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PRZEBRANZ OWIENIE
w dobie sztucznej inteligencii

i Chatu GP1

Rynek IT od lat rozwija si¢ bardzo dynamicznie, szczegdblnie w zakresie oprogramowania. Ostatnie lata byty dla
programistéw szczegodlnie dobre, a koniunktura wywotana pandemiq sprawita, ze ich niedobér byt jeszcze wigkszy,
a stawki rosty szybciej, niz w innych zawodach. Niewgtpliwa atrakcyino$¢ rynku sprawia, ze coraz wigcej oséb widzi
w przebranzowieniv szans¢ na bardzo dobrze ptatny zawod.

Rozwdj sztucznej inteligencji
(Al) i opartych o nig narzedzi
w ostatnich miesigcach istotnie
przyspieszyt. Pojawity sie gto-
sy, ze Chat GPT zastapi progra-
mistéw i innych pracownikéw
z sektora IT. Czy zatem warto
zmienia¢ zawdd, inwestowac
w nauke, kursy i rozpoczynac
czesto trudna Sciezke kariery
w nowym zawodzie? Pewne
jest, ze rynek sie zmieni - ale
mozliwe, Zze bedzie to zmiana
strukturalna, a liczba potrzeb-
nych pracownikéw w sektorze
IT pozostanie taka sama.

Obserwujemy wieksze zapo-
trzebowanie naszych klientéw
na programistéw specjalizuja-
cych sie w Al i ML (ang. Machi-
ne Learning) oraz wykorzystuja-
cych jezyk Python. Szczegélnie
poszukiwani bedg programisci,
ktorzy potrafia tez wykorzysty-
wac narzedzia Al do usprawnie-
nia swojej pracy.

Narzedzia Al s wstanie spraw-
dzaci pisac prosty kod. Zespoty
programistéw wykorzystujace
Al zwieksza swoja efektywnosé

REKLAMA

i wieksza wage beda przyktadac
do jakosci kodu. Wazniejszg role
beda odgrywali doswiadczeni
programisci, ktérzy beda w sta-
nie zapewnic dziatanie aplikacji
zgodne z wymogami bizneso-
wymi.

Niestety, nie jest to dobra
wiadomos¢ dla 0sob, ktére chca
zostac¢ programistami. Ponad-
to przejsciowe ostabienie ko-
niunktury w branzy, ktére jest
widoczne w ostatnich miesia-
cach, sprawia, ze zapotrzebowa-
nie na junioréw spadto.

Spodziewamy sig, ze w przyszto-
$ci narzedzia Al moga w duzej
mierze utatwic prace takze gra-
fikom, specjalistom od UX, czy
copy writerom. Juz teraz chat
GPT jest wstanie wygenerowac
tekst na dany temat. Nalezy sie
spodziewad, ze zapotrzebowa-
nie na specjalistéw w tych dzie-
dzinach bedzie malato.

Takze w zakresie jezykow
programowania wydaje sie, ze
najszybciej Al zastapi programi-
stow specjalizujacych sie tech-
nologii front end (np. Javascript)
— gdzie stosunkowo tatwo jest
zaaplikowac narzedzia sztucz-

nej inteligencji. Jednak watpli-
we jest, czy Al bedzie w stanie
samodzielnie stworzy¢ skom-
plikowang aplikacje.

Nowe zawod

Wdrozenie narzedzi Al z reguty
wymaga, by dostarczy¢ sztucz-
nej inteligencji danych do ucze-
nia sie. Do przygotowania da-
nych i wsparcia procesu uczenia
sie beda konieczni konsultanci
wdrozeniowi i analitycy danych.
Jest to o tyle istotne, ze droga
do zdobycia takiego zawodu
wydaje sie prostsza, niz ta, ktd-
ra prowadzi do zdobycia umie-
jetnosci programistycznych —
dotyczy to szczegdlnie osoéb,
ktére wczesniej wykonywaty

zawdd pokrewny (np. analityk
finansowy).

Dodatkowo spodziewamy
sie wzrostu zapotrzebowania
na osoby odpowiedzialne za
bezpieczenstwo np. cyberne-
tyczne, z powodu ryzyk, jakie
generuje wdrazanie kolejnych
narzedzi Al.

Niezaleznie od stopnia auto-
matyzacji procesu wytwarzania
oprogramowania firmy nadal
beda zatrudnia¢ programistow,
zatem takze project manage-
réw, product ownerdéw, scrum
masterdéw, analitykéw bizne-
sowych czy tez konsultantéw

wdrozeniowych. W tych zawo-
dach niezbedna jest interakgcja
z ludZzmi i wydaje sie niemoz-
liwe, aby zastapita je sztuczna
inteligencja.

Dodatkowo przedstawiciele
innych zawodéw z podobnym
stazem biznesowym moga
w duzym stopniu bazowac na
zdobytym wczesniej doswiad-
czeniu, zbudowanej dojrzatosci

Jakub Szudejko

biznesowej i umiejetnosciach
komunikacji. Wiedzy do zdoby-
cia jest nadal sporo ale wydaje
sie to fatwiejsze niz nauczenie
sie jezyka programowania od
zera.

Podsumowujac: mozliwe jest
ze rynek IT bedzie dalej sie roz-
wiat, natomiast warto obser-
wowac trendy zachodzacych
zmian w przypadku podejmo-
wania decyzji o zmianie branzy.
Dodatkowo warto uwzgledni¢
swoje predyspozycje (np. po-
trzebe pracy i statej komunika-
¢ji zludzmi), zdobyte wczesniej
doswiadczenie i rozwazy¢ mniej
techniczne stanowiska, ktérych
Al raczej nie zastgpi. Ostatecznie
celem powinno by¢ zdobycie
zawodu nie tylko dobrze ptat-
nego, ale takze dajacego satys-
fakcje z pracy i zgodnego z na-
szym charakterem.

Jakub Szudejko

—wspodtzatozyciel i COO w Lighthouse Growth sp. z 0.0. soft-
ware house'u z Gdanska, specjalizujgcego sie w sektorze tele-
komunikacji, eCommerce orazwdrozeniach systemow ERP. Bu-
dujemy zespoty dla naszych klientéw i rozwijamy ich produkty.

www.lighthouse-growth.com

Zapytaj naszego
doradce i otrzymaj
spersonalizowang oferte

Rabaty dla

grup zawodowych

Zyskaj do 22 000 PLN

na zakup nowego samochodu

@ PORSCHE
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Autoryzowany Dealer Volkswagena
Porsche Warszawa Okecie

ul. Sekundowa 1,

02-178 Warszawa

Tel. +48 22 48 90 903,
www.volkswagenwarszawa.pl/okecie
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Mirostaw Mikulski: Panie Se-
natorze, skad taka decyzja?
Dla wyborcéw jest to chyba
niemate zaskoczenie.
Aleksander Pociej: Zyjemy
w trudnych czasach. Senat jest
izba refleksji, miejscem, spraw-
dzania Sejmu. Sejm natomiast
to miejsce dziatania, ksztatto-
wania rzadu, a postowie maja
szersze od senatorow kompe-
tencje. Co za tym idzie - moga
mocniej wptywac na rzeczy-
wistos¢.

PiS odziera z godnosci co-
raz to nowe grupy spoteczne,
marnotrawi publiczny grosz,
wypracowywany przez nas
wszystkich. Nie moze byc¢ tak,
ze ministrowie, premierzy czy
ktokolwiek z rzadzacych mowi
nam jak mamy zy¢, kogo mamy
kochac¢ i jakie mamy podejmo-
wac decyzje o naszym ciele.
Ja chce w koncu powrotu do
europejskiego, demokratycz-
nego panstwa, jakim Polska
byta przed era PiS-u. | najwaz-
niejsze: w Sejmie, jest komisja
Sledcza, a do rozliczenia PiS po-
trzeba bedzie kliku komisji oraz
prawnikéw w tych komisjach.
Dlatego kandyduje do Sejmu,
by rozliczy¢ ostanie osiem lat
niszczenia naszego panstwa.

A wiecSejm... Czy majuz Pan
jakies plany, koncepcje swo-
jej pracy jako poset?

Jestem adwokatem i prawo to
czes¢ mojego zycia. Znam setki
prawnikéw i wiem z jakimi tru-
dami oni i ich klienci - czyli my
- mierzg sie od o$miu lat. Po-
nad dwie dekady temu zakfa-
datem z Jackiem Dubois jedng
z bardziej renomowanych kan-
celarii adwokackich w Warsza-
wie. Zostawitem to, bo chcia-
tem jako polityk ksztattowa¢
najlepsze standardy w naszym
kraju.

Przez ostatnie 12 lat zasiada-
tem w Komisji Praw Cztowieka,
Praworzadnosci i Petycji, a od
czterech lat jestem jej przewod-
niczagcym. W tym czasie rozpa-
trzylismy blisko 800 obywa-
telskich petycji odpowiadajac
na realne ludzkie problemy.
Szczegdlnie jestem dumny
z przeprowadzenia petycji o re-
fundacji in vitro, uchwalonej
dla rodzin, ktérym PiS odebrat
marzenia o posiadaniu dziecka.
Przez wiele lat specjalizowatem
sie w obszarze ochrony praw
cztowieka. Te podstawowe war-
tosci sq przez PiS traktowane
skandalicznie. Zresztg — prosze
postucha¢ ministra Czarnka.
Szczujnia - to tyle, co nico tym
nie powiedziec...

Ale zajmowat sie Pan réwniez
ochrona srodowiska...

To prawda, w Senacie bytem
tez cztonkiem Nadzwyczajnej
Komisji ds. Klimatu, gdzie in-

Aleksander Pocig;j:

JA, ADWOKAT
POLSKIGH SPRAW

Aleksander Pociej, znany warszawski adwokat, senator, po trzech kadencjach w tej roli zdecydowat sie na zmiane. Nie
planuje rozstawac sie z polityka, ale Izbe Wyzsza parlamentu zamierza zamieni¢ na sejmowe tawy. Tam nadal chce wal-
czy¢ o praworzadnosc w Polsce.

tensywnie zajmowalismy sie
ekologia, ochrong srodowiska
i zasobami naturalnymi. Wie-
le czasu i uwagi poswiecilismy
katastrofie na Odrze. Wszystko
po to, by poznac przyczyny te-
go kataklizmu i wiecej do niego
nie dopuscic. Jest taka praw-
da zyciowa, ze o ile nawet naj-
gtupsze przepisy mozna szybko
zmieni¢ na papierze, to w sro-
dowisku naturalnym - jezeli juz
zdarzy sie katastrofa, to usuwa-
nie jej skutkéw moze zaja¢ lata,
a nawet dekady.

Ostatnio w Radzie Euro-
py udato mi sie, wraz z innymi
parlamentarzystami, dopisac
prawo do zycia w zdrowym
srodowisku do katalogu praw
cztowieka. W dziedzinie ekolo-
gii to stanowisko Rady Europy
jest jednym z przetomowych.

Wtasnie - wypominat Pan
o Zgromadzeniu Parlamen-
tarnym Rada Europy. Bez
watpienia jest to bardzo waz-
na instytucja. Jest Pan tam

pierwszym w historii Pola-
kiem, ktory szefuje najwiek-
szej frakcji - Europejskiej
Partii Ludowej. Tej, ktérej
przewodzi tak przez PiS ata-
kowany Weber, a wczesniej
kierowal nig Tusk.

Zatem jestem w dobrym towa-
rzystwie! Weber to madry po-
lityk, Europejczyk i przyjaciel
Polski, a PiS w Strasburgu zaci-
ska sie w jednej frakcji z nazio-
lami z AFD...

A tak powaznie: Zgroma-
dzenie Parlamentarne jest naj-
starszg organizacja ochrony
praw cztowieka na swiecie. Od
ponad 7o. lat dzieki swoim in-
stytucjom, takim jak Europej-
ski Trybunat Praw Cztowieka,
a po6zniej Komisja Wenecka, jest
busola demokracji dla 46. kra-
jow cztonkowskich, oddziatu-
je rébwniez na caty Swiat. Pod-
kreslam 46, a nie 47 — bo ETPC
to jedyna na $wiecie organi-
zacja, ktéra ze swojego grona
wyrzucita Rosje po jej agresji
na Ukraine.

Czy niezaleznie od wynikow
wyboréw bedzie Pan kontynu-
owat prace w Radzie Europy?

Wszystko jednak zalezy od tych
wynikow. W Zgromadzeniu
moga zasiadac tylko urzeduja-
cy parlamentarzysci z danego
kraju, a wiec od mojej reelekgji
zalezy moja obecnos¢ w Ra-
dzie Europy. Zdradze tez, ze po
najblizszych wyborach moge
w Strasburgu obja¢ stanowisko
Przewodniczacego Zgromadze-
nia Parlamentarnego Rady Euro-
py. Wszystkie ugrupowania poli-
tyczne w Zgromadzeniu wspie-
raja moja kandydature. Moge
by¢ pierwszym Polakiem na
tym stanowisku. Bedzie to nie-
zmiernie istotne dla miedzyna-
rodowej pozycji Polski, a takze
dla naszej sytuacji wewnetrznej
w kazdej konstelacji polityczne;j.

Wré6émy jeszcze na nasze po-
dwoérko. Bedzie pan lobbowat
w Sejmie na rzecz Warszawy?

