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10 LAT ,MORDORU NA DOMANIEWSKIEJ”

leraz pomagam ludziom

Rafat Ferber byl menadzerem, ktory jako kierownik oddziatu banku zrobit z najgorszej placowki jedna z najlepszych w sieci. To on zatozyt fanpage
»Mordor na Domaniewskiej”, dzieki czemu pézniej powstat ,Glos Mordoru”. Obecnie jest konsultantem ds. pracy zdalnej i hybrydowej oraz doradca

biznesowym.

Mirostaw Mikulski: Jak to sie
stato, ze zatozyt Pan na Fa-
cebooku profil ,Mordor na
Domaniewskiej”?
Rafat Ferber: To byto dziesiec¢
lat temu. Bytem wtedy dyrek-
torem oddziatu Noble Banku,
ktory znajdowat sie przy ulicy
Wotoskiej. Jestem dos¢ ekspre-
syjna osoba, wiec wrzucatem
duzo memow na swojej prywat-
nej stronie na Facebooku.

Kolega powiedziat mi, ze
miejsce, w ktérym sie znajduje-
my, jest nazywane Mordorem.
Woczesniej tego nie wiedziatem.
Najpierw to byto miejsce do
oznaczania siebie na Faceboo-
ku, a potem zamienitem go na
fanpage i postanowitem go na-
zwad: mordornadomaniewskiej,
poniewaz ,Mordor na Wotoskiej”
brzmiatoby gtupio. Zrobitem to
przez przypadek, troche dla zar-
tu. Na poczatku wiedziato o tym
100-200 0s6b, moi znajomi z ban-
ku. A potem wszystko sie rozro-
sto. Teraz to juz historia.

W 2013 roku powstat méj fan-
page, a dwa lata pézniej powstat
,Gtos Mordoru”.

Jak zmienit sie Mordor przez
ostatnie 10 lat?

Zmienito sie duzo i to na lepsze.
Zwtaszcza komunikacja, bo jest
mniej korkdw. Pamietam, ze
wtedy po pracy siedziatem do
dwudziestej, czytatem ksigzki
i czekatem, az ulice nie beda juz
zakorkowane. Wtedy Mordor to
byta biurowa pustynia, teraz jest
tu wiecej osiedli mieszkanio-
wych, sklepédw i punktéw ustu-

REKLAMA

Rafat Ferber /fot. Daniel Petryczkiewicz/

gowych. W koncu nie jest juz
tylko dzielnica biurowa, ktéra
wymierata po godz. 18, ale miej-
scem, w ktérym juz da sie zy¢.

Czy Mordor wroci do sytuacji
sprzed pandemii i bedzie pra-
cowat jak dawniej?

Moim zdaniem nie, bo bardzo
duzo oséb zobaczyto, ze mozna
pracowac inaczej, zdalnie i jest
to lepszy model pracy. Oiile star-
sze pokolenie, czyli 35+, woli
stary model - w biurze, ewen-
tualnie hybrydowy, to mtod-
si, ci ktérzy juz sie wychowali
z telefonem komorkowym w re-
ku, raczej wolg korzystac z uro-
kéw pracy zdalnej. Milenialsi
i ,Zetki"” bardzo sobie cenig to,
ze moga pracowac z dowolne-
go miejsca w kraju czy nawet
na $wiecie.

Nie wrécimy juz do tego
co byto wczesniej. Firmy, kt6-
re beda forsowaty taki model,
muszg sie liczy¢ z tym, ze stracy
najwieksze talenty z mtodego
pokolenia.

Jak korporacje patrza na pra-
ce zdalng i czy to jest przy-
sztos¢?

Zalezy, ktoére korporacje — bo
generuje ona wiele nowych
wyzwan. Na przyktad zwiek-
szone ryzyko wypalenia zawo-
dowego i zanik wiezi spotecz-
nych w miejscu pracy. | to sg
wyzwania, ktérymi firmy i ich
menagerowie muszg sie zajac.
W niektérych korporacjach juz
przed pandemia 80-90 proc
pracownikéw miato do czy-
nienia z pracg zdalna. W bar-
dziej tradycyjnych firmach, np.
w dziatach marketingu, tylko
30 proc. zatrudnionych praco-
wato zdalnie. | te firmy sa nie-
chetne zmianom. Praca zdalna
wymaga bardzo duzej kultu-
ry organizacyjnej, wiekszego
zaufania, rozsadnej kontroli
i rozliczania za wyniki, a nie za
»~dupogodziny” spedzone przy
biurku. Praca zdalna doprowa-
dzita do takich zmian, jakie kie-
dys$ spowodowato wprowadze-
nie internetu.

Pan tez dtugo pracowat w kor-
poracji. Jak Pan sie tam zna-
lazt?

Przez przypadek, z polecenia
znajomego, ktéry tam trafit. Szu-
kali dobrych ludzi do sprzedazy.
Bytem mobilnym doradca, jez-
dzitem po Polsce i sprzedawa-
fem produkty finansowe. Dzieki
ciezkiej pracy oraz talentom in-
terpersonalnym szybko awan-
sowatem. Zostatem dyrektorem
jednej z najgorzej dziatajacych
placéwek bankowych, ktoéra
chciano zlikwidowac. Po roku
znalezlismy sie z gronie najlep-
szych oddziatéw tego banku.

raz wiecej klientow. W 2017 roku
zaczatem zatrudniac pierwsze
osoby do pomocy i okazato sie,
Ze mam juz prawdziwg agencje
social mediowa, ktéra nazwatem
+Runaways” (uciekinierzy).

Wroémy jeszcze na chwile do
banku. Jak udato sie Panu do-
prowadzic oddziat do takiego
sukcesu?

Ciezka praca swoja i catego ze-
spotu oraz szczeroscig wobec
ludzi, z ktérymi pracowatem.
Mieli$my swiadomos¢ swoich
mocnych i stabych stron. Przy-
ktadowo: miatem tam pracow-

byt czas na zebrania, szkolenia
i przede wszystkim na spotkania
zklientami. Trzeba tez dobrze re-
krutowac osoby, a potem odpo-
wiednio je wdraza¢. Zbudowa-
tem fajny i skuteczny zespot.

Teraz ma Pan swoja agencje
i jest Pan konsultantem od
pracy zdalnej. Czy istnieje
duze zapotrzebowanie na ta-
kie ustugi?
Nie nudze sie, cho¢ najwieksze
zainteresowanie byto na po-
czatku pandemii oraz w ubie-
gtym roku, kiedy ludzie zaczeli
wracac do biur. Niektérym me-
nagerom wydawato sig, ze lu-
dzie chetnie wrdcg do biur, ale
okazato sig, ze tak nie jest i nie
mozna zaciagnac ich tam sita.
Nagrywam juz drugi kurs
o pracy zdalnej skierowany do
pracownikéw korporacji, kto-
rym doradzam. To dlatego, ze
wiele 0s6b nie wie, jak kierowac
ludzmi zdalnie. Pokazuje im, jak
utatwi¢ sobie zycie. Zaktadam
tez startup zwigzany ze zdro-
wiem mentalnym, bo duzo oséb

Zawsze chciatem pracowac
w duzej, uporzadkowanej, sta-
bilnej i przewidywalnej korpora-
¢ji. Szybko jednak odkrytem, ze
nie jest ona ani uporzadkowana,
ani stabilna, ani przewidywalna.
A spodziewatem sig, Zze bedzie
bezpiecznie. Potem w roku 2015
zatozytem spotke, ktéra dora-
dzafa ludziom potrzebujgcym
wsparcia w social mediach. To
sie rozwinetoi trafiato do mnie co-

nika, ktéry byt bardzo relacyjny,
ale mato merytoryczny. Inny na-
tomiast byt dobry merytorycz-
nie, ale trudniej nawigzywat
kontakty z ludzmi. Pofaczytem
ich w tandem i razem byli o wie-
le skuteczniejsi niz osobno. Wie-
rze w to, ze 242 to wiecej niz 4.
Zeby to sie udato, trzeba mie¢
dobrych menadzeréw i dobrze
utozy¢ prace. My mieliémy zapla-
nowany caty tydzien, tak zeby

z Mordoru jest wypalonych za-
wodowo i maja problemy psy-
chiczne.

Plany na przysztosc?

Przede wszystkim uwazac na
siebie, pilnowac, zeby sie nie
wypali¢ zawodowo. By¢ uwaz-
nym na to, czego sie chce i po-
trzebuje.

ALERGOLOGIA

ODCZULANIE - SKUTECZNY SPOSOB NA ALERGIE

DIAGNOSTYKA | LECZENIE

« INHALACIE

« BADAMNIE ENDOSKOPOWE

« ODCZULANIE IMMUNOTERAPIA ALERGENOWA)

* PUNKTOWE TESTY SKORNE

= TESTY Z KRWI NA SWOISTE IGE

= ALEX- PANEL 295 PARAMETROW-DIAGNOSTYKA MOLEKULARNA

tel.: + 48 22 25 53 204

WWW.OTOLARYNGOLODZY24.PL




www.glosmordoru.pl

WARSZAWA / WROCLAW

#2 [76] = kwiecien-maj 2023

GOS MORDORU‘ 3

NOWY POTENGJAt

SILVERSOW

Warunki, w jakich zyjemy zmieniajqg si¢ w sposéb bardzo dynamiczny. W tym réwniez te panujqce na rynku pracy. Ani
pracownicy, ani pracodawcy nie sq w stanie przewidzieé realnych scenariuszy. Sytuacje zaskakujqg i nie pozostaje
nic innego, jak elastyczne i szybkie dostosowywanie si¢ do pojawiajqcych sig zmian. A wynikajq one nie tylko z nie-
stabilnej rzeczywistosci, ale réwniez z gtebszych przemian dokonujqcych si¢ w catym spoteczenstwie.

Przyzwyczailismy sie do po-
wszechnego kultu mtodosci
i wynikajgcego z niego po-
szukiwania kandydatow do
pracy w wieku 25-35 lat. Osoby
po piecdziesiatym roku zycia
od lat uwazane byty za eme-
rytéw, z zasady odrzucanych
w rekrutacji z powodu metry-
ki. Te czasy na szczescie mija-
ja. Dlaczego? Podstawowym
powodem nowego stanu rze-
czy sg przede wszystkim sta-
tystyki demograficzne, ktére
nieubtaganie wskazuja naj-
nizszy od czaséw powojen-
nych przyrost demograficz-
ny. Prézno wiec szukac tylko
mtodych i chetnych do pracy.
Dodatkowo to osoby starsze,
z odpowiednim stazem, maja
doswiadczenie i wiedze, bar-
dzo czesto specjalistyczna,
ktérej brakuje na rynku.

Milenialsi
czy silversi?

Mtode pokolenia, liczac od
milenialséw, zrewolucjoni-
zowaty rynek pracy. Rewolu-
cja rozpoczeta sie od zmian
postaw i stylu zycia, co w kon-
sekwencji wptyneto rowniez
znaczgco na zachowania lu-
dzi starszych od nich. Znacz-
na role odegrat takze trend
spoteczny, promujacy zdrowy
i aktywny styl zycia. Postep
medycyny, moda na profi-
laktyke, uprawianie sportu
i zwracanie uwagi na sposob
odzywiania, zaowocowaty
dtuzszym zyciem i spowol-
nieniem procesoéw starze-
niowych. W konsekwencji
wydtuzeniu ulegt czas pracy
i aktywnosci zawodowej oséb
niegdys uwazanych za stare.
Dzisiejszego sze$édziesiecio-
latka mozna poréwnac do
mentalnego czterdziestolat-
ka z lat siedemdziesigtych XX

wieku. Teraz ludzie po piec¢-
dziesiatce, tzw. silversi, nie
tylko sg petnoprawng grupa
nabywczg jako konsumenci,
ale réwniez poszukiwanymi
i cenionymi pracownikami.

Dzi$ w firmach krélu-
ja zespoty, w sktad ktérych
wchodza osoby mtode i star-
sze, réznigce sie miedzy soba
nie tylko wiekiem, ale réwniez
doswiadczeniem i perspekty-
wa patrzenia na swiat, czy tez
sposobem pracy. Dzieki réz-
norodnym zespotom pomie-
dzy pracownikami zachodzi
wymiana wiedzy oraz za-
chowan. W takiej rzeczywi-
stosci osoby zarzadzajace
stanety przed nie lada wy-
zwaniem: jak komunikowa¢
sie ztak zréznicowana grupg?
Jak ja motywowac i rozliczac
zwynikow?

Potega
roznorodnosci

W dzisiejszej rzeczywistosci
pracodawcy zostali zmusze-
ni postawi¢ na réznorodnos¢.
Wymaga tego sam rynek,
ale réwniez nowe spojrzenie
na cykl pracy. Takie rozwig-
zanie wymaga innego stylu
zarzadzania, ktéry w dtuzszej
perspektywie moze przynie$¢
przedsiebiorstwu sporo pozy-
tywow. Najwazniejsze w ze-
spotach zbudowanych na réz-
norodnosci jest otwarcie na
indywidualizm oraz nowe
pomysty wychodzace bez-
posrednio od pracownikdw.
Konieczne jest uszanowanie
odrebnosci oraz szczeg6lnych
potrzeb wynikajacych nie ty-
le bezposrednio z wieku pra-
cownika, ile ze zrozumienia
jego sytuacji zyciowej oraz
etapu, na jakim sie wtasnie
znalazt. Bez wzgledu jednak
na wystepujace réznice, prio-

rytet powinien zosta¢ potozo-
ny na wspélny cel i poczucie
odpowiedzialnosci za siebie
nawzajem.

Dodatkowo obserwuje-
my proces, z jakim nigdy nie
mielismy do czynienia, a kto-
ry zostat rozpoczety przez
wspomnianych milenialséw.

cig przewidywania potencjal-
nych konsekwencji dziatan,
jakie zazwyczaj posiadaja star-
si cztonkowie zespotu. Takie
podejscie, przy wspdlnym celu
i poczuciu wspdlnoty, moze
zdziata¢ cuda na rzecz rozwoju
spotki oraz poczucia satysfak-
cji pracownikéw.
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Obecnie pokolenia ucza sie
od siebie nawzajem. Przeka-
zywanie wiedzy odbywa sie
w dwoéch kierunkach - od
starszych do mtodszych i od-
wrotnie. Kto chce to zmieni¢
i powrdcic¢ do utartych drég,
przegra. Dlatego warto to za-
akceptowad, jak réwniez umie-
jetnie wykorzystac w procesie
zarzadczym. Zaawansowang
umiejetnosc¢ postugiwania
sie nowymi technologiami
ze strony mtodych pokolen
nalezy podbudowac odpo-
wiedzialnoscig i umiejetnos-

Dzi$ préba zmiany kogo-
kolwiek jest z géry skazana na
niepowodzenie. Dlatego pra-
codawcy, ktérzy chcg zmienié
mtode pokolenie i wréci¢ do
starego etosu pracy, przegra-
ja na dzisiejszym i prawdo-
podobnie jutrzejszym rynku
pracy. Nie ma réwniez powro-
tu do metod zarzadczych po-
wszechnych jeszcze kilkanascie
lat temu. Przekonuja sie o tym
takze przedstawiciele pokole-
nia 50+, czesto dochodzac do
whiosku, ze poprzedni system
pracy nie byt dla nich optymal-

ny i zbyt duzo ich kosztowat.
Przyszedt czas, gdy starsze po-
kolenia zastanawiaja sie nad
celem i sensem pracy. Wracaja
nierzadko do swoich marzen
i potrzeb. Przekwalifikowujg sie
bez poczucia straconego czasu
i widma emerytury wiszacego
nad gtowa. Chyba nikomu nie
udato sie przewidziec¢ takie-
go rozwoju sytuacji. Tym bar-
dziej, ze jeszcze kilkanascie lat
temu osoby po piec¢dziesigtce
martwity sie o zachowanie pra-
cy i dotrwanie do emerytury
bez wiekszych perturbaciji.

Szczegoty
najwazniejsze

Ten stan rzeczy wymusza na
przedsiebiorcach wdrazanie
w zycie idei r6znorodnosci,
opartej na szczegdlnej od-
powiedzialnosci, jaka cigzy
bezposrednio na osobie za-
rzadzajacej. Musi ona nie tyl-
ko rozumie¢ specyfike kaz-
dego z pokolen, ale sama po-
winna by¢ otwartym i $wia-
domym szefem lub szefowa,
bez wzgledu na swéj wiek
i wyznawane wartosci. Tyl-
ko szczerosc i autentycznosc
53 w stanie poméc w zbudo-
waniu autorytetu w zespole.
Sztucznos¢, nieumiejetnosé
pracy z osobami nie tylko
o réznych, ale réwniez o od-
miennych pogladach, bedzie
skutkowac odrzuceniem przez
zespot. Liderem staje sie dzi$
na podstawie wtasnych zacho-
wan i eksperckosci, a nie z na-
dania czy nominacji.

