejmowac ryzyko
zwigzane ze zmiang miejsca
zatrudnienia.

Umiarkowanie pozytywne
prognozy dla rynku pracy wyni-
kaja rowniez z wiekszej elastycz-
nosci firm oraz odpornosci na
nowe wyzwania. Pracodawcy
nie reaguja na potencjalny kry-
zys réwnie silnie i negatywnie,
co w czasie pandemii. Oczywi-
$cie daza do optymalizacji kosz-
toéw, a decyzje o zwiekszeniu za-
trudnienia beda podejmowac

Ktorych specjalizacji beda dotyczy¢ procesy rekrutacyjne prowadzone przez firme w 20232

IT
37%
Sprzedaz
31%

Produkcja

250.-

Finanse i ksiegowos¢
22%

Inzynieria
22%

10 najczesciej wskazywanych specjalizacji. Mozliwe byto zaznaczenie wiecej niz Jednej odpowiedzi

z wiekszym rozmystem niz rok
wczesniej. Maja natomiast swia-
domos¢, jak wiele kosztowato
ich zbudowanie skutecznych
i kompetentnych zespotow.
Z tego wzgledu nie wyklucza-
ja rekrutacji ze swoich planéw
na rok 2023, jak réwniez nie wy-
kazuja checi przeprowadzania
zwolnien.

- Chociaz wskutek niesprzy-
jajqcej sytuacji gospodarczej
i geopolitycznej czes¢ firm zde-
cydowanie ostrozniej bedzie

podejmowac decyzje o urucho-
mieniu rekrutacji, to zapotrze-
bowanie na wysoko wykwalifiko-
wanych specjalistéw pozostanie
wysokie. Rok 2023 nie przyniesie
zatem zatamania na rynku pra-
cy specjalistow i menedzerdéw,
lecz raczej wyréwnanie sit pra-
codawcéw i pracownikéw. Rynek
kandydata nadal bedzie faktem
w niektdrych obszarach specja-
lizacyjnych, natomiast walka
o talent nie bedzie réwnie inten-
sywna, co w minionych miesiq-

Logistyka

cach - prognozuje Alex Shte-
ingardt, dyrektor zarzadzajacy
Hays Poland.

Niemal co trzecia firma bioraca
udziat w badaniu Hays Poland,
jako przeszkode w osiagnieciu
swoich strategicznych celow
wskazata niedobér talentow.
Nalezy zatem oczekiwa¢, ze lu-
ka kompetencyjna nadal bedzie
doskwiera¢ pracodawcom po-
szukujacym wysoko wykwalifi-

Ostruga klienta

HR

Marketmg, PR i komunikacja

14%

12%

Zakupy i tancuch dostaw

kowanych ekspertéw z cenny-
mi umiejetnosciami. W 2023 be-
dziemy obserwowac kontynua-
cje rynku kompetencji, chociaz
w kluczowych specjalizacjach
to pracownicy nadal beda cie-
szy¢ sie silniejszg pozycja ne-
gocjacyjna.

W nadchodzacym czasie re-
krutacje planuje prowadzi¢ az
87 proc. organizacji, co stanowi
wynik o 8 pkt proc. nizszy niz
przed rokiem. Jednoczes$nie
72 proc. z nich oczekuje trudno-

Perspektywa firm

Zrédto: Raport ptacowy 2023, Hays Poland
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Czy w roku 2023 firma planuje zmiane wynagrodzen pracownikow?

Wzrosng
0 20% lub wiecej

$ci z pozyskiwaniem pracowni-
kéw. Co ciekawe, jako gtéwny
powdd rekrutacji najczesciej
wskazywany jest rozwéj biz-
nesu i konieczno$¢ pozyskania
nowych umiejetnosci (53 proc.).
Koniecznosc¢ znalezienia zastep-
stwa dla odchodzacych pracow-
nikdw uplasowata sie na drugim
miejscu.

Firmy na szeroka skale
beda rekrutowac ekspertow
w dziedzinie IT i nowych tech-
nologii, sprzedazy, produkgji
i inzynierii, finansow i ksiego-
wosci oraz logistyki. Organi-
zacje beda réwniez kontynuo-
wac trend wzmacniania swoich
struktur menedzerskich, po-
szukujac skutecznych lideréw
z wysoko rozwinietymi kom-
petencjami migkkimi. O tym,
jak kluczowe dla firm sg obec-
nie zdolnosci menedzerskie,
Swiadcza wyniki badania Hays.
Kompetencje kierownicze zo-
staty zidentyfikowane zaréwno
jako najbardziej potrzebne, jak
i najtrudniejsze do pozyskania.

Pomimo podwyzek w roku 2022,
ktére uzyskato 62 proc. specjali-
stow i menedzerdéw, spada ogol-
na satysfakcja z otrzymywane-
go wynagrodzenia. Wynika to
miedzy innymi z faktu, ze pod-
wyzki rzedu 5-15 proc. nie re-
kompensuja pracownikom utra-

REKLAMA

%

conej w wyniku wysokiej inflacji
sity nabywczej. Tymczasem az
51 proc. pracodawcéw w minio-
nym roku przyznato podwyzki
nie wyzsze niz 10 proc.

Pracodawcy sg $wiadomi, ze
w realiach dwucyfrowej inflacji,
aby pozyskac i zatrzymac pra-
cownikéw, niezbedne bedg ko-
lejne zmiany siatki ptac. Wzrost
wynagrodzen w planach na rok
2023 uwzglednito az 81 proc.
firm. Jednak z uwagi na ogra-
niczenia budzetowe, podwyz-
ki nie beda réwnie wysokie, co
w roku 2022. Czes¢ firm zapew-
ne bedzie podnosi¢ stawki wy-
facznie kluczowym pracowni-
kom lub niezwykle trudnym do
pozyskania kandydatom.

- Presja ptacowa jest wyso-
ka i wielu specjalistéw oczeku-
je, ze w nadchodzqcych miesiq-

289

Wzrosna
0 10%-19,9%

cach otrzyma podwyzke. Jednak
w tym roku z odpowiedzi respon-
dentéw mozna wyczytac wiek-
5zq niepewnosc wzgledem tego,
jak zmienigq sie ich zarobki w roku
2023. Pracownicy czesto sq nieza-
dowoleni z otrzymywanego wy-
nagrodzenia, natomiast majq
Swiadomos¢, Zze wzrost cen do-
tyka réwniez firm. Biorq zatem
pod uwage scenariusz, w ktérym
pracodawcy mogq nie by¢ skton-
ni odpowiadac na oczekiwania
finansowe lub spetniac je w ogra-
niczonym zakresie — wyjasnia Ag-
nieszka Pietrasik, dyrektor wy-
konawcza z Hays Poland.

Zaledwie 52 proc. profesjona-
listow deklaruje satysfakcje ze
swojej obecnej pracy. Nie dziwi

50%

Wzrosna
o mniej niz 10%

zatem fakt, ze co piaty specjali-
sta i menedzer deklaruje plan
zmiany miejsca zatrudnienia
w 2023 roku. Warunkiem - obok
atrakcyjnego wynagrodzenia
- bedzie zaoferowanie przez
nowego pracodawce poczucia
bezpieczenstwa.

W aktualnym otoczeniu ma-
kroekonomicznym, dla kandy-
datéw zmiana pracy niesie za
sobg wieksze ryzyko. Na udziat
w rekrutacjach oraz przyje-
cie oferty beda decydowac sie
z wieksza ostroznoscia, uwaz-
nie analizujac, czy nowa firma
zaoferuje im stabilne zatrudnie-
nie. Taka postawa dodatkowo
utrudni pracodawcom rekru-
tacje. Potwierdzaja to wyniki
badania Hays — w roku 2023 az
72 proc. firm spodziewa sie wy-
zwan w pozyskiwaniu pracow-

Pozostang
bez zmian

Perspektywa firm

%

nikéw. Stanowi to wynik nizszy
od ubiegtorocznego o zaledwie
2 pkt. proc.

Postawienie prognoz na
caty rok 2023 jest wyjatkowo
trudne, z uwagi na fakt, jak wie-
le czynnikéw dynamicznie sie
zmienia. Zarébwno po stronie
pracodawcéw, jak i pracowni-
kéw mozna dostrzec wieksza
ostroznos$¢ oraz oczekiwanie
na rozwdj sytuacji. Ustalenie,
w jakim kierunku bedzie poda-
zac¢ rynek pracy okaze sie moz-
liwe najprawdopodobniej po
pierwszym kwartale roku. Wte-
dy tez bedzie mozna stwierdzi¢,
czy rzeczywiscie mamy do czy-
nienia ze spowolnieniem, sta-
bilizacjg czy moze z odbiciem
na rynku, przypominajacym to
zaobserwowane po pandemii.

Czy w roku 2023 spodziewane s3 trudnosci w pozyskiwaniu nowych pracownikow?

Tak
Nie

Nie wiem

%

/ostang
zmniejszone

puejod sAeH ‘€zoz Amoded 1iodey :01poiz

Raport
ptacowy Hays

zawiera zestawienia po-
ziomow wynagrodzen
oferowanych specjali-
stom i menedzerom na
ponad 450stanowiskach.
Uzupetnilismy je komen-
tarzami ekspertéw oraz
wynikami badania na
temat rynku pracy, ktére
zostato przeprowadzone
na koniec 2022 r. W ra-
porcie uwzglednionajest
perspektywa firm — blisko
2700 organizacjidziatajg-
cych w Polsce — oraz per-
spektywe pracownikoéw
i kandydatéw — niemal 3
500 oséb. Raport jest do-
stepny na: https://www.
hays.pl/raport-placowy.

Perspektywa firm

Zrédto: Raport ptacowy 2023, Hays Poland
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PELNA KULTURKA

Jgryz sie
W JEZYKI

W tym numerze omoéwie kilka zastosowan ciszy jako ko-
munikatu w interakcjach miedzyludzkich i miedzykulturo-
wych. Milczenie czesto bywa tatwiejsze niz jego odczyta-
nie. Co wiecej, fatwiej czasem cos przemilcze¢ niz wspinac
sie na szczyty elokwencji i asertywnosci.

Milczenie jest jednym z kilkuna-
stu typéw komunikacji niewer-
balnej, o ktérej pisatem w ze-
sztym roku w ,Petnej Kulturce”.
Czesto umieszcza sie jg obok ko-
munikatéw parajezykowych, ta-
kich jak intonacja, akcentowane
czesci wypowiedzi lub wykrzyk-
niki (np. fuj!, 0joj!). Milczenie po-
trafi zaprzatac gtowe i czasem
zmusza do snucia domystow.
Cisza niczym czarna dziura po-
chtoneta juz mnéstwo niewypo-
wiedzianych stéw, przemilcza-
nych komentarzy i uwag trzy-
manych za zebami.

Gdy nie wiemy
Do przemilczenia uciekamy, gdy

nie wiemy jaki komunikat bytby

REKLAMA

wiasciwy w zaistniatej sytuacji.
Kiedy po fakcie przypomni mi
sie, ze kto$ znajomy miat urodzi-
ny, zaczynam zastanawiac sie,
czy wypada teraz pisa¢, a mo-
ze tym razem jeszcze troche
odczekac i jak gdyby nigdy nic
zagaic¢ o czyms innym. Czy gdy
nie podziekuje kasjerce w skle-
pie, domysli sie, ze odebratem
jej podejscie jako opryskliwe?
Czy kiedy nie wypetnie kolej-
nej ankiety w pracy, bedzie to
czytelny manifest, ze nie widze
sensu ich stosowania?

Odpus¢ sobie! To wydaje sie
najtatwiejsze dla odpuszczaja-
cych, pozwala unikna¢ niewy-
godnej lub zbednej konfron-
tacji. Wez sie domysl! Z punktu

widzenia osoby majacej odczy-
ta¢ milczenie, sprawa zaczyna
sie komplikowac na kilku po-
ziomach.

Jak odczytac milczenie?
Jesli milczenie byto wystarcza-
jaco dobitnie zaserwowane i nie
zagtuszyt go hatas, zostajemy
z pytaniem, czy zostato ono
prawidtowo odczytane - zgod-
nie zzamiarami. Niezaprzeczal-
nie umiejetnos¢ odczytywania
komunikatéw niewerbalnych
(w tym ciszy) miesci sie w kom-
petencjach komunikacji mie-
dzykulturowe;j.

Cisza w kulturze Japonii
ma czesto odmienne znacze-
nie niz w kulturze amerykan-

skiej. W kulturze USA i Kanady
jedna sekunda ciszy wystarcza,
aby rozmoéwca lub rozméwczyni
poczuli pretekst do zabrania gto-
su. Milczenie przez dtuzej niz trzy
sekundy moze juz stworzy¢ po-
czucie dyskomfortu, gdyz ozna-
cza obojetnos¢, brak zaangazo-
wania lub niewiedze. Natomiast
w Japonii odrobine dtuzsza cisza
komunikuje, ze odbiorca wtasnie
przetwarza ustyszana informa-
cje i konstruuje wyczerpujaca
odpowiedz. Zatem w dyskusji
z mieszkancami kraju kwitnacej
wisni trzeba wzigé na wstrzy-
manie i odwzajemni¢ szacunek,
pozwalajac na dtuzsze pauzy.
Milczenie moze wiec oznaczac
aktywne stuchanie - jak powie-

dziat Sokrates, ,Natura data nam
dwoje oczu, dwoje uszu, ale tylko
jeden jezyk po to, abysmy wiecej
patrzyli i stuchali, niz mowili”.

Nieoczywiste versus
bezposrednie

Mozna zatozy¢, ze przedstawi-
ciele krajow wysokokonteksto-
wych (Japonia, kraje Arabskie)
skfonni beda przemycac nie-
oczywiste znaczenie w ciszy.
Kraje niskokontekstowe (takie
jak USA, Skandynawia) czes-
ciej walg prosto z mostu i uni-
kaja czestego stosowania ciszy
w konwersacji. Wskaznik kon-
tekstowosci mozna znalez¢
w artykutfach na stronie rese-
archgate.net. Wedtug badania

zlat1999-2001, Polska miesci sie
miedzy wysokim a niskim kon-
tekstem.

Cisza zamyka dialog
Istotng kwestig w stosowaniu
i odbieraniu milczenia jest tez
to, ze cisza czesto zamyka dialog
i pozbawia mozliwosci zweryfi-
kowania, czy zostata prawidtowo
odczytana. Po ostentacyjnym
trzasnieciu drzwiami nie zawra-
camy, z ciekawoscia wychylajac
gtowe i podpatrujac, czy oby na
pewno wszystkim szczeki opad-
ty po odegranej wtasnie dramie.
Nie wyobrazam sobie tez wré-
ci¢ do wspomnianej kasjerki, sta-
na¢ z zatozonymi rekami i spy-
ta¢:,Przed chwila wyszedtem ze
sklepu z fochem, prosze powie-
dzie¢, czy dato to Pani do wiwa-
tu?”. Jakiez bytoby to infantyl-
ne. Milczenie to wielokropek, to
znak, w ktérym trzeba az trzech
kropek, zeby zamkna¢ mysl.
Zaobserwowatem ostatnio,
Ze poziom tolerancji ciszy na on-
linowych spotkaniach wzrést,
kiedy to wigkszo$¢ spotkan od-
bywa sie zdalnie i wszystkim
Wwcigz zdarza sie zapomnie¢ ,0d-
mutowac” podczas, gdy reszta
cierpliwie czeka na odzew. Zgo-
dzicie sie? Halo, jestescie tam?

Konrad Krzysztofik

NIEZAWODNA SKODA KAMIQ
DOSTEPNA OD REKI!

Tel: 22 510 66 33

Oferta waina do 31.03.2023r. wylacznie wsalonach grupy Aute Wimar w Warszawie: Oferta promocyjna nie obowigzuje samochodéw zamowionych do produkeji,

Ursynéw ul. Gruchacza 39

| Centrum Al. Jerozolimskie 249b

| Praga ul. Grochowska 306/308 | Biatoleka ul. Modlifiska 224

Niniejsze informacje nie stanowig oferty w rozumieniu art. 66 KC lecz zaproszenie do zawarcia umowy w rozumieniu art. 71 KC.

SKODA

GRUPA AUTO WIMAR

ZAMOW | ODBIERZ!

Voucher na wymarzony urlop
do luksusowego apartamentu

oraz komplet opon zimowych
do Twojej Skody Kamiq!

www.auto-wimar.pl
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Drzytwa rzgdzi

na Slasku

Swietnie zapowiadajacy sie dziennikarz rzuca Warszawe i wyjezdza na Slask. A tam... ot-
wiera barber shop. O swoim pomysle na zycie z dala od stolicy opowiada Mateusz Zaréd,

wiasciciel Brzytwy Mac.

Ewa Korsak: Mito mi rozma-
wia¢ z kolega po fachu!
Mateusz Zaréd: A tak, bytem
dziennikarzem w nieistniejacym
juz dzi$ ogolnopolskim dzienni-
ku. To byta moja pierwsza praca
i bardzo duzo mnie nauczyta.