Oczywiscie. Metro dla Warsza-
wy jest absolutng koniecznos-

cia. Wszystkie dzielnice docelo-
wo musza by¢ potagczone spraw-
nie ze Srédmiesciem. Rozwdj
kolejnych linii metra jest ciagle
wstrzymywany przez nieudol-
nos¢ PiS-u blokujacego gtupimi
sporami KPO. Warszawa wraz
z Unig buduje metro z ciggle
uszczuplanego budzetu mia-
sta oraz z topniejacych srodkéw
europejskich. Te sytuacje trzeba
zmieni¢ i uwolnic¢ srodki na do-
konczenie drugiej oraz budo-
we trzeciej i czwartej linii metra.
Mozna to zrobi¢ tylko po uwol-
nieniu srodkéw z KPO oraz przy
jednoczesnym wariantowym
wyborze: albo Warszawa prze-
staje ptaci¢ ,Janosikowe”, albo
- jak w innych krajach — metro
w stolicy budujemy przy wspar-
ciu budzetu centralnego.

0Od jak dawna jest Pan zwigza-
ny ze stolica?

Jestem warszawiakiem, urodzi-
tem sie tutaj. Moi rodzice — réw-
niez adwokaci - praktykowali
tu cate zycie. Przez to, ze czesto

sie przeprowadzatem, mieszka-
tem praktycznie we wszystkich
czesciach Warszawy. Urodzi-
tem sie na Staréwce, nastepnie
mieszkatem na Powislu, Saskiej
Kepie, Mokotowie, Pradze a p6z-
niej na Zoliborzu. Teraz znéw
mieszkam na Powislu, z ktérym
jestem dodatkowo zwigzany
dzieki mojej ukochanej szkole
— Liceum Batorego. W Warsza-
wie spedzitem cate zycie oprocz
dwéch lat studiéw podyplomo-
wych i czasu pracy jako adwokat
w Paryzu.

A prywatnie - styszatem, ze
jezdzi pan konno?

Kiedy bytem mtodszy, sport
byt dla mnie bardzo wazny.
Jezdzitem konno, Scigatem sie
na nartach w barwach WKN
i gratem w tenisa na Legii. Na-
wet zdobytem kilka medali na
zawodach konnych ,gwiazd”
w Zakrzewie i na Torwarze! Na-
tomiast na pewno najdrozszy
jest mi — zdobyty, gdy miatem
11 lat — tytut mistrza Warszawy
w siatkdwece.

Konie to inna bajka, bo to je-
dyny sport, w ktérym jest taki
zwigzek z tym cudownym zwie-
rzeciem. Nie przypadkiem hipo-
terapia jest pomocna w leczeniu
wielu choréb. Sienkiewicz us-
tami Zagtoby twierdzit ,ze jak
sie na kon siedzie, to wszelkie
zgryzoty sie wysiedzie”.

Nasi czytelnicy mogli Pana
widzie¢ nie tylko na méwnicy
senackiej, ale takze na matym
i duzym ekranie...

To prawda. Jako aktor-amator,
araczej jako aktor hobbysta, za-
gratem kilka rol epizodycznych,
np.w ,Ogniem i mieczem”, ,Sta-
rej basni” oraz w obrazie Jerze-
go Hoffmana ,1920 Bitwa War-
szawska” - gtéwnie dzieki umie-
jetnosci jazdy konnej. Mato kto
jednak pamieta, ze poczatkiem
tej przygody byty role, ktére za-
gratem jako dziewieciolatek —
w serialu ,Droga” zmoim filmo-
wym tatg Wiestawem Gotasem
i w drugiej czesci trylogii o przy-
godach Kargula i Pawlaka, ,Nie
ma mocnych”.

Naprawde?

Tak, gratem tam ,miastowego”
wnuka Pawlaka, ktory nie wie jak
wotac¢ do zwierzat na podwérku
dziadka.

Mareczka! Chyba nie ma Po-
laka, ktory nie ogladatby tej
kultowej komedii, i nie pamie-
tat sceny, w ktorej Mareczek
wota na swinie , cip cip”!
Dlatego $miejemy sie w moim
sztabie, ze gdybym choc troche
przypominat siebie z tamtych
czasow, potowa plakatow byta-
by niepotrzebna...
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Co mnie

Wwkurzo

na Linkedinm

Kto regularnie zaglada na Linke-
din, wie, ze aktywnych uzytkow-
nikow i tresci przybywa kazde-
go dnia. A jak to bywa z morzem
tresci - nie wszystko jest tak do
konca chciane i dobre jakos$cio-
wo. Poradnikéw, o czym pisag,
znajdziecie mnéstwo. Tutaj, dla
odmiany, kilka przyktadéw po-
stow, ktére duza czesc spotecz-
nosci po prostu irytuja. Lecimy!

Polskie ttumaczenia
anglojezycznych kalek
Polskie ttumaczenia anglojezycznych
kalek, ktére zatoczyty juz 75 okrazenie
w internecie i NIKT nie chce ich czytac.
Nawet jesli podmienisz stowo albo licz-
be, nawet jesli lajki i zasieg kusza.
Serio, zapaleni lajkowicze znajda sie
zawsze, ale nie warto, bo cze$¢ kontak-
téw bez zastanowienia kliknie ,unfol-
low” i wrzuci cie na prywatna czarna

liste. | tak szczerze trudno bedzie sie

im dziwié. Przyktady?

= Wszelkie iteracje schematu ,50 zt na
fast food - tak, 50 zt za ksigzke — za
duzo pieniedzy.”

= Te same historie rekrutacyjne lub
sprzedazowe z podmienionymi
detalami. | od strony kandydata,
i rekrutera: ,Przytrzymatem mu
drzwi do budynku, usmiechnat sie
zwdziecznoscia, a po pieciu minu-
tach okazato sie, ze to méj poten-
cjalny szef”.

= Wyliczanki wszystkich rzeczy, kt6-
re udato ci sie zrobi¢ przed godz.
7 rano z mniej lub bardziej ukry-
tym przekazem, ze jesli kto$ wstaje
po godz. 5, to sukces zobaczy tylko
przez szybe.

Smutne,

seksistowskie rozkminy

Albo takie, gdzie motywem przewod-
nim jest ,kiedys to byty czasy, teraz
juz nie ma czasow. Jasne, ptec i wiek

to zmienne, na ktére warto patrzec,
analizujac zjawiska spoteczne i rynek
pracy, szczegodlnie wtedy, kiedy chce-
my o nich pisac.

Mozna pogrzebac w badaniach, ra-
portach, pogadac z ekspertami (takimi
prawdziwymi, nie zwtasnego nadania).
Ale wpis pod tytutem ,zapytatem zony
i powiedziata, ze jej to nie obraza, wiec
nie ma tu zadnego seksizmu” albo
,ostatnio musiatem zwolni¢ 20-latka,
bo nie dowozit, ergo - tym mtodym
poprzewracato sie wiadomo gdzie”
zrzetelna analiza ma mato wspdlnego.
By¢ moze jeste$ rozgoryczony, ze Swiat
sie zmienia, ale $wiat nie do korca po-
trzebuje tych obwieszczen. Szczegdl-
nie jesli nie ma tam nic poza twoimi
dowodami anegdotycznymi (jak pi-
szesz, ze szwagier tez tak miat, to dalej
jest dowdd anegdotyczny, naprawde).

Wylewy

zalui gniewu

Na pracodawce. Na potencjalnego
pracodawce. Na polityke (nie myli¢
z zauwazaniem jej wptywu na zycie).
Na rekrutera. Na innego linkedinowi-
cza. Oczywiscie publicznie, pod wtas-
nym nazwiskiem.

Nie zrozummy sie Zle. Tak zupetnie
powaznie, sygnalisci, tez ci wirtualni,
sg potrzebni. Duzo naduzy¢ zostato
ujawnionych tylko dlatego, ze osoba
lub grupa oséb pokazata, ze mozna
przerwac zmowe milczenia i opowie-
dzie¢ gtosno o czyms, co nie powinno
mie¢ miejsca.

Zastanow sie jednak, czy to twdj
przypadek i czy na pewno, NA PEW-
NO, chceszi mozesz mierzy¢ sie z kon-
sekwencjami, chociazby tymi repu-
tacyjnymi. Czy naprawde pomytka
osoby rekrutujacej albo nawet, o zgro-
zo, ghosting, zastuguje na publiczny
lincz, ktéry napakujesz przymiotnika-
mi ,gtupia”, ,nieprofesjonalna”, ,bez-
czelna”? Moze trudno w to uwierzy¢,
ale negatywny feedback czesto (a na-
wet czesciej) dziata lepiej wtedy, kiedy
jest przekazywany bezposrednio, bez
Swiadkow. Jesli masz z kims$ na pien-
ku, a jest to sytuacja jednorazowa i nie
masz odwagi wysta¢ maila lub wiado-
mosci prywatnej, publiczny post z opi-
sem wszystkim grzechéw jest Srednia
alternatywa.

Cytaty

Najlepiej takie na tle morza, goér albo
zachodu stonca. Gandhi, Einstein,
Steve Jobs, Hillary Clinton, Richard
Branson, Maya Angelou. Najlepiej
co$ o koncentracji na kliencie, mo-
tywacji, wytrwatosci, kreatywnosci.
Te, ktére mozna podtozyc¢ do kaz-
dego mozliwego tematu: work-life
balance, projektéw, produktéw, HR,
marketingu.

A tak serio — nie chodzi o to, zeby
nie dzieli¢ sie czym$ nowym i madrym,
najlepiej dodajac, dlaczego to za ta-
kie uwazasz. Ale cytat, ktory byt juz na
wszystkich firmowych prezentacjach
otwierajacych rok/kwartat/nowy roz-
dziat/produkt/wizje to nie to.

Bardzo nachalna promocja
wtasnego biznesu

| znowu - LinkedIn moze by¢ Swietnym
narzedziem sprzedazowym. Ale miej
litos¢ i rozrézniaj promocje od spamu.

»Viralowe” tresci

Szczegdlnie gdy obudzilismy sie troche
za pdézno i jedynym celem jest wejscie
w trend. Jest cienka granica miedzy do-
brym wykorzystaniem RTM, a stworze-
niem czegos, co wywota jedynie wes-
tchnienie irytacji. Podobnie z tre$ciami,
ktére maja ,ufajni¢” nasza marke (réw-
niez personalng), ale w zaden sposéb
nie sa z nig spdjne. Albo s3 memem
z2010 roku.

Na specjalna nagrode zastuguje tu-
taj, niestety, czes¢ branzy rekrutacyjnej.
Jedli nie mozesz poda¢ kandydatowi
konkretéw, oszczedz mu otoczki, ktéra
prawdopodobnie wyglada zabawnie
tylko w twoich oczach. Niezaleznie od
tego, ile nagrasz tiktokéw, napiszesz
wierszy i zrobisz fotek w $miesznych
ubraniach - kandydaci i tak beda py-
tac¢ o kase, typ umowy, prace zdalna
i obowiazki.

Ufff, kto zdazyt sie wkurzy¢ przez
samo przejrzenie tej listy? Pewnie jest
tego wiecej, ale zostawiam sobie mate-
riat na druga czes¢, bo (nie)przyjemno-
$ci trzeba dawkowac. Tymczasem zy-
cze wam w feedach jak najmniej tego,
czego nie chcecie tam ogladac.

Piotr Jabtonski

https://cvexpert.pl/

[ORUWA DEGY ZUA

Tytka Fit to catering dietetycz-
ny premium, ktéry realizuje do-
stawy na terenie niemal catej
Polski. Kilkanascie diet oraz po-
pularny program z mozliwoscia
wyboru menu! Sprébuj i zako-
chaj sie w bogactwie smakéw
oraz najwyzszej jakosci caterin-
gu dietetycznego Tytka Fit!

Ponad 700 dan

Na czym zalezy nam, gdy decy-
dujemy sie na diete pudetkowa?
Przede wszystkim chcemy jes¢
nie tylko zdrowo i regularnie,
ale tez spozywac potrawy, kto-
re lubimy.

W diecie ,Wybdr menu” masz
taka mozliwos¢! W naszym ca-
teringu mozesz wybierac¢ spoérod
20 positkdw kazdego dnia. Jako je-
dyny catering dietetyczny naryn-
ku oferujemy menu, ktére po-
wtarza sie co 35 dni. Daje nam to
ponad 700 zupetnie réznych dan!
Brzmi $wietnie, prawda? Poznaj
szczeg6ty diety ,Wyboér menu”.

Dla lubigeych decydowad

Dieta pudetkowa z wyborem
menu jest dla kazdego, kto ce-
ni sobie mozliwos¢ indywidual-
nego komponowania dan. Dla

kazdego, kto chce decydowac,
co danego dnia zje na $niadanie
czy obiad. Jest to wariant ideal-
ny dla wszystkich, ktérzy chca
wyeliminowac ze swojej diety
wybrane skfadniki. Nie lubisz ce-
buli? Jeste$ uczulony na czos-
nek? W ,Wyborze menu” wyklu-
czysz poszczegolne produkty.

Dio zabieganych

Dieta zwyborem menu jest réw-
niez idealna dla zabieganych
pracownikow, wiascicieli firm
czy zmeczonych rodzicéw. Dla-
czego dla nich? Z jednej strony
oni wiecznie nie maja czasu,
a zdrugiej sg $wiadomi i chca
odzywiac sie zdrowo. Nasza
tytka (torebka) to perfekcyj-
ne rozwigzanie tego problemu.
Z nasza dietg zbilansujesz swoj
szybki rytm zycia. Z Tytka Fit nie
bedziesz tracit czasu na zakupy
i otrzymasz petnowartosciowe,
pyszne potrawy na caty dzien!