W zbudowaniu wtasnego
prestizu pomoga partner-
stwo i zaufanie. Nie swiadczy
o nim obecnie wtasny gabi-
net, ale szacunek zespotu i to,
czy jego cztonkowie licza sie
ze zdaniem managera. Dzi$ to
szef wypracowuje w zespole

uznanie wobec siebie i swojej
wiedzy. Dlatego tak wazna jest
praca od podstaw, otwartos¢
na innych i rbwnoprawne za-
rzadzanie dziataniami grupy
w ramach celéw, jakie ma do
zrealizowania cata firma.
Zachodzace zmiany sa wy-
jatkowe. Nigdy nie mielismy do
czynienia z taka ich skala i kie-
runkiem. Obecnie jednak znaj-
dujemy sie na granicy: stare
normy juz przestaja dziata¢, za$
nowe jeszcze nie s powszech-
ne.Czes¢ silverséw wciaz uwa-
Za, ze nie ma dla nich nowych
opdji na rynku pracy. Mtodzi,
mimo Ze gto$no wyrazaja swo-
je zdanie i walczg o wyznawa-
ne wartosci, nierzadko czuja
sie odtraceni i niezrozumiani.
Jednak gtéwny trend jest nie-
zmienny bez wzgledu na wiek
- zmierzanie do poszanowa-
nia innych i przyznania sobie
prawa do realizacji w pracy.
Warunkiem jest otwartos¢
na nowe i przygotowanie sie
do nauki oraz skutecznego
»oduczania” niepotrzebnych
umiejetnosci. Zaréwno przez
pracownikéw ze wszystkich
grup, jak i pracodawcow.

Katarzyna Tatarkiewicz

Katarzyna
Tatarkiewicz

—wspieramanageréwica-
te przedsiebiorstwa w co-
dziennych dziataniach,
aby skutecznie osigga-
ty wyznaczone sobie ce-
le. Rebranding, wsparcie
marketingowe sprzedazy,
proces zmiany, motywo-
wania pracownikéw czy
employer branding — to
przyktadowe pola dzia-
tan, w ktérych sie specja-
lizuje. W trakcie pracy za-
wsze pokazuje omawiany
proces z dwdch perspek-
tyw—odstronyindywidual-
nego cztowieka oraz firmy.
Wspiera kadre zarzgdczg
we wprowadzaniu pro-
gramoéw wellbeingowych
do struktur firmy, w ela-
stycznej ich modyfikacji
w celu osiggniecia mak-
simum zysku z posiada-
nego kapitatu ludzkiego
z przetozeniem na finan-
sowe wyniki firmy. Wspie-
ra management w radze-
niu sobie z problemami
zarzgdczymi zwigzanymi
ze zmieniajgcymisie ocze-
kiwaniami pracownikéw
wobec zwierzchnikdw
i pracodawcéw. Doradza
w dziedzinie budowy wi-
zerunku wtasnego, marek
oraz przedsiebiorstw.

Wyktadowczyni w Uczel-
ni WSB Merito w Warsza-
wie (dawniej Wyzszej Szko-
ty Bankowej w Warszawie).
Trenerka i autorka artyku-
téw z tematyki biznesowej
oraz psychologicznych
aspektéw zachodzgcych
proceséw na rynku pracy.
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Ostatnio odnosze nieod-
parte wrazenie, ze nasta-
ta era rozstan. Zwiazki
w najblizszym mnie otocze-
niu rozpadaja sie jeden po
drugim. Czasoprzestrzen
ulegta zakrzywieniu i tego-
roczne Walentynki obracity
sie w pierwszolistopadowe
Swieto optakiwania pogrze-
banych nadziei na wspdlna
spokojna staros¢.

Nie wiem, czy ta fala rozstan,
ktdra obserwuje, to tylko zbieg
okolicznosci. Koniec koncow,
grono moich znajomych, przyja-
ciétirodziny, to tylko fragment
spoteczeristwa, mam wiec ogra-
niczona perspektywe.

Indywidualizacja

i samotnos¢

Kiedys zwigzek miat by¢ sposo-
bem na przetrwanie. Méwiono
mi, ze cztowiek to zwierze stad-
ne, bo wigzac sie z kims, po-
szerzamy krag relacji o bliskich
partnera/partnerki, w grupie
jest sita itp. Dlatego zastana-
wiam sig, co jesli nasza kultura
odchodzi od tendencji kolek-
tywistycznych i indywidualizu-
jemy sie jako spoteczenstwo?
Moze potrzeba parowania sie
wyparowuje z nas powoli? Sta-
jemy sie samowystarczalni,

PELNA KULTURKA

Nihil GRAVIS

chcemy cieszy¢ sie wolnoscia
wyboru. Wiasnego wyboru.
Samotno$¢ moze wkroét-
ce nabierze neutralnego wy-
dzwieku lub znajdziemy inny
antonim statusu ,w zwiagzku”.
Status wolny/-a nazbyt nachal-
nie wskazuje na otwarte podej-
Scie do wigzania sie w pare. Je-
stem wolny/-a, wiec prosze sie
zgtaszac! Potrzeba jest wiec,
aby znalez¢ termin okreslajacy

pozadany status ,w zwiazku ze
sobg na wytacznosc i do odwo-
tania”. Czy padna jakie$ propo-
zycje?

Poczatek konca

Wracajac do kruszacych sie
zwigzkéw. Zdarza sie, ze roz-
stanie rozpoczyna sie na dtu-
go przed oficjalnym rozejsciem
sie pary. Drobne pekniecia mo-
g3 pojawiac sie w relacji, ktora

z pozoru wydaje sie stabilnaiisil-
na. Kto$ jednak w koricu zrywa
i wszystko, co taczyto dwie oso-
by zaczyna je uwierac. Rozsta¢
sie tatwiej jest niz wytrwad.
Jakkolwiek jest to przykre
ibolesne doswiadczenie, dotar-
to do mnie, ze samo rozstanie
to tez proces, a nie zdarzenie.
Na réznych etapach rozsta-
nia doswiadczamy rozmaitych
emodjiidlakazdego znasw réz-

nym tempie przemieszczamy
sie zjednego w drugi. Podobnie
jak w teorii Kiibler-Rossa, ktéra
jest jedna z najczesciej wyko-
rzystywanych do analizowania
wptywu transformacji w bizne-
sie na reakcje jednostek.

Wstrzas, gniew, zal

Na poczatkowych etapach do-
minuje wstrzas, gniew, zal, nie-
dowierzanie. Tu po rozstaniu
zyczyliby$my sobie, zeby nasza
byta druga potéwka w koricu
docenita, co stracita, przemy-
slata swoje btedy i przeanalizo-
wata wartosci. Problem jednak
w tym, Ze to wcigz oczekiwania,
jakie mielibysmy wzgledem tej
drugiej osoby, a przeciez nie po-
winno by¢ mowy o oczekiwa-
niach wzgledem kogos, z kim
juz nie jestesmy. Refleksje i do-
cenienie wzajemnych staran to
praca, ktérg powinny wykonac
obie strony i zapewne na swdj
sposéb zwykle to robia.

Nowy rozdziat

Pora wiec sobie odpusci¢. Wraz
z takim uswiadomieniem przy-
chodzi smutek z nutka nadziei
i ten etap podobno trwa najdtu-
zej. Kiedy dni nadziei staja sie
coraz dtuzsze, a smutek pto-
wieje, nadchodza ostatnie eta-
py ukojenia i akceptacji zmiany.
Odkochani wspominamy wte-

dy nasz poprzedni zwiazek jako
zdobyte doswiadczenie i oce-
niamy jako droge do kolejne-
go rozdziatu w zyciu.

Serce po przejsciu rozsta-
nia zapewne nigdy nie powra-
ca do ustawien fabrycznych,
ale restartuje sie i bije na nowo.
Wociaz przeciez grzechocza
W nim wspomnienia szczegol-
nych chwil, radosci i ekscytacji,
ktérych doswiadczylismy z tam-
ta druga potéwka. Z poprzed-
niego zwigzku wychodzimy bo-
gatsi o doswiadczenia i wiedze
o nas samych. Jakiekolwiek wza-
jemne oczekiwania, smuteki zal
po tym etapie powinny odejs¢
w zapomnienie. Okazuje sie, ze
zwiagzek, ktéry mamy za soba,
byt po prostu etapem.

Kwestia perspektywy
Zasmucajacym pocieszeniem
(toz to istny paradoks emocjo-
nalny), jest fakt, ze z perspek-
tywy wszechswiata, ktérego
jesteSmy czescia, nic nie jest
istotne — nihil gravis. Kryzys naj-
wiekszych gospodarek swiata
bytby jednakim utrapieniem,
co wyrwany guzik przy koszu-
li. Miedzy kryzysem a petelka
mieszczg sie wszystkie rozsta-
nia ludzkosci.

Konrad Krzysztofik
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SMAK ZUROWIE TWYGODA W JEDNYM? - &

Pyszny, zdrowy i dostarczony prosto do twojego domu - poznaj Tytka Fit catering dietetyczny z wyborem menu i petng konfiguracjg positkéw!

Tytka Fit to catering dietetyczny pre-
mium, ktéry realizuje dostawy na tere-
nie niemal catej Polski. Kilkanascie diet
oraz popularny program z mozliwos-
cig wyboru menu! Sprébuj i zakochaj
sie w bogactwie smakéw oraz najwyz-
szej jakosci cateringu dietetycznego
Tytka Fit!

i 10razem smaczne gofowanie
jest frudne? |

Gotowaniu oddajemy sie w petniiz pa-
sja, dlatego nie stanowi to dla nas naj-
mniejszej trudnosci. Kazdego dnia in-
spirujemy sie tradycyjnymi przepisami,
aby po wprowadzeniu naszych mody-
fikacji stworzy¢ recepture, ktéra po-
zwala na zdrowe i smaczne karmienie
naszych klientow.

Wybér menu - to nasz bestseller. Jest
w zasadzie jak restauracja w pudetku:
codziennie sposréd 20 réznych dan
klient wybiera to, na co ma ochote.
Dodatkowo ma mozliwo$¢ dowolnej

L
b

konfiguracji liczby positkéw, tworzac
swoje osobiste menu szyte na miare.

Tworzac menu, w ktédrym dajemy klien-
towi wybor sposréd 20 dan kazdego
dnia, mogliémy pozwoli¢ sobie na sieg-
niecie w kazdy kulinarny zakatek $wia-

ta. Celem byto oczywiscie urozmaice-
nie naszego jadtospisu. Dzi§ w naszym
cateringu klienci znajda takie dania jak:
hawajski bowl, tajska zupa, meksykan-
ska quesadilla, holenderski kapsalon,
francuska zupa cebulowa, polski bigos,
chinskie buteczki bao, czy japonskie su-
shi! Wszystkie te dania podajemy rzecz
jasna w wers;ji fit.

Gzy cofering dietetyezn

jesttylko dlo indywidualnych
Przede wszystkim, jednak nie tylko!
W wyborze menu zamawiasz jakie po-
sitki chcesz orazile ich chcesz! Moga to
by¢ np. tylko obiady czy tylko $niada-
nia, wazne, aby byto ich min. trzy sztu-
kil Co za tym idzie, mozesz wspodlnie

ze znajomymi z pracy zamawiac jedna
Tytke, a srodku mie¢ codziennie np.
trzy sniadania. Co wiecej, kazde z tych
$niadan moze by¢ inne! Podpowiemy,
ze moze by¢ tez np. jeden obiad, a dwa
$niadania. Jak widzicie: petna konfigu-
racja = wiele mozliwosci!

- wybierz catering dietetyczny Tytka
Fit i pokochaj diete w wersji premium!

Wpisz kod rabotowy:
GLOSMORDORU
- odbierz 7 proc. rabatu na wszystkie
diety i ciesz sie trzema, czterema lub
piecioma positkami dziennie pod two-
imi drzwiami!

QQD) " 785 858 515

Aulkoowoud jeusyew
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Ewa Korsak: Pogadamy
o twojej ucieczce zMordoru?

Piotr Kowalczyk: Ucieczce?
Jestem finansista, lubie po-
rzadek, gdy zgadzaja mi sie
pasywa i aktywa. Takze w zy-
ciu. Nigdy wiec nie uciekam
i nie rzucam wszystkiego. Pla-
nuje, zmieniam, wybieram naj-
korzystniejsze warunki.

Zatem Swiat korporacgji to
dla Ciebie chybaidealne sro-
dowisko?

Odnajdowatem sie w nim bez
problemdéw. Skoriczytem Szko-
e Gtéwna Handlowa i wihasci-
wie z marszu wszedtem do
Swiata duzych firm. Szczerze
moéwiac nie widziatem dla sie-
bie innej $ciezki. Szkota i kie-
runek moich studiéw - finan-
se i bankowos¢ - bardzo moc-
no okreslity przyszte miejsce

pracy.

0Od czego zaczates kariere
zawodowa?

To byt poczatek nowego mil-
lenium. Na rynku od jakiego$
czasu dziafata juz firma Provi-
dent. Zostatem w niej zatrud-
niony do zupetnie niekrea-
tywnej pracy — miatem robi¢
przelewy na konta bankowe
dla przedstawicieli handlo-
wych Providenta. Znuzony
ta powtarzalnoscia, w potto-
ra roku stworzytem system,
ktory wiasciwie robit robote
za mnie. Wykorzystatem fakt,
ze w Polsce wtasnie rozwijata
sie bankowos¢ internetowa,
uzytem kilku mechanizméw
technologicznych, porozma-
wiatem z bankami i — uda-
to sie. Zawsze lubitem szu-
kac rozwigzan.

Zresztg w kolejnych fir-
mach wspétpracowatem z oso-
bami odpowiedzialnymi za
tworzenie produktow i z dzia-
fami kreatywnymi. Moim za-
daniem byta ocena, czy ich
pomysty przyniosa firmie zysk,
a potem przekonanie zarzadu,
Ze warto w nie zainwestowac.

Mowisz o firmach z branzy
telekomunikacji, prawda?
Tak, okazata sie dla mnie strza-
tem w dziesiatke. Trafitem na
fantastyczny czas - ztota era
telekomunikacji na poczat-
ku XXI wieku. Zaczatem pra-
ce w Play. Firma zatrudniata
Swietnych specjalistow, miata
jasno okreslong wizje rozwoju
i naprawde swietne pomysty.
Konkurencja najpierw oglada-
fa sie za siebie, obserwujac jak
ich gonimy, a potem widzieli
juz tylko nasze plecy. Praco-
watem réwniez w T-Mobile,
Premium Mobile... Lubie te-
lekomy, to branza bliska lu-
dziom, bo kazdy przeciez ko-
rzysta z telefonu.

UCIEKINIER Z MORDORU

What
The PHOXI

Mordor nie ma przed nim zadnych tajemnic, bo w korporacjach pracowat ponad 20 lat. Dzi$ Piotr Kowalczyk cate swoje
serce wktada w PHOX - pierwsza w Polsce platforme do elastycznego wynajmowania telefonéw.

4

i w PHOX

czy

Dzis rozwijasz te branze juz
nie w korporacji. Skad po-
myst na startup?

Pewnego dnia zadzwonit do
mnie kolega i powiedziat,
ze jest pewna firma, ze szu-
kaja speca od finansoéw, ze
maja taki pomyst i zapytat
na koniec - czy miatbym
ochote sprébowac? A ze je-
stem cztowiekiem, ktéry mu-
si sobie wszystko obliczy¢,
przysiadtem i popatrzytem
na cyfry. Byto na tyle OK, ze
pomyslatem: czemu by nie?
Wszedtem w to. W to, czyli
w PHOX.

czemu by nie? =i

Wszedlem w fo. |-

Zapytam waszym hastemre-
klamowym, bo bardzo mi sie
podoba: What the PHOX?
O co chodzi w wynajmowa-
niu telefonéw?
PHOX, czyli wynajem smart-
fondéw, dziata na takiej samej
zasadzie, jak wynajmowanie
samochodu, roweru czy sub-
skrybowanie Netflixa. Wynaj-
mujemy najnowsze modele
iPhone'dw i Samsungow, ale
tez uzywane, odnowione eg-
zemplarze.

Chcemy, zeby telefony
wracaty do kolejnych uzyt-
kownikéw, zamiast lagdowa¢

a
2
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w czelusciach szuflad. Badz-
my szczerzy: one nigdy juz
stamtad nie wychodza! U nas
dostajg nowe zycie — spraw-
dzamy ich funkcjonalnosci,
wymieniamy zuzyte kompo-
nenty na oryginalne czesci -
wyjatkiem jest bateria, bo tu-
taj stosujemy certyfikowane
zamienniki. Ponadto czysci-
my pamiec z wszelkich danych
cyfrowych.

Czy to jest bezpieczne? Eks-
perci méwia o tym, ze nawet
skasowane dane da sie od-
zyskac.

Kasowaniem danych w smart-
fonach zajmuje sie certyfiko-
wana firma, ktora w tej sferze
wdrozyta wszystkie standardy
Unii Europejskiej i zatrudnia
najlepszych ekspertéw w tej
dziedzinie. Nie wyobrazam so-
bie, by kto$ mégt dac petniejsza
gwarancje, ze w pamieci telefo-
néw przekazywanych kolejnym
uzytkownikom nie zostaja dane
cyfrowe poprzednikow.

Ok, wiec ja chce wynaja¢é
iPhone’a 14. Co mam zrobic?
Zapraszamy na strone phox.
pl, bo cata procedura odbywa
sie wyfacznie online. Wybierasz
telefon, opcje wynajmu z kar-
tg sim lub bez. Od klienta po-
trzebujemy podstawowe dane
stuzace weryfikacji tozsamosci
i zdoInosci ptatniczej, czyli: nu-
mer PESEL, numer dowoduii je-
go data waznosci, a takze adres.
Prosimy go tez o zalogowanie
do banku. Dzieki temu razem
z TransactionLink weryfikuje-
my, czy klient to klient a nie bot
lub cyberprzestepca, a razem
z AION Bankiem sprawdzamy,
czy potencjalny klient nie jest
zarejestrowany jako dtuznik.