Jak to sie stalo, ze trafiles do
warszawskiej redakgji?
Bytem dwudziestoletnim chto-
pakiem z Sosnowca, w Warsza-
wie mieszkata moja rodzina
i postanowitem sie przeprowa-
dzi¢. A jak juz tu mieszkatem, to
zaczatem sie rozgladac za praca.
Poszedtem do redakcji gazety
i powiedziatem, ze chciatbym
tam pracowad. Zgodzili sie na
staz. Oczywiscie nikt mi nie pta-
cit za prace, ale to ile doswiad-
czenia zdobytem jest warte kaz-
dych pieniedzy. To byta nauka
samodzielnosci, obowigzko-
wosci, odwagi, dotrzymywania
stowa.

Pamietam takiego chtopa-
ka, ktoéry tez przyszedt na staz.
Szefowa data mu jaki$ temati by
go zrobi¢ miat pojechac¢ chyba
na Bielany. Przez kilka godzin
nie byto z nim kontaktu, nie
dawat znac co z tematem, nic.
W koricu odebrat telefon z re-
dakgji i oznajmit, ze z tematu nici
bo on... nie wie, jak tam doje-
cha¢. Szybko zakoriczono z nim
wspotprace. Opowiadam te hi-

REKLAMA

storie, bo dla mnie to byto nie do
pomyslenia. Ja dawatem z siebie
wszystko, zeby zrobi¢ materiat.
Gdybym nie byt w stanie niczym
dojechad, to po prostu bym tam
pobiegt.

Co sie stato, ze nie jestes juz
dzi$ w branzy?

Po kilku miesigcach gazeta
zmienita wtasciciela, zlikwido-
wano moj dziat, a ja zateskni-
tem za Slaskiem. Stwierdzitem,
ze w Katowicach moje doswiad-
czenie z pracy w warszaw-
skiej redakcji bedzie znaczyto
wiecej niz w stolicy. Nie pomyli-
tem sie i szybko dostatem prace
w agengji PR.

Czym sie tam zajmowates?

Na poczatku pisatem teksty
prasowe, ale szybko zaczatem
tworzy¢ kampanie wizerunko-
we dla firm. Bytem w tym na-
prawde niezty. Po pieciu latach
dostatem propozycje wejscia do
zarzadu agencji. Tak tez zosta-
tem dyrektorem kreatywnym.
Niedtugo pézniej nadszedt moj
potezny kryzys, ktéry sprawit, ze
odszedtem z firmy. Miatem dos¢.

Czego? Co Cie meczyto w PR?
Po pierwsze monotonia tej
pracy. Wydaje sie, ze kazda
kampania jest inna, ale to nie-
prawda. Opieraja sie one na

jednym schemacie. Byt tez dru-
gi powdd - tzw. polski klient.
Czlowiek wiecznie niezadowo-
lony, roszczeniowy. Non stop
pyta: ,dlaczego tak drogo?”.
,Polski klient” zawsze wie le-
piej. A gdy jego ,super” pomyst
nie wypali, zawsze zwali wine
na ciebie, bo przeciez ,mogtes
mnie ostrzec!”. Nie mozesz ka-
za¢ mu spadac, bo przeciez fir-
ma musi dziata¢, bez kontrak-
tow upadnie, prace straca inni
ludzie. Praca z takimi osobami
byta koszmarem.

Ale wiesz co jest najciekaw-
sze? Ze ten sam facet, kiedy
przychodzi do barbera, siada
na fotelu, czeka na strzyzenie,
jest zupetnie innym cztowie-
kiem, a ja uwielbiam z nim pra-
cowac. Magia.

Poczekaj, zanim opowiesz
o strzyzeniu, zdradz jeszcze,
czy wygarnates wreszcie kt6-
remus z ,polskich klientow”,
ze masz dos¢.

Nie, tak jak wspominatem,
nie robi sie takich rzeczy w fir-
mie, ktoéra istnieje, bo ma pewne
kontrakty. Moje odejscie byto
spokojne. Nie miatem pojecia,
co chce robi¢ w zyciu. Jedyne
co przychodzito mi do gtowy
to, ze w pracy spedza sie wiecej
czasu nizw domu. Dlatego zro-
bitem sobie liste miejsc, w kto-

rych lubie by¢, w ktérych czu-
je sie dobrze. Wysoko na liscie
znalazt sie barber. Od zawsze
dbatem o swoja brode, chodzi-
tem do jednego z katowickich
salonoéw. | tyle. Postanowitem
otworzy¢ swéj whasny salon bar-
berski. To byt rok 2018.

Miates na to jakis plan? Po-
myst?

Pomyst byt taki, ze otwieram
salon. Natomiast plan rodzit
sie juz po tym, gdy odszedtem
z agengji. Od poczatku wiedzia-
tem, Ze nie bede strzygt, chcia-
tem kreowa¢ marke i atmosfere
salonu. | przygotowywatem caty
kampanie wprowadzenia firmy
na rynek. Wiesz, ze juz cztery
miesigce przed otwarciem pro-
wadziliémy nasze social media?
Dzieki temu juz pierwszego
dnia mielismy komplet klien-
téw. Moje logo tworzytem przez
kilka tygodni wraz z grafikiem.
Wiedziatem, ze to nie moze by¢
cos$ z tasmy za kilkaset ztotych.
Kosztowato mnie kilka tysiecy,
ale absolutnie byto warto, jest
dopracowane w detalach.

MAC—

Smor RATOwICE

W catym twoim biznesie wi-
da¢, ze nic tu nie jest przypad-
kowe. Pomystowa nazwa, wy-
stréj salonu, to wszystko gra.
Pewnie. Tak ma by¢. Strze-
zenie oddaje moim pracow-
nikom, resztg zajmuje sie ja.
W pierwszym lokalu nawet ptyt-
ki ktadtem sam. | bytem wtedy
szczesliwy, super sie czutem
umazany tynkiem.

Zatrudnites fryzjerow?

Tak, miatem wowczas dwie pra-
cownice, jedna z nich miafa juz
swojg baze klientéw. Sciggne-
faich do Brzytwy Mac. Krok po
kroku stawalismy sie powaz-
ng konkurencja dla innych sa-
lonéw. Dzi$ jesteSmy najwiek-
szym barber shopem w Kato-
wicach. Pie¢ lat temu zaczyna-
liémy z dwoma stanowiskami,
dzi$ mamy ich siedem.

Moéwisz ,mamy”, ,zaczyna-
lisSmy”, to znaczy, ze masz
wspolnika?

Nie, wszystko robitem sam, ale
firme identyfikuje ze wszystkimi
pracownikami. Stad ,my”.

Do tej pory wszystko brzmi
jak butka z mastem.

Nie do konca, bo po drodze
mieliSmy pandemig. Bylismy za-
mknieci przez dwa miesiace, ko-
rzystaliSmy z oszczednosci, zeby
wszystko jakos$ utrzymac. Ale
kiedy mozna byto otworzy¢ sa-
lony, mielismy tylu klientow, ze
szybko wszystko nadrobilismy.

Moze chciatbys otworzyc dru-
gi salon w Warszawie? Wrécic
do stolicy?

O nie. Ja sie odnajduje na Sla-
sku, jest mi tu dobrze, nie pedze,
nie stresuje sig, jest ok. Co cie-
kawe, bardzo lubie Warszawe.
Ale to nie jest miasto na moja
codziennos$¢. Dzis nie planuje
otwierania salonéw w Warsza-
wie ani w innych miastach Pol-
ski. Natomiast robie rozeznanie
za granicg — bytem w Oslo, teraz
lece do Londynu. Zobaczymy,
jak bedzie.

A teraz poradz wszystkim,
ktorzy sie wahaja. Zostac
w korpo? Uciekac? Zaktadac¢
wiasny biznes?

Szuka¢ pomystéw na siebie
i planowac. Nie radze niko-
mu rzucac wszystkiego i wyjez-
dzac¢ w Bieszczady. Oczywiscie,
mozna szukac tam swojej drogi,
ale trzeba wiedzie¢ jak. A jedli
co$ w naszym planie nie gra, nie
zniechecac sie, szukac rozwia-
zan, nie mysle¢ schematami. Je-
$li dzi$ nie stac cie na otworze-
nie biznesu, to zacznij oszcze-
dza¢. Zatrzy lata moze uda ci sie
odtozy¢ wystarczajaca ilos¢ pie-
niedzy. Ten czas i tak minie.

Pamietasz jeszcze swojego
pierwszego klienta?

Nie, nie pamietam, kto byt
pierwszy. Kiedy mysle o dniu ot-
warcia Brzytwy Mac¢ widze tylko
thum ludzi i mojego tate, ktéry
przyjechat, by mnie wesprze¢.
Super wspomnienie. Polecam
wszystkim.
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TWOJ MARZEC

BARAN

Baranowi przy okreslaniu
celunanajblizszyrok przy-
swiecacé bedzie $wieta
idea: jak robi¢, zeby sie O
nie narobi¢, acostamza-

robi¢. Komputer juz daw- 1

@

no tak sobie ustawit, by sie-

dzie¢ frontem do szefowej,

uSmiechac sie do niej obtudnie,

prawaq rqczkqg jej machaé, a lewq lajko-
wac filmiki.

BYK

Byk byt pewien, ze juz go
nic w zyciu nie zaskoczy,
po tym jak jeden kole-
ga w pracy ufarbowat
sobie wtosy. A tu oka-
ze sie tej wiosny, ze jego
partner(ka) awansuje na
szefa dziatu, co odbije sie
nie tylko narelacjach zawodo-
wych, ale przede wszystkim w tézku. Nie
oszukujmy sie, Byk nigdy nie byt specjalistg
w tejdziedzinie, ale to, cosie terazzacznie,
to bedzie dramat.

BLIZNIETA

Bliznieta jak zwykle popet- \
nig niezliczong ilos¢ bte- @
déw, wszystko, czego sie
dotkna, spaprajg, upub-
licznig maile z poufnymi
danymi, wypowiedzenie
wyslg dokluczowychklien-
téw, a na koniec wyjedzqg ko-
mus$lunchzlododwki. Oczywiscie powiedzq,
ze to nie ich wina.

RAK

Rak postanowina wiosne
zmieni¢ wizerunek, zatem
catg premie przeznaczy
nazakupy. Niestety, daso-
bie wcisng¢ ubrania, kto-
rych nie zatozytby nawet
manekin. Wystrojony jak
skrzyzowanie wujka Zdziska
z Bobem Dylanem pomaszeru-

je do barbera, by ten jego wyliniatqg bro-
de ostrzygt na Rumcajsa. Skutek bedzie
optakany. Kobieta Rak zrobisobie trwatqg.

Kobieta spod znaku Lwa
jak zwykle objadac sie
bedzie wiosng pqgcz-
kami, obiecujgc sobie
zmiane nawykéw zy-
wieniowychjeszcze przed
kohcem kariery. Lew mez-
czyzna, znany tez na open-

spejsie jako sprawca wielu cigz (jako mgz
inie mqgz) pozyczy od starszego syna pod-
recznik do zycia w rodzinie i zacznie go
uwaznie studiowac pod biurkiem.

® @

PANNA

Panna postanowiza otrzy-

mang w tym roku pod-

wyzke kupic¢ sobie waci- =
ki. Niestety, nie mamy dla

Panny dobrych wiesci.

Koniunkcja Stohca z Sa- ‘
turnemwptynetanaswia-
towyrynekhandlu bawetng,

nawet tq syntetycznq. Efekt jest

taki, ze Panne wtymroku nie sta¢ bedzie na
demakijaz, o makijazu nie wspominajqgc.

Wiosna oznacza dla Wagi
zmiane stanowiska. Nie be-
dzie to moze jakis spekta-
kularny sukces, ale przynaj-
mniejpopatrzy sobie Waga
na openspejs z innej per-
spektywy. Noiblizejbedzie
miata dokibelka, ajuzmysla-
ta, ze nic dobrego jej w zyciu nie spotka.

SKORPION

Odkad Skorpion awanso-
wat inawigzatromans, je-
go zachowanie stato sie
nie do zniesienia. Kiedys
skromny, kolezenski, dora-
ny przytéz, teraz tylko sie
puszy i strzela fochy. Juz nie
wpada jak kiedy$ do kumpli

na pétlitra, by pogadac o starych dobrych
czasach, gdy w pracy korzystato sie zDOSa
i grato w Sapera. Teraz nawet kawy sie nie
napije, bo twierdzi, ze niezdrowa.

STRZELEC]

Strzelec postanowi na
wiosne wdrozy¢ w zycie
plan oszczedno$ciowy. Za-
miast dojezdzac do pracy
framwajem, bedzie zanim
biegt, co pozwoli mu za-
oszczedzi¢ namiesiecznym
bilecie.Zamiast kupowac ka-

we zacznie wypijac¢ cudze zlewki

i odwazy sie w koncu wynosic z pracy pa-
pier do xero oraz... toalefowy.

KOZIOROZEC

Koziorozec po ostatniej
podwyzceipremiirocznej
zndw nie bedzie wiedziat,
co robi¢ z pieniedzmi.
Nakupuje sobie réznych
gtupot, zarezerwuje kilka
pobytéw w luksusowych
kurortach, wymieni wycieraczki ze ztotych
na platynowe, w koncu zacznie rozdawadé
banknoty przypadkowym przechodniom.
Na nic sie jednak zdadzg jego wysitki, by
troche mniej obrzydliwie by¢ bogatym, bo
kasy i tak bedzie miat jak lodu.

Po przerwie pandemicznej
Wodnik zrobiwiele, by od-
nowi¢ romans z Panem @ (1) @
Kanapka. Nie bedzie to @ 1
tatwe zadanie, bowiem o @ .
Pan Kanapka niejedno @ G“’ ()
biuro obskakuje ze swoimi
smakotykamiijuz nie jest taki

tasy na komplementy. Owszem, byt czas,
gdy myslat powaznie o zwigzkuz Wodnikiem,
ale ten zbyt dtugo zwlekat z deklaracjami
i teraz musi sie obejs¢ smakiem.

Ryby ze zgrozqg odkryjq, ze
jako jedyne w dziale nie
majq tatuazu. Poczujqgsie
jak wyrzutek, ale nikomu
o tym nie powiedzqg, bo
dumaimnato nie pozwo-
li. Moze tylko zgtoszq skar-
ge do dziatu HR, podtozg komus swinke,
kogo$ obgadajqg albo kupig czekolade
i zjiedzg same.

Wroézka z Mordoru

|

OTOLARYNGOLODZY 24
NGOLOD

v WidmsJ

ZAKRES UStLUG

e LARYNGOLOGIA /
OTORYNOLOGIA

e OTONEUROLOGIA

e ALERGOLOGIA-
DIAGNOSTYKA | LECZENIE

e PULMONOLOGIA

e  MMUNOLOGIA

e PEDIATRIA

e AUDIOLOGIA | FONIATRIA

e INHALACJE AMSA

e BADANIA StUCHU

e DIAGNOSTYKA

e LECZENIE ZACHOWAWCZE |
CHIRURGICZNE

e TRENING SLUCHOWY

NEUROFLOW

DOWIEDZ SIE WIECEJ

+48 22 25 53 204

ul.Wotoska 18, 02-675 Warszawa
WWW.OTOLARYNGOLODZY24.PL
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ROZSZERZONA RZECZYWISTOSC:

TERAZ JEST

TEN MOMENT

Jak mawiaja twércy roz-
szerzonej rzeczywistosci
»ludzie dziela sie na tych,
ktorzy korzystajq z rozsze-
rzonej rzeczywistosci i na
tych, ktorzy beda z niej ko-
rzystac”. Czy warto wiec is¢
o krok dalej i stwierdzi¢, ze
firmy dzielq sie na te, ktére
wykorzystujq AR do podnie-
sienia sprzedazy i na te, kto-
re beda wykorzystywaty?

Firma Mintel, interpretujac
trendy konsumenckie, wy-
szczegdlnita trzy obowiazujace
w najblizszym czasie.

Pierwszy z trendéw to ,in
control”. Konsumenci obecnie
chca mie¢ maksymalny wptyw
na decyzje zakupowe, ale tez
na marke, z ktérg wchodza
w integracje. Niepewna sytua-
cja globalna wymusza na przed-
siebiorstwach budowanie po-
czucia zaufania do firmy i tego
co oferuje.

Kolejny trend to promowa-
nie przez marke wartosci i spoj-
ne z nimi dziatania, tzw. ,mar-
keting wartosciowy”. Obecnie
ludzie sg coraz bardziej wraz-
liwi oraz swiadomi tematow
spotecznych i ekologicznych.
Uzytkownicy/klienci chca mie¢
poczucie, ze firma nie stuzy wy-
facznie zarabianiu pieniedzy.
Marka powinna zmienia¢ swiat
na lepsze, czy to przez dziata-
nia zwigzane z ochrong $rodo-
wiska, praw mniejszosci czy ak-
tywizacje os6b wykluczonych
spotecznie.

Kolejny i najwazniejszy trend
to ,enjoyment everywhere”.
Poszukiwanie radosci i zaba-
wy, stato sie niezwykle wazne
dla konsumentéw, ktdrzy na co
dzien musza mierzyc¢ sie z kon-
sekwencjami swiatowych kry-
zyséw. Modne stajg sie mar-
ki stawiajgce na innowacyjne,
wykorzystujace przyjemne dla
uzytkownika rozwigzania po-
wigzane z zabawa. Przedsie-
biorstwo powinno nastawic sie
na pozytywna komunikacje,
emocje, przezycia i doswiad-

czenia. Tu z pomoca przycho-
dzi rozszerzona rzeczywistos¢
(AR), ktéra z roku na rok zyskuje
na popularnosci, a jej elemen-
ty od kilku lat wykorzystuja tak
wielkie platformy jak Instagram,
Facebook czy Google.