Dzieki mozliwosci konfiguracji
diety, jest to opcja idealna dla ca-
tej rodziny (domowy obiad dla
dziecka) lub znajomych (zaméw
drugie $niadanie kolezance z pra-

Pyszny, zdrowy i dostarczony prosto

do twojego domu - poznaj Tytka Fit

catering dietetyczny z mozliwosciq
wyboru menu. Decyduj, co chcesz jes¢!

cy). To ty decydujesz, jak bedzie
wygladata twoja tytka!

Diete zwyborem menu ofe-
rujemy w kilku najpopularniej-
szych kalorycznosciach: od 1000
do 2500 kcal.

Nie ma réwniez przeciw-
skazan co do diety ,Wybé6r me-
nu”. Dzieki mozliwosci wyboru
sposréd 20 dan dziennie, kazdy
znajdzie co$ dla siebie!

Smucznie, roinorodnie

Dlaczego warto zdecydowac sie
na diete Wyboér menu? Przede
wszystkim ze wzgledu na sze-
roki wybér i ogromna réznorod-
nos¢ potraw. W Tytce Fit dbamy
o to, aby nasi klienci jedli smacz-
nie, zdrowo i mogli cieszy¢ sie
najwyzszg jakoscia sktadnikow.

Po pierwsze, jesz to, co lu-
bisz, a po drugie, positki sa zdro-
we i pozywne. Z nami nie tylko
poczujeszsie lepiej, ale zgubisz
zbedne kilogramy bez mecze-
nia sie niesmacznymi dietami.
W naszym panelu klienta masz
mozliwos¢ wybrania potrawy
na kolejny dzien wedtug swo-
ich preferencji smakowych. Co
wiecej, sprawdzisz tam wszyst-

kie sktadniki oraz rozktad ma-
krosktadnikéw kazdej potrawy.

A moze potrzebujesz mniej
lub wiecej positkow? W Tytka
Fit masz mozliwosc¢ petnej kon-
figuracji twojej diety - mozesz
dowolnie usuwac i domawiac
positki, jesli tego potrzebujesz.
Dodatkowy plus - koniec z za-
kupami w zattoczonych super-
marketach!

Zachecamy tez do sprawdze-
nia standardowych i specjali-
stycznych wariantéw diet, w kto-
rych powtarzalno$¢ menu naste-
puje dopiero po 2,5 miesiaca.

(=13 ]

185 858 575

www.tytkafit.pl

kontaki@tytkafit.pl

WHDE@ «
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OSHRINKFLATION

- czyli kurczqgcey sig portfel

W dzisiejszym dynamicznym swiecie gospodarczym producenci nieustannie poszukuja
sposobo6w na optymalizacje kosztéw produkcji oraz maksymalizacje zyskéw. Jedna z tak-
tyk, ktora stata sie coraz bardziej widoczna w ostatnich latach, jest ,shrinkflation”, czyli
subtelna zmiana w rozmiarze produktéow przy zachowaniu zblizonej ceny.

Dlaczego zainteresowat mnie
ten trend? Ostatnio, gdy poje-
chalismy do pewnej znanej dri-
ve siecidwki po lody, dzieciaki
zwrocity mi uwage ze tych lo-
doéw jest jakby mniej niz zazwy-
czaj, a cena ta sama. Kto jak kto,
ale dzieci takie rzeczy wychwy-
cg od razu. Ten z pozoru niewin-
ny zabieg - stosowany na wiek-
szg skale w innych dziedzinach
- moze wptynac¢ na portfele kon-
sumentow i ma dtugofalowe
konsekwencje dla gospodarki.

Jest to strategia polegajaca na
zmniejszeniu fizycznego roz-
miaru produktu, przy jedno-
czesnym utrzymaniu lub mi-
nimalnym wzroscie jego ceny.
Innymi stowy, producenci redu-
kuja ilos¢ zawartosci produk-

REKLAMA

tu w opakowaniu, jednak cena
pozostaje w miare stata lub na-
wet rosnie. Efektem jest pozor-
ne zachowanie ceny na tym sa-
mym lub zblizonym poziomie,
choc¢ rzeczywistosci konsument,
za tyle, co wczesdniej, otrzymuje
mniejszg ilos¢ tego produktu.

Shrinkflation moze dziata¢
na rézne sposoby w zaleznosci
od rodzaju produktu i branzy,
cho¢ zasadniczo polega natym
samym: na zmniejszaniu roz-
miaru opakowan lub ilosci pro-
duktu w opakowaniu. Oto kilka
przyktadéw branz, w ktérych
producenci stosuja te taktyke:
= Zywnos$é: na przyktad pacz-
ka chipséw, ktora kiedys
zawierata ich 200 g, teraz
moze wazyc¢ tylko 160 g, ale
jej cena pozostaje taka sama.

= Kosmetyki: w tej branzy jest
podobnie, z tym, ze zmniej-
szenie objetosci produk-
téw, takich jak kremy do
pielegnacji skéry czy szam-
pony, moze by¢ trudniejsze
do zauwazenia przez kon-
sumentéw. Wielu ludzi jest
przywiazanych do swoich
ulubionych marek i nie zwra-
ca uwagi na subtelne zmiany
w wielkos$ci opakowan.

= Elektronika: tutaj producenci
moga zmniejszac ilo$¢ do-
datkowych akcesoriow lub
funkcji w produkcie, aby
obnizy¢ koszty jego wy-
twarzania. Na przyktad tab-
let o nizszej wydajnosci (ze
zredukowang iloscig pamie-
ci RAM i miejsca na dysku)
moze by¢ oferowany w cenie
zblizonej do poprzedniego
modelu.

Proceder shrinkflation pozwala

producentom na osiggniecie kil-

ku korzysci, takich jak:

= Zmniejszenie kosztow pro-
dukgdji: dzieki redukgji ilosci
produktu obnizaja sie koszty
surowcow i opakowan.

= Utrzymanie cen: konsumen-
tom jest tatwiej zaakcep-
towac pozornie stafa cene,
wiec producenci unikaja ich
oporu wobec podwyzek.

= Zachowanie konkurencyj-
nosci: w konkurencyjnych
branzach producenci moga
by¢ zmuszeni do zachowania

cen na relatywnie stabilnym
poziomie, aby przyciagnac
klientow.

Skutki shrinkflation moga by¢
subtelne, ale ich dtugotermino-
we konsekwencje sg istotne.
Konsumentom trudniej jest
zauwazy¢ zmiany w wielkosci
produktéw niz w cenach. To
moze prowadzi¢ do ztudze-
nia, ze inflacja jest nizsza niz
w rzeczywistosci. Ponadto, jesli
konsument nie zauwaza zmian
w produkcie, moze zaczac czes-
ciej robic¢ zakupy, aby kompen-

sowac spadek ilosci. Ostatecz-
nie jednak po zakupach zostaje
mu mniej funduszy (faktycznie
by kupic te sama ilos¢ wydaje
wiecej).

Warto by¢ swiadomym zjawiska
shrinkflation, cho¢ jest to czesto
trudna do zauwazenia strate-
gia producentéw. Trzeba wiec
kupowac uwaznie i zwracad
uwage na rzeczywista wartosc¢
produktéw, ktérg otrzymujemy
W zamian za nasze pienigdze.

OTOLARYNGOLO ILJEZY-

i |

.-"-lf

. H,.J?F-E \
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“WITAJ SZKOLO” - SPRAWDZ SLUCH SWOJEGO DZIECKA!

Niepokojace objawy, ktore powinny skloni¢ rodzica do wykonania badania sluchu u dziecka to:

« czeste infekcje uszu,
« przerost trzeciego migdatka,

* op6Zniony rozwéj mowy, badz regres w rozwoju mowy/niewielkie postepy w terapii

logopedycznej,
« nieprawidlowe wyniki przesiewowego badania stuchu w szkole, badZ sugestie wychowawcow, ze
dziecko nie reaguje na polecenia/dopytuje,
« problemy z nauka.

Bd kontakt@otolaryngolodzy24.pl o

OTOLARYNGOLODZY24
Poradnia Specjalistyczna

TELEFON

o

www.otolaryngolodzy24.pl

(+48) 22 150 18 22
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Mirostaw Mikulski: Kariere
zawodowgq zaczynata Pani
od pracy w korporagji.
Joanna Gruszka: To prawda,
ale od dziecka bytam typem
sportowca. Trenowatam lekko-
atletyke i aktywnosc fizyczna
zawsze mi towarzyszyta. My-
$latam jednak trzezwo o swo-
jej przysztosci. Widziatam, ze
ze sportu nie da sie utrzymag,
dlatego studiowatam marke-
ting i reklame, a potem zacze-
tam prace w korporacji. Sport
odtozytam na bok, ale w wol-
nych chwilach ¢wiczytam i cho-
dzitam na rézne kursy. Potem
sama je prowadzitam. Byty takie
momenty, ze pracowatam do
18-19, a potem biegtam na drugi
koniec Warszawy, zeby prowa-
dzi¢ zajecia. Nawet nie zasta-
nawiatam sie po co to robig, po
prostu wewnetrznie czutam, ze
tego potrzebuje. To zapewnia-
fo mi réwnowage miedzy pasja
a zyciem zawodowym.

Jak wygladaty poczatki?
Pracowatam w branzy teleko-
munikacyjnej i to bardzo dtugo,
bo ponad 15 lat. Zaczetam jesz-
cze na studiach. Na poczatku
mocno zachtysnetam sie kor-
poracja. Dawata mi stabilnos¢
i przekonanie o przynaleznosci
do fajnego $wiata. Byty wspol-
ne wyjazdy i poczucie bezpie-
czenstwa.

Ktoregos dnia zaczetam sie
jednak zastanawiac czy na-
prawde chce to robi¢. Poczu-
fam, ze zaczynam sie wypalag,
a korporacja wymagata ode
mnie coraz wiecej. Mimo, iz da-
watam z siebie wszystko i zapo-
minatam o sobie, to ciggle byto
za mato.

Postanowitam zatrzymac
sie i zastanowi¢ nad swoim
zyciem. Bytam juz w wieku,
w ktérym kobiety zaczynaja
myslec o sobie. Zastanawia-
tam sie, czy to jest miejsce,
w ktorym powinnam dalej by¢
i oddawac mu cata swoja ener-
gie. Mocno zaczetam sie anga-

REKLAMA

lrzeba
wierzyC
W marzenia

Joanna Gruszka dzis jest instruktorka aerial jogi i pilatesu
oraz wlascicielka Studia Wdech. Mowi, ze zawsze marzyta
o takim zajeciu, cho¢ na poczatku pracowata w branzy te-
lekomunikacyjnej. Kiedy juz miata dos¢, postanowita dia-
metralnie zmieni¢ swoje zycie.

zowac w to co kocham, czy-
li aktywnos¢ fizyczna i kursy
instruktorskie. W koncu przy-
szedt taki moment, w ktérym
powiedziatam sobie, ze je-
stem juz na tyle dojrzata, zeby
przejs¢ na swoje.

Byt moment zawahania?

Zawsze jest lek, bo jednak kor-
poracja daje poczucie bezpie-
czenstwa. Trudno zostawi¢ bez-
pieczng przystan i stalg pensje
na rzecz niewiadomego. Jed-
nak przyszedt taki moment, ze

juz wiedziatam, ze cata energie,
ktérg zostawiatam w korpora-
cji wloze w to, w co wierze i ko-
cham.

Czy teraz Pracuje pani wiecej?
Jestem osoba, ktora zawsze
pracuje na 150-200 proc. Wte-
dy jestem z siebie zadowolona.
Nic nie robie na p6t gwizdka.
Kiedy$ wyobrazatam sobie, ze
bedzie to tatwe i przyjemne,
bo bede ¢wiczyta i robita to co
lubie. Tak jednak nie jest, bo
do tego dochodzg rézne kwe-
stie zwigzane z prowadzeniem
firmy, m.in. pfacenie podatkéw.
Mito$¢ wtedy moze nie gasnie,
ale sie troche zmienia. Okazuje
sie, ze momentami jest to trud-
niejsze niz siedzenie za biur-
kiem i wymyslanie reklam.
Wcale nie jest tatwiej, ale to
studio jest moim dzieckiem
(Smiech).

Nie miata Pani momentow
zawahania, np. podczas pan-
demii?

Byt to czas, kiedy witasnie mia-
fam rozpocza¢ treningi w stu-
dio. Pomyslatam sobie: Matko
Boska, co teraz? Rzeczywiscie
- to byt niewyobrazalny strach,
ale potem powolutku wszyst-
ko zaczeto wracac¢ do normy.
Zmienili sie tez ludzie. Zauwa-
zytam, ze zaczelismy bardziej
szanowac swaj czas i siebie.
Klientki znajduja czas na ¢wi-
czenia, wiedzg, ze zdrowie jest
najwazniejsze, a szczesliwe
moga wiecej zrobic i osiggnac.
Fakt, ze nie musimy juz siedzie¢
przykuci do biurek i jestesmy
w stanie pracowac praktycznie
z kazdego miejsca na swiecie
bardzo duzo zmienit.

W korporacji zarabiata Pani
chyba catkiem niezte pienia-
dze?