Caty proces trwa ok 2-5 mi-
nut, duzo krécej niz przy wybie-
raniu kredytu, a przy tym u nas
nie ma ,lojalki” — dzisiaj wynaj-
mujesz, a odda¢ mozesz w kaz-
dej, dogodnej dla ciebie chwili.
Na koniec prosimy klienta o po-
danie karty pfatniczej w syste-
mie PayU — wowczas nie musisz
pamietac o ptatnosci, ponie-
waz ona odnawia sie sama,
tak jak w innych systemach
VOD. Ale jesli nastepnego dnia
stwierdzisz, ze to jednak nie jest
to, bo, powiedzmy, smartfon
Zle lezy w twojej dtoni, mozesz
go wymieni¢, zwroci¢ — nie ma
sprawy. Jesli sprzet sie zepsuje
mozesz go raz w roku naprawic
nie ponoszac zadnych dodat-
kowych kosztéw.

A poniewaz nie chcemy ni-
kogo trzymac na smyczy, mo-
zesz réwniez w kazdej chwili
po prostu zerwa¢ umowe.

What the PHOX! Brzmi super.
lle za to zaptace?

To zalezy od modelu telefonu.
0Od 89 do 300 ztotych miesiecz-
nie i ta cena bedzie taka sama
przez caty czas trwania umo-
wy, nic nie podrozeje. W na-
szych statych cenach jest do-
step do sieci 5G, nielimitowane
potaczeniaismsy, 20 lub 50 GB
internetu. Ty wybierasz.

Ciekawi mnie ,kuchnia” te-
go pomystu. Jak zostat wmy-
$lony PHOX?

Duze znaczenie ma tutaj $ro-
dowisko pracy, zupetnie réz-
ne od tego w korporacji. Nie
mamy tez tak drobiazgowych
procedur, ram i standardéw,
jakie maja giganci. Jasne, one
sg przydatne w pewnych sy-
tuacjach, ale bardzo wydtu-
Zajq czas realizacji pomystow.
W startupie to wszystko jest
skrécone do minimum. Idea
marki PHOX nie dojrzewata
dtugo, nie lezata na biurkach
kolejnych decydentéw.

Co jeszcze ré6zni te miejsca
pracy?

Zrzeczy prozaicznych: nie ma-
my dress code’u. Nigdy nie ro-
zumiatem tego przymusu no-
szenia marynarek, krawatow
i koszul, zwtaszcza na stano-
wiskach takich jak moje - czyli
bez bezposredniego kontaktu
z klientami. Jest nas tez mniej
niz w korporacji. Czasami czto-
wiek teskni za dziatem ksie-
gowosci, HR itd. Tu trzeba by¢
bardziej elastycznym i wzig¢
sprawy w swoje rece.

Ale za korporacyjna atmo-
sfera chyba nie tesknisz?
Tak naprawde ona zalezata od
zespotu, od ludzi, z ktérymi
pracowatem. W korporacjach
trafiatem i na super wspétpra-
cownikdw, i na takich, z kté-
rymi nie byto mi po drodze.
Mysle, ze w kazdej firmie jest
podobnie.

Sa w Mordorze ludzie, kto-
rzy $nig o ucieczce do, jak im
sie wydaje, lepszego swiata.
Poradzisz im cos?

Juz mowitem, ze nie jestem
ekspertem od uciekania. Ra-
dze sie rozgladac¢, szukac roz-
wigzan, analizowa¢. Moze
moga zmienic dziat, moze fir-
me? Tu przydatna bywa zasa-
da SBB - Szukaj, Burz, Buduj.
Czyli pokonuj kolejne bariery,
nie zatrzymuj sie, szukaj roz-
wigzan. A jedli to nic nie daje
i praca w korpo nadal strasz-
nie boli, to nie ma sie nad
czym zastanawiac. Trzeba
chociaz sprébowac praco-
wac tak, jak sie lubi. Tak jak
my, w PHOX.
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Na celowniku

Jako uzytkownicy internetu dziennie przesytamy sieciq okoto 2,5 kwintyliona bajtéw r6znorodnych informacii.
Tym samym wszyscy jeste$my narazeni na wyciek, uszkodzenie bgdi utrate cennych danych.

Funkcjonowanie w spoteczen-
stwie informacyjnym oznacza,
ze wiele codziennych czynnosci
wspiera jeden system kompu-
terowy lub ich wieksza liczba.
Przywyklismy do powszechnej
obecnosci urzadzen zalicza-
nych do szeroko pojmowanej
elektroniki uzytkowej, chetnie
korzystamy z ich pomocy i do-
ceniamy stopniowe zwieksza-
nie ich funkcjonalnosci oraz
mozliwosci, jakie niesie za so-
ba taczenie ich z internetem.
Jestesmy swiadkami synergii
urzadzen elektronicznych, kt6-
ra okreslamy mianem rozwoju
inteligentnych doméw i miast.
Najwieksi operatorzy roz-
wigzan umozliwiajacych za-
rzadzanie smart-gadzetami
stopniowo zwiekszaja skutecz-
nos¢ swoich elektronicznych
asystentéw, dodajac obstuge
kolejnych jezykéw i komend,
usprawniajac algorytmy rozu-
mienia potrzeb i polecen uzyt-
kownika, przez co narzedzia,
ktére do niedawna byty najwy-
zej interesujacymi gadzetami,
staja sie prawdziwym wspar-
ciem, ale tez zagrozeniem.

Dzi$ nikt nie podaje w watpli-
wosc tezy, ze kolejnym etapem
spoteczenstwa informacyjne-
go jest e-spoteczenstwo. Na-
tychmiastowy dostep do in-
formacji niemal nieograni-
czony czasem i przestrzenia
stat sie faktem. Nie wystarczy
wspomnied, ze w serwisach
internetowych przetwarza-
my kazdy rodzaj danych o do-
wolnym rozmiarze. Sami uzyt-
kownicy Facebooka generuja
transmisje danych w wyso-
kosci przeszto 4 petabajtéw
dziennie, co do niedawna by-
to zupetnie niewyobrazalna
wartoscia. Co jesli powiem, ze
uzytkownicy internetu dzien-
nie przesytajg okoto 2,5 kwin-
tyliona bajtéw danych?
Gdzie$ w tym szumie znaj-
duja sie pojedynczy uzytkow-
nicy. My wszyscy: uzytkownicy
mediéw spotecznosciowych
informujacy znajomych o tym,

DN

co jedlismy na obiad, chwa-
lacy sie osiagnieciami dzieci,
zamieszczajacy zdjecia i filmy,
wspomnienia z wakacji, doda-
jacy spotkania do kalendarza,
odbywajacy wirtualne konfe-
rencje, ptacacy rachunki, wy-
sytajacy i odbierajacy poczte
elektroniczna... Wachlarzmoz-
liwosci jest niemal nieograni-
czony i stale sie rozszerza.

Rosnacy poziom
Jednak w sieci kryja sie takze
liczne zagrozenia. Tak jak na-
razone sg systemy komputero-
we, tak i poszczegdlni uzytkow-
nicy narazeni sg na dziatanie
szkodliwego oprogramowa-
nia oraz cyberprzestepczosc.
Szum informacyjny towarzy-
szacy wzmozonej aktywnosci
w sieci utatwia maskowanie
i ukrywanie, dlatego tez licz-
ba ofiar tego typu incydentéw
dynamicznie rosnie - i to nawet
mimo rosnacej swiadomosci
zagrozen.
Najpowszechniejszym za-
grozeniem w sieci sg ataki
phishingowe i spoofingowe

-
T
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polegajace odpowiednio na
przechwytywaniu tozsamosci
uzytkownikéw oraz podszy-
waniu sie pod uzytkownikéw
i systemy w celu wyrzadzenia
szkody.

Skale zagrozenia w Polsce od-
zwierciedlaja statystyki prowa-
dzone przez Policje. O ile w ro-
ku 2020 zgtoszono niespetna 10
tysiecy przestepstw, w ktérych
przy uzyciu systeméw kompu-
terowych ofiara poniosta real-
ne szkody, to w 2021 roku ich
ilo$¢ przekroczyta 100 tysiecy.
Mozna zatem dos¢ jednoznacz-
nie stwierdzi¢, ze potencjalnie
kazdy uzytkownik sieci global-
nej moze by¢ narazony na wy-
ciek, uszkodzenie badz utra-
te cennych danych. Nalezy tez
pamieta¢, ze metody ktérymi
postuguja sie cyberprzestepcy
sg stale rozwijane i dostosowy-
wane do aktualnych uwarun-
kowan. Podczas atakéw wy-
korzystuje sie ludzkie stabosci
i socjotechnike, buduje zaufa-

nie i wykorzystuje takie emocje
jak stres i napiecie, badz cechy
charakteru, jak np. pazernosc.
Potencjalna ofiara, ktéra po
wystapieniu najmniejszych na-
wet watpliwosci wobec intencji
drugiej strony nie przerwie nie-
zwilocznie kontaktu, naraza sie
na straty.

Powszechnos¢ zagrozen
jesttezwynikiem duzej dostep-
nosci sprzetu i gotowych roz-
wigzan informatycznych do
przeprowadzania atakéw. Na
przykfad na przetomie stycz-
nia i lutego 2023 roku grupa
hakerska InTheBox sprzedata
na jednym z rosyjskich foréw
1894 paczki z kodami ztosliwe-
go oprogramowania wykorzy-
stujgcego metode wymuszo-
nego wprowadzania danych
(tzw. web injects) stworzonego
do famania zabezpieczen urza-
dzen pracujacych pod kontrola
systemu Android. Oprogramo-
wanie to moze by¢ wykorzy-
stywane do kradziezy danych
z aplikacji do bankowosci elek-
tronicznej, ptatnosci mobilnych
czy handlu. Ceny takich paczek
wahajg sie od 4 do 6 tysiecy do-

laréw, co w zestawieniu z po-
tencjalnymi zyskami z ich wy-
korzystania jest dos¢ atrakcyjng
oferta.

Niestety nie ma i z duza doza
prawdopodobienstwa moz-
na stwierdzi¢, ze nigdy nie
bedzie systemdéw zapewnia-
jacych bezpieczenstwo abso-
lutne przed cyberzagrozenia-
mi, a co za tym idzie — nie be-
dzie mozliwosci skutecznego
zabezpieczenia sie przed ni-
mi. Samodzielne wykrywanie
i zapobieganie zagrozeniom
wymaga stalego poszerzania

wiedzy na ich temat, pozna-
wania mechanizmoéw ich prze-
prowadzania oraz sposobéw
dziatania szkodliwego oprogra-
mowania. Niezbedne jest takze
Swiadome korzystanie z syste-
moéw komputerowych: zduzym
dystansem i kazdorazowa we-
ryfikacja zrédta pochodzenia
komunikatéw.

Mechanika cyberatakéw
oraz innych zagrozen bez-
pieczenstwa informacyjnego
w 2023 roku nie ulegnie istot-
nym zmianom. Nadal na celow-
niku beda nasze dane logowa-
nia oraz finanse. Musimy jednak
liczy¢ sie z dalszym wzmaga-
niem aktywnosci przestepcow.

dr inz. Igor Protasowicki

dr inz. |QOF Protasowicki - doktor nauk spotecznych
w dyscyplinie nauki o bezpieczenstwie, inzynierinformatyki, pra-
cownik dydaktyczny, kierownik kierunku informatyka orazekspert
Uczelni WSB Merito w Warszawie (dawniej WyzszejSzkoty Bankowej
w Warszawie). Autor licznych publikacji naukowych i wspotautor
ksigzek zwigzanych z problematykqg réznych aspektéw bezpie-
czenstwa wewnetrznego i miedzynarodowego.

Artykut zostat pierwotnie opublikowany na portalu Bank.pl:
https://bank.pl/dane-osobowe-i-finansowe-na-celowniku-
phishingu-i-spoofingu/?id=o0

Aulfoowoud reusiew
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Czyli work-life balance dla opornych

Work-life balance (WLB) to kwestia, ktéra staje si¢ coraz wainiejsza w dzisiejszym $wiecie
korporacyjnym. WLB oznacza réwnowage migdzy zyciem prywatnym a pracq, ktéra umozli-
wia pracownikom wykonywanie swoich obowigzkéw zawodowych, jednoczesnie pozwalajgc
na realizacje celéw osobistych i spedzanie czasu z rodzing i przyjaciéimi.

Istnieje wiele sposobdw, aby za-
dba¢ o WLB. Jednym z najwaz-
niejszych jest ustalenie prio-
rytetéw i planowanie czasu.
Nalezy zastanowic sie, co jest
wazne w zyciu i jakie cele chce
sie osiagna¢, a nastepnie ustali¢
harmonogram pracy w oparciu
o te cele. Wazne jest rowniez,
aby zrobi¢ sobie przerwe i za-
planowac czas na relaks, aby
moéc odpoczac od pracy i nata-
dowac baterie.

Szczedliwa
siddemka

W jaki sposéb skutecznie wpro-
wadzi¢ rownowage miedzy pra-
ca a zyciem prywatnym? Oto
siedem dobrych praktyk.

Znajdz czas na planowanie
swojego dnia lub tygodnia.
Wykorzystaj kalendarz, planer
lub aplikacje, aby zorganizowac
swoje zadania i okredlic¢ ile cza-
su potrzebujesz na kazde z nich.
Stwérz harmonogram, ktéry
pozwoli ci na przestrzeganie
czasu pracy i czasu wolnego.

Okresl cele zawodowe i oso-
biste i zapisz je na papierze.
Nastepnie wyznacz konkret-
ne kroki, ktére musisz podja¢,
aby je osiggnac¢. Bedziesz miat
lepsza wizje swojego celu i be-
dziesz w stanie zobaczy¢, co
musisz zrobi¢, aby go osiagnac.

. Pracuj produktywnie|

Skup sie na zadaniach, ktore
musisz wykonac i staraj sie by¢
jak najbardziej produktywny.

Unikaj rozpraszaczy, takich jak
media spotecznosciowe, pod-
czas pracy. Pracuj intensywnie
przez okreslony czas, a nastep-
nie zréb sobie przerwe, aby od-
prezy¢ umyst.

4. Zadbaj
o swoje zdrowie

Regularnie ¢wicz, jedz zdro-
wo i dbaj o swoja kondycje
psychiczna. Szukaj sposobéw
na redukcje stresu, takich jak
medytacja lub joga. Pamietaj,
Ze twoje zdrowie jest réwnie
wazne jak twoja praca.

Jesli jestes w zwiagzku lub
masz rodzing, podziel obo-
wigzki ze swoimi bliskimi. Pra-
caw zespole pozwoli na lepsze
zarzadzanie czasem i zminima-
lizuje konflikty miedzy praca
a zyciem prywatnym.

6. Ustal granice

Okresl kiedy pracujeszi kiedy od-
poczywasz. Upewnij sig, ze inni
ludzie w twoim zyciu sg $wiado-
mi twoich granic. Jesli pracujesz
zdalnie, wyznacz konkretne go-
dziny, w ktérych jestes dostepny.

. Planuj czas dla siebie]

Znajdz czas na hobby, ktére lu-
bisz. Zajmij sie swoimi zainte-
resowaniami i spedz czas z ro-
dzing lub przyjaciétmi. Rozwi-
janie swoich pasji moze pomdc
w utrzymaniu réwnowagi mie-
dzy praca a zyciem prywatnym.

Wazne
sygnaty

Istnieja sygnaty, ktére pomoga
nam zidentyfikowa¢, czy za-
chowujemy réwnowage mie-
dzy praca a zyciem prywat-
nym. Nalezg do nich m.in. cze-
ste choroby, problemy z kon-
centracja, niska wydajnosg¢,
zniechecenie, narastajaca fru-
stracja, poczucie wypalenia
i dtugotrwate zmeczenie. Jesli
zauwazymy u siebie te symp-
tomy, powinnismy zastanowi¢
sie, co moze byc¢ ich przyczy-
ng i co nalezy zmieni¢, aby po-
czuc sie lepiej i odzyskac utra-
cong réwnowage.

Rola
pracodawcy

Pracodawcy moga i powinni
poméc pracownikom w osiag-
nieciu WLB. Moga to zrobi¢
poprzez oferowanie elastycz-
nych godzin pracy, pracy zdal-
nej i urlopoéw, a takze poprzez
zapewnienie srodowiska pracy
sprzyjajacego wypoczynkowi
irelaksowi. W wielu firmach na
Swiecie stosuje sie réwniez pro-
gramy wellness i coachingowe,
ktore maja na celu wspieranie
w osiagnieciu tej rownowagi.
Work-life balance to kwestia,
ktéra ma ogromne znaczenie

1. Stwérz plan

2. Zdefiniuj cele

3. Pracuj
produktywnie

4. Zadbaj
o zdrowie

5. Dziel sie
obowiazka-
mi

6. Ustal
granice

7. Planuj
czas dla
siebie

dla zdrowia psychicznego i fi-
zycznego pracownikéw korpo-
racyjnych. Zaréwno pracowni-
cy, jak i pracodawcy powinni
zrobi¢ wszystko, co w ich mo-
cy, aby osiagnac i utrzymac
te rbwnowage.

Psycholog
w pracy

Wprowadzenie psychologa do
korporacji moze by¢ waznym
krokiem w kierunku poprawy
kondycji psychicznej pracow-
nikdéw i stworzenia bardziej
pozytywnej kultury organi-
zacyjnej.

Psycholog moze poméc ra-
dzi¢ sobie z trudnosciami takimi
jak stres, presja czasu, konflikty
zinnymi lub przepracowanie.
Dzieki udziatowi w sesjach in-
dywidualnych lub grupowych
pracownicy maja szanse ziden-
tyfikowac zrédta swoich prob-
lemoéw i wypracowac strategie
zarzadzania stresem. Psycho-
log moze réwniez pomoc w roz-
woju umiejetnosci interperso-
nalnych takich jak skuteczna

komunikacja i rozwigzywanie
konfliktéw. Dzieki warsztatom
i szkoleniom pracownicy moga
nauczyc sie lepiej komunikowa¢
miedzy sobga, co moze zwiek-
szy¢ efektywnos$¢ pracy zespo-
towej i zmniejszy¢ liczbe kon-
fliktow.