Dla kogo AR

Rozszerzona rzeczywistos¢ to
grafiki 2D lub 3D, natozone na
ekran pokazujacy podglad z ka-
mery telefonu w czasie rzeczy-
wistym. Moga by¢ one pota-
czone z animacjami i efektami
dzwiekowymi. Dzisiejsze pro-
gramy graficzne daja mozliwos$c¢
stworzenia naprawde realistycz-
nych projektéw, ze zmiang ko-
loréw oraz cieni w zaleznosci
od natezenia i padania $wiatfa.
Rozwigzanie to wykorzystuje
miedzy innymi wyszukiwarka
Google. Juz podczas konferencji
Google /0O w2019 ogtoszono, ze
platforma wprowadza innowa-
cje w postaci efektéw AR. Obec-
nie po wpisaniu w wyszukiwar-
ke wersji mobilnej hasta np.
~pandawielka”, Google poza ty-
sigcami proponowanych stron,
zdjec i grafik wyswietla takze
materiat w rozszerzonej rzeczy-
wistosci - ,zobacz pande wielka
w 3D”". Wystarczy klikngé w ten
komunikat i nakierowa¢ aparat
telefonu w przestrzen, a w ciagu
kilku sekund w kuchni czy salo-
nie pojawi sie panda wielka, za-
jadajaca pedy bambusa.

Google w ostatnim czasie
postawito wyraznie na Custo-
mer Experience potaczony z ele-
mentami edukacyjnymi i za-
bawa, co wydaje sie strzatem
w dziesigtke.

Kolejnym hitem sg efekty AR
wykorzystywane przez uzyt-
kownikow takich platform jak
Snapchat, TikTok, Instargram
czy Facebook. W 2019 roku Fa-
cebook oraz Instagram urucho-
mity darmowe oprogramowa-
nie Spark AR Studio. Narzedzie
to umozliwia tworzenie od pod-
staw gier AR, animacji twarzy,
produktéw 3D i opakowan im-
mersyjnych.

Kiedy klient angazuje sie w po-
znawanie marki i produktu przed
zakupem, jego zmysty zaczyna-
ja sie wyostrzac. Koncentruje
sie na marce i produkcie, nic go
nie rozprasza. By¢ moze dlate-
go firmy i celebryci potrafig wy-
dac spore sumy na dedykowane
efekty AR przypisane doich kont
w mediach spotecznosciowych.
Dzieki tym rozwigzaniom, uzyt-
kownicy poswiecaja na wizyte
w danym profilu znacznie wie-
cej czasu. Czas ten pozytywnie
wptywa na zasiegi konta i utrwa-
lenie Swiadomosci marki. | efekty
te staja sie alternatywa dla dro-
gich reklam w serwisie.
Facebook jako pierwszy uru-
chomit ptatne reklamy z efektami
AR. Firma moze zaplanowac re-
klame z modelem w rozszerzo-
nej rzeczywistosci. Po kliknieciu

L SNONTRAILASIE T awg

w post, model zostanie automa-
tycznie wstawiony w wybrang
przestrzen. Istnieje takze moz-
liwos$¢ dodania przycisk CTA np.
,skontaktuj sie z nami”. War-
to rozwazy¢ wykorzystanie tego
narzedzia w kampaniach rekla-
mowych, chociazby dlatego ze
portal gromadzi obecnie ponad
miliard uzytkownikéw.

Reklamy AR daja niesamo-
wite mozliwosci sprzedazowe
i rzeczywista korzys$¢ odbior-
com. Klient przed zakupem no-
wego mebla ma szanse wsta-
wi¢ go w swoim mieszkaniu
w proporgji 1:1, sprawdzi¢ czy
odpowiada mu tekstura i ko-
lorystyka. Nie musi jecha¢ do
salonu meblowego, robi¢ po-

miaréw, zastanawiac sie nad
transportem. Decyzje podej-
muje $wiadomie w zaciszu swo-
jego domu. Takie rozwigzanie
niesie za sobg korzys¢ réwniez
dla sprzedawcéw. Minimalizu-
je bowiem ryzyko kosztownych
zwrotéw, u klienta wzrasta za-
dowolenie z procesu zakupo-
wego, a korzystanie przez firme
z efektéw AR buduje jej prestiz
w $wiadomosci konsumenta.

Kilka wielkich marek wykorzysta-
to rozszerzona rzeczywistos$¢ do
wzrostu sprzedazy w sektorze
B2B i B2C. Sg to miedzy innymi:
= Pepsi, ktéra natozyta efekty
AR na pozornie przeszklony
przystanek autobusowy. Po-
drézujacy oczekujacy na au-
tobus zmierzyli sie ze spada-
jacymi kometami, mackami
wychodzacymi z chodnika
czy tygrysami biegajacymi
po ulicy.
= Sephora, stworzyta aplika-
cje, w ktorej uzytkownicy
przy pomocy filtra moga
wirtualnie natozy¢ na twarz
okofto 3 tys. koloréw i odcie-
ni szminki.
¥ Hyundai dla uzytkownikéw
swoich samochodéw, stwo-
rzyt aplikacje utatwiajaca ich
konserwacje i pielegnacje.
= Rimmel dzieki dedykowanej
aplikacji umozliwia zeskano-
wanie makijazu innej oso-
by i natozenie go na swoja
twarz.
= lkea daje mozliwos¢ wirtu-
alnego wstawienia w prze-
strzen swoich mebli i ele-
mentéw wyposazenia.
Rozszerzona rzeczywistosc jest
bardzo praktycznym rozwigza-
niem. Dlatego tez zaczyna poja-
wia¢ w przemysle. Polska firma
Labora Energy, produkujaca pe-
leciarki (maszyny przetwarza-
jace trociny w pelet), korzysta
zmodeli AR maszyn, aby stolar-
nie i tartaki mogty weryfikowac
ich rozmiary. Drzwi Cal wyko-
rzystuja modele drzwi w roz-
szerzonej rzeczywistosci, Iniron
modele schodéw i balustrad,
a firma Meron modele wind.
Rozwiazanie to bedzie réwniez
pomocne przy wyposazaniu fa-
bryk czy hal magazynowych.

Prekursorem rozszerzonej rze-
czywistosci w Polsce jest firma
See My Model. Stworzyta ona
platforme umozliwiajaca dosto-
sowanie wtasnych modeli pro-
duktéw do AR oraz podgladu
360 stopni. Caty proces zajmuje
kilka minutiwspiera najpopular-
niejsze formaty plikéw 3D. Do-
datkowo po przekonwertowaniu
modelu, generuje sie QR Code
oraz link. Potem wystarczy klik-
na¢ w link lub zeskanowac kod
QR nakierowac aparat telefonu

w wybrang przestrzen. Serwis
oferuje takze inne funkcjonalno-
4ci dla swoich uzytkownikéw, jak
personalizacja okna podgladu
360 stopni, glokalizacja odbior-
cow czy statystyki pozwalajace
okresli¢ zainteresowanie ofero-
wanymi produktami.

See My Model tworzy réw-
niez modele 3D produktéw na
zyczenie klienta.

Dodatkowo firmy posiada-
jace produkty w réznych wer-
sjach moga skorzystac z kon-
figuratora online, gdzie klient
moze w okreslonym zakresie
zmieniac rozmiar produktu, ko-
lor czy teksture.

Wséréd klientéw See My Mo-
del s firmy z branzy meblar-
skiej, budowlanej, wyposazenia
whnetrz, a takze przemystu. Jak
wiec wida¢, rozszerzona rzeczy-
wistos$¢ znajduje zastosowanie
w wielu branzach.

0z tym zrobimy?

| cho¢ stosowanie AR przez mar-
ki wyglada bardzo innowacyj-
nie, to nie wymaga skompliko-
wanych rozwigzan, a czesto na-
wet instalowania dodatkowych
aplikacji. Wystarczy dostep do
Internetu i w miare nowy smart-
fon. Rozszerzona rzeczywisto$¢
mozna podsumowac jako in-
nowacyjne rozwigzanie, ktére
angazuje uzytkownika, uczy
przez zabawe, pozwala naby-
wac rzeczy w sposéb swiadomy
oraz utrwala wizerunek marki
w oczach konsumenta.

AR to przysztos¢, warto jed-
nak pamietac ze jest obecnie na
etapie, na ktérym mozna jesz-
cze zaplanowac strategie dziata-
nia z tym rozwigzaniem, wybrac
najlepsze elementy i wdrozy¢
proces wsrod personelu oraz
oswoi¢ z nim klientéw. Jesli
przegapimy kluczowy moment,
mozemy zostac daleko w tyle za
konkurencja.

Artykut powstat przy wspotpracy
zfirma See My Model
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Przysz108C
PO macierzynskim

Co trzecia Polka po urlopie macierzynskim lub wychowawczym planuje zmienic prace.

Wedtug najnowsze-
go raportu ,Bizneswoman Ro-
ku: Przedsiebiorczos¢ Polek
a zycie rodzinne” (https://suk-
cespisanyszminka.pl/wp-con-
tent/uploads/2023/01/2022-
-Raport-Zycie-prywatne-pol-
skich-przedsiebiorczyn.pdf)
niemal co dwunasta badana
po powrocie z urlopu macie-
rzyniskiego lub wychowawcze-
go planuje rozpocza¢ wtasng
dziatalnos¢. Blisko 40 proc. re-
spondentek planujacych roz-
poczecie dziatalnosci na wias-
ny rachunek przypuszcza, ze
utatwia ona kobietom opieke
nad dzie¢mii domem. Wsréd
badanych przedsiebiorczyn te-
go zdania jest niemal 45 proc.
Jedynie 13,2 proc. badanych
posiadajacych firme deklaru-
je, ze prowadzenie wiasnego
biznesu nie ma wptywu na
zycie rodzinne, podczas gdy
w ubiegtym roku tego zdania
byta az co pigta ankietowana.
Blisko co trzecia przedsiebior-
czyni uwaza, ze prowadzenie
wiasnej firmy utrudnia zycie ro-
dzinne.

Badanie przeprowadzono
zokazji 14. edycji Bizneswoman
Roku, najstarszego i najwiek-
szego w Polsce konkursu dla
przedsiebiorczych kobiet.

ciwnego zdania byto az39 proc.
badanych. Tegoroczne wyniki
pokazuja, ze polskie przedsie-
biorczynie coraz czesciej s zda-
nia, ze prowadzenie swojego
biznesu nie wptywa negatyw-
nie na relacje z bliskimi.

Gotowos$¢ do wznowienia ak-
tywnosci zawodowej, gdy
dziecko bedzie starsze dekla-
ruje 17 proc. badanych. Wtas-
na dziatalno$¢ zamierza rozpo-
cza¢ 8,5 proc. ankietowanych
kobiet.

JAK PROWADZENIE FIRMY WPLYWA
NA TWOJE ZYCIE RODZINNE?>*

44,3%

utrudnia zycie redzinne

Rapor! Bizreswoman Roky: Prec

IOFEZOSC POISK 3 SYCH rodzinne’

31,2%

20 30 40 50

Sposrdd kobiet, ktére nie
prowadza wiasnej dziatalno-
$ci, ale chciatyby to robi¢, tylko
8,5 proc. sadzi, ze zarzadzanie
wilasnym biznesem nie wptywa
na zycie rodzinne. Zdaniem bli-
sko 40 proc. z nich jest to utat-
wienie. Przeciwnego zdania jest
niemal co trzecia respondentka.

PARTNEREM?*

nie dotyczy
17.9%

nie umiem powiedzied
9.5%

nie
27 8%

Rapont BUrneswoman Roky: Precsiphiorczas Poltk.a 2o roozime”

CZY ROWNO DZIELISZ OBOWIAZKI
DOMOWE / RODZINNE ZE SWOIM

tak
44.8%

Te przedsiebiorczynie, kté-
re prowadzenie wiasnej firmy
postrzegaja jako utatwienie zy-
cia rodzinnego, wskazuja jako
zalete m.in. elastyczne godzi-
ny pracy. Jednoczesnie jednak
31,2 proc. badanych postrzega
taka dziatalnos¢ jako utrud-
nienie. Co ciekawe, w zeszto-
rocznej edycji badania tylko co
trzecia respondentka uwazata,
ze prowadzenie wiasnej firmy
utatwia zycie rodzinne, a prze-

Wyniki badania wskazuja, ze co
trzecia Polka po urlopie macie-
rzyniskim lub wychowawczym
zamierza po jego zakonczeniu
wréci¢ do aktywnosci zawodo-
wej, jednak chce zmieni¢ pra-
codawce lub branze, w ktérej
dotychczas pracowata. Po-
nad 1/5 respondentek planu-
je powrét do pracy w dotych-
czasowym wymiarze godzin,
a 11,3 proc. - w ograniczonym.

Az 86 proc. badanych
przyznaje, ze ich partner nie
korzystat i nie zamierza ko-
rzysta¢ z urlopu rodziciel-
skiego. Uczestniczki badania
w 39 proc. nie widzga takiej
potrzeby, taki sam odsetek
deklaruje, ze nie istnieje taka
mozliwos¢ ze wzgledu na for-
me zatrudnienia partnera. Co
szdsta respondentka twierdzi,
ze wynika to ze wzgledow fi-
nansowych.

Praca zdalna
dobrze oceniana

Z badania wynika, ze 44,8 proc.
polskich przedsiebiorczyn row-
no dzieli obowigzki domowe
oraz rodzinne ze swoim part-
nerem. Jednoczesnie jednak
ponad Y4 przyznaje, ze w ich
zwiazku taki réowny podziat nie
wystepuje.

Wiekszos¢ badanych
(60 proc.) uwaza, ze tryb zdalny
lub hybrydowy utatwia kobie-
tom prace, m.in. ze wzgledu na
mozliwos¢ taczenia jej z opieka
nad dzieckiem. Jednak wsréd
ankietowanych, ktére prowa-
dza firme, tego zdania byta je-
dynie co druga badana. Blisko co
piata respondentka (18,8 proc.)
uwaza, ze praca zdalna ma ne-
gatywny wptyw na prace ko-
biet. Tak samo odpowiadato
23,6 proc. przedsiebiorczyn.

Wiecej na: www.sukcespi-
sanyszminka.pl i www.biznes-
womanroku.pl.

Prawie. Chce sie z..yga¢ @

Prawdopodobnie nie wiesz, ze w zakamarkach
Twojej pralki zalegajg wtosy i siersé (jesli masz
zwierzaka), a w nich gromadzi sie wilgoé¢ &

A wilgo¢ sprzyja grzybom, plesni, bakteriom #
A to znaczy, ze w pralce masz syf @

® Czy moj recznik ma nieswiezy zapach po praniu?
® Czy moje rzeczy i bielizna mogg by¢ brudne?

® Czy nosze na sobie ten niewidoczny syf?
Witosy i siers¢ = wilgo¢ = grzyby, plesn, bakterie @

Wystarczy raz w miesigcu uruchomicé czyszczenie

pralki proszkiem o 6 funkcjach:

& & & &

b

by

Czysta pralka = czyste rzeczy, reczniki, bielizna @
lle za taka magie? 200 zt? 100 zt?
Na szczescie o wiele mniej, bo - tylko 29,97 zt &

A z tej ptatnej reklamy gazetowej masz 3%... 4%... eh,
niech ma... dodatkowy rabat 7% - od babci Zosi @

Wpisz kod rabatowy ,mordor” w sklepie vamoosh.pl

rozpuszcza siersc¢ i wtosy
eliminuje kamien

usuwa zalegajacy brud
zabija 99,9% bakterii
eliminuje brzydkie zapachy

zapobiega zatorom

(kod dziata do kori\ca marca)

&;&
S ~

o

YAVINIY


https://vamoosh.eu/pl/sklep/proszek-do-czyszczenia-pralek?utm_source=glosmordoru&utm_medium=gazeta&utm_campaign=8marca&utm_term=gunwo&utm_content=endlink
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FACET NA KOZETCE (6)

3LISKOSC

PO MESKU

Co powoduije, ze mgzczyznom w relacjach tak trudno byé¢ blisko? Po co bliskos¢ i dlacze-
go tak bardzo jej pragniemy, jednoczesnie przezywajqc lgk, kiedy juz si¢ pojawia?

We wczedniejszych artykutach
z cyklu ,Facet na kozetce” pisa-
fem o tym, ze facetom czesto
fatwiej jest radzi¢ sobie z wy-
zwaniami samemu niz odsto-
ni¢ sie w potrzebami i poprosic¢
0 wsparcie, pomoc czy nawet
sama obecnos$¢, mozliwos¢ by-
cia wystuchanym, czyli niz by¢
z kims$ blisko. Teraz postaram
sie wyjasni¢ co moze powodo-
wac lek przed bliskoscig wsrod
mezczyzn, ktérzy w bliskich re-
lacjach buduja dystans i trudno
jestim tworzyc trwate, gtebokie,
intymne zwiazki i przyjaznie.