To prawda. Do tego byto ubez-
pieczenie i zaplecze socjalne.
To wszystko sprawia, ze zapo-
minamy o sobie. Brakuje cza-
su na ,tuiteraz” - w korporacji

zycie biegnie bardzo szybko.
Dla ludzi mtodych, ktérzy nie
majg rodzin i staruja w zyciu
zawodowym, korporacja jest
szansg. Majg stalq prace, pie-
nigdze i szanse na awans. Warto
wystartowac od czegos stabil-
nego, czyli ruszy¢ do korporacji,
ale nie zapominac o tym, co ko-
chamy. Trzeba zarabia¢, odkta-
dac pienigdze i mysle¢ o tym, co
chcieliby$my robic za 10-20 lat.
A moze zaryzykowac i sprébo-
wac robic to co kochamy?
Znam ludzi szczesliwych,
ktdérzy rozwijaja sie w korpora-
cjach, ale tez wiem, ze mozna
osiggnac sukces i szczescie na
swoim. Nie wolno zapomina¢
o marzeniach, ale trzeba tez
twardo stagpac po ziemi.

Co to jest Studio Wdech?
Zajmuje sie aerial joga i pila-
tesem. Przez cate zycie szkoli-
fam sie w tym kierunku i zdo-
bywatam wiedze na ten temat.
W pewnym momencie to po
prostu mna zawtadneto. Jestem
osoba zywiotowsq i ciggle szu-
kam nowych pomystow, ¢wi-
czenisprzetu, ktéry mobilizuje
mocno miesnie gtebokie.

Prowadze ¢wiczenia na ha-
makach. S3 one podwieszone
do sufitu, ktéry znajduje sie na
wysokosci ok. oSmiu metréw.
Dziewczyny sg nimi zachwy-
cone, a trening zmusza kazdy
miesien w ciele do pracy. Przez
godzine ciato doswiadcza roz-
ciggania, wzmacniania i relak-
su. W trakcie praktyki na hama-
ku robie dziewczynom zdjecia,
a potem kiedy im je pokazuje,
to same nie wierzg w to, co ro-
bity. Zeby trening byt efektyw-
ny musimy lubi¢ to, co robimy,
wtedy to przynosi efekty, nic
na site.

Prowadze tez zajecia z pila-
tesu na specjalnej kotyszacej sie
desce, wrazenia podobne jak
na supie. To mocna godzina
dla ciata i kazdy jego milimetr
intensywnie pracuje podczas
tych ¢wiczen.

Wsrod ¢wiczacych nie ma
mezczyzn?

Nie, poniewaz postanowitam,
Ze bedzie to przestrzen tylko dla
kobiet. Pracowatam w réznych
klubach i zauwazytam, Zze pota-
czenie sitowni z salg do pilatesu
nie jest najlepszym pomystem.

Babski krag od zarania dzie-
jow miat sobie jakas magie
i moc. Dlatego postanowitam,
ze bedzie to studia tylko dla ko-
biet, zeby czuty sie w nim abso-
lutnie zrelaksowane. Przy mez-
czyznach zawsze zachowujemy
sie troche inaczej, chcemy by¢
piekne i sie spinamy ($miech).
Tu wszystkie zachowuja sie na-
turalnie i czuja sie dobrze. Po-
trzebna jest nam przestrzen,
w ktorej nie jestesmy przez ni-
kogo oceniane i mozemy po-
czuc sie swobodnie.

Studio Wdech jest stworzo-
ne dla kobiet, ale prowadze réw-
niez warsztaty dla firm, na kté-
re przygotowuje indywidualne
scenariusze dopasowane do po-
trzeb danej grupy (kobiet i mez-
czyzn). Warsztaty dla ciata i du-
cha. Przyjezdzam do nich albo
praktykujemy w Studio Wdech.

Szukam tez miejsc ukrytych
gdzie$ z data od cywilizacji.
Ucze ludzi, jak zwolni¢ - bytam
tam gdzie oni, wiem jak trudno
to zrobic i juz wiem jak to jest
wazne.

Emanuje z Pani mnéstwo
energii...

To prawda i wszystkim powta-
rzam, ze warto wierzy¢ w ma-
rzenia. Musi to by¢ jednak dtu-
gofalowy plan, ktéry musimy
sobie zwizualizowac i afirmo-
wac. Wcigz mysle o tym, co po-
winnam zrobi¢ w perspektywie
kilku lat. Ciesze sie, ze przycho-
dzi do mnie coraz wiecej kobiet,
ktére potem przyprowadzaja
swoje kolezanki i nastoletnie
cérki. Czasem sama nie wierze,
Ze to sie dzieje naprawde.

DKMSB
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NIEPEtNOSPRAWNI W PRAGY:
TALENTY,

WYJA

WYJA

Jednym z ostatnich dziatan,
majacych na celu zwiekszenie
szans 0s6b z niepetnospraw-
nosciami, byta — zorganizowa-
na przez Aktywizacje wspdlnie
z agencja Coolheads - profe-
sjonalna sesja zdjeciowa. Dzie-
ki niej chetni korzystajacy ze
wsparcia Fundacji uzyskali naj-
wyzszej jakosci zdjecia do CV.

O co tu chodzito?

Radek Polak, fotograf i zatozy-
ciel agencji Coolheads, sportre-
towat juz wiele oséb. Po jego
zdjecia zgtaszato sie wielu pre-
zes6w, menedzeréw; osoby wy-
soko postawione i szukajace no-
wych wyzwan. Radek stwierdzit
jednak, ze samo fotografowanie
zarobkowe to dla niego za mato,
chciatby poméc w wyréwnywa-
niu szans osobom, ktére zbyt
dobrej sytuacji nie maja. Tak na-
rodzit sie pomyst akgji.

Wspolnie z Fundacjg Aktywi-
zacja zaplanowali dzien zdjecio-
wy. W siedzibie przy Narbutta
pojawity sie eleganckie ubrania
od Zalando oraz sprzet fotogra-
ficzny.

Umowieni klienci (jak pod-
kresla sam Radek, powoli od-
chodzi sie od okreslenia ,pod-
opieczni”) mogli na miejscu
skorzystac tez z pomocy wiza-
zystki i stylistki.

Chociaz zgodnie z prawem
dodawanie zdjecia do CV nie
jest obowigzkowe, badania wy-
raznie pokazuja, ze rekruterzy
chetniej zatrudnig osobe, ktérej
twarz znaja. Wptyw na to moga
miec takze media spotecznos-
ciowe, ktére przyzwyczaity
wszystkich do bardziej ,obraz-
kowego” myslenia...

Niepetnosprawnosci
czasami nie widac

Pan Kamil pierwsze objawy schi-
zofrenii miat juz w 1999 roku.
Uzyskanie diagnozy i stopnia
niepetnosprawnosci trwato lata,
udato sie dopiero w roku 2006.

COWE
COWE

WYZWANIA

Czy osoby z niepetnosprawnos$ciami mogq sprawnie poruszaé sig po rynku pracy? Oczywiscie! Fundacja Aktywizacja od lat walczy z uprze-
dzeniami i pomaga takim osobom znalezé i utrzymaé zatrudnienie.

Katarzyna Olszewik

Martyna Lewandowska

W niektérych przypadkach
choréb i zaburzen poczatkowe
objawy moga nie wzbudza¢
wiekszych podejrzen - czesto
zrzucane sg na karb a to wie-
ku dojrzewania, a to zmecze-
nia, a to ,trudnego charakteru”.
Swiadomosé spoteczna jednak
powoli sie zmienia.

Pan Kamil od trzech lat nie
ma statej pracy - jej znalezie-
nie utrudnia mu choroba. Cho¢
z wyksztatcenia jest mechani-
kiem, wykonywat wiele innymi
zajed: od pracy biurowejw Urze-
dzie Dzielnicy Biatoteka, przez
ochrong, prace woznego, po
prace w salonie sprzedazy. Na

szczescie ma mieszkanie, rente
i partnerke zyciowa, ktéra bar-
dzo go wspiera.
Niepetnosprawnos¢ psy-
chiczna ma réwniez inny klient
Fundacji, Jan. Jak méwi, cho-
roba dwubiegunowa bardzo
dezorganizuje mu prace. Okres
manii to szczytowa produktyw-
nos¢ i zapat do pracy. Depresja
wszystkie te wysitki potrafi prze-
kresli¢. Jednak dzieki dofinanso-
waniu do kurséw zawodowych
i odpowiedniego sprzetu, pan
Jan radzi sobie catkiem nieZle.
Jest wdzieczny Fundacjiiwyraza
odwrotnie proporcjonalny en-
tuzjazm do panstwa polskiego,
ktore niespecjalnie interesuje sie
problemami oséb takich jak on.

Jak cie widza,

tak cie pisza?

Magda, wizazystka projektu, od
zawsze angazowata sie w po-
moc osobom potrzebujacym.
Poczatkowo dziatata w Szla-
chetnej Paczce, szukata jednak
nowych wyzwan. Taki projekt
byt jej pierwszym, cho¢ - po
ukoniczeniu kursu - w dziedzi-
nie makijazu zdobyta juz duze
doswiadczenie, a na razie jest
to jej praca dodatkowa.

Faktycznie - efekty wska-
zuja, ze makijaze zostaty wyko-
nane reka profesjonalistki. Fo-
tografowane osoby wygladaja
wspaniale. Co wazne, Magda
maluje réwniez mezczyzn, kto6-
rzy dzieki temu uzyskuja na zdje-
ciach jednolita, zdrowa cere.
Magda pyta, czy rowniez planuje
zrobi¢ sobie zdjecie, i przestrze-
ga przed uzywaniem rozéwietla-
cza-w Swietle dziennym ozywia
cere, ale na zdjeciu $wieci sie nie-
estetycznie.

O stylizacje fotografowa-
nych os6b zadbata natomiast
Anna Poniewierska - osoba
z ogromnym doswiadczeniem,
ktéra ubierata wielu celebrytow
i pracowata m.in. z Tomaszem
Ossolinskim.

Wprowadzona pokrétce
w tajniki przygotowania do
zdje¢, rozmawiam z kolejnymi
osobami. Okazuje sie, ze mimo
dofinansowar od PFRONu i réz-
nych kampanii spotecznych,
pozycja 0séb z niepetnospraw-
nosciami na rynku pracy bywa
wyjatkowo trudna. Niektore

znich miaty dotychczas kiepskie
zdjeciaw CV, inne, cho¢ znalazty
prace, bywaty oszukiwane.
Taka osoba jest Wiktor, z kto-
rym pracodawca bardzo niechet-
nie w koricu podpisat umowe, ale
jedynie na 1/4 etatu. Inny klient
Fundacji zostat zwolniony pod
byle pretekstem. A przeciez juz

Kamil Laferi

Maja Babska
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samo znalezienie zatrudnienia
nie jest rozwigzaniem wszystkich
problemoéw - leczenie nierzad-
ko kosztuje, a nie kazda osoba
z orzeczeniem dostaje rente.

Korzenie
pomagania
Fundacja Aktywizacja powstata
zinicjatywy $rodowiska mate-
matykow i informatykéw Polskiej
Akademii Nauk przy wspétudzia-
le Polskiego Towarzystwa Infor-
matycznego. Poczatkowo po-
magata jedynie niepetnospraw-
nym ruchowo informatykom
i matematykom, pdzniej rozsze-
rzyta zakres dziatalnosci. Co cie-
kawe, w siedzibie nadal wisza ar-
chiwalne plakaty reklamujace Bal
Informatykéw, ktéry byt organi-
zowany wiasnie przez Fundacje.
Dlaczego? Fundacja wywodzi sie
z szeroko rozumianego srodowi-
ska nauk scistych, jednak w chwili
jej powstania, komputery nie by-
ty powszechnie dostepne. Aby
umozliwi¢ osobom z niepetno-
sprawnoscig ruchowg podjecie
pracy, trzeba byto komputery
kupi¢ ze sktadkowych pieniedzy
zbieranych m.in. na tym balu.
Emilia Olejnik-Malinowska,
pracownica fundacji, wspomina,
ze poczatkowym logo fundacji
byt ,wdzkowicz” z laptopem na
kolanach. Na Narbutta powstata
pierwsza pracownia kompute-

REKLAMA

rowa, z ktérej korzystali réwniez
okoliczni mieszkancy, ktorzy nie
mieli mato dostepnych wow-
czas PC-téw. Byty wsrdéd nich
takze osoby z innych organiza-
¢ji pozarzadowych, ktére w ten
sposéb uczyty sie obstugi kom-
putera i raczkujagcego wéwczas
internetu.

Terazniejszos¢

i plany

Dzi$ Fundacja Aktywizacja ma
siedem oddziatéw i szes¢ filii
w catej Polsce. Jej pracownicy
i wolontariusze pomagaja 0so-
bom z niepetnosprawnosciami
w podnoszeniu kwalifikacji oraz
kompetencji spoteczno-zawo-
dowych, w znalezieniu pracy
lub jej zmianie. Natomiast pra-
codawcom oferuja doradztwo
w obszarze zatrudniania os6b
z niepetnosprawnosciami, szko-
lenia i posrednictwo pracy.

- Wykluczenie dotykajace
0s6b z niepetnosprawnoscia
jest bardzo ztozone - méwi pani
Emilia. - To, co mozemy powie-
dzie¢ po tych trzydziestu latach
dziatania, to, ze nasi klienci sie
naprawde zmienili. Ich potrze-
by réwniez. Jest bardzo duzo
0s06b, ktére potrzebuja wsparcia
w poszukiwaniu pracy, ale kie-
dys, nawet 10 lat temu, wérdd na-
szych klientéw byto wiecej tych
z niepetnosprawnoscia rucho-

Sylwia Bojdzinska

wa, teraz - z niepetnosprawnos-
cig psychiczna. Swiat sie zmienit,
COVID tez pewnie w tym wszyst-
kim nie pomogt - konczy.
Fundacja przeprowadzi-
ta ostatnio badanie dotyczace
pracujacych oséb z niepetno-
sprawnosciami. Badania takie
maja na celu rozpoznanie po-
trzeb takich oséb, by lepiej na
nie odpowiadad. Obecnie naj-
wiekszg wage przywiazuje sie
do szkolenia pracodawcéw - jak
powinni dostosowac stanowi-
sko pracy, w jaki sposdb zatrud-

ni¢ osobe z niepetnosprawnos-
cig czy tez jak przygotowac do
tego HR i potencjalnych wspot-
pracownikéw.