Obecnos¢ psychologa
w korporacji moze takze zwiek-
szy¢ swiadomos¢ pracownikow
dotyczaca tego, jak wazna jest
dbatos¢ o whasne zdrowie psy-
chiczne i stworzy¢ kulture or-
ganizacyjna, w ktérej rozmowy
o problemach emocjonalnych
sg normalne i akceptowane. To
moze prowadzi¢ do zmniejsze-
nia tabu zwigzanego z zagad-
nieniami dotyczacymi zdrowia
psychicznego, co z kolei moze
zwiekszy¢ dostepnosé pomo-
cy psychologicznej dla pracow-
nikow.

Zatrudnienie psychologow
przez firmy nie jest jeszcze bar-
dzo powszechne, ale istnieja
juzkorporacje, ktére w ten spo-
séb dziataja. Dobrym przykta-
dem jest Google, zatrudniajace
ponad 100 psychologoéw, kté-
rzy pomagajg pracownikom
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w radzeniu sobie ze stresem
i problemami emocjonalnymi,
czy Intel, ktéry ma program
wsparcia pracownikéow w za-
kresie zdrowia psychicznego
obejmujacy konsultacje z psy-
chologami.

Codziennie
po ludzku

Jesli pracujesz w korpora-
cyjnym open spejsie, bytoby
idealnie, gdybys postarat sie
przyjrzeé swoim towarzyszom
ipomdcim, kiedy to potrzebne
i mozliwe. Wystarczy, gdy za-
czniesz zwracac zyczliwg uwa-
ge na ich potrzeby i zaoferu-
jesz pomoc, gdy zobaczysz, ze
kto$ ma trudnosci. Przy czym
wazne jest, zeby$ umiat usza-
nowac prywatnos¢ innych i nie
narzucat sie, gdy potrzebuja
spokoju i ciszy. To moze wyda-
wac sie trudne, ale jest mozli-
we, jedli sie znacie.

Wzajemne wsparcie
to nie banat

Wzajemne wsparcie pracow-
nikéw to kluczowy czynnik
wptywajacy na dobre relacje
w miejscu pracy i osiggnie-
cie rownowagi miedzy praca

REKLAMA

a zyciem prywatnym. Wspie-
ranie sie nawzajem w trudnych
sytuacjach i dzielenie sie wie-
dza i doswiadczeniem jest ko-
rzystne zaréwno dla pracowni-
koéw, jak i dla catej organizacji.

Mozecie sie wspierac
na rézne sposoby. Najwaz-
niejsza jest rozmowa. Pod-
czas réznych spotkan stuz-
bowych w sposéb naturalny
dzielicie sie przeciez swoimi
pomystami i doswiadczeniami
- a moze czesciej tez narzeka-
niami na firme? To bardzo waz-
ne. Takze szkolenia i warsztaty
nie musza by¢ zmarnowanym
czasem - jesli traficie na , swoj”
temat, mozecie rozwing¢ swo-
je umiejetnosci i zdoby¢ nowe
wiadomosci.

Nieco inaczej wyglada spra-
wa, gdy dotyczy sfery prywat-
nej. Zeby zaoferowaé wspar-
cie emocjonalne w trudnych
sytuacjach, np. gdy kto$ prze-
zywa trudnosci rodzinne lub
zdrowotne, nalezy wykaza¢
sie wyczuciem sytuacji i deli-
katnoscia. Oto kilka przykta-
ddéw niezobowiazujacych py-
tan, ktére mozesz zada¢, aby
- nie narzucajac sie — okazac
troske i zainteresowanie: Jak
sie dzisiaj czujesz? Czy wszyst-
ko w porzadku? Czy potrze-
bujesz jakiejs pomocy? Czy
cos$ cie ostatnio zaniepokoito?

Wiesz, ze zawsze mozesz na
mnie liczy¢? Oj, dzisiaj masz
chyba ciezki dzien. Moge co$
dla ciebie zrobi¢? Chcesz, ze-
bym ci pomégtw tym zadaniu/
projekcie? Pytania te pozornie
brzmia banalnie, ale moga by¢
dobrym wstepem do powaz-
niejszej rozmowy, a z drugiej
strony daja duze pole osobie
zagadnietej.

Natomiast pracodawcy
moga wesprze¢ wzajemne do-
bre relacje miedzy pracownika-
mi poprzez stworzenie przyja-
znego Srodowiska pracy, ktére
sprzyja wspotpracy i wymianie
pomystéw. Moga to robi¢ m.in.
poprzez organizowanie spot-
kan i wydarzen, ktére umozli-
wiajg pracownikom nawigzanie
wzajemnych kontaktéw. Zna-
komicie spetniaja te funkcje
spotkania integracyjne, pikni-
ki czy imprezy firmowe.

Ciesz sie

zyciem

Jak wida¢ WLB to nie tylko kwe-
stia odpowiedniego planowa-
nia czasu, ale réwniez $wiado-
mego podejscia do swojego
zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Dlatego - oprocz planowa-
nia i dbatosci o relacje w pracy
- warto inwestowac w regular-

ng aktywnosc fizyczng, zdrowe
odzywianie, sen oraz czas spe-
dzony z rodzing i przyjaciétmi.
Nawet mate kroki moga prowa-
dzi¢ do pozytywnych zmian.
Work-life balance to nie
tylko moda, ale rzeczywista
i niezbywalna potrzeba kaz-
dego pracownika, ktory chce
odnies¢ sukces i cieszy¢ sie
zyciem poza praca. Dlatego
warto zacza¢ dziatac juz teraz
i dazy¢ do osiagniecia satysfak-
cjonujacej rownowagi miedzy
praca a zyciem prywatnym.

Kaja Baczynska

5 I 2
I’ilt

Kaja Baczynska - doswiad-
czona psycholog kliniczny, psycho-
terapeutka.

Kampania
ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI

Organizator: ZPP

ﬂ ZWIAZEK PRZEDSIEBIORCOW
| PRACODAWCOW

Partner strategiczny: Fundacja PKO BP

[ )
ﬁ“ Fundacja

Partner: BAT

Partner wspierajacy: Benefit

JBENEFIT

systems

Partner merytoryczny: Holisens

@ Holisens

Partner merytoryczny: PSHR

Polskie
Stowarzyszenie R

Blisko, szybko
korzystnie!

Leasing 106%, kredyt od 2,99%, rabat 6 000 PLN.*
Przyjdz i zobacz w salonie, jesteSmy tuz za rogiem!

Autoryzowany Dealer Volkswagena
Porsche Warszawa Okecie

ul. Sekundowa 1
02-178 Warszawa

Tel.: +48 22 48 90 903
volkswagenwarszawa.pl

*Materiat nie stanowi oferty w rozumieniu Kodeksu Cywilnego. Szczegoty oferty u sprzedawcy.
Dane o zuzyciu paliwa i emisji CO, sprawdz na stronie www.volkswagen.pl

instagram.com/vw_okecie
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KONDYCJA MESKOSCI W RODZINIE

MOJ
VALY

RUMED

Relacja matki z synem i konsekwencje tej relacji w pézniejszym zyciu
megzczyzny to niezwykle waziny wqtek wptywajgcy na jakosé doro-
stego zyciaq, relacje z kobietami, wzgledny komfort psychiczny oraz
umiejetnos¢ opiekowania sig sobqg i innymi. Nie sposéb pomingé tu po-
staci ojca i jego relacji z partnerkq, zonq a takze - wczesniej - z je-
go wtasng matkg. To w jaki sposéb megziczyzna doswiadcza wtasnej
sprawczosci, niezaleznosci i wptywu na wtasne zycie, w duzej zalezy
wtasnie od tej najwazniejszej, zyciodaijnej i twérczej relaciji.

pochodzi od kobiet]

Jezeli mezczyzna doswiadcza
w relacji z matka wystarczajaco,
czyli odpowiednio duzo troski,
opieki i bezpiecznej zalezno-
$ci, to bedzie miat poczucie, ze
W jego zyciu jest miejsce, w kto-
rym moze czuc sie bezpiecznie
i zaopiekowany. Zwigksza to
szanse, ze nie bedzie tego szu-
kat w kazdej kolejnej partnerce,
bo tatwiej bedzie jemu same-
mu do takiego miejsca wrocic.

To witasnie zmatka chtopiec
spedza najwiecej czasu. Obec-
nos¢ matki w pierwszych latach
zycia ksztattuje w mezczyznach
postrzeganie i rozumienie sie-
bie jako osoby oraz ksztattu-
je osobowos¢ — przynajmniej
w tej czesci, w ktérej mozna
ja budowag, czyli mniej wiecej
w potowie, ktdra nie jest odzie-
dziczona. Jesli ojciec pozostaje
nieobecny lub - jesli obecny -
niedostepny, to rola matki jest
tym bardziej znaczaca.

Dodatkowo rola ta jest po-
wtarzana przez przedszkolan-
ki, nauczycielki oraz innych
opiekunéw, czyli w dominuja-
cej czesci kobiety. W ten spo-
sob wiekszos¢ informacji jakie
mezczyzni otrzymuja na temat
siebie samych siebie i zycia, po-
chodzi od kobiet.

zajemne relacje
i postawy rodzicow,

Dodatkowo olbrzymie znacze-
nie ma tu relacja ojca i mat-
ki, czyli — w skrécie - to, jak
sie miedzy nimi uktada i jak
w tej relacji ustawi sie dzie-
cko, mtody chtopiec. A wtasci-
wie to, jak jego rola i obecno$¢
w rodzinie zostanie oznaczona
i utrzymana przez rodzicow.
Do kazdego z etapéw dziecin-

stwa i dojrzewania niezbedne
sg rézne postawy obojga ro-
dzicéw, pasujace do wieku i ptci
dziecka. Jezeli funkcje rodziny
sg w jaki$ sposdb zostata za-
chwiane, np. nadawanie dzie-
cku rol i znaczen do niego nie
pasujacych, to z pewnoscia od-
bije sie to negatywnie na jego
dorostym zyciu. Moze to by¢
nadawanie mtodemu chtopcu
nadmiernych znaczen i odpo-
wiedzialnosci, ktére w rzeczy-
wistosci sg préba niezrealizo-
wanego zycia matki, w zakresie
ambicji, sukcesu czy spetniania
sie. Oczywiscie zblizone oczeki-
wania moga pochodzi¢ od ojca,
jednak matka, jako zrodto zycia,
ma tu inne znaczenie.
Naduzycia moga przybie-
ra¢ ré6zny charakter, moga by¢
deficytami lub czyms nadmier-
nym. | tu wtasnie ogromne
znaczenie ma wzajemna rela-
Cja rodzicow, ktéra powinna by¢
fundamentem i struktura, za-
pewniac bezpieczeristwo emo-
cjonalne i materialne, a przede
wszystkim by¢ czyms$ odreb-
nym i nadrzednym. Upraszcza-
jac: mamy rodzicéw $piacych
w sypialni i dziecko, ktére zaj-
muje osobny pokdj, ma swoje
miejsce, czyli pokdjitdzko, a nie
mame z synkiem i tate (doktad-
nie w tej kolejnosci) zajmuja-
cych réwniez sypialnie rodzi-
cow, ktora to z zatozenia jest
miejscem, gdzie realizowane
sg intymne potrzeby rodzicéw.

Niestety — zbyt czesto miejsce
taty zajmuje syn, jako ten ,naj-
wazniejszy mezczyzna w zyciu
matki”. Ten watek jest bardzo
ztozony z perspektywy matki,

ktérej mitos¢ do dziecka czesto
jest bezgraniczna, ale bywa tez
bezrefleksyjna i wiele kobiet
decyduje sie oddac dzieciom
praktycznie wszystko, w tym
swoja kobiecos$¢, w znaczeniu
nierealizowania jej na innym
polu, np. romantycznym, z do-
rostym mezczyzna.

Mtody chtopiec, przezywa-
jacy konflikt edypalny (dotyczy
to réwniez dziewczynek), staje
tym samym przed niezwykle
trudnym wyzwaniem psychicz-
nym, ktérego bez aktywnego
udziatu ojca nie jest w sta-
nie rozwigzac prawidtowo.

Najpierw, jako kilkulatek,
chtopiec przezywa rodzica tej
samej ptci jako konkurenta.
Rola rodzicow jest pokazanie
w tym momencie, ze relacja jest
nierozerwalna, a miejsce dzie-
cka jest obok rodzicow, a nie
pomiedzy. Ojciec odcigga, sym-
bolicznie i dostownie, mtodego
chtopca od matki, komuniku-
jac w ten sposob, ze ta kobieta
swojego partnera juz ma, ale
kiedys w przysztosci syn bedzie
mogtzwiazac sie zkobieta w ja-
kim$ stopniu podobng do mat-
ki. Dobrze, zeby kobieta méwita
tym samym gtosem. Dziecko
przezywa w tym momencie fru-
stracje i odrzucenie, ale jest to
niezbedne do jego prawidto-
wego rozwoju.

Trudno$¢ pojawia sie w sy-
tuacji, w ktérej matka nie chce
odda¢ miodego chtopca, bo
upatruje w kontakcie i relacji
z nim zaspokojenia potrzeb
z whasnego nieprzezytego zy-
cia. Dochodzi wtedy do utrwa-
lania niezdrowej wiezi, wikta-
jacej chtopca w relacji z matka,
czyli dochodzi do naduzycia.
W wielu przypadkach cierpi na
tym caty system rodziny.

Mtody chtopiec przejmuje od-
powiedzialnos¢, ktérej nie jest
w stanie unies¢, ojciec czuje sie
odtracony przez swoja partner-
ke, a kobieta traci partnera. Ta-
ki chtopiec bedzie odczuwat
gteboki lek przed zemstg ojca
i zto$¢ (najczedciej nieujawnio-
na) do matki, ze trzyma go zbyt
mocno, wiezi, zamiast wspierac
jego plany poznawania i eks-
plorowania $wiata. Za to, ze
trzyma swoje dziecko najdtu-
zej jak moze w dzieciecej nie-
poradnosci, wstrzymujac tym
samym jego rozwo;j.

Y,

chtopiec,
przed

uvdziatu ojca
nie jest w stanie

rozwigzadé

prawidtowo

Czestym przekazem ma-
tek do mtodych chtopcédw jest
ukryty komunikat ,tylko przy
mnie bedziesz bezpieczny”,
Jtylko ja wiem co dla ciebie
najlepsze”. W rzeczywistosci
taki chtopiec uczy sie o sobie
tego, ze nie moze sobie ufa¢
i nie wie czego potrzebuje.
Ztos¢ do matki i jednoczes-
nie silna potrzeba relacji z nia,
moga popychac go do siegania
po rézne ekstremalne dozna-
nia lub pogtebia¢ w nim poczu-
cie biernosci i ulegtos¢ wobec
swoich partnerekizycia w 0gé-
le. W niektérych przypadkach
moga powodowac ,powrét” do
matki — dostownie, lub catkiem
niedaleko, np. do domu obok.

Odtaczenie od zrédta, od matki
i przejecie odpowiedzialnosci
za wtasne zycie nastepuje osta-
tecznie we wczesnej dorosto-
$ci. Jednak zeby do tego doszto
bez olbrzymich emocjonalnych
strat i trudnosci dla mtodego
mezczyzny, po drodze powinny
wydarzy¢ sie procesy wspie-
rajace, pochodzace gtéwnie
od rodzicow.

Niestety, partnerzy, czesto
pogubieni sami ze sobga, pro-
buja uzupetni¢ swoje braki,
korzystajac z tego co najblizej,
czyli z relacji z dzie¢mi. Doty-
czy to zaréwno chtopcéw, jak
i dziewczynek, tak samo ma-
tek, jak i ojcow. Wchodzac
w doroste zycie, dziecko zo-
stawia matke (i ojca), a mat-
ka (i ojciec) powinni pozwoli¢
by¢ pozostawionymi. Trudno
o szczesliwe dzieci bez szczes-
liwych rodzicéw.

Coraz czesciej trafiajg do mo-
jego gabinetu mezczyzni, ktd-
rzy po podobnych doswiadcze-
niach méwig stop i szukaja dla
siebie wsparcia — na szczescie.
Ich doswiadczenia z dziecin-
stwa przeszkadzaja im realizo-
wac sie wedtug wihasnych po-
trzeb i wyobrazen.

Mezczyzni zmieniajg swo-
je podejscie do pracy z wlasna
psychika, znajduja w tym na-
dzieje na bardziej satysfakcjo-
nujagce zycie, bez nadmierne-
go poczucia winy i zbyt duzej
odpowiedzialnosci.

Witek Janowski

Witek Janowski

- psychoterapeuta i coach
biznesowy, trener rozwoju,
manager z doSwiadcze-
niem. Wspdtautor projek-
tu ManKind — meskich kre-
gbéwwe Wroctawiu. Pomaga
mezczyznom odnalezé sie
w nieodkrytym dla nich
Swiecie wtasnej wrazliwo-
sci. Wspiera w definiowa-
niu i komunikowaniu po-
trzeb, stawianiu granic
oraz budowaniu wiekszej
pewnosci siebie.. Kontakt:
www.witekjanowski.pl
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Jak przywitaé

nowego

pracownika?