Lek przed bliskoscia

Bliski zwigzek zdejmuje wszyst-
kie pozory i hipokryzje, czy-
li rozbieznos$¢ pomiedzy tym,
co deklarujemy i uwazamy
na wtasny temat, a tym, jak
sie zachowujemy i co potrafi-
my wnies¢ pozytywnego do
zwiazku. Bliskos$¢, szczegdinie
blisko$¢ emocjonalna, wyma-
ga rezygnacji z masek i pozo-
réw, co powoduje znowu lek
przed odrzuceniem i skompro-
mitowaniem sie. Stad mezczyz-
ni czesto rezygnuja ze staran,
wchodzenia w bliskie relacje
albo jest to obarczone duzym
trudem, wynikajacym witasnie
zobawy przed zranieniem. Po-
mimo ogromnego pragnienia,
lek potrafi by¢ tak silny, ze facet
bedzie wolat wycofa¢ sie lub
trzymac dystans niz przetamac
wzorce i zaryzykowac.

Stereotypowo mezczyzni rozu-
mieja bliskos¢ na rézne sposo-
by. Moze to by¢ seks, przeby-
wanie z partnerka w jednym
pomieszczeniu, wypicie z kims$
poteznejilosci alkoholui ,wyle-
wanie fez” pod jego wptywem,
klepniecie po ramieniu, ale tez
bycie w zwiazku, niekoniecznie
opartym na otwartosci, zaufa-
niu czy odstonieciu sie, czyli ta-

kie ,niby” bycie, tylko w czesci,
z ktora facet czuje sie wzgled-
nie bezpieczny.

Po drugiej stronie bieguna
mamy zlanie, zaleznos¢ emo-
cjonalna, czyli wszystko to
czego byt nadmiar lub deficyt
w dziecinstwie, gtéwnie w re-
lacji z matka, przy nieobecnym
ojcu lub innym waznym mez-
czyznie, ktéry pokazatby, ze by-
cie z kim$ blisko niekoniecznie
taczy sie zbyciem wchtonietym
przez kobiete, ale moze dawac
w zyciu satysfakcje i poczucie
wzglednego szczescia. Bliskos¢
jest czyms$ bardziej intymnym
niz seks, ktéry bez bliskosci
emocjonalnej miedzy partne-
rami pozostaje stosunkiem sek-
sualnym, roztadowaniem na-
piecia, zaspokojeniem sie.

Akceptacja siebie]
0 podstawa bliskosci

Zeby zbudowac bliskos¢ w rela-
¢ji, mezczyzna potrzebuje zbu-
dowac blisko$¢ z samym soba,
poznac to co jest w nim wraz-
liwe, trudne, czego obawia sie

doswiadczac i przezywag, ale
tez to z czym czuje sie pewnie
i ma gotowos$¢ oraz odwage
odstoni¢ przed innymi. Im bar-
dziej facet jest gotowy akcepto-
wac siebie, wraz ze swoimi sta-
bosciami, tym bardziej bedzie
gotowy nawiagzac bliska relacje.

Akceptacja pomaga radzic¢
sobie zlekiem przed bliskoscia,
ktérego Zrédta czesto opiera-
ja sie na wczesnych wzorcach
i doswiadczeniach nawigzywa-
nia relacji (tak, gtéwnie relacje
zrodzicami i innymi waznymi
dla nas w dziecinstwie ludzmi).
Trudno jest jednak o akcepta-
cje, jesli w dziecinstwie mtody
chtopiec doswiadcza przemo-
cy psychicznej czy fizycznej,
zaniedbania emocjonalnego
i strat wynikajacych z réznych
traumatycznych przezy¢. Lub
tezz drugiej strony nadmiernej
uwagi, nadopiekurczosci, bra-
ku granic lub zbyt sztywnych
granic. Jezeli rodzice, opiekuno-
wie lub inni bliscy ludzie w oto-
czeniu nie potrafili pomiescic¢
stanéw emocjonalnych dziecka,
tow pdzniejszych etapach zycia

odstoniecie sie z trudnosciami,
emocjami lub uczuciami bez-
radnosci lub bezsilnosci, a tego
bliskos¢ potrzebuje.
Wszystkie wczesniejsze do-
Swiadczenia ksztattuja to co
jako ludzie myslimy o sobie, co
myslimy o innych, jakie mamy
przekonania o $wiecie. Jezeli
nasze wczesniejsze doswiad-
czenia pokazuja nam, ze bliscy
opuszczaja albo ranig, to wow-
czas tworzy sie w nas przeko-
nanie, ze jesli sie z kims zwia-
zemy, to i tak ten zwiagzek sie
skoniczy, a my zostaniemy po-
nownie zranieni. To powoduje
lek przy jednoczesnym gtebo-
kim (czesto ukrytym, nieswia-
domym), pierwotnym pragnie-
niu, zeby by¢ z kims blisko, by¢
odstonietym i akceptowanym,
ztym wszystkim co w nas jest,
aby by¢ kochanym kompletnie,

w catosci.

d

mechanizmy
obronne,
ktére majq
ochroni¢
ich przed

potencjalng

Jigel{e]
i zranieniem

ol e

amias
zbliza¢ sieg

o siebie
w relacjach,
mgzczyzni
stosujq
réznego

w relagji.

lek przed bliskoscia

Niestety nie jest to takie oczy-
wiste i dostepne, ze facet czuje
lek, wiec wykona kilka niezbed-
nych krokéw, zadan i wszystko
bedzie dobrze. To zadaniowe
podejscie mezczyzn w kwe-
stiach emocjonalnych zwykle
nie sprawdza sie w dtuzszej
perspektywie. Mezczyzni, kto-
rzy beda odczuwac napiecie
emocjonalne w relacjach, ra-
czej nie zdaja sobie sprawy z je-
go zrédta, dopoki rzeczywiscie
nie skonfrontuja sie z tematem,
korzystajac z psychoterapii lub
coachingu. W konsekwencji za-
miast zblizac sie do siebie w re-
lacjach, stosuja réznego rodza-
jumechanizmy obronne, ktére
maja ochronic ich przed poten-
cjalna strata i zranieniem, ktére
mogtyby wynikac ze zblizenia,
uchronic¢ przed odstonieciem

Jednym z takich objawéw
moze by¢ perfekcjonizm, ktory
skutecznie zabiera czas, a wyni-
ka z przekonania, ze nie zastu-
gujemy na to, zeby by¢ akcep-
towanymi i kochanymi takimi,
jakimi po prostu jestesmy, tyl-
ko ze stale musimy na to pra-
cowac. Jednak w przesztosci tej
akceptacji nie byto, wiec w tej
czesci pozostaje state nienasy-
ceniei uczucie bycia niewystar-
czajaco dobrym. Perfekcjonizm
moze przybiera¢ formy praco-
holizmu, ale tez wielu innych
czynnosci wykonywanych
kompulsywnie, bez umiaru.

Kolejne objawy to oczywi-
Scie uzywki, alkohol, narkotyki,
ale tez inne uzaleznienia beha-
wioralne, hazard, pornografia,
podobnie jak jedzenie i szereg
innych czynnosci, od ktérych
facet moze sie uzaleznic i ,sku-
tecznie” wythumic lek, zreduko-
wac napiecie.

Jedli mezczyzna jako dzie-
cko nie doswiadczyt akcepta-
cji rodzicéw lub opiekunoéw,
trudno bedzie mu stawia¢ gra-
nice i komunikowac¢ potrzeby
w relacjach, a to znowu do-
prowadzi do poczucia samot-
nosci, bycia niezrozumianym
w zwigzku i odtwarzania wzor-
ca, ktoéry juz jest znany, czylido
braku mozliwosci zaopiekowa-
nia wiasnych potrzeb. Dalszy
scenariusz bywa niestety taki,
ze facet nie wytrzymuje i kon-
czy zwigzek, zeby uchroni¢
sie przed zranieniem lub trwa
w zwigzku, zamykajac sie co-
raz bardziej i czekajac na nie-
uchronny rozpad relacji.

Na poczatek trzeba zacza¢ roz-
poznawac wiasne stany emo-
cjonalne, potrzeby, popedy.
Jedli trudno samemu, to war-
to skorzysta¢ ze wsparcia te-
rapeuty lub coacha, ktérzy
moga pomac takie stany na-
zwac i pokazac z nieco innej
perspektywy. Kolejny etap to
budowanie przekonania, ze
to co mezczyzna czuje i prze-
zywa jest wazne, niezaleznie
od tego co myslg o tym inni
i jakie wysytaja komunikaty.
Z tym bywa trudno, jesli facet
w dziecinstwie miat rozwiazy-
wac swoje problemy od razu,
a nie czud.

Nowe doswiadczenia budu-
ja nowe przekonania, zaréw-
no w stosunku do siebie, jak
i w relacjach. Niekoniecznie
uda sie za pierwszym razem,
skoro wzorce budowane sg la-
tami, ale kazdy mezczyzna po-
winien miec¢ szanse i da¢ sobie
taka, zeby poczuc sie w relacji
szczesliwszym, akceptowanym
i kochanym.

Witek Janowski

Witek Janowski

— psychoterapeuta i co-
ach biznesowy, trener roz-
woju. Wspdtautor projektu
ManKind — meskich kregéw
we Wroctawiu. Kontakt:
www.witekjanowski.pl
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czyli warszawska palarnia kawy z wyjagtkowq zatoga

Kawa, kawa, kawa. llu ludzi, tyle historii i tyle osobistych relacji miedzy cztowiekiem a ziarnem. Sting zamiast matej czarnej woli klasycznqg
brytyjskq herbate i tosty przypieczone z jednej strony. Suzanne Vega nerwowo dolewa do niej mleka, zerkajgc uvkradkiem zza gazety na
meziczyzneg swoich marzen w objegciach innej kobiety, a Rachel Green podobno do tej pory ma problem z zapamigtaniem, ktéry z jej przyja-
ciot woli klasyczne latte od decaf cappuccino. A my przedstawiamy wam dzisiaj pewnq klimatyczng warszawskq palarnig - z Mistrzem Polski
w roastingu, z pasjq do ziaren i z najlepszg kawqg w kraju.

Palarnia kraftowa

vs koncerny kawowe - 1:0
Na poczatek jednak kilka stéw
otym, dlaczego uznajemy palar-
nie kraftowe za bardziej wartos-
ciowe od olbrzymich koncernéw
kawowych i dlaczego - naszym
zdaniem - warto wybiera¢ kawe
specialty zamiast zwyktych zia-
ren z supermarketu.

Kawa specialty

Kawa specialty to recznie zbie-
rane i starannie selekcjonowa-
ne ziarna poddawane proceso-
wi palenia, po to, by uwydatnic¢
ich naturalny smak i aromat. Ka-
wa uprawiana jest przez zaufa-
nych farmerdéw z réznych stron
Swiata, ktorzy niejednokrotnie
zbierajg owoce wiasnymi reko-
ma — ta metoda zbioru obfituje
nie tylko we wspaniate ziarna,
ale i unikalne pamiatki z podré-
zy, jak gwatemalski chrabaszcz
czy inny skrzydlaty gos¢ z dale-
kiego kraju.

W odréznieniu od zwyktej
kawy z supermarketu, kawa
specialty zachowuje swoéj smak
i aromat uwarunkowany klima-
tem plantacji, czasem zbioru,
metoda obrébki i w koricu -
sposobem palenia ziaren. Kawa
komercyjna produkowana jest
z gorszej jakosci ziaren, ktdre s
mieszane z innymi, w celu uzy-
skania jednolitego smaku.

Zréwnowazonha uprawa

Kawa specialty, ktdra oferuja pa-
larnie kraftowe, w tym LaCava,
jest produkowana na mniejsza
skale, nizkawa komercyjna - nie
liczy sie ilo$¢, a jako$¢ ziaren. Dla
najlepszych palarni wazne sg
kwestie ekologiczne i spotecz-
ne, takie jak fair trade czy ochro-
na srodowiska. Zwykta kawa

- ’
AMistrzPolski w kategorii Roasting i Cup Tasters= Alek Smet

z supermarketu jest natomiast
czesto wytwarzana w sposob
masowy, bez uwzglednienia
powyzszych kwestii, a wrecz
w duchu obojetnosci wobec
nieréwnych warunkéw pracy
w krajach Afryki czy Ameryki
Potudniowej.

Gwarancja jakosci
Zmniejszony tancuch dostaw
(najlepsze palarnie kawy ma-
ja dobry, bezposredni kontakt
z plantatorami) oraz indywidu-
alne podejscie do kazdego ziar-
na stanowia gwarancje jakosci
kawy specialty, ktéra oferuja pa-
larnie kraftowe.

Kolejng kluczowa kwestig
wptywajaca na jakos¢ jest pro-
ces wypalania ziaren. To sztu-
ka, ktéora wymaga wiedzy,
umiejetnosci, doswiadczenia
i precyzji roastera, poniewaz
kazdy rodzaj ziaren jest inny
i wymaga innej specyfiki wy-

palania. Odpowiednio palona
kawa (a w przypadku palarni La-
Cava zajmuje sie tym aktualny
Mistrz Polski 2022 w Roastingu -
Alek Smet, ale o nim za chwilke)
pozwala na uzyskanie petnego,
bogatego i unikalnego smaku
i aromatu kawy.

Dlaczego ludzie i kawa

to pofaczenie idealne
LaCava, czyli warszawska kraf-
towa palarnia kawy, a jedno-
cze$nie bohaterka dzisiejszego
artykutu, jest jak t6dz. Ale nie
taka zwykta 16dz, tylko raczej
solidny szkuner, albo imponu-
jacych rozmiaréw fregata, ktéra
juz od 13 lat ptywa po wodach
dobrego smaku.

Kapitanem jest Jacek Kotow-
ski, ktory poza trzymaniem pie-
czy nad zatoga, odpowiada tez
za stylowe etykiety produktow
LaCavy. Za sterami stoi prawdzi-
wy ekspert w paleniu ziaren i ak-

tualny Mistrz Polski w Roastingu
i w kategorii Cup Tasters — Alek
Smet. A z nimi reszta zatogi, czy-
li az dwudziestu zapalonych ka-
wowych Zeglarzy, ktérzy swoja
tytaniczna praca i pasjg do ziaren
sprawiaja, ze LaCava jest obec-
nie najlepsza palarnia kraftowa
w Polsce. Honduras, Rwanda, Bra-
zylia, Etiopia. .. dokad jeszcze do-
ptynie zatoga i co warto zabra¢
w rejs?

Palarnia kawy LaCava

- co tu znajdziecie?

W ofercie palarni znajdziecie
kawe specialty od zaprzyjaz-
nionych plantatoréw z réznych
stron $wiata, w tym Kiboko, czyli
kawe pod espresso z Kenii (a to
dos¢ niespotykany kraj jak na ka-
we dedykowang pod espresso).
Oferte poszerzono o dystrybucje
herbat marki Dellatea.

Poza sklepem interneto-
wym, ktéry dziata gtéwnie z my-
$la o kliencie detalicznym, LaCa-
va przygotowata tez propozycje
dla firm - dzierzawe i wynajem
ekspreséw JuraiFranke. W ofer-
cie s tez profesjonalne szkole-
nia baristyczne i wycieczki po
palarni, podczas ktérych mozna
poznac tajniki palenia i parze-
nia kawy.

Warto tez wspomnie¢, ze
LaCava to stata bywalczyni
najwazniejszych eventéw ka-
wowych w Polsce - festiwali,
zawodow i innych wydarzen
branzowych. Wszystko po to,
by zacheca¢ ludzi do siegania
po dobra kawe.

Ziarnko do ziarnka
a zbierzessie...
...Mistrzostwo Polski Alka!

A teraz jeszcze kilka stéw
0 Alku, bo nie wspomniec o nim

bytoby trudnym do wybaczenia
zaniedbaniem. Nasz Mistrz Pol-
ski w kategorii Roasting i Cup
Tasters — Alek Smet, tak moéwi
o kawie:

- Jest ze mnq od poczqtku kariery
zawodowej. Po pracy w kilku ka-
wiarniach zatozytem wtasny lokal
na jednym z wydziatéw UMCS.
Po jego zamknieciu wyjechatem
do Londynu, gdzie miatem przy-
jemnos¢ pracowac w najlepszych
brytyjskich kawiarniach. Po nie-
mal trzech latach wrécitem do

gdzie mogt blizej poznac far-
merdéw i nadzorowac proces
selekgji ziaren. Jego egzotycz-
na podréz do urokliwej planta-
¢ji La Torre przyniosta palarni
dwie nowe odmiany kawy ob-
rabiane metoda myta i jedng
w wersji natural. Skompono-
wany przez Alka gwatemalski
zestaw pokazuje, jak bardzo
dzien zbioru wptywa na smak
i aromat kawy oraz jak wspa-
niate w smaku sg ziarna z Gwa-
temali.

kraju i rozpoczqtem prace w La-
Cava jako Head Roaster. Mine-
ty trzy lata i udato mi sie zdoby¢
dwukrotne Mistrzostwo Polski
2022 - w kategorii Roasting i Cup
Tasters.