Co wazne, pracodawcy co-
raz czesciej decyduja sie na za-
trudnianie oséb neurorézno-
rodnych. Cho¢ wiele jest jeszcze
do zrobienia, Fundacji Aktywi-
zacja udaje sie przebija¢ mur
uprzedzen.

Joanna von Mischke

Na zdjeciach do CV przedstawiamy
klientéow Fundacji Aktywizacja

Dariusz Malinowski

Fundacja Aktywizacja
= hitps://aktywizacja.org.pl/

= Adres do korespondencii:
ul. Narbutta 49/51, 02-529 Warszawa

= Telefon: 22 654 75 51, kom. 506 926 361 (takze SMS)
= E-mail: fundacjo@aktywizacja.org.pl

Potrzebujesz pomocy?
Chcesz poméc?
Skontaktuj sie z namil
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MEZCZYZNA W RELACJACH

SICZESCIE

W MIt0SCI (cz

Wczesniejsze artykuty z cyklu ,Facet na kozetce” i ,O kondyciji mgskosci w rodzinie” w ,Gtosie
Mordoru” opisywaty tematy meskich relacji, byty o emocjach, bliskosci, zaleznosci i kilku innych
waznych wqtkach z emocjonalnego zycia mgzczyzny. Tym razem troche wigcej o szczesciu,
ktérego mezczyini pragng, chociaz moze by¢ trudno im o tym méwi¢ gtosno, nawet sobie sa-
mym. Chodzi o szczgscie i sukces ,wyrazone” w uczuciach i przezyciach, czyli o mitosé (nie)
doskonatq, prawdziwq i wystarczajgcqg w taki sposéb, zeby czu¢ sie we wtasciwym miejscu
w zyciu, zdecydowanym i zdeterminowanym, zeby o niq dba¢ i zabiega¢, z uczuciem pew-

noscCi i wzajemnego zaangazowania.

Szczescie w mitosci, przynaj-
mniej tej wedtug Roberta
Sternberga, zapewnig nam trzy
czynniki:

B namietnos¢,
B intymnos¢
B zaangazowanie.

Namietnos¢ jako uczucie fizjo-
logicznego pobudzenia, poza-
dania, pociaggu seksualnego,
wzajemnej atrakcyjnosci. Cheé
i potrzeba kontaktu fizycznego,
pragnienie i tesknota za fizycz-
nym kontaktem, przyjemnos¢
z dotyku. Jest to akurat dos¢
wrazliwy etap, o ktéry warto
narézne sposoby dba¢. Nie bez
znaczenia pozostaje tu wza-
jemna atrakcyjnos¢ fizyczna,
dbanie o siebie.

Intymnos¢

Kolejny czynnik to intymnos¢,
czyli wiez, ktérej budowanie
w relacji jest procesem wyma-
gajacym zaufania, otwartosci
na wzajemne potrzeby emo-
cjonalne, poczucia bezpieczen-
stwa, lojalnosci i obustronnego
wsparcia. Intymnos¢ buduje sie
wspdlnie i ona jest czyms, co
moze trwac, dopoki zaufanie
nie zostanie naduzyte lub nie
wydarzy sie co$ powaznego,
co zaburzy poziom wzajemne-
go poczucia bezpieczenstwa.

aangazowanie

Trzecim czynnikiem - wedtug
tej teorii - jest zaangazowanie,
czyli: oboje wiemy, ze chcemy
sie starac i zabiegamy o relacje
na rézne sposoby. Obie strony
zdaja sobie sprawe, Ze to jest
wymagajace, ale dopodki obie
to robia, zaangazowanie be-
dzie trwac.

Mitos¢ doskonata

Mitos¢ doskonata zawiera
te trzy elementy, mitos¢ ro-
mantyczna to namietnosc i in-
tymnos$¢, mitosc fatalna to na-
mietnos¢ i zaangazowanie przy
braku intymnosci a mitos¢ bra-
terska bazuje na intymnosci
i zaangazowaniu.

Niezaleznie od przyjetej te-
orii, zdecydowana wiekszos¢
z nas dazy do mitosci dosko-
natej — marzymy o niej, Snimy
i fantazjujemy.

W samotnosci gasniemy, $wia-
domie lub nieswiadomie, szu-
kajac substytutéw mitosci
w najrézniejszych ,..izmach”,
substytutach, a zranieni mi-
toscia lub jej brakiem, czesto
odrzucamy starania i poszuki-
wania, ,obrazamy” sie na mi-
tos¢, czesto zamieniajac ja na
autodestrukcyjne zachowa-
nia, czyli takie, ktére odcigga-
ja od zaspokojenia popedow
wzglednie zdrowym sposo-
bem.

Najczesciej dzieje sie to za spra-
wa nieswiadomych mechani-
zmow obronnych, ktérych za-
daniem jest uchronienie nas
przed przezytym juz kiedys, po-
dobnym cierpieniem. Niestety
mechanizmy obronne tworza
sie na wczesnych etapach zycia,
wiec trudny jest dostep do nich
poprzez uswiadomienie sobie,
Ze to zyciowe wyzwanie, na kto-
re nie zawsze jestesmy gotowi.

To, jakie relacje tworzymy
zdeterminowane jest jeszcze
przez wiele innych czynnikéw
- oprécz wspomnianych me-
chanizméw obronnych (a wihas-
ciwie w ich wyniku). Te czynni-

ki to wychowanie, socjalizacje,
wzorce z otoczenia, $wiado-
mos¢ naszych potrzeb, zyciowe
doswiadczenia, dotychczaso-
we relacje czy chociazby otwar-
tos¢ na drugg osobe, z tym, co
whnosi do relagji.

Faceci pragna
prawdziwych relacji

Faceci kulturowo nie przywykli
do tego, zeby wyrazac swoje
pragnienia dotyczace gtebo-
kich, prawdziwych relacji, jed-
noczesnie zaleznych i wolnych,
wiasnie w obawie przed utratg
niezaleznoscii przed zniewole-
niem, ale réwniez z leku przed
byciem potrzebujacym, przed
wyrazeniem pragnienia bycia
kochanym, pozadanym, akcep-
towanym i potrzebnym inaczej
niz tylko przez stereotypowe
meskie role.

Ogrom zyciowej energii
mezczyznilokuja w pracy, spor-
cie, osiagnieciach, przedsie-

wzieciach i rywalizacji, szukajac
tam spetnienia, poczucia sensu,
definiujac tym wiasne poczu-
cie wartosci. W obawie przed
utratg wynikajacych z tego
profitdw, czyli statusu, wiadzy,
poczucia sprawczosci, beda
angazowac sie ponad miare,
z nadzieje i wyobrazeniem, ze
to przyniesie upragniony efekt,
czyli poczucie wystarczajacego
szczescia i zyciowego sukcesu.
Gdzie$ we wspdlnych, po-
wierzchownych, meskich roz-
mowach na sitowni, podczas
wakacji czy w barze, to sie na-
wet dzieje, pomaga podkres-
li¢ zyciowy ,dobrobyt” i ustali¢
hierarchie w stadzie. Przynaj-
mniej tak, zeby dla danych oko-
licznosci wszystko byto jasne -
o, kto, zkim, jakim jezdzi, zaile
ijak duzy. To dziata, dopoki cos
sie nie zepsuje i nie odstoni ztu-
dzenia poczucia bezpieczen-
stwa, zapewnianego wczesniej
przez te sukcesy zapewniaty.

si¢ sprawq,
dotqd

czyli relacjg

z iyciowq

partnerkg

e

Poza tym mezczyzni czuja sie
samotni, opada kurtyna i wi-
da¢, ze wczesniejsze inwesty-
cje nie przyniosty upragnio-
nych rezultatéw. Praca wypala
albo nie daje satysfakcji, tema-
tu relacji lepiej nie ,otwierac”,
dzieci s, ale jakos czas zleciat,
nie wiadomo na co. Czegos$ bra-
kuje, za to coraz silniejsze staje
sie uczucie wewnetrznej pustki.

Z moich obserwacji w pra-
cy terapeutyczneji coachingo-
wej z facetami wynika, ze ten
scenariusz staje sie coraz bar-
dziej realny kilka lat po trzy-
dziestym roku zycia, kiedy to
mezczyzni zaczynajg odczu-
wag, ze co$ mogto péjsc nie tak.

Zwykle poszukiwania przy-
czyn rozpoczynane sa od pracy,
dbania o wtasne zdrowie, cia-
fo, realizowania pasji, mocno
angazujacych sportow —w tym

mimo wszystko pozytywnym
scenariuszu. Albo w druga
strone, czyli alkohol, narkotyki,
zdrady, kompulsywne uzywa-
nie pornografii. Destrukcyjnych
sposobéw roztadowania na-
piecia jest wiele, niestety wiele
niezdrowych, dziatajacych za to
bardzo szybko.

Moze tak ming¢ wiele lat, za-
nim facet zorientuje sie, ze nie
tedy drogaitrzeba w konicu za-
jac sie sprawa, dotad oznaczona
hasztagiem #jestdobrze, czy-
li relacja z zyciowa partnerka.

Sensowne wyjscie]

Do mojego gabinetu coraz
czesciej trafiajg mezczyzni,
ktdrzy przezywaja trudnosci
w relacjach, nie widzac dla
siebie zadnego sensownego
wyjscia. Zakonczenie relacji
wydaje sie obarczone olbrzy-
mim cierpieniem, pozostawa-
nie w niej podobnie, tylko bar-
dziej ,w systemie ratalnym”.
Doswiadczenia z dziecinstwa,
z obserwacji nieudanych re-
lacji rodzicéw, moga dostar-
czac lek. Konflikt wydaje sie
nie do rozwigzania.

Na szczescie mezczyzni
zmieniaja swoje podejscie do
pracy nad waznymi relacjami
i znajduja rozwiagzania. Jest
w tym nadzieja na bardziej
satysfakcjonujace zycie, bez
nadmiernego poczucia winy,
wstydu i przesadnego obcig-
Zania sie poczuciem odpowie-
dzialnosci.

Witek Janowski

Witek Janowski

— psychoterapeuta i coach
biznesowy, trener rozwoju,
manager z doswiadcze-
niem. Wspdtautor projek-
tu ManKind — meskich kre-
goéw we Wroctawiu. Pomaga
mezczyznom odnaleze sie
w nieodkrytym dla nich
Swiecie wtasnej wrazliwo-
$ci. Wspiera w definiowa-
niv i komunikowaniu po-
trzeb, stawianiu granic
oraz budowaniu wigkszej
pewnosci siebie. Kontakt:
www.witekjanowski.pl



To szkota otwartych umystow, bez ograniczenia.

Dla tych, ktorzy nie czekajg na pozwolenie.

To szkota bez ktamstw i szlaczkow na kartce.
Nauczymy cie skilli, ktorych nie ma w wyszukiwarce.
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ZANIM UCIEKNIESZ

DOKOWKA
[ WAKAGJ

Wakacje to stan odpre-
zenia, dzieki ktéremu
dostrzegamy wlasne zy-
cie z innej perspekty-
wy, stad widac¢ doktad-
nie: co jest wspaniate,
czego nam brakuje, cze-
go chcemy wiecej a cze-
go juz dluzej absolutnie
nie. Czasem przejawia
sie to przemozna tesk-
nota, czasem ukluciem
zazdrosci, ztapaniem
momentu przenikajace-
go na wskros szczescia,
albo chwilowym poczu-
ciem wiasnej mocy: ,,Mo-
ge. Chce”. Od nas samych
zalezy, czy wyciagnie-
my whnioski z tej reflek-
sji i postawimy na zy-
ciowa zmiane, czy tez to
drgnienie serca schowa-
my na dnie szafy w pude-
teczku z muszelkami i za-
pomnimy o nim na dtugie
lata albo na zawsze.

RELAKS

Wakacje. Nareszcie mo-
zesz robic to, co chcesz. Nie
musisz przejmowac sie obo-
wigzkami. Nawet pranie mo-
ze wysypywac sie z kosza
a brudne naczynia ze zlewu
tak dtugo, jak tylko bedziesz
miec na to ochote. | chociaz
wydaje ci sie, ze to taki zwy-
czaj, ze czasem sobie wszyst-
ko odpuszczamy i wypusz-
czamy sie w puszcze, albo ze
odrywamy sie od codzien-
nosci, by zrywom serca dac
sie porwac - to nie jest kwe-
stia zwyczaju, ale zdrowia,
a wrecz naturalnych potrzeb
organizmu, zwtaszcza umy-
stu.