RoSnie popularnoSe
welcome packow

Pierwszy dzien w nowej pracy uznawany jest za jeden z kilku najbardziej stresujacych
momentéw w dorostym zyciu. Cztowiek zazwyczaj musi zmierzy¢ sie wtedy z catkowi-
cie nowym srodowiskiem, nowymi procesami i oczywiscie ludzmi. A do tego zalezy mu,
aby pokazac sie z jak najlepszej strony. Aklimatyzacje w nowych warunkach moze uta-

twi¢ onboarding.

Onboarding, czyli proces adap-
tacji nowego pracownika w fir-
mie, wkracza do coraz wiekszej
liczby polskich przedsiebiorstw
ito nie tylko tych najwiekszych.
Nie ma sie czemu dziwi¢ - sku-
teczny onboarding to o0 54 proc.
wyzsza produktywnos$¢ nowo-
zatrudnionych. W firmach po-

REKLAMA

siadajacych ustrukturowany sy-
stem onboardingu az 58 proc.
pracownikéw zostaje na mini-
mum trzy lata.

Dziatania wdrazajgce nowe-
go pracownika w struktury firmy
najczesciej polegaja na przybli-
zeniu funkcjonowania poszcze-
g6lnych dziatéw, proceséw oraz

Solution.
Delivered. On time.

wartosci firmy. Obejmuja tez
elementy integracji.

Chociaz nie zawsze odbywa
sie to wiasnie wedtug takiego
schematu. W Sterling Group na
pierwszy dzieh nowego pra-
cownika zamawiany jest tort
powitalny a na poczestunek
zapraszani sg wszyscy obecni

Nowe biuro od A do Z.

Renegocjacje, podnajem, optymalizacja najmu.

www.re-plus.pl
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w firmie. Nowy pracownik idzie
tez na lunch z managerem,
a jego bezposredni przetozony
oprowadza go po catym biurze.

Zestaw powitalny

Jednym z elementow skutecz-
nego onboardingu jest wre-
czenie nowemu pracownikowi
tzw. welcome packa, czyli zesta-
wu powitalnego, nazywanego
w niektérych branzach nawet
New Job Survival Kit. Zazwyczaj
jest to po prostu pudetko lub
worek z réznymi wspaniatoscia-
mi, ktére moga przydac sie pra-
cownikowi.

Zawartos¢ takiego zestawu
zalezy od kilku czynnikéw. Naj-
wazniejszym z nich bedzie oczy-
wiscie budzet jakim dysponuje
dziat HR lub marketingu. Same
pienigdze jednak nie wystarcza,
potrzebna jest jeszcze wyobraz-
nia i niebanalny pomyst.

Najczesciej nowi pracow-
nicy w pakietach powitalnych
znajduija liscik powitalny, kubek,
smycz, notes, zestaw dtugopi-
sOw, itp. W skrocie - rzeczy, ktd-
re przydadzg sie w codziennej
pracy. A czasami sa to po pro-
stu dobrej jakosci produkty spo-
zywcze.

W planowaniu zawartosci
zestawdw nie warto i$¢ na skro-
ty. Jest to przeciez idealna oka-
zja do zaszczepienia w nowym

pracowniku firmowych wartosci
lub wykorzystania w pozytyw-
ny sposoéb jego wysokiej mo-
tywagji.

Firmowy handbook
Ciekawym rozwigzaniem jest
dodawanie do ,welcome bo-
xéw"” podrecznikow zawieraja-
cych wszystkie niezbedne no-
wemu pracownikowi informacje
- od tego, jak sie zaaklimatyzo-
wac w nowym miejscu pracy,
przez informacje o firmie, kole-
gach i mozliwosciach rozwoju.
Catos¢ moze zostac przedsta-
wiona w formie infografik lub
zabawnych opiséw, schematéw
a nawet komiksow.

Personalizacja pakietow

W zaleznosci od kultury organi-
zacyjnej firmy mozna zastano-
wi¢ sie nad personalizacja za-
wartosci ,welcoma packa”. Je-
zeli w trakcie procesu rekrutacji
lub dzieki informacjom na por-
talach spotecznosciowych uda-
je sie poznac jego pasje, to war-
to uwzglednic je w planowaniu
zawartosci pudetka powitalne-
go. W zaleznosci od jego hobby
moze to by¢ koszulka do biega-
nia z logo firmy, recznik lub bi-
don na sitownie albo rekawiczki
na rower (oczywiscie réwniez
z logo firmy). W zaleznosci od
budzetu moga to by¢ rowniez

bilety na koncert ulubionego
zespotu lub na rozgrywki klubu
sportowego.

A co ze ,starymi”?

Jezeli ,welcome boxy” stanowig
nowos¢ w dziataniach employer
brandingowych firmy, to warto
pamieta¢, aby powitalne pudet-
ka dostali wszyscy pracownicy,
nawet ci, ktérzy pracuja w fir-
mie od kilku czy kilkunastu lat.
Powinni poczuc sie tak samo
docenieni, jak ich nowi koledzy.

Czy dzieki temu zostang?

Z badan firmy consultingowej
Wynhurst Group wynika, ze
w ciggu pierwszych 45 dni z no-
wej pracy rezygnuje az 22 proc.
pracownikdéw, a w trakcie po-
czatkowych czterech miesiecy
50 proc. z nich odchodzi.

Czy mozna zaktadac¢, ze pa-
kiety powitalne wptyna na lo-
jalno$¢ nowych pracownikow?
Niekoniecznie, bo o zwigzaniu
sie z pracodawca na dtuzej de-
cyduja zazwyczaj inne, bardziej
ztozone czynniki. Niemniej pa-
kiet powitalny sprawi, ze na sa-
mym poczatku firmowej drogi
pracownik poczuje sie w pewien
sposéb wyjatkowo i sprawi mu
to po prostu rados¢. A to moze
okazac sie bezcenne.




materiat promocyjny

12

GtOS MORDORU  #2 [76] » kuiecier-maj 2023

WARSZAWA / WROCEAW

Z00 WROCLAW

Jestes odpowiedzialny?

/aadoptuj tygrysal

We wroctawskim zoo na symbolicznqg adopcije czeka ponad 1100 gatunkéw zwierzgt, a wsréd
nich okapi, manaty, pingwiny, tygrysy i krokodyle! To interesujgca opcja dla firm spotecznie

odpouwiedzialnych.

Z0OO Wroctaw to najwiekszy
ogrod zoologiczny w Polsce,
firma o 158-letniej tradycji, cie-
szaca sie uznaniem w swojej
dziedzinie i najwieksza bileto-
wana atrakcja w kraju. 1,7 min
gosci, milionowe zasiegi postow
na facebooku i 64 min ekwiwa-
lentu reklamowego rocznie - to
liczby idace w parze z pozytyw-
nym wizerunkiem marki.

Adopcja symboliczna jest
doskonata okazja dla firm, kté-
re chca budowac swdéj ,zielony
wizerunek” przy okazji wspoma-
gajac zagrozone wyginieciem
zwierzeta. Adopcja symboliczna
cieszy sie duza popularnoscia
wsrdd mniejszych i wiekszych
instytucji, ktére chca podjac
Swiadome dziatania CSR (spo-
tecznej odpowiedzialnosci biz-
nesu) i ktérym bliska jest ochro-
na przyrody. ZOO Wroctaw ma
obecnie okoto 30 partneréw
adopcyjnych, do ktérych nale-
23 miedzy innymi linie lotnicze,
bank, miedzynarodowe przed-
siebiorstwa handlowe, hotele,
ale takze mate lokalne przed-
siebiorstwa.

G0 zyskuje Partner

Dzieki wspotpracy w ramach
adopcji symbolicznej zoo pro-
muje firme Partnera. Przy réz-
nych okazjach potwierdzamy
jego udziat we wspieraniu

REKLAMA

Swiatowej bioréznorodnosci.
Odpowiednia informacja po-
jawia sie takze na naszej stro-
nie internetowej, dodatkowo
w social mediach publikujemy
posty na ten temat. Ponadto
organizujemy wspdlne akcje
marketingowe i dziatania PR

zen Swiata, w ktérym potrzeby
obecnego pokolenia moga by¢
zaspokojone w sposéb zréwno-
wazony, z szacunkiem dla sro-
dowiska. Jednym z takich dzia-
tan jest zawieranie partnerstw,
aby skutecznie realizowac po-
zostate zatozenia, m.in. takie jak

liwo$¢ szerszego informowa-
nia o zagrozonych zwierzetach
i 0 swojej misji. Zoo to nie tylko
miejsce relaksu czy rozrywki,
ale przede wszystkim instytu-
cja naukowa podejmujaca re-
alne dziatania na rzecz ochrony
ginacych gatunkéw i edukacji.

Zyrafami we wroctawskim zoo opiekuje sie Alior Bank

utrzymanie hodowli zwierzat
(zwierzeta sg pod odpowied-
nig opieka bez tych srodkéw),
a jest to niejako ekwiwalent
dziatan marketingowych
i edukacyjnych. Czasem Part-
nerzy funduja tez zaadopto-
wanym zwierzetom zabawki,

jego popularnosci, liczebnosci,
czy tez lokalizacji wybiegu na
terenie zoo - wyjasnia Agniesz-
ka Korzeniowska.

Na adopcje czekajg miedzy
innymi manaty karaibskie, pin-
gwiny przyladkowe, tygrysy su-
matrzanskie, okapi, zebry Hart-

Na odpowiedzialna adopcje w zoo czekaja m.in. (od lewej): okapi, takiny ztote i pingwiny przyladkowe

- na przyktad, gdy adopcyjny
zwierzak naszego Partnera ma
urodziny. Partner zyskuje tak-
ze reklame na nosnikach w zoo
- eksponujemy tabliczke spon-
sorska przy wybiegu wybrane-
go gatunku.

- Coraz wiecej marek chce
i musi dziata¢ zgodnie z celami
zréwnowazonego rozwoju, czyli
na rzecz przemian i przeobra-

ochrona zycia na Ziemi, ladzie
czy ochrona klimatu. Adopcja
symboliczna to doskonata for-
muta, w ktérej firma moze taka
strategie skutecznie realizowac
i ja komunikowa¢ - méwi Ag-
nieszka Korzeniowska, dyrektor-
ka Wydziatu Marketingu wroc-
fawskiego zoo.

Dzieki takiej wspotpracy
z0o otrzymuje natomiast moz-

Partner wspiera wybrana gru-
pe zwierzat okreslong w umo-
wie kwotg najkrocej przez rok.
Zalezy nam, by wspotpraca
byta dtugoterminowa, nie do-
razna, a wsparcie opierato sie
na faktycznej realizacji wspél-
nych celéw.

Przekazane wsparcie finan-
sowe nie jest przeznaczane na

lub wyposazenie wybiegéw
w ramach dodatkowych dzia-
tan promocyjnych.

- Do wspétpracy zaprasza-
my kolejnych Partneréw — dla
kazdego przygotowujemy in-
dywidualna oferte i dopaso-
wujemy odpowiednie zwierze.
Miesieczna wartos¢ wsparcia
sponsorskiego rézni sie w za-
leznosci od gatunku zwierzecia,

mana i Chapmana, kotki rude,
kangury rude, pancerniki, alpa-
ki, jezozwierze, gibony czapniki,
krokodyle nilowe, takiny ztote,
pelikany i ponad 1100 innych
gatunkéw zwierzat. Warto sie
nimi zainteresowac, dopoéki sg
wsréd nas.

Kontaktw sprawie adopcji symbolicznej:
100-marketing@zoo.wroc.pl

Otworz swoje wiasne STUDIO KULINARNE!

Z autorskimi warsztata

KULINARNE

| PODDASZE

s

mi d

la dzieci i mtodziezy
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POMYSt NA WEEKEND

PODLASIE,

czyli bocznymi drogami
W mieJSca mocy

Podlasie kochamy za spokéj, autentycznos¢, przyrode, ludzi. Zabytki, jedzenie, niedrogie hote-
le. Nigdy nie planujemy nic szczegélnego, a i tak zawsze trafimy na cos, co nas zachwyci i sprawi,
ze nabieramy ochoty na jeszcze wiecej. Za kazdym raz odkrywamy tam cos niesamowitego. Szla-
kéw i mozliwosci jest tu naprawde mnéstwo! Ponizej kilka przyktadow miejsc mniej i bardziej

znanych, idealnych na szybki weekendowy wyskok z szalonego Mordoru w swiat spokoju i magii.

Kraina

Otwartych Okiennic

Tereny na potudnie od Biatego-
stoku potozone w dolinie Narwi
i jej doptywu Rudni, a doktad-
niej wsie: Trzescianka, Soce i Pu-
chty zamieszkiwane s po dzi$
dzien przez ludnos¢ prawostaw-
ng pochodzenia biatoruskiego,
mowiaca specyficzna gwara
o cechach ukrainskich. Zamiesz-
kujg oryginalne, autentyczne
chaty zdobione na wzor rosyj-
skiego budownictwa ludowego
i nadal kultywuja swéj folklor.
Jesli planujecie te wycieczke na
caty weekend, dobrze potaczyc
ja albo ze szwedaniem sie 0gol-
nie po wschodzie, albo bardziej
konkretnie — z odwiedzeniem
pobliskiej Hajnowki i Biatowie-
zy, czyliz wyprawa na zubry.

Szlak Tatarski

Bylismy juz w tych okolicach
nie razijuz po pierwszym wie-
dzielismy, ze widoki, miejsca
zwigzane z kultura tatarska i je-

Polach Elizejskich w Paryzu!),
najstarszy w Polsce drewniany
meczet w Kruszynianach, pyszny
obiad w Tatarskiej Jurcieinocleg
w Kordegardzie przy pozostaos-
ciach patacu Paca w Dowspudzie
- tak w skrocie moze wygladac
wasza wycieczka.

Oczywiscie punktem nie do
pominiecia, dla ktérego wiek-
szo$¢ w ogodle zapuszcza sie
w te tereny, jest zjedzenie ta-
tarskiego obiadu.

Pani DZenneta, Tatarka z dzia-
da pradziada, po odwiedzinach
Ksiecia Karola w 2010 r. stata sie
bardzo znana. Do tego doszta
stawa naprawde pysznego je-
dzenia, ktére serwuje w swojej
Tatarskiej Jurcie. Z tych powo-
doéw odwiedzajac to miejsce la-
tem, musicie przygotowac sie na
ttumy! Polecamy zawsze $wiet-
ne: pierekaczewnik (ciasto wielo-
warstwowe z miesem, serem lub
jabtkami), czeburieki (smazone
pierogi z migsem i cebulg), list-
kowiec (warstwowe listkowane

Czeburiek w Tatarskiej Jurcie w Kruszynianach

dzenie sg warte ponownych od-
wiedzin. Koniecznymi punktami
wycieczki sa: meczet w Bohoni-
kach, rondo dwunastoramienne
w Krynkach (sa tylko dwa takie
w Europie — drugim jest to przy

ciasto drozdzowe z serem, ma-
kiem lub jabtkami), kryszonke
(potrawa jednogarnkowa: wa-
rzywa, ziemniaki, jagniecina) po-
dane zdomowym kompotem
lub tatarska herbata. Pysznosci.

Polesie

Jedziemy dalej wzdtuz wschod-
niej granicy, tym razem w okoli-
ce Wtodawy. Ten rejon to wias-
nie Polesie. Przywiodta nas
tu Villa Spetnione Marzenia
w Okunince - bardzo fajne, bu-
tikowe miejsce na odpoczynek.

kania, miejsce na grill, maty plac
zabaw i mnéstwo trawnika do
biegania.

Za ptotem rzeka Wtodawka,
gdzie organizowane sg sptywy.
A za starg cerkwig, zaniedbany,
zaro$niety cmentarz z korica XIX
wieku. Klimat nie do opisania.

Patacyk Kraszewskiego
w Romanowie (wychowywat
sie tu do 15. roku zycia) wraz
z parkiem i kaplica rodzinng
czy tezgrobowcem. Swietne
miejsce, nieco zapuszczone,
ale zdecydowanie oddaje
klimat tamtych lat;

Pozostatosci niegdy$ okazatego patacu Michata Pacaw Dowspudzie

Takie miejsca powinny miec
osobnga kategorie: MIEJSCA
MOCY. Przyjezdzasz styrany ki-
lometrami, umeczony tempe-
raturg, tylko na jedna noc, na-
zajutrz powré6t do domu. Moz-
na powiedzie¢: bez sensu. Na
pewno nie da sie tam odpoczac
i nacieszy¢ klimatem. A jednak!

To miejsce jest rzeczywiscie
magiczne. Stary, wyremonto-
wany budynek przycerkiewny,
podzniej zamieniony na szkote,
od kilku lat petni funkcje hote-
liku na najwyzszym poziomie.
Posrodku niczego, tuz pod gra-
nicg z biatoruskimi lasami, na
otwartej przestrzeni, znajdzie-
cie ceglany dworek, za ptotkiem
starg cerkiew przebudowana
niegdys na kosciot, nowy bu-
dynek z pokojami do zamiesz-

Przemili gospodarze, mat-
zenstwo z Lublina, postarali sie
nawet znalez¢ klucze do koscio-
fa i mieliémy niesamowita oka-
zje zwiedzi¢ go o zachodzie
stoncal

Pieknie wyremontowany
budynek, mita obstuga, pyszne
$niadanie o poranku i tajemni-
cze otoczenie. To wszystko spra-
wito, ze wystarczyta nam jed-
na noc i czulismy sie zupetnie
inaczej niz poprzedniego dnia.
Wyluzowani, wypoczeci, nata-
dowani moca.

Uczulam tylko na GPS. Miej-
sca na koncu swiata maja to do
siebie, ze troche ciezko je zna-
lez¢, nawet w XXI wieku.