Widag, ze nie tylko Alkowi
dobrze jest z kawa, ale i ka-
wie wspaniale jest z Alkiem.
Ta piekna, wzajemna relacja,
wzbogacona o podréze po
Swiecie owocuje asortymen-
tem ziaren o niesamowitym
profilu sensorycznym. Juz
wkrétce LaCava wprowadzi
serie kaw inspirowanych wy-
cieczka Alka do Gwatemali,

Czego dobrego

sie dzi$ napijesz?

Razem z zatoga LaCavy zapra-
szamy do zapoznania sie z ich
bogata ofertg kawy specialty,
herbaty Dellatea, dzierzawa
najlepszych obecnie ekspre-
séw do kawy dla firm i szkolen
baristycznych.

Poznaj $wiat kraftowej palar-
ni kawy od srodka i zostan na
dtuzej zfilizanka ulubionej kawy
- czy to bedzie klasyczne latte
czy Honduras pod przelew - to
juz twdéj wybor.

www.lacava.pl

AulAoowoud jeusyew
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Banki, sprzedajac
umowy frankowe,
tamaty prawa
konsumenckie

Praktyki bankéw na pol-
skim rynku finansowym pozo-
stawiaja wiele do zyczenia. Wy-
nika to z niedojrzatosci rodzi-
mej kultury bankowej. W prze-
ciwienstwie do krajéw zacho-
du, prywatny sektor finansowy
w Polsce zaczat sie ksztattowac
na dobre dopiero w latach go.
Przygladajac sie dziatalnosci
wielu bankéw w naszym kraju,
mozna odnie$¢ wrazenie, ze ter-
min ,prawa konsumenckie” jest
im wrecz zupetnie obcy. Banki
od wielu lat naduzywaja zaufa-
nia publicznego i notorycznie
famia prawo. Prowadzona przez
UOKiK lista klauzul abuzywnych
(niedozwolonych) w umowach
kredytowych odnoszacych sie
do ustug bankowych zawiera
juz ponad 450 pozycji! Niemal-
ze wszystkie umowy frankowe
oparte sg o nieuczciwe mecha-
nizmy waloryzacyjne.

- Banki nie informowaty o re-
alnych ryzykach ptynqcych nie
tyle z samej tylko fluktuacji kur-
su walut obcych, co z tego, jak
bardzo ryzykowne sq mechani-
zmy waloryzadji, ktére prowadzq
do wzrostu catego zadtuzenia
mimo 15 lat sptaty tych kredy-
téw. Zwiqzane jest to z kursem
franka. Szczegdty tych mechani-
zmaow opisatem w mojej pierw-
szej ksigzce ,,Droga do Zycia bez
kredytu”. Swiadomos¢ proble-
mu jest coraz wieksza i od kilku
lat w lawinowym tempie rosnie
liczba pozwdéw frankowiczéw,
ktorzy zaskarzajq klauzule abu-
zywne w umowach kredytowych
waloryzowanych we frankach.
Nalezy jednak pamietac, Ze nie-

Zycie Bez Kredytu

skutecznie walczy o prawa
frankowiczéw

Frankowicze, tak jak wszyscy obywatele Polski oraz Unii Europeijskiej, sg objeci nalezng im
ochronqg konsumenckq. Banki przez wiele lat naduzywaty zaufania publicznego i silniejszej po-
zycji kontraktowej, zawierajqc toksyczne dla kredytobiorcéw umowy frankowe. Dzigki dziatal-
nosci takich spotecznosci jak Zycie Bez Kredytu sprawy frankowe trafity na wokandy polskich
sadoéw oraz Trybunatu Sprawiedliwosci Unii Europejskiej. Najnowsza opinia rzecznika TSUE
z 16 lutego 2023 r. vtorowata droge do niezwykle korzystnego orzecznictwa dla franko-

wiczéw.

dozwolone zapisy umowne znaj-
dujq sie réwniez w innych umo-
wach i produktach oferowanych
przez banki, nie tylko w kredy-
tach frankowych. Coraz czesciej
to posiadacze kredytéw ztotow-
kowych réwniez pozywajq swéj
bank - moéwi Kamil Chwiedosik,
ekspert ds. frankowych.

TSUE

i sqdy krajowe
po stronie
frankowiczéw

Przez wiele lat niestusznie uwa-
zano, ze frankowicze nie ma-
ja szans w sadowych starciach
z bankami. Lobby bankowe
za posrednictwem medidéw
przekonywato, ze jedyna stro-
na odpowiedzialng za prob-
lem frankowy sg kredytobior-
cy. Frankowicze przez wiele lat
w niestusznym poczuciu winy
sptacali nieuczciwe, absurdal-
nie wysokie raty kredytowe.
Kamil Chwiedosik, zatozyciel
spotecznoséci Zycie Bez Kredy-
tu, jako jedna z pierwszych oséb
w Polsce, zauwazyt, ze kredyty
we frankach oparte sa na nie-
uczciwych mechanizmach wa-
loryzacyjnych i zaangazowat sie
w pomoc dla kredytobiorcéw
frankowych.

Dzieki inicjatywie takich
spotecznosci jak Zycie Bez Kre-
dytu sprawy frankowe zaczety
trafia¢ na wokandy sadow kra-
jowych, a nawet TSUE. Najwyz-
sze autorytety stojace na strazy
sprawiedliwosci w Polsce i UE
jednoznacznie potwierdzity, ze
mechanizmy waloryzacyjne za-
warte w umowach frankowych
naruszaja prawa wynikajace ze
standardéw ochrony konsu-
menckiej. Przede wszystkim sg

sprzeczne z dyrektywa 93/13/
EWG. Wobec faktu, ze umowy
frankowe tamig podstawowe
prawa konsumenckie, franko-
wicze powinni dochodzic¢ spra-
wiedliwosci w sadach. Kredyt
CHF mozna uniewazni¢, prze-
sta¢ sptacac raty i odzyskac
pienigdze bezprawnie pobrane
przez banki. Kamil Chwiedosik
od o$miu lat pomaga kredy-
tobiorcom dochodzi¢ swoich
praw. Niedawno, wraz z redak-
torkami Zofig Karaszewska oraz
Katarzyng Urbanska, wydat juz

druga ksiazke, w ktorej przyjrzat
sie skutkom spotecznym kredy-
tow frankowych. Destrukcyjny
wptyw umoéw CHF okazat sie
porazajacy.

Jak kredyty
waloryzowane

do CHF wptynety
na zycie Polakow?

Dtugo nie poruszano tego te-
matu w debacie publicznej, ale

;
¢
S
:
N

Iwyciestwo jest blizej,
niz myslisz!
Kamil Chwiedosik

UWOLNIENI 0D BANKOW

Ksigzka dostepna w Empiku
i na stronie zyciebezkredytu.pl

#love
i

o IAH R

faktem jest, ze toksyczne ob-
cigzenie kredytowe oddziatuje
na nasze zdrowie, samopoczu-
cie, a nawet codzienne funkcjo-
nowanie. Dtug, z ktérym zyje-
my unieszczesliwia nas, pogar-
sza jakos$¢ zycia i zdrowia oraz
zmienia nasze zachowania.
Chroniczne zadtuzenie wpty-
wa negatywhnie na umiejet-
nos$¢ podejmowania dobrych
decyzjii stabilnos¢ psychiczna.
Kredyttaczy sie zgorszg samo-
ocena, wyzsza sktonnoscig do
depresji, leku i paralizujgcego
stresu.

Ksiazka ,Nasza walka o spra-
wiedliwo$¢. Uwolnieni od ban-
kéw” autorstwa Kamila Chwie-
dosika prezentuje pierwsze
opublikowane w Polsce bada-
nia skutkéw spotecznych ob-
ciazenia kredytowego franko-
wiczow.

Oto niektére dane z przepro-
wadzonego badania:

B w 89 proc. przypadkéw fran-
kowiczom zyje sie gorzej;

B 87 proc. frankowiczéw od-
czuwa szereg negatywnych
emodji (strach, rozpacz, zde-
nerwowanie, panike, irytacje)
w zwigzku z rosngcymi rata-
mi kredytu;

B w 69 proc. przypadkow kre-
dyt ogranicza frankowiczom
prawo do panowania nad
wilasnym zyciem;

B 58 proc. frankowiczéw przy-
znaje, ze ze wzgledu na kre-
dyt pogorszyty sieich relacje
z bliskimi lub rodzing;

B 40 proc. frankowiczéw przy-
znaje sie do pogorszenia
zdrowia psychicznego;

B 25 proc. frankowiczéw byto
zmuszonych do emigracji lub
przeprowadzki i nie mieszka
w mieszkaniu, na ktére wzie-
to kredyt.

DE L’'UNION
EUROPEENNE

TREE ERASMUS

Rzecznik TSUE:

Banki nie maja prawa
do wynagrodzenia
za korzystanie

z kapitatu.

Dodatkowe swiadczenia mo-
g3 przystugiwac tylko franko-
wiczom

Cho¢ orzecznictwo w spra-
wach frankowych jest co do zasa-
dy korzystne dla kredytobiorcéw,
to wcigz wiele pomniejszych kwe-
stii nie jest jednoznacznie roz-
strzygnietych. Tak byto w przy-
padku tzw. wynagrodzenia za
korzystanie z kapitatu. Banki dtu-
go straszyty frankowiczéw po-
zwami odwetowymi, w ktérych
domagaty sie tego roszczenia.

Prokonsumencka opi-
nia rzecznika TSUE rozwiata
w tej kwestii wszelkie watpli-
wosci. Rzecznik jednoznacznie
stwierdzit, ze bankom nie moze
przystugiwaé wynagrodzenie za
korzystanie z kapitatu, ani jakie-
kolwiek inne roszczenie walory-
zacyjne. Ponadto podkredlit, ze
poszkodowani przez banki fran-
kowicze moga dochodzi¢ szer-
szego zakresu roszczen niz zwrot
wszystkich uiszczonych rat kre-
dytu (wraz z naleznymi odsetka-
mi ustawowymi). Zdaniem rzecz-
nika mozliwos¢ dochodzenia
szerszego zakresu roszczer mog-
faby zachecac konsumentéw do
egzekwowania praw przystugu-
jacych im na podstawie dyrek-
tywy 93/13, a jednoczesnie sku-
tecznie zniechecataby banki do
stosowania nieuczciwych prak-
tyk rynkowych w przysztosci.

Ksigzka Kamila Chwiedosi-
ka ,Nasza walka o sprawiedli-
wosé. Uwolnieni od bankow”,
ktéra zbiera rewelacyjne recen-
zje, jest dostepna w sprzedazy
on-line w Empiku.

Aulfoowoud reusiew
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MIEDZYGORZE

Za siedmioma lasami i za siedmioma gérami... Nie! Pomiedzy szdstq i siodma gora lezy
sobie malenkie miasteczko, ktére niemal dwiescie lat temu pewna ksiezniczka postano-
wita zamieni¢ w oaze tyrolskiej architektury. Schowane sprytnie w lasach i gérach, prze-
trwato wichry historii w niezmienionej formie i do dzis cieszy oko tych, ktérzy ten wyjat-
kowy zakatek Sudetow odnajda.

Miedzygérze odwiedziliSmy
pdZng jesienia. Moze ten brak
ludzi tak na nas podziatat, a mo-
Ze to po prostu urok tej miesci-
ny, ale niespodziewany widok
dwustuletnich, klimatycznych
alpejskich willi posrodku sude-
ckiego lasu zrobit na nas niesa-
mowite wrazenie. Zajechalismy
w tg okolice zobaczy¢ Wodo-
spad Wilczki - stynacy z miana
najpiekniejszego wodospadu
Sudetéw. Majac na pokfadzie
$piace dziecko, zamiast od razu
is¢ nad wodospad, pokrecilismy
sie najpierw nieco po uliczkach
(whasciwie to po jednej uliczce),
jak sie okazato, starego niemie-
ckiego kurortu z XIX wieku. Po
pieciu minutach jazdy, ochéw
iachow, musielismy sie rozdzie-
li¢, bo mimo niesprzyjajacej po-
gody nie usiedziatam na tytku
majac takie widoki za oknem
i aparaty przy boku.

Poczatki i lata Swietnosci

Na state mieszka tu okoto 500
0s6b, do granicy z Czechami
jest 9 km, a kluczowg osobi-
stoscia dla rozwoju malenkiej
osady byta ksiezna Marianna
Orianska, zona ksiecia pruskie-
go Albrechta Hohenzollerna. To
wiasnie ta przedsiebiorcza ba-
beczka - co nie byto tak czeste
w tamtych czasach - postano-
wita w 1840 roku zakupi¢ mata
wioske zagubiong posrod la-

sow i gor (wraz z tymi gérami
i lasami) oraz zagospodarowac
ja, przeksztatcajac w popularng
miejscowos¢ letniskowa.

W Miedzygorzu powstaty
wiec pierwsze domy goscinne,
gospoda i stawy z pstragami dla
przyjezdnych. Zadbano o atrak-
cje: mozna byto wynaja¢ prze-
wodnika na pobliski Snieznik,
anawet tragarzailektyke - taka
wczesna forma wspinaczki za-
kopianskiej w karecie z korimi.

Zwiedzajacym udostepnio-
no réwniez Wodospad Wilczki

- to wtasnie wtedy powstaty ta-
rasy widokowe potaczone wy-
godnymi sciezkami i kamien-
nymi schodkami, a nad samym
wodospadem przerzucono sty-
lowy mostek. W poblizu zacze-
ty powstawac wille w stylu ty-
rolskim, w tym siedziba samej
ksieznej.

Wytyczano nowe trasy tury-
styczne na Snieznik, na ktérego
szczycie zbudowano schronisko
i wieze. W Miedzyg6rzu przy-
bywato pensjonatéw i gospdd.
Wszystko to doprowadzito do

zwiekszenia liczby odwiedza-
jacych to miejsce turystow
i letnikéw, co w konsekwencji
pozwolito na rozwdj catego re-
gionu.

Lata Swietnosci miejsco-
wosci to okres miedzywojen-
ny. Istniato tu wéwczas 10 ho-
teli oraz gospéd, uzdrowisko
ze 100 miejscami noclegowymi
oraz 15 pensjonatéw. Do tego
czynna byta skocznia narciar-
ska, tory saneczkowe, basen
i kapielisko.

Miedzygérze dzis

Miasteczko do dzi$ zachowato
swoj niesamowity klimat tam-
tych czaséw. Przechadzajac sie

posréd oryginalnych willi, ktére
nie zostaty na szczescie znisz-
czone podczas wojen, mozna
poczuc sie jeslinie jak 200 lat te-
mu, to przynajmniej jak na pla-
nie jakiegos filmu z epoki. Albo
jak w scenerii najnowszej powie-
$ci naszej nobliski, Olgi Tokar-
czuk - akcja ,Empuzjonu” roz-
grywa sie w niedalekim Soko-
fowsku, wtasnie m.in. w starym
sanatorium. Zreszta filmowcy
faktycznie docenili Miedzygé-
rze — to wtasnie tutaj nakreco-
no pierwszy odcinek ,Czterech
pancernych i psa”.

Niektére budynki, jak np.
Willa Pepita czy Titina, prze-
szty juz modernizacje. Inne,
jak osrodek Gigant (stworzo-
ny w 1882 roku jako luksusowy
kompleks sanatoryjny lecza-
cy choroby ptuc), dostownie
strasza. Ale ma to swdj nieza-
przeczalny urok: zdecydowa-
nie wole podziwia¢ takie okazy
LW oryginale” niz catkowicie od-
nowione. Z drugiej strony faj-
nie, ze cze$¢ z nich nadaje sie do

komfortowego mieszkania dla
bardziej wymagajacych wcza-
sowiczéw, bo Miedzygorze do
dzi$ moze stanowi¢ swietne
miejsce odpoczynku.

Cata miejscowos¢, co nie-
stety jest w Polsce rzadkoscia,
charakteryzuje sie jednolitym
stylem i spdjnoscia architek-
toniczna, a to bardzo sprzyja
odpoczynkowi oczu i duszy.
Pomijajac kilka wyskokéw ar-
chitektonicznych w postaci
kioskow, nowe domy raczej
trzymajg poziom i nie straszg
przyktadowymi fioletowymi
dachami czy nowoczesna bry-
ta. Nawet po sezonie, a my byli-
Smy w koricowce listopada, jest
tu gdzie zjes¢ (chociaz pizzeria
akurat byta zamknieta), gdzie
spac i gdzie zakupic¢ pamiatke.
Zima miejscowos¢ ozywa dzieki
mozliwosci uprawiania sportow
zimowych na pobliskiej Czarnej
Gorze, a latem za sprawa licz-
nych $ciezek rowerowych i piek-
nych terenéw do uprawiania
pieszej turystyki.

Na ,Szlaku Marianny Oriani-
skiej” znajdziemy zabytki zwig-
zane z poczatkami rozwoju tego
miasteczka, a wiec powstate
na rozkaz ksieznej: Dom nad
Wodospadem, Dworek Mysliw-
ski, zajazd ,Pod Dobra Daty”
oraz dawny mtyn przeksztatco-
ny w gospode , Ztoty R6g”".

Zdecydowanie warta pole-
cenia jest wycieczka dookota
wodospadu Wilczki - z kazdej
strony ogromny kanion wy-
glada inaczej, a przystanek
w gtéwnym punkcie widoko-
wym, doktadnie nad wodospa-
dem, to bardzo niecodzienne
uczucie.