Zadaniowy tryb pracy
moézgu, charakterystycz-
ny dla twojej codzienno-
$ci, nie jest jedyny. Dla do-
strzezenia perspektywy
tego co robisz, znalezienia
w tym sensu, zweryfikowa-
nia, czy idziesz swojg droga
w kierunku realizacji wtas-

nych potrzeb i marzen - po-
trzebujesz przestawi¢ moézg
w inny tryb pracy - w reflek-
sje. Jest ona mozliwa w sta-
nie relaksu, gdy odklejasz sie
od rutyny i codziennych list
4to do”. Dopiero wtedy mo-
zesz zobaczy¢ swoje zycie
zlotu ptakaiporéwnacztym,
co ci w duszy gra. Tak wtas-
nie pojawiaja sie pragnienia,
marzenia i tesknoty, by cos
zmieni¢, by zy¢ inaczej, by
zbudowac sobie lub swoim
dzieciom lepsza przysztos¢,
by robic cos dla innych ludzi,
by zmieniac $wiat. A zaczyna
sie od krotkiej mysli, matego
uktucia w sercu, usmiechu
duszy, drobiazgu, pomy-
stu — by wreszcie regularnie
¢wiczyd, by czesciej wyjez-
dza¢ w nieznane miejsca, by
zrealizowac¢ marzenie sprzed
lat i nauczy¢ sie rysowac, by
zapisac sie na kurs, ktory da
nowe kompetencje a potem
zmiane pracy, by rzuci¢ korpo
i zbudowac wtasny biznes...

MARZENIE

Kiedy wiec czytajac ten tekst
wspominasz tamtg chwile,
znowu czujesz te tesknote
albo wrecz rados¢ i moc, ze
mozesz to zrobi¢, ze to otwie-
ra przed toba kolejne moz-
liwosci - nowa wspaniata
przygode. Zatrzymaj ja i nie
kombinuj!

W naturalny sposéb za-
czynasz szuka¢ wymowek,
by tego pomystu nie zrealizo-
wac. W twojej gtowie pietrza
sie problemy i od tegojuz ciez-
ko ci oddychac¢, zupetnie jak-
by mysl wazyta ze dwie tony
i siedziata na twoich plecach.
Zamiast tym tropem, postaraj
sie p6js¢ drogg marzenia. Roz-
marz sie i rozkre¢ to marzenie
jak tylko zdotasz najmocniej
inajpiekniej. Niech rozgosci sie
w twojej gtowie. Niech zasieje
ziarenko, ktére bedzie cie tak
mocno uwiera¢, az zabierzesz
sie za realizacje, bo wszystko
wokét bedzie wotag, ze to jest
mozliwe.

PULAPKA

Niezrealizowane wakacyjne
pomysty biora sie stad, ze
w ogole nie pozwalasz sobie
o nich mysle¢ i potykasz jak
ostatni kes krewetki, chowasz
na strychu razem z pamiat-
kami, zapominasz niczym
chtéd lodéw marakujowych,
zgrywasz do katalogu ,wa-
kacje” i przestajesz zagladac.
Jesli wiec dasz swojemu po-
mystowi czas, pocieszysz sie
nim dtuzej, rozwiniesz go,
pozwolisz mu sie w Tobie
zakorzeni¢, to we wrzesniu

/s

masz szanse nakresli¢ plan
jego realizacji. To pierwszy
krok do zmiany.

Ona nie zrobi sie sama. Za-
pomnisz o niej, kiedy wrécisz
do kieratu, codziennych sta-
tuséw i korporacyjnych pro-
jektéow. Do porannego bu-
dzika, wozenia dzieci miedzy
domem a przedszkolem lub
szkotg, do lunchow w biegu
i tesknych spojrzen za okno,
gdzie toczy sie ,prawdziwe zy-
cie”. W takim scenariuszu nie
ma miejsca na zmiane. Jesli
wiec chcesz, by efekt wakacji
trwat dtuzej niz dwa tygodnie
urlopu czy dwa letnie miesiace
- napisz inny scenariusz, zréb
wytom w kieracie, znajdz spo-
s6b na realizacje pomystow.
Zacznij od zbudowania planul!

PLAN

Najprostszy plan, to spisanie
kolejnych krokéw, ktorych zre-
alizowane dorowadzi do wdro-
Zenia pomystu w zycie. Potem

dzieliszje na mniejsze, te na za-
dania i osadzasz w czasie. Kto
pracuje w korpo, ten plano-
wanie ma w matym paluszku.
Wiadomo - milestones, dead-
lines, ASAPs i samo sie zrobi...
Dlatego proponuije ci nie-
co spokojniejsze otwarcie.
Zamiast excela, wez kart-
ke i dtugopis, bo tak lepiej
pracuje twéj umyst. Wypisz
wszystko to co masz, a czego
uzyjesz, realizujac swdj po-
myst, nawet jesli dotyczy to
pdzniejszych etapéw. Nie za-

et jesli
to 15-30 proc.

drgnienie serca
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pominaj o ludziach - dalszych
i blizszych znajomych, kon-
taktach i mozliwosciach, kté-
re oni maja, takze o wszyst-
kich tych, do ktérych masz
dostep w pracy. Bardzo moz-
liwe, Zze w sposéb niezamie-
rzony, rownolegle tworzysz
liste potrzeb. | bardzo dobrze,
bo teraz - poréwnujac potrze-
by i zasoby — juz wiesz, o co
jeszcze zadba¢, co zgroma-
dzi¢, zorganizowac. By¢ moze
trzeba bedzie uzupetnic stan
przygotowan zanim przysta-
pisz do planowania konkret-
nych akcji w czasie.

SPRAWCZOSC

Moze okazac sie, ze masz
60-80 proc. tego, co ci po-
trzebne! Ale nawet jesli to
15-30 proc., jest to dobry
start, gdy uswiadomisz so-
bie, ze to mogto by¢ tylko
wakacyjne drgnienie serca.
Odwazne projekty, czynio-
ne zrozmachem, jak budo-
wa domu, przekwalifikowa-
nie, czy rozwijanie wtasnej
firmy sg bardziej wyma-
gajace. Kiedy jednak za-
czniesz o nich mysle¢, od-
kryjesz, ze sa mozliwe do
zrealizowania i ty juz wiesz
jak sie za nie zabra¢. Twoja
motywacja wzro$nie. Po-
czujesz swoja sprawczosé
tak mocno, ze az trudno
cie bedzie zatrzymac. Zro-
bisz wiele, nie myslac na-
wet o tym, ze pokonujesz
jakies$ przeszkody.

Wiasnie z powodu tego
poczucia wtasnej mocy waz-
ne, by da¢ pomystowi uwa-
ge i czas. Dobrze jest tez
przedyskutowac go z kims
przychylnym. O mozliwos-
ciach mozna porozmawia¢
ze znajomymi przy ostatnim
wakacyjnym grillu, z przyja-
ciotka przy szklance pierw-
szej rozgrzewajacej herbaty,
albo porozkminia¢ z part-
nerka czy partnerem jedzac
lody we wrzesniowe ciepte
popotudnie. O ile, oczywi-
Scie, sa to osoby przyjazne
tobie, ktore dobrze ci zycza
i wierza w ciebie. Jesli jest
inaczej - poszukaj kogos ta-
kiego w otoczeniu, péjdzdo
coacha, skorzystaj z oferty
fundacji, z eksperckich kon-
sultacji — rozejrzyj sie. Po-
trzebujesz tez wsparcia od
siebie, daj je sobie. Zaufaj
sobie.

WIDOKOWKA

Juz prawie nikt nie wysyta wi-
dokoéwek z wakacji. Ty nadal
mozesz. Tyle, ze swojg wido-
kéwke obejrzysz w przyszto-
$ci. Od ciebie zalezy, czy jg do
siebie wyslesz. Wyslesz? | co
na niej zobaczysz? Co poczu-
jesz?

Monika Sowinska

Monika Sowinska

— coachka i mentorka biznesowa.
Uczy zarzgdzania biznesem w startupie.

www.CoachPrzedsiebiorczych.pl
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Czy wierzyc
W internetowe opinie
O PRACODAWCACH?

Research to bardzo dobry nawyk. Nie lubimy wydawaé w ciemno pieniedzy,
wybiera¢ lekarzaq, fryzjera czy nawet knajpy. Spontanicznosé jest ok, ale jesli
mamy w co$ wtozy¢ naszq kase, zdrowie albo wyglgd, wolimy wiedzie¢ jak
najwigcej odpowiednio wczesnie. Nic wigc dziwnego, ze kiedy przychodzi
do wyboru miejsca, ktéremu mamy oddawa¢ 40 godzin tygodniowo, chcemy
jak najwigcej wiedzieé i poznaé odpowiedz na pytanie JAK TAM W OGO-
LE JEST? Jednak przed gorgcym wieczorem przed monitorem warto zdawaé
sobie sprawe z kilku rzeczy na temat internetowych opinii.

sgromi |
Ato niespodzianka! Wszyscy na-
ktadamy swoje filtry na otacza-
jaca nas rzeczywistos¢ i mamy
wtasne definicje poje¢. Mamy
tez osobowos¢, temperament,
styl poznawczy, kompetencje,
doswiadczenie... Wszystko, co
sprawia, ze mozemy powiedzie¢
Jjatoja". Wiasnie przez toréznie
odbieramy te same rzeczy.

Kto$ mogt nie dogady-
wac sie z przetozonym, ktoére-
go ty uznatbys za najlepszego
szefa. Albo nie cierpiec pracy
w korporacji i odradzac kazda,
chociaz nie dziato sie nic ztego.

Kiedy zadajesz pytanie ,jak
pracuje sie w firmie x”, wez pod
uwage, ze czesto nie wiesz nic
o osobie, ktéra ci odpowiada.
Jakie ma preferencje, wartosci,
jak iz kim lubi pracowac¢. Czy
jest jakkolwiek podobna do
ciebie.

»,Dobra atmosfera”, ,stabe
wynagrodzenie”, ,mikrozarza-
dzanie”, ,szef idiota” — to na-
prawde nie sa pojecia z uniwer-
salnymi definicjami.

Szczegolnie te duze. Oczywi-
scie, na stronie internetowej
przeczytasz, ze cata organiza-
cja wyznaje te same wartosci,
ale... no wtasnie. Zespoty two-
rza swoje wtasne mikrokultury.

Ktos, kto pracowat w danej
firmie w dziale finanséw, moze
mie¢ catkowicie inne doswiad-
czenia niz osoba z marketingu.
Nie tylko przez rodzaj wykony-
wanych zadan, ale tryb pracy,
lokalizacje, wspotpracownikéw
i, przede wszystkim, przetozo-
nego.

W kazdej firmie moga zda-
rzy¢ sie ,zgnite jabtka”, ale jest
spora szansa, ze nie beda mie¢
wptywu akurat na Twoja prace.

Pamietaj tez o sprawdzeniu
dat konkretnych opinii. Organi-
zacje potrafig zmieniac sie bar-

J

i by¢ swiadomym

tego, co mogto
stac€ za tym,

zZe dana

opinia zostata

opublikowana.

dzo szybko. Nierzadko cos, co
zostato napisane 3 lata temu,
bedzie dobrze opisywac teraz-
niejszos¢. Zaréwno jesli chodzi
o negatywy, jak i pozytywy.

Chetniej dzielimy sie tym,
[conaswkurzg |

Ztosc to silna emocja. Skutecz-
nie przekonuje nas, ze powinni-
$my opowiedzie¢ $wiatu o swo-
im niezadowoleniu. W restaura-
¢ji, na wizycie u lekarza, ale tez
w pracy.

Z zasady oczekujemy, ze
$wiat bedzie traktowat nas do-
brze. Jasne, chwalimy rzeczy po-
nadprzecietne, ale jesli wszyst-
ko jest po prostu ok, nie mamy
wiekszej potrzeby, zeby pisac
lub méwic o tym publicznie.

To jeden z powodoéw, przez
ktére na portalach oceniaja-
cych pracodawcéw zoba-
czysz raczej negatywne ko-
mentarze. Frustracja, ztos¢,
chec¢ zemsty — to wszystko
pcha ludzi do publikowania
bardzo nieprzyjemnych opi-
nii. Pamietaj jednak, ze za kaz-
da taka osobg moze stac dzie-
sie¢, ktére uwazaja, ze w firmie
jest po prostu ok. A ze bedzie
to dla nich stan oczekiwany,

nie znajda powodu, zeby po-
dzieli¢ sie tym w jakimkolwiek
medium.

Poza tym ludzie maja ten-
dencje do skrajnosci, szczegol-
nie jesli chodzi o ich prywatne
doswiadczenia. Wtasnie dlate-
go oceny w komentarzach to
najczesciej jedynki lub piatki,
jesli méwimy o pieciostopnio-
wej skali.

Nieczyste |
Nie wszyscy graja fair. Dotyczy
to zaréwno opinii negatywnych,
jak i pozytywnych. Tak napraw-
de w wiekszosci przypadkéw nie
mozesz sprawdzi¢, czy osoba,
ktora dzieli sie ztymi czy dobrymi
doswiadczeniami, rzeczywiscie
pracowata w danym miejscu. Ani
tego, czy 10 komentarzy nie jest
czasem autorstwa tej samej 0so-
by. Internetowa anonimowos¢
sprzyja nieuczciwym zagraniom
konkurencji lub tez po prostu in-
ternetowym trollom.

Czy w takim razie zamknac¢
oczy, zatkac uszy i odpuscic
sobie research na temat firmy?
Niekoniecznie. Pamietaj, zeby
dywersyfikowac swoje zrédta
i by¢ sSwiadomym tego, co mo-
gto stac za tym, ze dana opi-
nia zostata opublikowana. Jesli
masz taka mozliwos$¢, dopilnuj,
zeby informacje o organizacji
przekazywaty ci osoby, ktére na
pewno w niej pracowaty. Uwa-
zaj na czerwone flagi, ale posta-
raj sie zachowac dystans.