A co mozna zobaczy¢ w tym
poleskim regionie i po drodze
z Warszawy? Otoz:

Monastyr w Jabtecznej, z XIX
w. - na koncu $wiata, tuz nad
Bugiem;

Patac Potockich w Radzyniu
Podlaskim;

4. Miliony cerkwi i ko$cioty
w dawnych cerkwiach, pa-
face oraz dwory;
Fortyfikacje wokot Terespo-
la (Forty Twierdzy Brzeskiej
z XIX w.);

Wiatrak kozlak w miejscowo-
sci Wyryki;

Muzutmanskie cmentarze
i najstarsza wies tatarska
w Polsce pod Biatg Podlaska
(Studzianka, Ortel Krélew-
ski ll);

Ruina zamku Sapiehéw ,Pla-
cencja” z XVIIl w. i Sanktu-
arium MB de Guadelupe
w Kodeniu;

Mieszkanka Krainy Otwartych Okiennic

= Jezioro Biate w Okunince -
podobno najczystsze jezioro
w tym rejonie, latem strasz-
nie tu ttoczno i nie warto wy-
najmowac noclegu blisko je-
ziora, chyba ze przyjezdzasz
nie po to, zeby spac.

Znowu
te piekne konce swiata
Kiedy juz tu jestesmy, jako$ tak
nie mozemy sie powstrzymac,
przed przejazdzkami polnymi
drogami wzdtuz granic, na kon-
cu $wiata - a przynajmniej Pol-
ski. Tak tez byto i tym razem.
Pokrecilismy sie kilkadzie-
sigt kilometréw wzdtuz granic
po polach i wsiach, szumnie na-
zywajac to turystycznym offroa-
dem, a najlepszym odkryciem
tych wojazy zostata nieczynna
stacja kolejowa, bedaca niegdys
przejsciem granicznym z ZSRR.
Traficie na nig mijajac wies Go-
biaty i nie skrecajac na Narejki.
Jest widoczna po lewej stronie:
nalezy wjechac w polng droge,
tuz przy dawnym budynku kole-
jowym, ktéry na pewno zauwa-
zycie.Podobno jeszcze w latach
50. ubiegtego wieku jezdzity po
tym moscie na granicznej rze-
ce Swistacz pociagi towarowe.
Niezwykty rosyjski napis na rdze-
wiejacej bramie ,MIR” oznacza
,POKQJ"... Po stronie Biatoruskiej
tory sg rozebrane, po naszej cate,
nawet z podktadami, ktérych
nikt jeszcze nie ukradt. Na most
nie da sie wejs¢, wejscie jest za-
grodzone drutem kolczastym.

Jak widzicie sporo tego,
a méwimy tylko o niektérych
wycinkach Podlasia. Polecamy
odrzuci¢ szablonowe pomysty
na weekend i zajecha¢ wiasnie
tutaj, nawet jesli nie chcecie nic
zwiedzad, a jedynie odpoczaé -
to region idealny.

Monika Chelstowska

www.pitupitu.net
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UNIA EUROPEJSKA
W DZIALANIU

epl

w parlamencie europejskim

Jnia
DLA MrODYCH

UE jako organizacja migdzynarodowa, ktérej cztonkiem jest Pol-
ska, ma na celu m.in. promowanie ekonomicznego i spoteczne-
go postepu oraz polepszenie standardéw naszego zycia. Upo-
wszechnianiu celéw Unii oraz zasad funkcjonowania instytucji
europejskich wsréd mtodych ludzi stuzg konkursy organizowane
cyklicznie przez europosta Jarostawa Dude.

Finat konkursu |
WMoz myslenie!

Nie

Inicjator konkursdw europejskich, europoset Jarostaw Duda jest
cztonkiem Grupy EPL — Europejskiej Partii Ludowej, najwiekszej
i najstarszej grupy w Parlamencie Europejskim.

MAY AU

I miejsce: Milena Cichewicz, Oliwia Jabtonska, Karolina Palica, Patrycja Wojcik Il miejsce: Lena Oczko

1l miejsce: Gabriela P

ka, Kinga J ka

+Eko fashion”

Pokaz mody, artystyczna fotografia
i kuchnia less waste to projekty wy-
réznione w ekologicznym konkursie
dla uczniéw szkoét ponadpodstawo-
wych Dolnego Slaska i Opolszczyzny.

Konkurs miat na celu promowanie po-
staw proekologicznych i pobudzenie kre-
atywnosci mtodych ludzi w tej dziedzi-

»Toniemy w plastiku”

nie, stuzyt tez podniesieniu wsréd nich
Swiadomosci tego, jak duze znaczenie
ma ochrona $rodowiska.

Wyzwanie spotkato sie z duzym za-
interesowaniem. W sobote 1 kwietnia
na Stadionie Tarczynski Arena mtodzi
uczestnicy przedstawili jedenascie pro-
jektow ekologicznych. Wszystkie byty
ambitne, inspirujace i kreatywne.

+Wspotczesna kuchnia less waste”

W drodze gtosowania zostaty wyto-
nione trzy najlepsze prace. Nagroda byt
voucher na wyjazd do Brukseli.

Patrycja Wéjcik ze zwycieskiego teamu
tlumaczy:

- Zrobity$my pokaz mody ,Eko fashion”.
Wykorzystatysmy do tego stare ubra-
nia, ktére juz nie nadawaty sie do nosze-

nia — przerobity$my je na nasza wtasna
kolekcje. Zespot sktadat sie z czterech
dziewczyn — wszystkie jestesmy uczen-
nicami Liceum Ogdlnoksztatcacego nr
1w Otawie.

Wszystkim uczestniczkom i uczestni-
kom konkursu gratulujemy kreatywnosci,
umiejetnosci realizacji ambitnych pomy-
stow i poczucia humoru!

Zakonczyta sie lll edycja konkursu ,Wygraj staz
w Parlamencie Europejskim”. Jak co roku apli-
kacje ztozylo kilkadziesiagt osob - studentéw
i absolwentéw wroctawskich uczelni. Wiasnie
poznalismy zwyciezcow!

O co walczyli uczestnicy? Thumaczy Weronika Ku-
ron, studentka prawa na Uniwersytecie Wroctawskim
(IV rok), jedna z laureatek Il edycji konkursu:

- Ptatny staz w Parlamencie Europejskim to ogrom-
na szansaiwyzwanie, doswiadczenie, ktore otworzyto
mi oczy na wiele spraw — moéwi. — Chce zwigzac swoja
przysztos¢ zawodowa ze strukturami Unii Europejskiej
- wyjasnia.

Finalisci lll edycja konkursu ,Wygraj staz w Parlamencie Europejskim”

Pratny staz w brukseli
- konkurs dla najambitniejszych

- Bardzo interesuje sie polityka spoteczng, podobnie
jak pan poset Jarostaw Duda. Wzietam udziat w zeszto-
rocznym konkursie ,Wygraj staz” i zdobytam miejsce,
ktére umozliwito mi wyjazd.

Staz w PE w Brukseli trwat szes¢ tygodni. Czym sie
wtedy zajmowatam? Pracowalismy od poniedziatku do
piatku. Miatam wstep na posiedzenia komisji z ktorych
nalezato sporzadzac notatki. Wraz z innymi stazystka-
mi uczestniczytam w wielu ciekawych i kreatywnych
przedsiewzieciach.

Serdecznie polecam i gratuluje tegorocznym zwy-
ciezcom - usmiecha sie Weronika.

A laureatami lll edycji konkursu zostali: tukasz Bar-
toszewicz, Marianna Maroszek i Aleksandra Szlachcic.
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ZANIM UCIEKNIESZ

Energia, optymizm i luz

Wspotczesny swiat funduje nam wiele kryzyséw - klimatyczny, energetyczny, ekonomiczny, informacyiny... To za-
ledwie kilka ogélnych haset, pod kt6rymi kryje si¢ znacznie wigcej probleméw, zadr i trosk. Dotykajg one w ja-
kim§ stopniu kazdego z nas, kazdy z nas na wtasnej skérze odczuwa ich skutki. A jednak sq ludzie, ktérzy majg
energie, optymizm i luz. Tez tak chcesz? Czytaj dale;j.

KOPIEC KOSCIUSZKI

Idziesz i idziesz a aplikacja wciaz nie
brzdaka. Sprawdzasz. Co?! Dopiero
piec tysiecy? Jakie sto kalorii?! Jeszcze
dwadziescia minut?!

W trudnych czasach czesto rea-
gujemy mniejszg aktywnoscia, wy-
cofaniem, zamknieciem w czterech
katach. Jedno mozesz zrobi¢ mimo
wszystko - zadbac o whasna kondycje,
zadbac o siebie. Paradoksalnie, kiedy
mniej bierzesz sobie na gtowe - tatwiej
ci skupic sie na tych elementach, ktére
faduja baterie organizmu: oddycha-
niu, $nie, odzywianiu i ruchu.

Nawet poczciwy Dulski w drama-
cie Gabrieli Zapolskiej codziennie ro-
bit wokét stotu tyle krokdw, ile zrobit-
by idac na Kopiec Kosciuszki - znane
miejsce spaceréw w Krakowie. Role
jego aplikacji petnita despotyczna
zona.

Na szczescie czasy sie zmienity,
fatwiej wiec troszczyc¢ sie o wiasng
energie. Wspotczesnie mamy wiele
narzedzi i ustug, ktore nie tylko licza
i kontroluja, ale takze wspieraja, na-
wet ucza regularnego dbania o kaz-
da ze sfer wptywajacych na kondy-
cje organizmu. W dodatku robia to
w sposéb atrakcyjny, angazujacy
twoja uwage i motywujacy. Czesto
zabawny. Z odpowiednim asystentem
nauczysz sie regulowac oddech, zdro-
wo odzywia¢, regularnie, adekwatnie
do twoich mozliwosci uprawiac sport
i dobrze wysypia¢. Dla zielonego ko-
loru, usmiechnietej buzki czy dodat-
kowych punktéw wycisniesz jeszcze
jedna i kolejna krople potu.

Mozesz zrobi¢ wiecej, bo na twoja
kondycje maja wptyw takze relacje
zinnymi ludzmi i duchowos¢. Nieza-
leznie od tego, czy twoj przyjaciel ma
posta¢ materialng czy astralna, war-
to z nim rozmawia¢, warto milcze¢,
stuchag, zalic sie i cieszy¢. Warto by¢
w trudach z kims, kto wspiera, rozumie
i dzieli sie swoimi doswiadczeniami,
swojg perspektywa, z kims, kto jest
w tym z toba.

SMAK POZIOMEK

Budzisz sie rano ze snu, w ktérym wy-
jadasz z garsci swieze, pachnace i so-
czyste poziomki. Jeszcze czujesz ich
smak, gdy dociera do ciebie, ze jest
szary, zimny kwiecien, si6dma rano
a ty masz przed soba wymagajacy
dzien w pracy. Jawa zlewa sie ze snem

i wypada przy nim stabo. Zupetnie jak
wtedy, gdy podgladasz w mediach
spotecznosciowych swoich pieknych,
madrych ,przyjaciot” zyjacych na lu-
zie, miedzy podrézami i wypadami
na imprezy z ciekawymi ludzmi. Nie
wiesz tylko, ze podobnie oni mysla
o tobie, kiedy ogladaja twoje fotki
i ze podobnie jak ty dreczg sie kredy-
tem, skrajem wypalenia zawodowego
i napastliwg codziennoscia. Gdzie sen
a gdzie jawa? Co jest w twoim zyciu re-
alne a co nierealne?

Zamiast wiec kla¢ na pogode, idz
do pobliskiego warzywniaka i kup
koszmarnie drogg gars¢ malin, sko-
ro nie ma jeszcze poziomek. Poczuj
ich realny smak, kolor, zapach, teks-
ture... Skup sie na tym... Oddziel jawe
od snu. Poczuj te wartos¢. Zyjesz. Je-
ste$ bezpieczna/y. Masz smak lata na
wyciagniecie reki. Mozesz na niego
zarobi¢. Mozesz jeszcze duzo, duzo
wiecej. Tu i teraz jest twoja rzeczywi-
stos¢. Nie w wyobrazni, ktérg steruja
obrazki i newsy w telefonie. Nie ty-
sigc czy piec tysiecy kilometréw stad.
Nie jutro, za rok czy w nieokres$lonej,
nieprzewidywalnej przysztosci. Teraz.
Skup sie na niej, poczuj jej urok, albo
stracisz jg bezpowrotnie.

”

poczucie
sprawczosci,
kiedy dziatasz
wptyw.
Z rzeczywistosciq,

jaka jest

w

Tymczasem $wiat jest, jaki jest.
Kiedy jest zty, to nie znaczy ze nie ma
w nim dobra i piekna. Kiedy jest piek-
ny, to nie znaczy, ze nie ma w nim zfa
i nieszczes¢. Widzisz w nim to, na co
patrzysz. Zatem, by mie¢ petny obraz,
zmieniaj perspektywe, ogladaj sytu-
acje z wielu stron, rozmawiaj o tym,
co wzbudza Twdj niepokdj, spraw-
dzaj fakty. To pozwala zobaczy¢ sy-
tuacje realnie, ze wszystkimi blaskami
i cieniami.

Luz w zyciu bierze sie z akceptacji
sytuacji, z braku oczekiwan, ze $wiat
bedzie doktadnie taki, jak go ukfa-
damy. Pozbadz sie wiec nadmiernej
ambicji - rodzacej wewnetrzng pre-
sje i trudng do zaspokojenia potrzebe
kontroli. Zjedz maline albo truskawke
i wyluzuj.

OGRODEK

Do zamkniecia raportu potrzebujesz
jeszcze pietnastu minut a od pieciu
trwa spotkanie, na ktérym musisz (1)
by¢, juz dzwonili po ciebie dwa razy.
Do tego trzeci dzien obiecujesz sobie,
ze umoéwisz dentyste i dostajesz wia-
domos¢, ze nie mozesz spdznic sie do
banku w sprawie kredytu, a Zosia za-
pomniata klapki na basen i nie wiado-

mo czy zdazysz jej podrzucic. | to ssa-

nie w zotadku, zbliza sie pora lunchu.
Sprawy wcigz domagaja sie two-

jej uwagi, przez co czesto nie masz
okazji by poby¢ ze soba, sprawdzi¢,
czego chcesz, co jest wazne, jak sie
zczyms czujesz. Zmien to! Znajomos¢
siebie daje komfort puszczania tego,
co na ciebie Zle oddziatuje, ostabia.

Potrafisz wtedy wybiera¢, decydowac

i organizowac (lunch? Zosia? raport?).

Odtaczasz sie od tego, co rozprasza,

zaburza twéj rytm, twéj komfort.

Dbasz o swoja réwnowage. Pieleg-

nuj ten swéj Swiat, swoj ogrodek, bo

z niego ptynie sita a z nig optymizm.
Twoj ogrodek, to takze obszar

twojego wptywu, poza ktérym brak

ci kontroli. Masz poczucie spraw-
czosci, kiedy dziatasz w obszarze,
na ktéry masz bezposredni wptyw.

Wtedy przychodza rezultaty i wiesz,

ze radzisz sobie z rzeczywistoscia, bez

wzgledu na to, jaka jest. A jesli wig-
czasz sie w akcje razem zinnymi ludz-

mi, czujesz sie jeszcze stabilniej.
Zatem sumiennie segreguj Smieci,

jesli zalezy ci na matce Ziemi. Ograni-

czaj zuzycie wody i réb na obiad za-
piekanke z resztek z lodéwki - z tych
samych wzgledéw, albo z troski

o whasne wydatki. Mozesz takze cy-

klicznie dotowac wybrana fundacje

w Polsce, Afryce czy Ukrainie, uczest-

niczy¢ w marszach i protestach, by

wptynac na decyzje rzaddéw i organi-
zacji, gtosowac w wyborach do parla-
mentu, realizowac projekty w ramach
budzetu partycypacyjnego, zorgani-
zowac witasna akgcje... W ten sposob
dziatasz w swoim zakresie, robisz to,
na co masz wptyw i co jednoczesnie
wpisuje sie w szerszy kontekst. A sw.

Franciszek méwit: ,Najpierw réb to, co

konieczne. Potem réb to, co mozliwe.

Na koniec zobaczysz, ze dokonate$

niemozliwego”.

Cokolwiek sie zdarzy, poradzisz so-
bie, jestem pewna. Wystarczy:

1. dbac o siebie, by mie¢ energie
i znajdowac droge w chaosie;

2. mie¢ akceptacje dla tego jak jest,
by wyluzowac i dostrzec rozwia-
zania;

3. robi¢ swoje, tu i teraz, z optymi-
zmem.

I koniecznie idz po truskawki, maliny...

moze by¢ jabtko. Wazne, by poczu¢

i doceni¢ jego smak.

www.coachprzedsiebiorczych.pl

Monika Sowiiska

- coachka i mentorka biznesowa. Uczy zarza-
dzania biznesem w startupie.
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SINGIELKA W KORPO (8)

Cos

m

cCej?

Znajomos¢ z poznanymi na koncercie chtlopakami nieocze-
kiwanie ma obiecujacy ciag dalszy.

Karola wrocita z tazienki z po-
malowanymi na czerwono us-
tami i poprawionymi wtosami.
Zeszty$my do salki w piwnicy,
w ktorej miescita sie mata scena.
Troche ludzi juz siedziato, sporo
dochodzito. Wiekszos¢ z alko-
holem w dtoniach. Usiadtysmy
na koncu.