Miasteczko w zimie musi wy-
glada¢ magicznie, jak typowa,
stara alpejska osada, latem zas
jestidealnym miejscem na urzg-
dzenie sobie wakacji zduchami
- koniecznie nocujac w Osrodku
Wypoczynkowym Gigant!

Monika Chelstowska

www.pitupitu.net

Styl szwajcarski

(inaczej: alpejski, tyrolski, uzdrowiskowy) — styl architektury regionalnej, ktéry powstat na obsza-
rze Szwajcarii i zostat spopularyzowany w Il potowie XIX w. w kurortach uzdrowiskowych krajéw

Europy Srodkowej.
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Bagdzi egoistq,
IR0OB COS DLIA INNYCH

Za tobq ciezki dzien. Znéw gonite§ wtasny ogon. Po raz kolejny musiatas zrobi¢ tysiqc rze-
czy ASAP. Szef cig objechal, kolega z pokoju wkurzyt, a to, co trzeba byto zrobi¢ dzis, zro-
bisz jutro lub pojutrze, bo po raz kolejny doba okazata si¢ za krotka. Wracasz do domu,
a wszystko w tobie krzyczy, ie jeszcze chwila i pgkniesz.

Z podtym nastrojem kazdy radzi
sobie na swdj sposdb. Zgodnie
z obiegowa opinig, stereotypo-
wa kobieta péjdzie na zakupy
i nabedzie pietnasta, wtasciwie
zupetnie niepotrzebna torebke,
ewentualnie siegnie po tablicz-
ke czekolady, ktéra zje, hodujac
jednoczesnie gigantyczne po-
czucie winy, bo przeciez cukier
to Smier¢. Stereotypowy facet
pojdzie zkumplami na piwo lub
pogna na sitownie, skad wroci
do cna wyczerpany fizycznie,
ale za to kipiacy od zbawien-
nych endorfin.

Zdrowa dawka

Rozpieszczaj siebie — doradzaja
czasopisma. Jestes$ tego war-
ta - krzycza reklamy. Wszystko
to utwierdza nas w przekona-
niu, ze tak zwana zdrowa daw-
ka egoizmu jest niezbedna, by-
$my dobrze sie czuli w swojej
skorze. | z pewnoscig jest co$
na rzeczy, bo przeciez sprawia-
nie sobie przyjemnosci nie jest
niczym zdroznym. IdzZ na spacer,
postuchaj muzyki, posmiej sie
z przyjaciotmi...

Kiedy jednak poszperac
w pracach psychologéw, mozna
dotrze¢ do zaskakujacych wnio-
skéw. Okazuje sie bowiem, ze
od skupiania sie na sobie zde-

REKLAMA

cydowa-

nie lepsza
metoda na po-
prawianie sobie nastroju
jest... zrobienie czegos dobre-
go dla innych! Teze te potwier-
dzity opublikowane w 2016 roku
badania przeprowadzone przez
dr Katherine Nelson, profesor
psychologii z University of the
South in Sewane (Tennessee).

Go poprawia
samopoczucie

Do trwajacego szes¢ tygodni
badania zaproszono 473 ochot-
nikéw. Zostali oni podzielenina
cztery grupy. Kazda z nich miata
podjac okreslone dziatania: ro-
bi¢ cos dobrego dla $wiata (np.

Ay

~q-l

zbierac
Smieci), ro-
bi¢ dobre uczyn-
ki dla konkretnych oséb
(np. pomagac bliskim), wreszcie
sprawiac przyjemnos¢ samym
sobie. Grupa czwarta miata cha-
rakter kontrolny — nie otrzymata
zadnego zadania, jej zadaniem
byto funkcjonowac jak zwykle.
Przed rozpoczeciem ba-
dania i po jego zakonczeniu
kazdy z uczestnikow wypetnit
kwestionariusz oceny samopo-
czucia. Po podsumowaniu da-
nych autorzy badania doszli do
interesujacych wnioskéw. Ot6z
uczestnicy eksperymentu, kté-
rzy mieli robi¢ dobre uczynki
(niezaleznie od tego, czy byty
one kierowane do konkretnych

i

0s6b, czy ,do $wiata”) czesciej
zgtaszali poprawe nastroju niz
ci, ktérzy sprawiali przyjem-
nosc sobie lub zachowywali sie
neutralnie. Co wiecej, badani
z grupy, ktéra miata skupic sie
na samych sobie, nie zgtasza-
li zadnych pozytywnych emo-
cji i nie rejestrowali obnize-
nia emocji negatywnych (APA
PsycNet: https://psycnet.apa.
org/doiLanding?doi=10.1037%:2
Femoo0000178).

destem |
dobrym cztowiekiem

Wskazane wyniki zdajg sie za-
tem potwierdzac inng obie-
gowa opinie, méwiaca, ze tak
naprawde wiekszos¢ dobrych
uczynkéw ma w jakiejs mierze
motywacje egoistyczne. Robi-
my co$ dobrego dla innych, bo
dzieki temu czujemy sie lepiej.
Wystarczy przywotaé do-
brze nam wszystkim znany przy-
ktad wrzucania jatmuzny do ku-
beczka proszacego o wsparcie
bezdomnego. Kazdy kto to kie-
dykolwiek zrobit, wie, ze towarzy-
szyto temu, czasem nawet nie do
korca uswiadomione, ale realne
i mite poczucie typu ,jestem do-
brym cztowiekiem”. Moze stawia
to pod znakiem zapytania szla-
chetnoé¢ intengji (wiec w koncu
jestesmy altruistami, czy nie?), ale

nie zmienia faktu, ze w tym przy-
padku rachunek zyskéw i strat
jest ewidentnie dodatni — zysku-
jeibeneficjent, i dobroczynca.

O skutecznosci ,matych aktow
dobroci” pisze tez psycholog
spoteczny dr Raj Raghunathan
z University of Texas w Austin
(The Top 10 Happiness Quick-Fi-
xes, Psychology Today: https:/
www.psychologytoday.com/
us/blog/sapient-nature/201304/
the-top-10-happiness-quick-fi-
xes). Podkresla on, ze jednym
z najsilniejszych czynnikow
wptywajacych na nasze samo-
poczucie jest wtasnie to, jak sa-
mi o sobie myslimy. Nie musimy
od razu ratowac catego $wiata,
bo - jak twierdzi Raghunathan -
nawet bardzo prosty i niewyma-
gajacy wielkiego wysitku (w tym
finansowego) dobry uczynek
poprawia nasze mniemanie
o nas samych, a co za tym idzie
moze bardzo skutecznie popra-
wi¢ nam nastroj.

cos 000000 |
Moze wiec nastepnym razem,
gdy bedziemy w podtym humo-
rze, zamiast zastanawiac sie, co
by nam sprawito najwieksza
przyjemnos¢, warto rozejrzec
sie wokét i zrobi¢ co$ dobrego
dla bliznich? Czas, ktéry spedzi-
liby$my na ogladaniu ulubio-
nego serialu, poswieci¢ na od-
wiedziny u dawno niewidzianej
babci. Zrobi¢ zakupy tej nieco
zrzedliwej, samotnej i schoro-
wanej sasiadce lub zwyczajnie
znig przez chwile porozmawiac.
Pieniadze, ktore wydalibysmy
na shopping czy clubbing, prze-
kazac na jakis szlachetny cel.
Okazji do zrobienia czegos
dla innych na pewno nam nie
zabraknie. Mozna wrecz powie-
dzie¢, ze $wiat wokét nas dostar-
czaich w nadmiarze. Ludzi, kté-

rym wiedzie sie gorzej od nas
lub ktérych los ciezko doswiad-
czyt, nie musimy szukac daleko.

Credgo |
nie bedziesz miot mniej

Na dobra sprawe nawet ptacac
podatki, co samo w sobie - mo-
wigc eufemistycznie - nie na-
lezy do przyjemnosci, mozna
komus pomac.

Fiskus daje nam bowiem
mozliwos¢ przekazania 1,5 proc.
swojego podatku wybranej or-
ganizacji pozytku publicznego.
W tym wypadku korzys¢ jest po-
tréjna. Nie dos¢, ze pomagamy
dziata¢ organizacji pozarzado-
wej nie ponoszac dodatkowych
kosztow, bo te 1,5 proc. i tak
musielibysmy oddac¢ Urzedowi
Skarbowemu, to jeszcze mamy
jedyna okazje, by zdecydowac,
na jaki cel poéjdzie czastka na-
szego podatku. Trzy pieczenie
przy jednym ogniu!

Uratuj jokis Swiat
w prezencie

Juz niedtugo, jak co roku, zasia-
dziemy do wypetniania naszego
PIT-u. Zrébmy sobie nietypowy
prezent! Wybierzmy organiza-
cje pozytku publicznego, ktorej
misja jest nam bliska. Wpiszmy
jej numer KRS w odpowied-
nig rubryke. Przekazmy 1,5 proc
naszego podatku organizacji,
ktéra dzieki nam bedzie mogta
dziata¢ na rzecz potrzebujacych.
Wszystko to mozemy zrobic nie
wychodzac zdomu, przy pomo-
cy kilku kliknie¢ lub pociagnie¢
dtugopisem.

A kiedy to zrobimy, nagle
fakt oddawania cesarzowi co
cesarskie moze okazac sie wcale
nie taki przykry, a podarowane
1,5 proc. podatku uwolni w na-
szym moézgu taka mase dopa-
miny, ze poczujemy sie lepiej niz
Jack Ryan, ktéry po raz kolejny
uratowat Swiat przed zagtada.

Beata Bialy

PRZEKAZ

PODATKU

Fundacja
Warszawskie
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ZANIM UCIEKNIESZ

Radosé¢
W Codziennosc

O tej porze roku zwykle odczuwamy pogorszony nastréj, brak energii, przygnegbienie. Mamy silng potrzebe
siedzenia pod kocem, zajadania czekolady. Winimy za to niedostatek storica, zimno i pluche za oknem. Jesli
chcesz cieszy¢ sig zyciem niezaleznie od aury i czgsciej czu¢ rados¢ w ciggu dnia - nic nie stoi na prze-
szkodzie. Naprawde. Wystarczy kilka krokéw.

DOSTRZEGAJ I DOCENIA)J
Rados¢ to emocja. Zaobserwuj wiec
swoje emocje, bo to pierwszy krok, by
odnalez¢ rados¢. Cheesz czy nie dzie-
je sie w tobie bardzo duzo. Wachlarz
emogji jest ogromny, zmienia sie ich
natezenie, odczuwasz je w réznych
miejscach ciata, na rézny sposéb. ta-
skotanie, pulsowanie, ciepto, bdl, mro-
wienie... Skoncentrowane, rozchodza-
ce sig, promieniujace... Emocje moga
wspotwystepowad, np. strach razem
z radoscig, kiedy stoisz przed czyms,
co jest dla ciebie wazne i wyczekiwane
ale nie masz pewnosci co do tego, jak
ostatecznie bedziesz sie w/z tym czud.

Bardzo mozliwe, ze rozumiesz
swoj bol gtowy czy $cisk zotadka, ale
czy wiesz gdzie w ciele i jak odczu-
wasz rados¢? Jak czesto jej doswiad-
czasz? Co sprawia, ze ona sie pojawia?
Odpowiedz sobie na te pytania i na-
staw radary narado$¢ a bedziesz czu¢
ja czesciej.

Nie bez kozery méwi sie tyle
o praktyce wdziecznosci, ktéra poma-
ga wycéwiczy¢ umiejetnos¢ dostrze-
gania zdarzen majacych pozytywny
wptyw na nasze zycie i doceniania
tego, ze staty sie naszym doswiad-
czeniem. Zatrzymuj sie wiec na drob-
nych radosciach — usmiech nieznajo-
mej, smak porannej kawy, migekko$¢
ulubionego swetra, nowy listek kwiat-
ka na firmowym parapecie, uznanie
w czyichs oczach (nawet jesli to nie
szef i nie premia), komplementy, kté-
re rozdajesz i otrzymujesz...

Docenianie utrwala rados¢ w na-
szej pamieci. Dlatego tak wazne jest
Swietowanie, ktore takze wzmaga
iwydtuza odczuwanie radosci, zwlasz-
cza kiedy dzielisz sie nig z innymi
ludzmi. Swietuj wiec wspdlnie waz-
ne wydarzenia i rocznice - zorganizuj
wilasne przyjecie urodzinowe, wyjscie
na piwo gdy dostajesz awans, czy na
plenerowy koncert, by rozpocza¢ lato.
Inaczej méwigc - celowo sprawiaj ra-
dos¢ sobie i innym.

WYCHODZ DO LUDZI

Znasz pewnie powiedzenie: ,dzieli¢
smutki i mnozy¢ radosci”. To dlate-
go, ze jestesmy istotami spotecznymi.
Tak, ty tez. Spoteczno$¢ daje nam po-

czucie bezpieczenstwa i sity, wspdlne
dziatanie okazuje sie tatwiejsze i sku-
teczniejsze, wzajemnie sie inspiruje-
my i wspieramy. Gdy z tej perspek-
tywy patrzysz na korporacyjng co-
dziennos¢, to z pewnoscig zauwazasz
wiele zalet. Zwtaszcza teraz, gdy po
pandemii zespoty nadal sa rozpro-
szone. W kontakcie z innym cztowie-
kiem organizm produkuje substan-
cje, ktére maja wptyw na budowanie
wiezi. Dlatego tak wazne sg spotka-
nia, zwtaszcza bezposrednie, kiedy
nie tylko widzimy i styszymy ale takze
wyczuwamy druga osobe. Czasem na-
wet méwimy, ze sie w nig wczuwamy
odczytujac jej nastroje.

Przypomnij sobie tych ludzi, przy
ktérych stonce wyglada zza chmur
a nawet gdyby padato, to przynaj-
mniej herbata lepiej smakuje i bu-
zia sama ci sie uSmiecha. Nie czekaj
- biegnij do nich, stwarzaj okazje, by
ich spotyka¢, porozmawiac¢ chociaz
chwilke. Przy okazji ty tez daj od sie-
bie co$ radosnego, ¢wicz sie w szuka-
niu radosci. Podgladaj te osoby, ucz
sie od nich takiego patrzenia na rze-

dzieje sig
w tobie
bardzo duzo.

swoje emocje,
bo to

czywistos¢, by wyciggac na swiatto to,
co radosne. To pozwoli ci przenies¢ ra-
dos¢ takze na relacje zinnymi ludzmi.

RUSZAJ SIE
Kiedy sie ruszasz, gtebiej i rowniej od-
dychasz, dotleniasz wiec organizm.
Lepiej takze trawisz, wiec i lepiej go
odzywiasz. Przy czym warto wspo-
mnie¢, ze prawidtowe odzywianie
i nawadnianie organizmu ma znacze-
nie dla twojej energii, zatem i ruchli-
wosci - jedno wptywa na drugie. Do-
tlenione i odzywione ciato produkuje
znane ci juz zapewne endorfiny oraz
inne zwiazki, dzieki ktérym czujesz ra-
dos¢, przyjemnosc a nawet szczescie.
Jesli ruszasz sie regularnie, poziom
tych substancji w organizmie utrzy-
mujesz na statym poziomie, wiec rza-
dziej siegasz po stodycze i uzywki.
Wybierz taka forme ruchu, ktéra
daje ci rados¢. Nie musisz biegac jak
potowa firmy, mozesz uprawiac joge
czy pilates, a jesli lubisz tanczy¢, nie
katuj sie na sitowni, poszukaj klubu
tanca. Ruszaj sie we witasnym tem-
pie, adekwatnie do wtasnych mozli-

wosci. Chodzi o to, by da¢ ciatu to, co
lubi i co mu stuzy, a nie zmuszac sie
do ruchuizamecza¢ wymysinymi tre-
ningami. Przesada zresztg ci nie stuzy,
dlatego zwrd¢ uwage takze na odpo-
czynek (od ¢wiczen, pracy, ekrandw,
miasta), zwtaszcza na dtugosc i jakosc
snu. Jesli zadbasz i o te elementy hi-
gienicznego zycia, utrzymasz orga-
nizm w dobrej kondycji i nie zabrak-
nie ci energii, by sie rusza¢. Pamietaj,
ze ruch ma by¢ przyjemnoscia, a kie-
dy taki jest, masz kolejne powody do
odczuwania radosci.

OBUDZ CIEKAWOSC

Otwdérz sie na nowe doswiadczenia.
Schematy porzadkuja swiat, ale bywa,
Ze ograniczaja horyzont, dlatego war-
to je czasem porzuci¢, otwierajac tym
samym drzwi ciekawosci. Ciekawos¢
to brak oczekiwan, a to chroni od roz-
czarowan. Kiedy masz w sobie stynna
dziecieca ciekawos¢ kazdy rezultat
jest réwnie interesujacy, bo prowadzi
do dalszego eksperymentowania, do
kolejnej przygody. Jesli twoje korpo-
racyjne zycie jest zbyt przewidywalne,
poszukaj w nim nowych doswiadczen,
abedzieszangazowac sie i czu¢ frajde
Z tego, co robisz.