Piotr Jabtonski

https://cvexpert.pl/

Piotr Jabtonski

0Od ponad 10 lat wspiera firmy w ob-
szarze rekrutacji, outplacement oraz
employer branding. Od roku 2013

potpracuje z geramiispe-
cjalistami, ktérym pomaga w budo-
waniu profesjonalnego wizerunku,
dokonywaniu zmian zawodowych
irozwoju kariery.

Wartosci ktérymi sie kieruje to: ja-
kos¢, partnerstwo, szacunek oraz
otwartaib srednia ikacja
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wszystko wyglgdato inaczej, lepie;...

LMIANY

oczami kopiety...

Kolejne wakacje juz za tobq, a ty nawet nie wiesz kiedy przemingty, cho¢ miatas tyle planéw, zeby w tym roku

Tymczasem bycie facetem tez nie jest tatwe, bo wez tu sprostaj oczekiwaniom

partnerki, by w koncu zorganizowaé cos$ tak jak ona by tego chciata? (w koricu ,Mgiczyini sqg z Marsa a Kobie-
ty z Wensus” czyli z r6znych planet). Tymczasem od jakiegos czasu zycie przeptywa ci przez palce nim zdqiysz to
zauwazy¢ i niezaleznie od tego czy jestes w zwigzku, czy vwielbiasz swéj stan ,wolnego ptaka”, nie masz pojecia
jak nadaé¢ sens swojemu zyciu.

Wstajesz rano i jak robot od lat
wykonujesz te same czynnosci
w domu, w pracy, dla dzieci, dla
meza, a jak starczy czasu i nie
padasz na twarz ze zmeczenia,
to uszczkniesz chwile dla siebie,
cho¢ to tez musiata$ sobie w do-
mu wywalczy¢. Tymczasem wy-
daje ci sie, ze facetowi przycho-
dzi wszystko z takim spokojem
i naturalnie. Potrafi znalez¢ czas
dla siebie, chowajac sie w swojej
jaskini gdzie toczy wewnetrz-
ne rozmowy o istnieniu (je-
$li tak myslisz to jednak masz
do nadrobienia kilka pozycji...
ksigzkowych), bo facet ma swo-
je pudetka i jak lezy na kanapie
(tzn. w swojej jaskini) to on tam
lezy i nie naprawia w tym czasie
Swiata myslac.

Ta umiejetnos¢ odciecia sie
od otoczenia, jaka faceci opa-
nowali do perfekgdji, frustruje
cie réownie mocno jak patrze-
nie na piekne zycie ludzi z Insta
i Fejsa. Do tego stuchasz kole-
zanek, ktére maja czas na swo-
je pasje, wyjazdy i myslisz: ,Jak
one to robia? Maja chyba za
duzo czasu? Nudzi im sie?”. Bo
przeciez ty masz tyle obowigz-
koéw i brak ci chwili na gtupoty,
kochasz sie poswiecac dla ro-
dziny... Taki model wyniostas
zdomu i kazdego dnia wma-
wiasz sobie, ze tak wyglada do-
roste zycie, ze tego sie od ciebie
oczekuje. A na dodatek pracu-
jeszw korpo, ktére wszyscy hej-
tuja i daja ci liczne porady, jak
odejs¢ z tej siedziby Saurona, by
w koncu poczuc sie szczesliwa.

Aty corobisz? Trwasz w swo-
im $wiecie, bo zwyczajnie boisz
sie zmiany i nie wiesz co powin-
nas zrobi¢, by znalez¢ to cos, co
cie uszczesliwi?

Boimy sie porazki

A moze tak zwyczajnie warto sie
na chwile zatrzymadi postuchac
siebie, tego co ci w duszy gra, by
zobaczy¢ czego potrzebujesz
od zycia? Kazdy boi sie zmian:
od tych matych, drobnych na-
wykéw jak poranna woda z cy-
tryna (cho¢ nawyk banalny, to
jak dtugo wytrzymasz zjego re-

alizacja?) po zmiany w regular-
nosci czytania ksigzki, wprowa-
dzenie aktywnosci fizycznej,
medytacji czy planowanie zdro-
wych positkdw i odpoczynku od
social mediéw.

Dlaczego tak sie dzieje? Bo
boimy sie porazki. Tak, boimy sie
podejmowania wyzwan w oba-
wie, ze nam sie nie uda i jak wte-
dy spojrzymy sobie w oczy, co
powie rodzina, co powiedza
znajomi? Czy zanim zaczniesz
wprowadzac zmiany, juz widzisz
ztosliwe usmiechy tych, ktérzy
w ciebie nie wierza?

Powiem ci co$ w zaufaniu: nie
jestes$ samal! Ja takze sie boje,
widze wysokie schody i ogrom-
ne przepascie przed kazdym ce-
lem, ktory sobie stawiam. Wat-
pie i znowu jestem petna op-
tymizmu, a czasem chce mi sie
ptaka¢, bo nie wiem, jak osiaggne
swoj cel.

Mimo wszystko podejmuje
wyzwania, bo wtedy czuje, ze
moje zycie ma sens. Wiem tez,
Ze nie jest tatwo zmieni¢ swo-
je postrzeganie rzeczywistosci,
zwiaszcza, ze natojacy jestesmy

w dorostym zyciu maja wptyw
nasz dom rodzinny, nasze dzie-
cinstwo, potem ludzie jakich
spotykamy i to czego doswiad-
czamy oraz jakie wnioski z tych
zdarzen wyciggamy. Na szczes-
cie nasz mozg jest podatny na
zmiany i nic w nim nie jest ufor-
mowane na zawsze.

Wiec wymowki: ,taka juz je-
stem” z naukowego punktu wi-
dzenia nic nie znacza. By zmie-
nic¢ swoje zycie, procz spojrzenia
w glab siebie, warto wiec wie-
dzie¢, ze wszystko zaczyna sie
w naszej GLEOWIE czyli naszym
umysle... Naukowcy i psycholo-
gowie wyroznili trzy typy umy-
stow: sztywny, ptynny i elastycz-
ny, a kazdy z nich - jak sie domy-
Slasz - jestinny i kieruje sie inng
logika zdarzen. | tak pokrétce,
by nie zameczy¢ cie psycholo-
gicznym ,betkotem”:

Sztywny umyst - blokuje cie
przed zmiang jakichkolwiek
zachowan, przekonan i opinii.
Uparcie trzyma cie przy swoim,
mimo znakoéw na ziemi i nie-
bie, ze czas zmieni¢ poglady.

Co wiecej, stabo adaptuje sie
do nowych okolicznosci, bo nie
lubi nowych ani niespodziewa-
nych rzeczy. Nieznane od razu
kojarzy mu sie z zagrozeniem.
Uwaza tez, ze wszystko po-
winno is¢ precyzyjnie zgodnie
z wczesniejszymi ustaleniami.
Jego maksyma to: kontrola to
najwyzsza formg zaufania.

Ptynny umyst - nie potrafi po-
dejmowac decyzji, potrzebuje
czegos lub kogos, kto nim po-
kieruje. Jest mato wytrwaty, nie
wyznacza celéw, czesto bez-
refleksyjnie podaza za oczeki-
waniami innych nie wstuchujac
sie w swoje potrzeby. Niestety,
ten rodzaj umystu jest mato kre-
atywny, pozbawiony entuzja-
zmu i determinacji. Tworzy tez
mato stabilne wiezy. Ma jednak
plusy - jest bardzo dobry w za-
daniach wymagajacych duzych
dawek podporzadkowania.

Elastyczny umyst - wie czego
chce od zycia bez narzucania
swoich kryteridw, ale takze bez
ulegania i potrzeby akceptacji
innych. Umyst otwarty i reflek-
syjny, gotowy na przyjmowanie

argumentéw i dowodéw, a wiec
elastyczny w swoich opiniach
i pomystach. Jego stosunki ze
Swiatem sg bardziej przyjazne
i konstruktywne. Ten rodzaj
umystow stwarza rowniez wa-
runki do dalszego rozwoju.

aki masz typ?

Zapewne juz zastanawiasz sie,
jaki masz typ umystu i ktéry mo-
zesz obwinic za to ,jaka jestes"?
Ot6z nie masz zadnego z nich,
bo cztowiek to istota ztozona
i twéj umyst jest tego najlep-
szym dowodem - to mieszanka
kazdego z trzech typow, gdzie
oczywiscie dominujg cechy jed-
nego, drugiego lub trzeciego,
a to z kolei wptywa na postrze-
ganie przez ciebie rzeczywi-
stosci.

Nim wiec pozwolisz by kolejne
miesigce i lata uptynety cina
mysleniu o zmianie zycia bez
konkretnych dziatan, pamietaj,
ze warto postuchac siebie, zo-
baczy¢ jak dziatasz w réznych
sytuacjach zyciowych i co pod-
powiada ci twéj umyst, a zdecy-

dowanie fatwiej bedzie ci pod-
ja¢ wyzwanie i znalez¢ to cos,
co cie uszczesliwi. Tylko nie za-
czynaj od wymowek, bo zyje-
my w $wiecie, w ktérym nawet
sztuczna inteligencja czyli Chat
poda ci rozwigzanie, prawie na
tacy:

= ustal cel,

= stworz plan,

m przeanalizuj swoje zycie,
= wprowadz zdrowe nawyki,

® znajdz wsparcie w otocze-
niu,

= zmieniaj plan realizacji,
a nie cel,

= badz odwazna i podejmuj
wyzwania,

= wstan jesli upadniesz.

Teraz pomyslisz pewnie: ,fatwo
napisa¢, trudniej zrobic”, ale
zapewhniam cie, ze to co czy-
tasz, to byt jeden z moich naj-
trudniejszych celéw w ostat-
nim miesiacu i licze skrycie, ze
dotartas do tego miejsca i ze
choc jedna rzecz w tym arty-
kule (wewnetrzny krytyk pod-
powiada mi: ,w tych wypoci-
nach”, ale ubijam go patelnia,
bo dzis mam zdalng), byta dla
ciebie cenna i natchnie cie do
poszukiwania siebie, znalezie-
nia tego czegos, co da ci poczu-
cie szczescia i spetnienia. Na-
mawiam cie do takiej podrézy,
a nigdy wiecej nie poczujesz, ze
twoje zycie nie ma sensu.

Ajeslijako mezczyzna poku-
site$ sie o przeczytanie catosci
i dotarte$ az tu, to moze lepiej
zrozumiesz nasze kobiece roz-
terki i bedziesz wiedziat kiedy
zosta¢ w jaskini dtuzej - no, chy-
ba ze jednak przyznasz, ze u cie-
bie tez czas na zamiany.

Autorka nie odpowiada za de-
cyzje podjete po przeczyta-
niu artykutu. Chetnie pody-
skutuje o jego tresci, stuzy tez
pomocna dionig i wsparciem w proce-
siezmiany. Wystarczy, ze napiszesz tu:
znajdzkobietocos@com.pl
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TWOJ egzotyczny
MBASADOR

Wroctawskie zoo szczeci sie
158-letnia tradycja. Jest eksper-
tem w dziedzinie hodowli eg-
zotycznych zwierzat a zarazem
instytucja, ktdra stale sie rozwi-
ja. To najwieksza biletowana
atrakcja w kraju, ktéra odwie-
dza rocznie ponad péttora mi-
liona gosci. Osiagga milionowe
zasiegi postow na facebooku
i ponad 60 min ztotych ekwi-
walentu reklamowego rocznie
- to liczby idace w parze z po-
zytywnym wizerunkiem marki.

Wspaolne korzysci

Adopcja symboliczna to do-
skonata okazja dla wszystkich
firm, ktére chcg budowad swéj
,zielony wizerunek”, a przy
okazji wspomoc zagrozone
wyginieciem gatunki zwierzat.
Wroctawskie zoo szuka partne-
réw odpowiedzialnych, ktérzy
chca podjac swiadome dziata-
nia CSR (spotecznej odpowie-
dzialnosci biznesu) i ktérym
bliska jestidea ochrony przyro-
dy. Obecnie wsréd partneréw
adopcyjnych ZOO jest okoto
30 instytucji, a wsrdd nich linie
lotnicze, bank, miedzynarodo-
we przedsiebiorstwa handlo-
we, hotele oraz mate lokalne
przedsiebiorstwa.

Dzieki wspotpracy w ra-
mach adopcji symbolicznej
zoo promuje firme partnera.
Partner zyskuje takze reklame
na nosnikach w zoo - ekspo-
nujemy tabliczke sponsorska
przy wybiegu wybranego
gatunku oraz informacje na
ekranach w Afrykarium. Od-
powiednia informacja pojawia
sie takze na stronie interneto-
wej zoo i w social mediach. Or-
ganizujemy tez wspdlne akcje
marketingowe i dziatania PR
- na przyktad, gdy adopcyjny
zwierzak ma urodziny.

My, jako instytucja, otrzy-
mujemy natomiast mozliwos¢
szerszego informowania
o zagrozonych zwierzetach
i 0 swojej misji. Zoo to nie tylko
miejsce relaksu czy rozrywki,
ale przede wszystkim instytu-
cja naukowa podejmujaca real-
ne dziatania na rzecz ochrony
ginacych gatunkow i edukacji.