Tuz przed rozpoczeciem
koncertu tych dwéch gosci,
ktérych spotkatam przy barze,
weszto do sali. Rozejrzeli sie
i ruszyli w naszg strone. Przez
chwile pomyslatam ,nie!", ale
spojrzatam jeszcze raz w strone
wysportowanego goscia i uzna-
fam, ze to odchudzanie dosko-
nale mu wyszto, wiec nie ma co
wybrzydzac.

- Wolne? - zapytat, wskazujac
miejsca obok nas.

REKLAMA

- Tak - odpowiedziata szybko
Karolina.

Koncert rozpoczat sie z lekkim
opdznieniem. Na scene wyszta
grupa ludzi, ktérzy sprawiali
wrazenie, jakby dopiero rozpo-
czynali kariere muzyczna. Spo-
$rod szesciu piosenek, ktore
zagrali, tylko jedna nadawata
sie do stuchania. Teksty nawia-
zywaty do biezacych wydarzen
politycznych i wojen na $wiecie.
- Jeden z nich to m¢j kolega ze
studiéw. Znam ich wszystkich.
A tak wiasciwie to jestem Da-
niel - szepnatdo mnie ten wy-
sportowany.

Po zakoriczeniu koncertu i dos¢
cienkich brawach weszlismy na
goére.

- To co, moze drinka? — zapro-
ponowat kolega wysporto-
wanego.

Z braku innych pomystéw zgo-
dzitysmy sie. Lokal byt wypet-
niony ttumem ludzi i brakowa-
to wolnych stolikéw. Zajelismy
miejsce przy barze i zaczeli-
$my rozmowe. Daniel od szedciu
lat konczyt studia na politech-
nice, a wcze$niej dwa lata stu-
diowat w Wojskowej Akademii
Technicznej. Jak stwierdzit, od-
kad zaczat prace na petny etat,
to nie wie, czy w ogole je skon-
czy. Cwiczenia wypetniaty mu
caty wolny czas, a utrzymanie

kondycji byto dla niego jednym

z najwazniejszych zyciowych

priorytetow.

- To ciezka praca nad miesnia-
mi, ale przede wszystkim nad
charakterem. Trzeba mie¢ za-
jebiscie duzo silnej woli. Moge
ci pomac, jesli chcesz na przy-
kfad wyrzezbi¢ brzuch. Troche
sie na tym znam, duzo czyta-
tem, nawet zastanawiatem sie,
czy nie zostac trenerem per-
sonalnym — Daniel spojrzat
na mnie pytajaco, ale zigno-
rowatam te propozycje. Tak,
wiem, lenistwo nie powinno
by¢ wyjasnieniem czegokol-
wiek, ale trudno.

Po kolejnym drinku wymienili-
Smy sie kontaktami i opuscity-
$my lokal. W mieszkaniu prawie
usnetam w wannie. Zmeczenie
po catym dniu i alkoholu da-
ty sie we znaki. Po kapieli we-
sztam do tézka. Jestem staba
- pomyslatam, spogladajac na
zegarek. Jest zaledwie pierw-
sza w nocy, a ja ledwo zyje.
I my, stabi ludzie, chcemy pod-
bija¢ kosmos! Na dobranoc do-
statam wiadomos¢ od Daniela.
Zapytat, czy dotartysSmy bez-
piecznie i czy mozemy sie jesz-
cze spotkac. Przez kolejne dni
pisaliSmy na Messengerze, za-
wsze pytat, jak minat mi dzien
oraz wysytat wiadomos¢ na do-
branoc. To byto mite, napraw-
de mite. Z tego pisania wyszto
wspolne wyjscie w piatek.

- Podwdjne randki s dla gim-
nazjalistéw. Ostatni raz bytam
na takiej w szkole: wyjscie do
kina, gdzie gtéwna atrakcje
stanowit popcorn - skwitowa-
fa pomyst wspdlnego wyjscia
Karola. Jednak po krétkich
negocjacjach i wobec braku
innych planéw na pigtek zgo-
dzita sie.

Nasze spotkanie rozpoczeto sie
niewinnie. Na przywitanie Da-
niel pocatowat mnie w policzek
i odsunat krzesto, abym mogta
wygodnie usigs$¢. Rozmowa to-

czyta sie w swobodnym tonie.

Okazato sie, ze wszyscy jeste-

$my korporacyjnymi szczurami

niskiego szczebla, a Mordor to
nasz drugi dom. Jeszcze przed
skonczeniem pierwszego drinka

Daniel zapytat, czy zaméwié mi

to samo. Przytaknetam gtowa

na znak zgody

- Pizza i piwo u nas. - Daniel za-
proponowatimpreze w miesz-
kaniu, ktére wynajmowali
z Arkiem. Jak sie okazato, byto
to niedaleko, wiec przeszlismy
sie spacerem.

- tukasz juz pewnie $pi. To méj
wspétlokator - stwierdzit Da-
niel, wprowadzajac nas do
kuchni. Zamowilismy pizze,
ale zanim dotarta, wypitam
juz cate piwo.

Arek oprowadzat Karole po
mieszkaniu. Wynajmowat je od
studenckich czaséw. Umeblo-
wanie pochodzito wprawdzie
z lat dziewiecdziesiagtych, jed-
nak swietna lokalizacja i niski
czynsz rekompensowaty staro-
modny wystroj.

(cdn)

Aleksandra Tabor

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

%

- chwila przyjemnosci
I jej konsekwencje

W pracy spedzamy znaczna
cze$é swojego zycia. To tam
czesto zawigzuja sie cieka-
we znajomosci, przyjaznie,
a czasem cos wiecej. Prob-
lem w tym, ze gdy emocje
wezma gore, odbija sie to
na jakosci wykonywanych
przez nas zadan, na co szef
nie zawsze przymknie oko.

Fora internetowe az kipia od
opowiesci ludzi, ktorzy przezy-
li romans w miejscu zatrudnie-
nia. Najczesciej nie konczyt sie
on happy endem. - Finat jest ta-
ki, ze dalej pracuje z nig, aona
mnie juz nie chce. Po trzech la-
tach wariuje, a ona jakby nigdy
nic sie nie wydarzyto. To nie jest
dobry pomyst - Zali sie internau-
ta podpisujacy sie jako ,Tak”.

— Miatam romans w pracy
i powiem ci, ze nic gorszego
spotkac cie nie moze. Mite zte-
go poczatki (...). Gdy romans
sie wydat, to wszystko sie po-
sypato. Stracitam i faceta i szan-
se na awans i musiatam odejs¢
z pracy. Do dzi$ mam poranione
serce i kazdemu powiem, ze ro-
manse w pracy odradzam sta-
nowczo - wyznaje ,Monetka”.

Bywa jednak, ze przygoda
mitosna nie konczy sie jedynie
ztamanym sercem, ale i utrata
stanowiska. W 2012 roku dyrek-
tor generalny amerykanskie-
go koncernu zbrojeniowego
o swojsko brzmigcym nazwisku
Christopher Kubasik miat zosta¢
prezesem firmy w ktérej praco-
wat. Jednak nim zdazyt awanso-
wac musiat podac sie do dymisji,
gdy wyszto na jaw, Ze romanso-
wat ze swojg podwtadna (kté-
ra tez zostata zwolniona). - Je-
stem gteboko rozczarowany
i zasmucony postawa Chrisa -
moéwit wowczas Robert Stevens,
przechodzacy na emeryture
prezes firmy, ktérego Kubasik
miat zastgpi¢. - Mamy tu ko-
deks etyczny, ktéry obowiazu-
je wszystkich, a bliski zwigzek
z podwtadng z pewnoscia ten
kodeks narusza — dodat.

W polskich firmach
dmuchamy na zimne

Cho¢ polski ,kodeks etyczny”
nie jest tak surowy jak amery-
kanski, to szefowie rodzimych
firm réwniez niechetnie patrza
na zwigzki miedzy pracownika-

mi. Z badan serwisu Pracuj.pl,
wynika, ze w 12 procentach pol-
skich przedsiebiorstw wiecej niz
kolezenskie relacje pomiedzy
pracownikami sg uznawane za
niedopuszczalne.

Co wiecej, nawet gdy firma
nie ma oficjalnej polityki odnos-
nie tej sfery zycia zawodowego,
to romanse w pracy sa niemile
widziane - takze przez samych
pracownikéw (w Polsce przeciw-
nych romansowaniu jest ponad
jedna trzecia badanych (ankieta
Pracuj pl. z 2013 r.). Paradoksal-
nie to wiasnie nasze pruderyjne
podejscie do tematu powoduje,
ze wiekszos¢ firm nie ma formal-
nych regulacji w tym zakresie.

4

w pracy

sqQ niemile
widziane - takze
przez samych

pracownikéw

Co moze zrobic szef?
Nawet gdyby powstaty regu-
lacje dotyczace ,bliskich kon-
taktow” w firmie, na niewiele
by sie zdaty, bo sam Kodeks pra-
cy nie reguluje kwestii roman-
sow pracowniczych. Tak wiec
prawnie trudno jest obronic¢ we-
wnetrzne przepisy firmowe do-
tyczace tej sfery. Tym bardziej
z powodu romansu w pracy
nie mozna rozwigza¢ umowy —
przynajmniej oficjalnie. Znacz-
na czesc ekspertow uwaza, ze
wprowadzanie jakichkolwiek re-
gulacji w tym zakresie jest nie-
zgodne z prawem, bo ingero-
watyby one w zycie prywatne
pracownikdw.

Gdyby jednak jako powdd
wyrzucenia z pracy byty jed-
nak podane bliskie stosunki ze
wspotpracownikiem, zwolnio-
ny mégtby odwotac sie do sadu
pracy i zadac przywrocenia na
stanowisko lub odszkodowania.
Wowczas pracodawca musiatby
udowodni¢, ze jego podwiad-
ny romansujac w pracy zanie-
dbywat obowigzki lub narazat
firme na szkode.

Duma i uprzedzenie
Jednak koniec pracy przychodzi
czesciej, gdy firmowy romans
dobiega korica. Woéwczas taka
sytuacja moze mie¢ wpltyw na
wspotprace catego zespotu, a co
za tym idzie na wyniki firmy.

Czesto osoby, ktérych zwia-
zek sie rozpadt, kieruja sie nega-
tywnymi emocjami, urazonymi
ambicjami lub duma. Dlatego
moga odmawiac wspdtpra-
cy ze swoim bytym obiektem
westchnien, celowo wykonywacé
Zle wspdlne zadania i wprowa-
dzac¢ w zespole ztg atmosfere.
Tak konczy sie wiekszos¢ firmo-
wych romanséw. Nic wiec dziw-
nego, ze pracodawcy probuja
im zapobiegac.

Ale gdy juz do tego dojdzie,
a potem romans zakonczy sie
manifestowana na rézne spo-
soby niechecig, szef ma praw-
ny obowiazek przeciwdziatania
niepozadanym zjawiskom, ta-
kim jak wszelkie przejawy dys-
kryminacji i mobbingu.

Sprawa komplikuje sie jesz-
cze bardziej, gdy sam praco-
dawca jest jedng zzaangazowa-
nych uczuciowo stron. Wéwczas
oboje partnerzy sg narazeni
na ryzyko oskarzen o nieréwne
traktowanie, nepotyzm a nawet
molestowanie seksualne.

Pozostaje kodeks moralny
Wiekszos¢ ekspertéow od pra-
wa pracy jest zgodna, ze zadne
wewnetrzne przepisy nie beda
w stanie uregulowac stosunkéw
miedzyludzkich, zwtaszcza jesli
chodzi o tak intymna sfere, zwia-
zang z osobistymi emocjami. Po-
zostaje nam wiec kierowac sie
wewnetrznym kodeksem mo-
ralnym oraz zawodowym, aby
unikna¢ sytuacji, ktére nieod-
wracalnie moga pograzy¢ nasze
zycie zawodowe i osobiste.

KORPOSKOP

TWOJ KWIECIEN

BARAN

Baran jak zwykle delek-
towac sie bedzie lekturg
ulubionej ksigzki Dziatka
moje hobby zastanawia-
jac sie, co zrobi¢, by zo-
stac rentierem (nie myli¢
zrencistq) izajgcsie nape-
ten etat hodowlg pomidor-
kow i fasolki szparagowej. Jego

ciche wzdychanie ustyszy szefowa, zinter-
pretuje jako tesknote za nowymi obowiqz-
kamiityleichzleciBaranowi, ze nie bedzie
miat sity nic robi¢ w ogrédku.

BYK

Byk zostanie doceniony
przez centrale z zagra-
nicy, z czym sobie kom-
pletnie nie poradziemo-
cjonalnie. Obcy ludzie
zaczng wysyta¢ maile
z pochwatami, prezes go
nazwie swoim kumplem,
azonazazdrosna o jego sukcesy
prawdopodobnie zdradzigo zksiegowym.

BLIZNIETA

Wtymmiesigcuszczesliwa 4 1 ]“ |
gwiazdazaswiecibliznie-  Yg) (%) 3
tom, w pracy utozy sie jak

nigdy, a zycie erotyczne

lepsze bedzie od filmu.

Ponadto wypiekniejg na

wiosne i szef spojrzy na nie

zyczliwszym okiem. Moze rzu-
cipodwyzkglub cho¢by dobrym stowem?

RAK

Raka nikt w pracy nie lu- (& m
bi, z czego Rak doskona-
le zdaje sobie sprawe.Na

insta wcigz wrzuca zdje-

ciazimprez, na ktére nie

jestzapraszany irestaura-
cji, do ktérych nie chodszi,
bo anigoniesta¢, aninie ma
zkim. Jedynarado$¢ w zyciu Ra-

ka, to nakablowaé na kolege, wypic ko-
mus$ jogurt, naplu¢ do cudzej herbaty i to
sie raczej nie zmieni.

Lew zatroskany sytua-
cjq rodzinng postano-
wi odpusci¢ sobie sitke
wtym miesigcu. Gwiazdy
ostrzegajaq, ze to fatalny
pomyst, urosnie bowiem
Lwu nietadna fatdka i be-
dzie wstyd pokazac sie kole-
gom w pracy.

PANNA

W dobie galopujgcejin-
flacji Panna postanowi
btaga¢ bytego szefa,

by przyjat jg z powrotem

do znienawidzonej pra-

cy. Co prawda, gdy ze-
brata oszybsze rozwigzanie
umowy, ten jg tylko wysmiat.
Ale w koncu szef tez cztowiek! Moze zgo-
dzisie najej powrdt chocby z pensjg mini-
malng? Ajaknie, Pannawyjmie ostatniego
asa zrekawa i sama zaproponuje umowe
Smieciowq.

a

Waga postanowi na wios-

ne popracowac nad figu-

rq, co jej sie uda dzieki

obciskajgcym majtkom.

Przestanie kupowad ba-
tonyizamiastwcinaé buty

zacznie przynosi¢ do pracy R
stoiki z chudq zupq. Nie wie

jeszcze, ze w dziale finansowym jest ktos,
kto spoziera na nig lubieznym wzrokiem.
Sprawy potoczq sie szybko, ale zwigzek
ten nie bedzie miat przysztosci.

SKORPION

Skorpion jak zwykle na fir-
mowym jajeczku bedzie
»,Zabawny" jak wujek na
weselu. Upije sie w kibel-
ku buteleczkg wniesiong
pod swetrem, anakoniec
naublizakolezance zdziatu
kadr, bo pomylijg z ksiegowa.
Ostatecznie upokorzony ztozy nieprzystojng
propozycje recepcjonistce, a ta, ku jego
przerazeniu, propozycje przyjmie.

STRZELEC]

W tym miesigcu zdarzy sie
cos$takiego, ze oczy Strzel-
ca otworzq sie jak wrota
stodoty. Zrozumie, ze sta-
nowisko o ktére walczy,
nic nie jest warte w dzi-
siejszych czasach. Nie za-
smuci to Strzelca, wyznaczy
sobie nowy celizmierzac bedzie
do niego wytrwale.

KOZIOROZEC

Koziorozec, ktéry po ci-
chu szuka pracy i robi po
kryjomu studia zaoczne,
bardzo sie zdziwi, ze wszy-
scy w dziale o wszystkim
wiedzq. Te wizyty u leka-
rza, chociaz nie jest chory,
te pilne urlopy, bo ciotkacho-

ra...Niech jednak nie martwisie drogiKozio-
rozec, bowiemkoledzy sq dyskretni, awszyst-
kie dziatania zakohczq sie sukcesem.

Wodnik przestanie sie btaz-
ni¢ zalotami do Pana Ka-
napki. Po cholere czas a 4 ﬂ
marnowac na chybione 0
inwestycje? Wodnik nie- & a
brzydki, catkiemwygada- 0 a“ a
ny, ma samochdd i rower,

znajdzie sobie lepszego ga-

cha, mato tego kwiatu na wiosne? A Pana
Kanapke niechaj co$ dopadnie po tych je-
go satatkach, zastuzyt sobie.

Ten miesigc zapoczatkuje
lawine sukceséw w zyciu
osobistym i zawodowym
Ryb. Wpadng na jakis
genialny pomyst, ktory
podzwignie firme z ruiny,
o ktérej nie wie nikt oprécz
pani dyrektfor. Ryby ofrzymajg
awans, podwyzke, kwiatek i uicisk przetozo-
nej, poktérympobiegng pochlipac wkibelku,
jakietozyciejestpiekne, adarylosuszczodre.

Wrézka z Mordoru
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Testowane na rodzicach

sobie taka scene: dzikie lwy,
sawanna, zachéd storica, mto-
deilwice. A w tle dobiega gtos
Krystyny Czubdwny: — A teraz
mitode zaczynaja testowac swo-
je pazury i kty na matce...