Zastanéw sie wiec, kiedy praca na-
prawde sprawia ci przyjemnos¢. Ja-
kiego typu to sg aktywnosci? Ktére
zadania? Jak i z kim realizowane? Ja-
kie lubisz tematy? A moze jest cos, co
bardzo chcesz robi¢, ale nie robisz - co
stoi na przeszkodzie? Jesli chcesz mie¢
wiecej radosci w pracy — zadbaj o nia.
Do dzieta! | koniecznie zabierz sie za to
z ciekawoscig i... radoscig oczywiscie.

ZNAJDZ SENS

Sens jest zwigzany z czyms, co jest
wieksze niz twoje wtasne zycie. Mozesz
go znalez¢ w bogu, w przeznaczeniu,
w zostawieniu po sobie $ladu w postaci
dzieci lub jakiego$ dzieta, w pomaga-
niu innym... Na co dzien sens przejawia
sie w wartosciach, ktérymi kierujesz
sie w zyciu. Jedli jestes singlemi pra-
cujesz w korpo od switu do zmierz-
chu, a wazna w twoim zyciu wartoscia
jestrodzina, to raczej trudno ci bedzie
znajdowac rados¢ kazdego dnia. Od-
najdz wazne dla ciebie wartosci i kie-
ruj sie nimi dokonujac wyboréw i po-
dejmujac dziatania. To da ci poczucie,
Ze robisz co$ waznego i warto$ciowe-
go, tatwiej wtedy poczué radosé i czes-
ciej ja dostrzegad, czyli radosniej zy¢.

ZANIM UCIEKNIESZ

Rados¢ w korpo to dobry start w ra-
dos¢ we whasnym biznesie. Jesli wiesz
o co zadbac teraz, zadbasz o to kiedy
uciekniesz i na pewno bedziesz co-
dziennie pielegnowa¢, bez wzgledu
na okolicznosci.

Radosnego dnia!

www.coachprzedsiebiorczych.pl

Monika Sowiiska

- coachka i mentorka biznesowa. Uczy zarza-
dzania biznesem w startupie.
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Czy jestes
szczesliway

Ania z Karoling wybieraja sie do klubu na koncert. Tam
Ania poznaje wystrzalowego goscia, ktory pyta ja o naj-

wazniejsza kwestie w zyciu...

BytySmy umoéwione z Karoling
na koncert czegos, co nazywato
sie muzyka alternatywng, roz-
poczynat sie o dziewietnastej.
Miaty$my wiec jeszcze godzine
dla siebie i planowatysmy wy-
pi¢ piwo.

Karola siedziata przy stoliku.
Gdy spojrzatam na nig, od razu
pomyslatam sobie, ze nie wy-
gladam dobrze. Uzmystowi-
fam sobie, ze Karolina zawsze
przyciggata wzrok facetéw.
Miata dtugie czarne wtosy, byta
szczupta, catkiem tadna. Ja mia-
fam na sobie granatowe spod-
nie, szarg koszule i ptaskie buty,
a wiosy zwigzane gumka. Nija-
kie ubranie idealnie nadawato
sie do korporacji. Zlewatam sie
z ttumem i nikt nie zwracat na

REKLAMA

mnie uwagi. Tutaj nie byto to za-

leta. Podesztam powoli do sto-

lika. Gdy tylko mnie zauwazyta,
krzykneta:

- Juz jestes!

- Hej! - odpartam, siadajac na
krzesle obok.

- Wyjadtas mijedzenie zlodéw-
ki.—Karolina rzucita mi grozne
spojrzenie, ale wiedziatam, ze
tylko sie droczy.

-To byt nagty wypadek, a zresz-
ta po co ci parowki? Jestes na
diecie.

Karolina pracowata w dziale
marketingu duzego wydawnic-
twa medialnego. Byta bardzo
ekspresyjna, przeczesywata
palcami dtugie wtosy, gestyku-
lowata zywo. Odchylata gtowe,

odstaniajac szyje, jeszcze bar-

dziej zwracajac uwage na swoj

biust, i rozgladata sie po sali.

— Widzisz tych dwéch gosci
obok baru? Przygladaja sie
nam — powiedziatam do Ka-
roliny.

Spojrzata na nich. Obydwaj byli

troche wyzsi ode mnie. Jeden

z nich miat bardzo wysportowa-
na sylwetke, sprawiat wrazenie,
jakby biegat na dtugie dystan-
se i jednoczesnie ¢wiczyt mase.
Patrzac na niego, przyznatam
w myslach, ze jest proporcjonal-
nie zbudowany i bardzo atrak-
cyjny. Drugi miat ciemne wto-
sy i brode, i jesli cos ¢wiczyt, to

mogt to by¢ boks wagi ciezkiej.
Jednak doktadniejsze spojrze-
nie ujawnito duze, nalane ciel-
sko wskazujace na zamitowanie
do piwa i kebabow.
- |de do baru, co$ ci zaméwic¢?
- Nie, ja skorzystam z toalety.
Moze zagadasz do nich? - za-
proponowata Karolina.

Podesztam do baru tuz obok

nich. Zamoéwitam lane piwo.

- Czesc¢ - przywitat sie wiasciciel
gtosu, ten wygladajacy na bie-
gacza (obcista koszulka ideal-
nie to podkreslata).

- Czes¢ - odpowiedziatam
i spojrzatam w jego strone.

- Moge zadac¢ ci pytanie? - Wio-
sy utozone na bok, grzywka
lekko opadata na prawa stro-
ne czofa. Byt niezty. Zdziwitam
sie, ze kumpluje sie ze swoim
przeciwienstwem, no i ze za-
gadat do mnie. Zawahatam sie
przez chwile.

- Jasne. - Usmiechnetam sie
szeroko.

- Czy jestes szczesliwa?

Miatam wrazenie, jakbym sie

przestyszata.

- Stucham? Szczesliwa?

- Tak. W skali od 1 do 10.

- Nie wiem, nie zastanawiatam
sie nad tym. Moze tak na 6.

- Jana1o, i czuje sie zajebiscie.

- Swietnie. Good for youl!

- Nie wiedziatam, jak zareago-
wac. Wzietam piwo do reki
i juz chciatam odejs¢.

— Czekaj! Nie zawsze tak byto.
Mam nie tylko miesnie, lecz tak-
zessilng wole i twardy charakter.

— Super! — Rany, co za wariat.
Zmieszana, skierowatam sie
w strone stolika.

- To jest efekt ciezkiej pracy.
Jeszcze dwa lata temu nie roz-
mawiatabys ze mna...

Spojrzatam na niego i przez

chwile zastanawiatam sieg, co za

cztowiek rzuca takie teksty. Wy-
sportowany, umiesniony, dbaja-
cy owyglad...

- lle wazytes? Sto piecdziesiagt
kilograméw? Wiecej? - zapy-
tatam, odwracajac sie w jego
strone.

- Sto dwadziescia osiem, i patrz,
jak sie zmienitem.

- Gratuluje - powinszowatam
sukcesu i skierowatam sie
w strone stolika.

— Daj mi kilka nocy, a tez be-
dziesz sie czuta na 10! - usty-
szatam na odchodne.

(cdn)

Aleksandra Tabor

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

-/ DWOREK POLSKI

W realizacji osiedle DAWIDY BIS, ul. Zalotna g
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Tak, coraz wiecej 0séb z réz-
nych przyczyn mierzy sie ztym
problemem. Jesli akurat jestes
szczesliwcem, ktéry takich
predyspozycji nie ma, pewnie
nie raz pomyslates: ale w czym
problem? Wystarczy sitownia
i dieta. Tyle, ze nie.

Zyjemy w czasach, gdzie co-
raz wiecej jest pracy siedzacej
ichemicznie przetworzonej zyw-
nosci. To niezbity fakt. Faktem
jest rbwniez, ze otytos¢ prowa-
dzi do choréb. Ale otytosci NIE
leczy sie hejtem i ,dobrymi ra-
dami”, po ktérych pulchniejsza
osoba ma ochote poéjsc do kibla
i wywota¢ wymioty, bo i tak juz
tymi radami rzyga. Albo kupic
tabletkiz larwamitasiemca. Albo
zaczgc ¢pac¢ amfetamine, bo po-
dobno po tym nie chce sie jesc.
Albo okaleczy¢ to swoje niedo-
skonate ciato, bo te fatdy ttuszczu
nie zastuguja na nic lepszego niz
chlastanie zyletka.

Dobra, ochtorimy.

Garsc faktow

52 (stownie: pie¢dziesigt dwa)
czynniki wptywajace na otytosc.
Wsrdéd nich mozna, oprocz nie-
wiasciwego bilansu energetycz-
nego, znalez¢ takie kategorie jak:

= czynniki psychologiczne,

w tym zaburzenia odzywia-

nia,
= czynniki farmakologiczne

- zazywane leki, w tym leki

absorbowane przez ptod

w okresie prenatalnym (np.

sterydy na podtrzymanie

ciazy),

= czynniki hormonalne (np.
tarczyca, PCOS),

= czynniki genetyczne,

= czynniki chorobowe (zesp6t

Pradera-Williego, zespo6t

Cushinga).

Widac wiec, ze otytos¢ jest cho-
roba wieloczynnikowa. A takze
w pewnym stopniu samonape-
dzajaca. Osoba o wiekszej masie
ciata ma wieksze zapotrzebo-
wanie energetyczne, wiec mo-
wienie jej, ze ma ,przestac jesc”,
jest—delikatnie méwiac - nielo-
giczne. Zwlaszcza, ze ilos¢ che-
mii w dzisiejszym pozywieniu
nie pozostaje bez wptywu na
nasza gospodarke hormonalng
i metabolizm.

Wyobraz sobie, drogi szczup-
ty czytelniku, ze nagle kto$ kaze
ci jes¢ o potowe mniej tego, co
normalnie. Puknatbys sie w czo-
to? No witasnie. A osoby z nad-
wagda stuchajg tego na co dzien.
Pézniej zdarzaja sie gtodowki,
drakonskie diety, efekt jo-jo...

Dobre rady

i nachalne pytania

Ale przeciez otytosc¢ jest nie-
zdrowa — powiesz. Chyba
nikt nie jest tak objety ,troska
o zdrowie”, jak ludzie plus size.

Te prz-eklete
KILOGRAMY

Kwestie zwigzane z ciatopozytywnosciq sq zwykle domenq instagramerek i prasy kobiece;.
Jednak obok artykutu Marii Mamczur pt. ,Grubi do bicia” zamieszczonego w ,Przeglqdzie”
(nr 16/2022) nie mogtam przejs¢ obojetnie. Otytosé jest wszak kwestiq spotecznq, bo doty-
ka ponad potowy naszej populacii.

Tak, otytos¢ jest choroba,
moze by¢ zaréwno skutkiem,
jak i przyczyna choroby. Maria
Mamczur trafnie zauwaza, ze
nadmierna masa ciata nie spra-
wia, ze tracimy moézg. | - tak -
pulchna osoba doskonale wie,
co to sg kalorie, BMI i indeks
glikemiczny. Nie jest gruba to-
bie na ztos¢, i jesli nie pyta cie
o opinig, porozmawiaj o czyms
innym.

| kilka z tej serii:

= Jakie zaburzenia odzywia-
nia!? Wystarczy odpowied-
nio sie odzywiac¢!

Jaka anoreksja, panie dziej-
ku, kiedys tego nie byto! Wy-
starczy cos zjes¢!

Jak mozesz mie¢ depresje?
Zycie jest piekne! Ciesz sie
nim. No ciesz sig, ale juz!
Jak mozesz mie¢ ADHD? Wy-
starczy sie skoncentrowac!
Jak mozesz mie¢ bezsen-
nos¢? Wystarczy zasnac!
Jak mozesz mie¢ zatwardze-
kupe!

Jak mozesz nie mie¢ pomystu
na rozwigzanie swoich prob-
lemoéw? Musisz mie¢ pomyst!
(Tak, juzide go wyczarowac).

Ten sam poziom. Wystarczy po
prostu zamkna¢ buzie.

»No to nie zryj tyle!”
Szanowna szczupta osobo. Jesli
kto$ nie czuje sytosci, spozywa
nadmierne ilosci pokarmu, zaja-
da stres, kompulsywnie sie ob-
jada, to... JEST TO NIC INNEGO
JAK ZABURZENIE ODZYWIANIA.
A tego nikt sobie, do cholery,
nie wybiera.

Tego typu komentarze
sprawiaja zwykle, ze mysli pul-
chnej osoby zaczynaja krazyc
wokét... zgadliscie, jedzenia.
Jesli powiem wam: nie mysl-

Czynnik
wptywajqce

= psychologiczne, w tym
zaburzenia odzywiania,

» farmakologiczne - zazy-
wane leki, w tym leki ab-
sorbowane przez ptod
w okresie prenatalnym
(np. sterydy na podtrzy-
manie ciqzy),

= hormonalne
(np. tarczyca, PCOY),
= genetyczne,

= chorobowe
(zespot Pradera-Williego,
zespot Cushinga).

cie o r6zowym stoniu - to jaki
obraz pojawi sie w waszych
gtowach?

~Ale po co to
usprawiedliwiac
i normalizowac¢?
...to niezdrowe. Nieestetyczne”.
Osoba z nadwaga nie musi
sie w zadnej sprawie przed ni-
kim usprawiedliwia¢. Nie istnieje
po to, by zaspokajac twoje po-
czucie estetyki. Jest normalna,
tak samo jak ty. Ciata sg rézne.
Jedni sa niscy, drudzy wysocy.
Jedni sa grubsi, inni chudsi. Jedni
maja jasna karnacje, a inni ciem-

na.Zwyczajna rzecz. Oczywiscie
wzgledy zdrowotne sg wazne,
ale zostawmy je samemu zain-
teresowanemu i jego lekarzom.

~Wystarczy chcie¢”
By¢ moze, gdyby pulchna oso-
ba poswiecita caty swéj czas
i energie na chudniecie, to fak-
tycznie, pare kilo by jej spadto.
Ale jakim kosztem? Cztowiek
moze chcie¢ bardzo wielu rze-
czy, ale doba ma tylko 24 go-
dziny, a mocy przerobowych
tez nie mamy nie wiadomo ja-
kich. Noiludzie majg rézne pre-
dyspozycje. ,Wystarczy chcie¢”
- styszatam za kazdym razem,
kiedy okolicznosci wymuszaty
namnie zycie sprzeczne zmoim
zegarem biologicznym i bardzo
nad tym ubolewatam. Ale to nie
ja chce. To wy chceciel

Maria Mamczur zauwa-
za takze klasowos¢ zjawiska.
O wiele tatwiej jest zachowac
linie osobie, ktéra ma czas
i kase. Moze sobie pozwoli¢ na
diete pudetkowa i trenera fit-
ness. Natomiast taki, dajmy na
to, zmeczony kasjer, wracajacy
z drugiej zmiany, podczas kté-
rej miat kwadrans przerwy na
kanapke, terazjest gtodny. Jest
po6zny wieczdér, co mamy otwar-
te? McDonaldy i kebaby!

Aha: od jedzenia, zwlaszcza
niezdrowego, mozna sie uza-
leznic.

+Wymowki i tyle”

Excusez le mot: jakie wymdwki?
Wymowki to ja moge dawag,
jak pracy domowej w szkole
nie odrobie albo sie do robo-
ty spdznie. Tobie nie obiecy-
watam, ze bede szczupta. Nic
ci nie jestem winna. Moge za
to szuka¢ wymowek, zeby sie
z toba wiecej nie spotka¢, bo
jestes dupkiem.

Johanna von Mischke

www.obywatel-wszechswiata.pl
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Czy potrafisz
orzyjac mitosc?

k stosunkowo mtoda
a O stazem mama mo-
ge miec¢ jedynie wyobrazenia na
temat tego, jak beda wyglada¢
moje stosunki z dorosta corka.
Czy bedzie chciata ze mna utrzy-
mac kontakt, czy moze wyjedzie
na drugi koniec $wiata, zeby tyl-
ko odcig¢ sie ode mnie? Tego nie
wiem. Moge miec¢ nadzieje, moge
mie¢ wyobrazenia. Dzisiaj naszta
mnie refleksja, ze na pdzniejsze re-
lacje z dzieckiem wptywa to, jak
potrafimy przyja¢ jego mitos¢é. Mi-
fosci nowo narodzonego dziecka
nie da sie poréwnac z niczym. Jest
to najczystsza forma mitosci bez
oczekiwan. Za nic. Mitos¢ partner-
ska, przyjacielska jest obarczona
pewnymi oczekiwaniami. Osoba
nas kochajaca ma oczekiwania,
nawet jezeli tego nie méwi. Pod-
Swiadomie ma wizje siebie w tej
mitosci, ma wizje nas w tej mitosci.
Chce zaspokoi¢ swoje potrzeby,
bardzo czesto nieuswiadomione.

Mitos$¢ dziecka jest nie skazo-
na, ona jest kierowana do nas, bo
jestesmy. Nic wiecej nie potrzebu-
jemy robi¢, wystarczy ze jestesmy.
Jest nam oddawana cata, dziecko
oddaje sie catym soba. Ze swoja
ufnoscia, niewinnosciag. Kocha nas
zato, ze jesteSmy i nie wie jeszcze,
ze w pdzniejszym zyciu mitosc jest
czesto warunkowana. To dopie-
ro zostaje mu przekazane Swia-
domie i nieSwiadomie w procesie
wychowywania. No dobra poko-
cham cie, ale... ale najpierw musisz

mnie wielbi¢, podbudowac swoje
ego, zrobic to czy tamto, postarac
sie o mnie.

Takie myslenie nie ma ptci. Tak
samo kobiety jak i mezczyzni maja
swoje powody, aby ten kto$ zastu-
zyt na pokochanie nas. Pomimo
tego, ze w pierwszej fazie zauro-
czenia mamy poczucie fruwania,
widzimy wszystko przez ré6zowe
okulary, chcemy zrobi¢ wszystko
dla ukochanej osoby. Zadajmy so-
bie pytanie: czy na pewno robimy
to bezinteresownie? Z mojego do-
$wiadczenia wynika ze nigdy. Juz
przy pierwszej ktétni odstaniaja
sie gtebokie pragnienia. Za co tak
naprawde jest ta ktétnia? Za to,
czego mi zabrakto, jakiej mojej
potrzeby ta osoba nie zaspokoi-
fa. Jakie moje projekcje rzutowane
na te osobe sie nie ziscity...

Wiekszej refleksji wymaga za-
danie pytania: jak przyjmuje mitos¢
dziecka. Ono obdarza nas ogro-
mem mitosci tak wielkiej, ze czasa-
mimoze przyttoczy¢. Czy przyjmu-
jac te mitos¢ taplamy sie w niej (jak
to kiedy$ powiedziata moja cérka,
przytulajac sie do mnie, po paru
dniach nieobecnosci: ,taplam sie
w mamie”). Czy moze zaczynamy
warunkowac te mitos¢: no dobra,
przyjme ja, ale najpierw zjedz, $pij,
nie marudz, usmiechnij sie. A dzie-
cko niczego wiecej od nas nie chce,
tylko abysmy przyjeli te mitos¢ bez
warunkdw, za to ze jestesmy.

Bywa to trudne. Czasem row-
niez trudno sobie uswiadomig,

dlaczego tak sie dzieje. Dlacze-
go rodzicielstwo jest tak trudne,
a miato by¢ kolorowo i teczowo.

W duzej mierze zalezy to od|
tego, jak bardzo kochamy |
siebie samych i czy uwazamy,
ze ta mitos¢ sie nam nalezy]
za to ze tylko jestesmy. Od|
tego, co prawdziwie czujemy|

ak gteboko, w swoim sercu.|

Moja rada: zacznij od procesu
pokochania siebie prawdziwie,
a wtedy mito$¢ dziecka przyj-
miesz w czystej formie,

bez oczekiwan.
Nie sg to tatwe
sprawy, cza-

sami potrze-
bujemy lat, ze-
by je odkry¢. Mysle,

ze jedynym zadaniem dziecka
wzgledem nas, rodzicéw, jest
nauczenie nas mitosci wtasne;j.
Dziecko mysli, ze to z nim jest co$
nie tak, gdy jego mitos¢ nie jest
przyjmowana. Sadze, ze to ma
przeogromne przetozenie na to,
jaki stosunek do nas bedzie miato
w swojej dorostosci. | na sposéb,
w jaki bedzie kochato w zwigz-
kach partnerskich i przyjaciel-
skich. Pokochajmy siebie i przyj-
mijmy mitos¢ dziecka.

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Poczatek

nowego roku to zazwyczaj
moment w ktérym okreslamy
plany i cele, jakie chcielibysmy

osiggna¢ w ciagu najbliz-
szych dwunastu
miesiecy. Naj-

czesciej sg

one mocno
sprecyzowa-
ne, np. schudne, be-
de regularnie ¢wiczyt, zmie-
nie prace, bede oszczedzat
itp. U mnie jest podobnie, ale
oprécz wyznaczenia konkret-
nych celéw, postanowitem so-
bie cos$ jeszcze, moze mniej
precyzyjnego. W 2023 r. bede
probowat nowych rzeczy. I co
ciekawe, pomimo tego, ze do-
piero zamknelismy styczen,
udato mi sie juz wprowadzi¢
to postanowienie w zycie.
Sprobowatem narciarstwa.
Tak, wiem, nie jest to
wielki wyczyn, nawet dla ko-

Probowac
nowych rzeczy

go$ zmoim z peselem. Tym
bardziej, ze swoje pierwsze
narciarskie kroki stawiatem
na niemal ptaskiej gorce,
w towarzystwie réwnie po-
czatkujacych narciarzy - tyl-
ko ze onimieli po pie¢iszes¢
lat... Na szczescie nie bytem
sam, bo towarzystwa do-
trzymywata mi zona i przez
chwile Jasiek, ktory nie za-
bawit jednak z nami zbyt
dtugo. Szybko awansowat
bowiem na wieksze gérki,
a finalnie nawet na praw-
dziwy stok, na ktéry mozna
byto dostac sie jedynie wy-
ciggiem.

Zgadza sie, dla catej na-
szej rodziny byta to pierwsza
przygoda z nartami. Szyb-
ko ztapalismy bakcyla i juz
planujemy kolejny wypad,
prawdopodobnie pod ko-
niec roku. Nie to jest jednak
najwazniejsze. Najlepsza byta
mozliwos¢ zrobienia czego$
PO raz pierwszy w zyciu.

Zblizam sie juz do czter-
dziestki (albo dopiero, zalezy
od perspektywy) i widze po
sobie oraz po swoich znajo-
mych, ze wchodzimy w etap
zycia, w ktérym wydaje nam
sie, ze doswiadczylismy juz
wszystkiego. Niby cieszymy
sie na wakacyjny wyjazd do
cieptego kraju, ale wiadomo -
jesteSmy w stanie przewidzie¢,
jak tam bedzie.

NEINEI AT ES
ego mtodzienczego

[=N

reszczyku. Na co dzien

sprawami naszych dzieci
i planami na kolejne

eekendy. Dopada nas

monotonia i przestajem

by¢ gtodni wrazen

Coraz czesciej sporym sukce-
sem jest przetrwanie tygo-
dnia bez draki w pracy, cho-
roby dziecka czy awarii auta.
A gdzie emocdje lub gtéd od-
krywcow, ktérymi mielismy
by¢? Tak przynajmniej sobie
obiecywalismy podczas nie-
jednej studenckiej imprezy...

Dlatego postanowitem
zmieni¢ podejscie. Wiado-
mo, stabilne zycie jest dobre.
Tutaj niespodzianki nie sg mi
potrzebne.

Chce jednak zostawic¢
sobie niewielka przestrzen
na rzeczy, ktérych jeszcze
nie prébowatem lub robitem,
ale rzadko i to dawno temu.
Dlatego oprécz nart, na liscie
mam jeszcze letnie spanie
w namiotach (bardzo dawno
tego nie robitem, a przy oka-
zji bedzie to tez przygoda dla
Jaska), ptywanie w otwartych
akwenach (zawsze batem
sie odptywac zbyt daleko
od brzegu) oraz wspinaczke
gorska (uwielbiatem wyjscia
w gory jak bytem nastolat-
kiem, a gdy dorostem, nigdy
nie byto na to czasu). Jak wida¢
nie sa to szalenstwa zbyt du-
zego kalibru, ale kazdy moze
dopasowac je do swoich po-
trzeb. Ja po prostu mierze sity

na zamiary, w koricu mam juz
(prawie) 40 lat na karku.

Piotr Krupa

=,

rysunki Jacek Krumhole

do korica kwietnia?
A skad ci ta data
przyszia do glowy,
Managerze?

Pozwdl mi zrozumiec.
Powiedziales klientowi,
te zespot Omega wykona

prototyp

Skad
mam wiedziec,
kiedy to zrobig?

Mistrzu, no tak
ekspercko oszacowalem,
Przeciez zarzadzanie
to sztuka podejmowania
decyzji bez danych.
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Jaki przelom sierpnia
i wrzesniall Jaki przetom!!
Jajuz obiecalem

2 90% prawdopodobieri

Ale jedli nie wydarzy sie
nic nieprzewidzianego,
to 1 wrzesnia powinno

c6z, z nig bym nie dyskutowat.

Dane 53 poprawne a matematyka..

Mistrzu... Mistrzu... a na pewno
nie da sie tego policzyé tak,
zeby wyszed! kwiecien?
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SBP4
17.03 / Hybrydy

SBP4 to rosyjski zespo6t indie,
ktorego dziatalnos¢ tworcza
od 2009 roku jest $cisle zwig-
zana z Ukraina. Cztonkowie
grupy aktywnie wyrazaja
swoj sprzeciw wobec obec-
nej wojny i nie wystepuja juz
na terenie Federacji Rosyj-
skiej. Band publikuje swoje
przemyslenia w mediach spo-
tecznosciowych i w wywia-
dach. Czes$¢ wptywoéw z kon-
certéw jest systematycznie
przekazywana na fundusze
pomocy Ukrairncom dotknie-
tym wojna.

Pablopavo

i Naprawde
Duzy Zespot
17.03 / Niebo

Rok 2023, do sieci trafia (zgod-
nie z dwuznaczng obietnica)
album ,Wszystkie nerwowe
piosenki” grupy Pablopavo
i Naprawde Duzy Zespét. War-
to z tej okazji przypomnie¢, ze
jest to przede wszystkim grupa
koncertowa. Pablopavo i Na-
prawde Duzy Zespdt wystapia
w klubie Niebo. Tego wieczora
towarzyszy¢ im bedzie wroc-
fawski wokalista Francis Tuan.
Wraz z zespotem, w ktorego
sktad wchodza Ajda Wygla-
dacz, Gabrysia Cybuch i Pawet
Drygas, promowac beda swoj
nowy album zatytutowany
»,Samiec omega”.

Michelle Gurevich
19.03 / Proxima

Michelle Gurevich urodzita sie
w Toronto w rodzinie rosyj-
skich imigrantéw i to wtasnie
wschodnie pochodzenie by-
to kluczowe dla jej dorastania
oraz rozwoju muzycznej karie-
ry. Twérczos¢ Michelle czesto
poréwnywana jest do dokonan
Leonarda Cohena, Nico oraz le-
gend rosyjskiej estrady z Aty
Pugaczowa na czele, a recen-
zenci okreslaja jej klimatyczne,
melancholijne nagrania jako
slowcore czy lo-fi pop. Najwiek-
szg popularno$¢ zyskata w Eu-
ropie Wschodniej; jej muzyka
czesto pojawia sie tez w filmie
i telewizji. Na koncie ma pie¢
albuméw studyjnych, zktérych
najnowszy to ,Ecstasy in the
Shadow of Ecstasy” z roku 2020.

Rzabka
14.04 /VooDoo Club

Rzabka to polski artysta po-
chodzacy z Gorzowa Wiel-
kopolskiego, aktywny od
2012 roku. Poczatkowo jego
twoérczos¢ oscylowata wokot
muzyki trap, jednak z cza-
sem zaczat wiaczac do swo-
jego repertuaru inne gatunki,
takie jak rave, electro, hardbass
i hardcore. Duzy wptyw na po-
szukiwania muzyczne artysty
miat jego wieloletni produ-
cent Tsksomd aka Najlepszy
Chtopak. To wtasnie w duecie
z nim Rzabka odbyt swoje dwie
pierwsze trasy koncertowe
w 2018 roku. W efekcie zdobyt
uznanie dzieki niepowtarzal-
nej atmosferze, jaka towarzy-

4 GoOvut

szy jego wystepom na zywo.
Podczas pozegnalnej trasy
zagra numery wybrane przez
publiczno$¢ - osoby z bileta-
mi beda mogty oddac¢ gtosy
na utwory, ktére chca ustyszed.

Aldous Harding
5.04 / Niebo

Zjawiskowa wokalistka i son-
gwriterka, Aldous Harding
wréci do Polski, aby ponow-
nie zachwyci¢ publicznos¢
swoimi kompozycjami. Kon-
cert pochodzacej z Nowej Ze-
landii artystki odbedzie sie
w warszawskim klubie Niebo.
Chociaz twoérczosci Harding
najczesciej przypisywana jest
fatka folk, to sptycanie jej mu-
zyki do jednego gatunku jest
wielkim uproszczeniem. Deli-
katne utwory kraza wokét al-
ternatywnego popu i muzy-
ki indie z elementami jazzu.
Akustyczne brzmienie czaruje
dbatoscia o szczegoty, ktdre sa
znakiem rozpoznawczym Al-
dous od wielu lat. Podobnie jak
wystepy live, podczas ktérych
panuje zawsze intymna, wrecz
czarujgca atmosfera.

ROCtAW

Rat Kru
24.03 / Niebo Cafe

Rat Kru balansuja na granicy
sztuki i kiczu, niekiedy prze-
kraczajac i jedno, i drugie.
Odpowiedzialny za warstwe
muzyczna, ukrywajacy sie za
maska szczura Rat One (zwa-

ny réwniez Witkiem lub Wod-
kiem) gwarantuje chtoste ta-
necznym bitem, a znany tez
z solowej dziatalnosci muzycz-
nej i poetyckiej Winogradzki
Lew maluje fragmenty rzeczy-
wistosci w pobudzajacych wy-
obraznie tekstach. Sami swo-
ja muzyke okreslajag mianem
betonowej samby, siejac zgor-
szenie i porywajac do taica na
koncertach i festiwalach za-
réwno w Polsce (Spring Break,
Tauron Nowa Muzyka, Meskie
Granie) jak i tych za granica
(Tallinn Music Week, Seasplash
Festival). Ich najnowszy album
otrzymat tytut ,Winogrady” -
na czes¢ dzielnicy Poznania,
w ktérej wychowali sie Witek
i Pawet (i w ktérej maja swo-
ja kanciape do produkgji oraz
wymyslania pomystéw a tak-
ze kawatek boiska koszykar-
skiego).

Limboski
19.03 / Nietota

Limboski wraca po zimowej
przerwie z koncertami i no-
wym utworem pt. ,Pies¢ Piek-
nej Wiosny”. Piosenka zapo-
wiada nowa ptyte, ktéra ma
ukazac sie latem. Podczas
wczesnowiosennych koncer-
toéw solowych artysta poza naj-
nowszym singlem i swoimi naj-
bardziej znanymi piosenkami
zagra takze wybrane utwory
z epki ,Home Tapes 2", ktéra
ukazata sie w grudniu ubieg-
tego roku.

Odkrywaj wydarzenia

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

PRZEDWIOSNIE

MAMY GRATIS

Z lekkoscia o seksie!

= 8 marca, godz. 17,

Dom Kultury Srédmiescie, ul. Smolna 9
Bezptatna konferencja w gronie niezwyktych babek.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-102157-z-lekkoscia-o-seksie

»Sceny z zycia szkoty nr 37 im. K.I. Gatczynskiego”

- grupa teatralna Mumio

® 9 marca, godz. 18:30,

PROM Kultury Saska Kepa, ul. Brukselska 23
Premiera zarejestrowanego spektaklu. Po emisji spotkanie

z cztonkami Teatru Mumio.

https://waw4free.pl/wydarzenie-102547-sceny-z-zycia-szkoly-
-nr-37-im-k-i-galczynskiego-grupa-teatralna-mumio

*waw4free

Festiwal Roslin na PGE Narodowym

= 11-12 marca 2023, Stadion Narodowy
Najwiekszy w Polsce targ roslin doniczkowych
https://wawa4free.pl/wydarzenie-101924-festiwal-roslin-na-pge-

-narodowym-wielki-market-roslin

Wieczo6r komedii: Dzem impro #163

= 12 marca, godz. 17, Okrzei 26, Centrum Zarzadzania Swiatem
Przezyj przygode z najbardziej niezwykta formg komedii - impro.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-102261-wieczor-komedii-dzem-

-impro-163

Wyprzedaz Garazowa w Galerii P6inocnej

= 19 marca, godz. 12, Galeria Pétnocna, Swiatowida 17
Zapraszamy na trzecie w tym roku wydarzenie z cyklu organizo-
wanego przez Galerie Pétnocng i Wyprzedaz Garazowa!
https://waw4free.pl/wydarzenie-102511-wyprzedaz-garazowa-w-

-galerii-polnocnej

Szczegoty, inne wydarzenia oraz ewentualne zmiany znajdziesz na I
https://waw4free.pl

WIOSENNE
PRZEBUDZENIE

G CBREVENTS
OPERATOR HALI EWARDII

PIATEK | SOBOTA

FRIDAY AND SATURDAY

09.00-01.00

NIEDZIELA
SUNDAY

10.00-21.30

HALR GWARDI

MORDORU
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TWOJA NAJSZYBSZA DROGA DO SUKGESU

Z Piaggio MP3 na kat. B bedziesz wszedzie na czas.

Piaggio to od lat symbol mobilnosci. Przemierzajgc zattoczone uliczki wtoskich
miasteczek nie sposob nie zauwazy¢, ze mieszkancy uwielbiajg przemieszczaé sie
na skuterach rodzimego producenta. MP3 to rodzina eleganckich, zwinnych

i dostepnych na kat. B pojazdéw o pojemnosci 300, 400, a nawet 500 cm?.
Wyprébuj wtoski styl zycia i ciesz sie mobilnoscig z Piaggio.

n PiaggioPolska @ www.piaggiopolska.pl PiaggioPolska

U LIBERTY

Oficjalny dystrybutor marki Piaggio w Polsce.
CORP ‘ jainy aystry [efe}

Zapisz sie na jazde testowa.

@ PIAGGIO