Kazde mtode musi - tak, musi
- przejsé trening, ktéry wprowa-
dzi go w dorostos¢. Czy to mio-
de kota, lwa czy kury. Kazde,
jezeli wychowuje sie w stadzie
z opiekunami, przechodzi czas
testowania swoich umiejetno-
$ci. Kazde przechodzi ten tre-
ning odpowiednio do swojego
gatunku.

Zapewne kazde z nas widzia-
fo matego kota, psa lub dzikie
zwierze w kontakcie zmama lub
tata. | co one mtode robia? Ska-
cza po grzbiecie, gryza i ciagna
za uszy. Zaczepiaja i sie przewra-
caja. Warcza i charcza. A rodzice
w tym czasie spokojnie lezg, od
czasu do czasu trzepna fapa, kie-
dy mtode za bardzo przeginaja.
A to wszystko zeby nauczyty sie
pracy z wtasna sita, zeby poczu-
ty moc swoich tap. Zeby pozna-
ty, co mozna je$¢, a co uszczyp-
nie w nos. Nie ma innej drogi
- wszystko, co bedzie wykorzy-
stywane w przysztosci, musi zo-
sta¢ przetestowane, musi zostaé
prze¢wiczone. Stare powiedze-
nie mowi: jak sie nie przewrdci,
to sie nie nauczy. A to przewraca-
nie ma sie odbywac w bezpiecz-
nym otoczeniu stada, rodzicow,
ktérzy w chwilach zagrazajacych
zyciu ztapia za kark.

Tak samo wyglada spra-
wa z naszymi dzie¢mi. Dzieci,
aby poszty w $wiat, potrzebu-
ja bezpiecznego poligonu do-
Swiadczalnego. Terenu, w kto-
rym testuja, sprawdzaja, skacza,
spadaja. W duzej mierze rola
nas, rodzicéw, jest patrzenie ze
spokojem na to, co dziecie wy-
czynia. Niczym najedzone lwice
natle zachodzacego stonca. Jed-
nak w odréznieniu od zwierzat
mamy rozwiniete ptaty czotowe
mozgu. Przydaja sie nam one
w réznych waznych sprawach,
jak planowanie, analityczne my-
Slenie, panowanie nad emocjami
czy racjonalne zachowanie sie
w spoteczenstwie. | jednoczes-
nie potrafia mocno namieszac,
gdy wyobrazamy sobie sytuacje,
ktére nigdy sie nie wydarza lub
nadinterpretowujemy zachowa-
nia innych, przypisujac im cechy
i motywy dziatania, ktére nam
sie wydaja stuszne.

| tak, zamiast ze spokojem
podchodzi¢ do testowania na
nas przez dzieci wszystkiego co
im a zyciu jest potrzebne, staje-
my okoniem, rozkazujemy a cza-
sami wrecz walczymy. Dziecko
na nas testuje, bo moze. I natym
mogtabym zakonczy¢ wywaod.
Nieraz para wychodzi mi uszami
- a musicie uwierzy¢ na stowo,
ze mdj czajniczek szybko sie na-
grzewa. Za kazdym razem kiedy
czuje, ze woda zaczyna bulgotac
staram sie odkry¢ pokrywke za-
nim gwizdek wystrzeli. Staram
sobie wyobrazic te spokojna Iwi-
ce, po ktorej skaczg Iwigtka i my-

$le: ona musi sie nauczy¢. To jest
zdrowe, to element testowania.
To jest ten bezpieczny poligon.

Moja cérka wyraza jasno swo-
je oczekiwania, zeby pdzniej
mogta fatwiej komunikowac sie
zinnymi i potrafita okresli¢, cze-
go pragnie. Wyraza swéj sprze-
ciw, zeby pdzniej potrafita sie
buntowac w stosunku do szefa,
meza, czy kolezanki, ktérzy prze-
kraczajg jej granice. Dyskutuje
ze mny, zeby poézniej umiata wy-
suwac argumenty i broni¢ swo-
jego zdania. Wraca parokrotnie
do tego samego tematu, zeby
pozniej umiata zabiegac o to, co
jest dla niej wazne.

orkami treningowymi dla
im gryz¢, kopac, spadac,

niczym Iwigtkom z lwicy.

To naprawde jest naturalne,
wszystkie zwierzeta tak sie zacho-
wuja. Jedyna réznica polega na
tym, ze my ich nie trzepiemy fapa,
tylko rozmawiamy, stuchamy, za-
pewniamy, ze jestesmy. Jednym
prostym zdaniem: ,Nie podoba
mi sie twoje zachowanie, ale pa-
mietaj, ze i tak cie kocham najbar-
dziej na Swiecie”. Ale stuch dzie-
cka ucina wszystko, wiec w jego
pamiec zapada, ze je kochamy.
Dla dziecka jest najwazniejsze, ze
tej mitosci nigdy nie utraci..

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Jestem juz dziadersem

ze do tej stawetnej czter-
dziestki zostato mi juz/jeszcze
(niepotrzebne skresli¢) dwa
lata, to mam poczucie, ze co-
raz czesciej odstaje mental-
nie od mtodszych pokolen. To
przekonanie buzuje we mnie
szczegoblnie gdy widze miode
osoby nagrywajace tance na
TikToka, rozmawiajace przez
telefon na gtosniku lub opo-
wiadajace o grach lub zespo-
tach muzycznych, o ktérych
nigdy nie styszatem.
Pomimo tego, ze z racji
mojego zawodu jestem raczej
na biezaco z nowymi techno-
logiami, to mentalnie prze-
staje nadazac za trendami.
A przeciez obiecatem sobie
kiedys, ze ja nigdy nie bede
dziadersem. Moze i bede siwy
lub pomarszczony, ale men-
talnie zawsze mtodzieniaszek.
Niestety, dzisiaj juz wiem, ze
jednak mi sie to nie udato i po
prostu dziadzieje w oczach.
Uswiadomita mi to do-
bitnie niedawna rozmowa
z moim synem. Jasiek wraca
juz sam ze szkoty, wiec w ra-
mach bezpieczenstwa dostat
upragniony od kilku lat smart-
fon. | jak mozna sie domysla¢,
stuzy on przede wszystkim
do... grania. Pewnego po-
potudnia moj syn zapytat sie
mnie:
- Tato, a jaki Ty miates telefon,
jak bytes w moim wieku?
- Zaden - odpowiedziatem.

- Jak to mozliwe? — zdziwit sie
bardzo mgj syn.

- A, no, to bardzo proste - od-
powiedziatem - jak miatem
dziewied lat, nie byto jeszcze
telefonow komorkowych...

Co wiecej, nie byto nawet jesz-
cze rozpowszechnionego in-
ternetu.

telewizji byt
rzy lub czter
@ moja babcia
miata telewizor,
o ktorego trzeba byto
odejsc jak chciato sie
mienic¢ kanat
ub zrobi¢ gtosnie;j.
elefony byty wylacznie
stacjonarne i miato je
lko kilka rodzin

raptem
programy,

> c O |2
=
[
=
=
Q
n
>
1%}
~+
Q
9
<
o
c
a
=
~
®

lefoniczne, do ktoérych wkta-
dato sie karty telefoniczne,
zeby mozna byto wykona¢
potaczenie. A z gier to byt
gtéwnie Tetris, zbieranie ja-
jek przez wilka lub jakies roz-
pikselowane przygoddéwki na
Pegasusa, Commodore lub
Atari. Z tym, ze gra na Atari
tadowata sie okoto godziny
i nigdy nie byto wiadomo, czy
na koncu nie pojawi sie btad.
No i jeszcze muzyki stuchato
sie z kaset, ktore miaty strone
Ai B, a filmy ogladato sie na
kasetach VHS, ktére mozna
byto wypozyczy¢ z osiedlo-
wej wypozyczalni.

Dopiero jak bytem starszy to
zeby skorzystac z internetu
musiatem podtaczy¢ kabel
pod gniazdko telefoniczne
i mama na mnie krzyczata,
Ze przez to nikt sie do nas nie
dodzwoni. A pierwszy telefon
komérkowy dostatem dopiero
jak bytem w liceum i byta to
Nokia 3310.

Najwieksza atrakcjg w tym
telefonie byta gra w tzw.
Snake’a oraz pobieranie tan-
detnych dzwonkéw na tele-
fon, za ktére trzeba byto za-
ptaci¢ kilka ztotych. A i tak
nigdy nie miatem okazji go
ustysze¢, bo nikt do mnie nie
dzwonit, bo potaczenia na
komoérki byty wtedy bardzo
drogie. A do tego na osied-
lach nie byto ,Zabek”, ,Bie-
dronek”, ani paczkomatéw,
tylko trzepakii betonowe sto-
ty do ping ponga. Takie to by-
ty czasy...

Moj syn wystuchat tej dzia-

derskiej przemowy z lat mo-

jej mtodosci i skwitowat to

jednym zdaniem:

- Tata, Ty jednak faktycznie je-
stes$ stary!

Widziatem jednak, ze jeszcze

co$ nie daje mu spokoju, bo

po kilku minutach dorzucit

jeszcze jedno pytanie:

- No, ale w takim razie pewnie
w Minecrafta to chociaz na
tabletach graliscie, co nie?

Piotr Krupa
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LET’S GO OUT

WARSZAWA|

Peja/Slums Attack
06.05, godz. 19
/ Progresja

W Progresji wystapi Peja/
Slums Attack, raper ktérego
albumy rozeszty sie w nakfa-
dzie ponad 600 tys. egzempla-
rzy i ktéry dwukrotnie zostat
nominowany do nagrody Fry-
deryka, a raz zostat jego laure-
atem. Peja to raper, autor teks-
téw i producent muzyczny. Na
swoim koncie ma 25 ztotych
i platynowych wyréznien za
albumy dtugograjace. Wspét-
pracowat zikonami amerykan-
skiej sceny takimi jak: Jeru the
Damaja, Onyx, Masta Ace, EDO
G, Kool G Rap, Chi Ali, Big Shug
E.D.I. Mean czy Smoothe da
Hustler. Grat na jednej scenie
z Public Enemy i Ice-T. Zagrat
blisko 200 zagranicznych kon-
certéw na terenie Europy oraz
w USA i Kanadzie.
https://goout.net/pl/pe-
jaslums-attack/szstexu/

Pentatonix
15.05 / COS Torwar

Pentatonix to najbardziej roz-
poznawalny i utytutowany ze-
spot a capella na Swiecie, skta-
dajacy sie z pieciu wokalistow
tworzacych muzyke taczaca
pop, dubstep, electro, reggae,
hip-hop i muzyke klasyczna.
Poza oryginalnymi utworami,
Pentatonix styna z aranzacji
popowych przebojéw i po-
pularnych piosenek $wiatecz-
nych. Grupa zdobyta 3 nagro-
dy Grammy, a ich albumy sta-
le goszcza na liscie Billboard
(dziesiec¢ ptyt siegneto top 10

tego zestawienia, w tym dwa
zdobyty pierwsze miejsce)
i wielokrotnie pokrywaty sie
multi-platyna, platyna i ztotem.
https://goout.net/pl/pentato-
nix/szvonjn/

Szepty: Mad Dog +
Indecorum + inni
21.04, godz. 23-6

/ Praga Centrum

Mad Dog w hardkorze osiag-
natjuz niemal wszystko, mégt
wiec pozwoli¢ sobie na wy-
danie bezprecedensowego
albumu Downtempo skreca-
jacego w strone hard techno
i ucierajagcego nosa obecnym
komercyjnym gateziom har-
dkoru. Indecorum wraca do
warszawy po czteroletniej
przerwie, wiele sie przez ten
czas zmienito, jego styl spo-
wazniat a jego ranga urosta
do pozycji miedzynarodowej
gwiazdy mocnego, nowoczes-
nego techno. Eargasm God,
stoteczny eksponent szyb-
kiego trance techno réwniez
wyptynat ostatnio na szerokie
wody, regularnie prezentujac
swojg muzyke na parkietach
topowych imprez w catej Eu-
ropie a nierzadko i poza nia.
Pojawi sie réwniez reprezen-
tantka kolektywu Szepty -
Bravo Grl.
https://goout.net/pl/szepty-
-mad-dog+indecorum+inni/
szaddlv/

Ampacity + Dola
06.05, godz. 19
/ Hydrozagadka

Zatozony w 2018 roku zesp o6t
Dola stworzyta tréjka muzy-
kéw z réznych czesci Polski.
Psychodeliczny doom metal,
gitara akustyczna, blast beat
i przesterowany bas topia sie
w tyglu przepetnionym pry-

4 GoOut

mitywnym obtedem, apa-
tycznym smutkiem, nostalgia
dziecka i strachem godnym
dzisiejszych czaséw. W 2020 .
zadebiutowali LP Dola, z psy-
chotyczng mieszanka drone/
doom metalu, post-rocka,
popromiennej mutacji black
metalu; w 2021r. ukazat sie ich
drugi album Czasy.
Gdynskie Ampacity gra
ciezkiego space rocka inspi-
rowanego psychodelia i pro-
giem lat 70. oraz stonerem;
sami opisujg swoje brzmienie
jako ,retrofuturystyczne”, co
zdaje sie by¢ trafnym okresle-
niem. W 2013 r. zadebiutowali
albumem Encounter One wy-
danym naktadem tréjmiejskie-
go Nasiono Records; aktualnie
maja na koncie dwa albumy
i EP-ke, a 31 marca 2023 r. ma
sie ukazac ich najnowsze wy-
dawnictwo, zatytutowane IV.
https://goout.net/pl/
ampacity%2Bdola/szhyugv/

ROCLA

Ampacity + Dola
12.05, godz. 20 / Klub
Muzyczny Liverpool

Spacerockowe Ampaci-
ty i post-metalowa Dola na
wspdlnej trasie po Polsce.
Przystanek - Wroctaw.
https://goout.net/pl/
ampacity+dola/szjyugv/

Yes
Pon., 22.5.2023 18:00/
Narodowe Forum Muzyki

Koncert jest czesciag trasy
koncertowej The Album Se-

ries Tour, opatrzonej zarbwno
doskonata oprawa muzycz-
na, jak i wizualna. Pierwsza
cze$¢ zawierac¢ bedzie najpo-
pularniejsze utwory z obszer-
nego katalogu Yes. Podczas
drugiej, uczestnicy ustysza
utwory z Relayer — si6dme-
go studyjnego albumu ze-
spotu i jednego z najbardziej
charakterystycznych albu-
mow Yes. Podczas koncertu
we Wroctawiu bedzie moz-
na réwniez zobaczy¢ wysta-
we prac Rogera Deana - an-
gielskiego malarza i grafika,
projektanta oktadek do ptyt
Yes. Artysta bedzie towarzy-
szy¢ muzykom podczas ich
trasy The Album Series.
https://goout.net/pl/yes/
szqpolo/

Twarza w twarz
26.02 - 04.06
/ Pawilon Czterech Koput

Twarz - najtatwiej rozpozna-
walny, najbardziej wyekspo-
nowany i tym samym naj-
bardziej wrazliwy element
ciata cztowieka - bedzie te-
matem najnowszej wystawy
czasowej w Pawilonie Czte-
rech Koput Muzeum Sztuki
Wspotczesnej. Pokazane zo-
stang prace blisko dwudzie-
stu artystéw z catego $wiata.
Dlaczego, dla kogo i w jaki
sposéb ludzie na przestrze-
ni wiekow rejestrowali wize-
runki wtasne i cudze? Jakie
zagrozenia dla wizerunku
niosa dzi$ rozwdj cyfryzacji,
cybernetyki i bezkrytyczne
korzystanie z nowoczesnych
technologii?
https:/goout.net/pl/twarza-
-w-twarz/szfnvgv/

Odkrywaj wydarzenia

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

 WAWAFREE
WIOSENNIE

Darmowe pakiety nasion

= 21 kwietnia, godz. 8, Urzad Dzielnicy Ursynéw i Dzielnicowy

Osrodek Kultury Ursynéw

Darmowe pakiety nasion rozdawane z okazji Dnia Ziemi. Zatéz

fake kwietng!

https://wawa4free.pl/wydarzenie-102715-darmowe-pakiety-nasion

Il Ochocki Festiwal Streefoodu x Start Sezonu

= 22-23 kwietnia, Park Szczesliwicki
Start sezonu na Ochocie - zjada kuchnie z catego $wiatal

https://waw4free.pl/wydarzenie-103522-iii-ochocki-festiwal-stree-

foodu-x-start-sezonu

Otwarty Piknik Rowerowy

= 22 kwietnia, godz. 12, WCK, ul. Dziatdowska 6
Piknik peten atrakcji, w tym warsztaty, drobne naprawy i pizza!

https://waw4free.pl/wydarzenie-103768-otwarty-piknik-rowerowy-wck

*waw4free

Landowski Boxing Night Polska vs. Izrael

= 22 kwietnia, godz. 18, Hala Gwardii
Przychodzcie ttumnie, aby dopingowac czotowych piesciarzy Pol-

ski w ich zmaganiach w ringu.

https://wawa4free.pl/wydarzenie-103417-landowski-boxing-night-

-polska-vs-izrael

Noc Muzeéw 2023

= 13 maja

Juz po raz 19. spotykamy sie w muzeach, galeriach i innych placow-

kach kultury wyjatkowo otwartych do godzin nocnych!
https://wawa4free.pl/wydarzenie-101572-noc-muzeow-2023-w-war-

szawie

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

S WIOSENNE -
| PRZEBUDZENIE"
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ul, Koszykowa &3

www.koszyki.com

CBR EVENTS
IFERATRE HLLI DWARDN

PIATEK 1 SOBOTA
FRIDAY AND SATURDAY

09.00-01.00

NIEDZIELA
SUNDAY

10.00 - 21.30

s
HALA GWARDII
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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 530 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