Adopcija popvularnego zwierzecia lub gatun-
ku zagrozonego wyginigciem to coraz chgtniej
wybierana forma wspoétpracy firm z wroctawskim

zoo. Kazdy moze wybra¢ ambasadora swojej mi-

Kanczyl filipinski - Johnny English

Dzioborozec karbodzioby

Dobra wspotpraca

Partner wspiera wybrang gru-
pe zwierzat okreslong w umo-
wie kwota najkrocej przez rok,
by wspotpraca byta dtugoter-
minowa, a wsparcie opiera-
to sie na faktycznej realizacji
wspdlnych celow.
Przekazane srodki nie sg
przeznaczane na utrzymanie
hodowli zwierzat (zwierzeta
W naszym zoo sg stale pod
odpowiednig opieka), a jest
to niejako ekwiwalent dzia-
tan marketingowych i edu-
kacyjnych. Czasem Partnerzy
funduja tez zaadoptowanym
zwierzetom zabawki, lub wy-
posazenie wybiegéw w ra-
mach dodatkowych dziatan
promocyjnych.

Kanczyle filipinskie - po-
pularne myszojelenie to jed-
ne z najrzadszych zwierzat
w ogrodach zoologicznych. Na
Swiecie jest ich tylko 14, ztego
11 to samice. Wroctawskie zoo
jest liderem w hodowli tego
gatunku. W 2009 roku odno-
towalismy pierwsze narodziny
myszojelenia, a od tego cza-
su przyszto ich na $wiat u nas
ponad 30. Obecnie wszystkie
kanczyle filipinskie w europej-
skich ogrodach majg wroctaw-
ski rodowdd.

Najmtodszy kanczyl fili-
pinski urodzit sie w naszym
zoo w grudniu 2022 r., ale
jego ptec rozpoznalismy do-
piero w kwietniu. Myszojele-
nie sg niezwykle ptochliwe,
co nie utatwiato nam tego za-
dania. Trzymalismy kciuki, by
maty kanczyl okazat sie sam-
cem - i udato sie. Dlaczego to
tak wazne? Bo w Swiatowych
ogrodach zoologicznych sa
tylko dwa inne samce. Naro-
dziny kolejnego utatwia ho-
dowle zachowawcza tego
niezwyktego i zagrozonego
wyginieciem gatunku.

Takiny ztote - to rzadkie ssa-
ki z rodziny wotowatych, kté6-
re swag nazwe zawdzieczaja

sji, ktory najbardziej odpowiada profilowi marki.

niezwyktemu kolorowi futra.
Podobno to one byty mitycz-
nymi wotami o ztotym runie.
W naturze takiny ztote zyja na
chinskich wyzynach. We wroc-
tawskim zoo czesto przycho-
dza na $wiat dwa takiny jedne-
go roku. W tym roku tez tak by-
fo, a mtode to samiec i samica,
dzieci dwéch réznych samic.
Wybieg tych pieknych zwie-
rzat znajduje sie w starej czesci
zoo (za Ptaszarnia).

Dzioborozce karbodziobe
- te piekne ptaki maja w zoo
zupetnie nowa woliere, kto6-
ra jest dedykowana tylko im.
W naturze wystepuja gtéwnie
w Nowej Gwinei i na okolicz-
nych wyspach. Ich polska na-
zwa wzieta sie najpewniej od
charakterystycznej dla dzio-
borozcédw narosli na dziobie,
ktdra u tego gatunku jest...
karbowana. Z wygladu przy-
pomina ona ogon homara.
U dzioborozcéw karbodzio-
bych widoczny jest dymorfizm
ptciowy, czyli wyrazne réznice
w wygladzie osobnikéw w za-
leznosci od ptci. Charaktery-
styczne sa dla nich niezwykte
zwyczaje godowe i okres klu-
cia. Samica zamurowuje sie
z jajami w dziupli materiatem
dostarczonym przez samca,
az pozostaje tylko maty otwor.
Przez niego samiec karmi sa-
mice i mtode, ktére ,wydzio-
buja” sie z dziupli, gdy sa juz
samodzielne. Proces ten trwa
okoto dwa miesigce.

Na adopcje i powierzenie
im funkcji ambasadoréw od-
powiedzialnej firmy czekaja
takze miedzy innymi mana-
ty karaibskie, pingwiny przy-
ladkowe, tygrysy sumatrzan-
skie, okapi, zebry Hartmana
i Chapmana, kotki rude, kan-
gury rude, pancerniki, alpaki,
jezozwierze, gibony czapniki,
krokodyle nilowe, pelikany
i ponad 1100 innych gatun-
kéw zwierzat. Jesli sie zdecy-
dujecie, na pewno beda was
godnie reprezentowac.

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

Aulkoowoud jeusiew
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OArdzo

Wszyscy nagle chca rozmawiac z Ania o statych zwiazkach,
choc ona nie bardzo. A co z Danielem - tym od mato ero-
tycznych przezy¢ poimprezowych? Tez nie bardzo.

- Arek jest catkiem spoko. Prze-
gadalismy cata noc. Gdyby
schudt, to moze... ma dziew-
czyne i nie zgadtabys! Oni sg
w zwigzku poliamorycznym.
Wyobrazasz sobie?

- Co to jest zwiazek poliamo-
ryczny? - zapytatam.

- Chodzi zkilkoma dziewczyna-
mi jednoczesnie, aone o tym
wiedza. Te dziewczyny tez
moga by¢ z innymi facetami.

- Wkrecat cig, to jakas sciema.
No chyba ze jego dziewczyny
sq tak samo szczupte jak on.

— Rany, ale ty jestes$ ztosliwa.
Uczucia nie znaja granic. Pa-
mietasz ten film o najgrub-
szym cztowieku $wiata? On
miat Zzone, mimo ze byt tak
gruby, ze nie mogli skonsu-
mowac swojego zwiagzku.

- Faktycznie, ogladatysmy
kiedys taki dokument w te-
lewizji.

- On jest otyty i ma klika
dziewczyn, a ja jestem chu-
da i problem ze zwigzkami.
Ostatniego chtopaka na state
miatam na studiach. - Wzieto
mnie na smutne podsumo-
wanie swojego zycia uczu-
ciowego.

- To dlatego, ze wszyscy faceci
w naszym wieku sg juz prze-
brani. Jedni pozostaja w sta-
tych zwiazkach, inni to za-
deklarowani single. Zostaty
tylko pasztety, faceci z dziw-
nymi potrzebami seksualny-
mi lub niezaradni zyciowo.

- Moze masz racje, ale dziew-
czyny tez sa chyba prze-
brane? W ktérej grupie my

jeste$my, jak uwazasz? - za-
pytatam Karoline. Rozesmia-
tysmy sie.

Zadzwonitam do siostry. Chcia-
tam odwota¢ spotkanie, ale
od razu powiedziata, ze upie-
kta szarlotke i ze Marysia, jej
trzyletnia céreczka, i malutki
Mitosz czekajg na mnie ze swo-
imi zabawkami (to byt szan-
taz emocjonalny, ale kocha-
tam swoich siostrzencoéw i za-
wsze im ulegatam). Wysztam
z mieszkania.

Kasia byta piec¢ lat po $lubie
z Damianem. Obydwoje pra-
cowici i zorganizowani. Sy-
stematycznie sptacali kredyt
na siedemdziesieciometrowe
mieszkanie na Bemowie.

- Ciocia! - krzykneta na moj wi-
dok Marysia i szybko przybiegta,
aby sie przytulic.

UsiadtySmy w kuchni przy stole.

Kasia podata mi talerzyk z szar-

lotka. Przypomniata mi tym sa-

mym klimat naszego rodzinne-
go domu.

- Zle wygladasz. Zabalowata$?

- Troche. Mato spatam po wczo-
rajszej imprezie.

— Wiem, ze chcesz sie wyszale¢,
ale pomysl o kims$ na state. Za-
wsze przyda sie ktos, komu mo-
gtabys zaufac. Tylko musisz do-
brze wybrac.

— Staram sie.

- Na pewno wyjdzie, ale uwazaj.
Na poczatku zawsze jest fajnie,
ludzie sg zakochani, a p6zniej
jest tylko rutyna. Wiesz...zaczy-

na sie od marzen, a koriczy na
szarej rzeczywistosci. — Kasia
wpadta w moralizatorski ton.

- Ajakto byto zwaszymi dzie¢mi?
Od razu wiedzieliscie, ze chce-
cie mie¢ dwoje?

- Patrze czasem na nie i zastana-
wiam sig, kiedy mieliémy czas
je zrobic¢? Ciagle tylko praca
i praca. Do tego zakupy, pra-
nie, prasowanie, gotowanie
i sprzatanie. Wszystko po to,
aby jak najlepiej przygotowac
sie na poniedziatkowo-pigtko-
we tyranie.

Kasia zabrata talerzyki i zaczeta
je my¢. Wiedziatam, ze jeszcze
ze mna nie skonczyla, bo jak juz
zaczeta mnie namawiac do tak
zwanego utozenia sobie zycia,
to musiatam wystuchac catego
wywodu.

- Gdy juz kogos spotkasz, zasta-
néw sie, czy to jest odpowied-
nia osoba. Oczywiscie seks tez
jest wazny. To powinien by¢
ktos, kogo nie bedziesz chcia-
fa zdradza¢, no i powinien po-
magac ci przy dzieciach. To
jest wazne, wielu facetow chce
miec dzieci, ale nie ma zamiaru
uczestniczy¢ w ich wychowy-
waniu.

- Nie mysle o dzieciach.

- Teraz nie, ale kiedys, gdy juz
znajdziesz kogo$ odpowied-
niego. Warto pomyslec o przy-

sztosci. Wyobraz sobie, ze be-
dziecie mieli po siedemdziesiat
lat. Czy bytabys w stanie zmie-
ni¢ mu pieluche albo on tobie?
Na poczatku nie mysli sie o tym,
ale jeslichceszmiec¢ partnera na
cate zycie, to jest wazne. Wiesz,
teraz jeszcze jeste$ mtoda... -
ciggnetfa temat siostra, wyciera-
jac rece po myciu naczyn.

- No witasnie, mam czas - odpar-
fam.

Daniel zadzwonit nastepnego

dnia.

- Cze$¢, jak tam spotkanie z sio-
strg? — zapytat Daniel.

—Dobrze, ajak u ciebie? - zapyta-
tam z grzecznosci.

— Mam wejsciéwki do Murano-
wa na ,Najgorsze filmy Swiata”,
chcesz p6jsc?

— Jestem teraz bardzo zajeta
- sktamatam.

- Szkoda, a w przysztym tygo-
dniu?

—Raczej nie.

-0 co chodzi? Nie podobato ci sie
w nocy?

- Mmm... nie bardzo.

(cdn)

Aleksandra Tabor

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

PROJEKT ,LEMKka

W ZYWIOLE OSZCZEDZANIA"

LEM (Lean Effective Management)

Kreatywna nauka naszych dzieci (oraz siebie) oszczedzania

Za nami czas COVIDowego
zamkniecia. W trakcie odczu-
walny kryzys gospodarczy, in-
flacja, a na skutek tego zmiany
w dotychczasowej normie zycia
u wiekszosci z nas. Ta zmiana -
niestety — bywa tez negatywnie
odczuwalna przez dzieci. Dzieci
sg naszym kapitatem — powinny
sie rozwija¢, a to jest mozliwe
dzieki inwestycjom w rozwdj
ich kreatywnosci. Kreatywnos¢
oraz innowacja to pojecia istot-
ne w kryzysie.

Jak spedzilismy czas zamknie-
cia COVID? Jak minat czas pan-
demii z dzie¢mi? Byto ciezko,
prawda? Zamkniecie oraz ruty-
na to wielka destrukcja. Telewi-
zja i gry komputerowe staty sie
kotami ratunkowymi. Czy czas
spedzony w ten sposoéb daje
warto$¢? Zapewne w jakims
stopniu, aczkolwiek tego roz-

wigzania nie zalicze do tworcze-
go dziatania wptywajacego na
zaradnos¢ dzieci.

Czym sg kreatywne dziata-
nia? Otéz s to dziatania, kiedy
- uwagal! - to MY, to DZIECKO,
tworzymy nowe rozwigzania.
Gdy rozwigzujemy problemy
lub/oraz zaspokajamy swoje
potrzeby. Aby kreatywnie dzia-
fac¢ trzeba wycéwiczy¢ kreatyw-
ne myslenie, dzieki ktéremu
powstana nowatorskie pomy-
sty. Zgadzam sig, ze gry kom-
puterowe wptywaja w pewnym
stopniu na kreatywnos¢ iz pew-
noscig gra to dziatanie bardziej
tworcze od zmiany kanatéw te-
lewizyjnych. Jednak w procesie
ksztattowania kreatywnosci li-
czy sie réznorodnos¢ potaczona
z uczuciem ekscytacji, radosci.
Jaka réznorodnos¢ zastoso-
walismy w zamknieciu COVID?
Co robilismy, aby przeplatac na-
szg codzienno$¢ chwilami daja-
cymi ekscytacje i rados¢?

Mnie w czasie pandemii ra-
dos$¢, oprocz zastosowania me-
tody ,5S” i nadania porzadku
mojemu mieszkaniu przyniosta
nauka gry na skrzypcach, a tak-
Ze utworzenie mapy muzedéw
ze sztuka malarska, ktére od-
wiedzam. To wtasnie sztuce za-
wdzieczam rozbudzenie mojej
kreatywnosci, a takze upodo-
bania, a przede wszystkim od-
wagi do tworzenia. Kazdy rodzaj
sztuki wptywa na ksztattowanie
w nas kreatywnosci, a ona daje
efekty przynoszace mite sercu
emocje. Trudny czas mija wow-
czas szybko.

Czas pandemii wykorzystatam
zatem kreatywnie, jednoczesnie
stosujac koncepcje LEAN, o kté-
rej wspomniatam w artykule
https://glosmordoru.pl/arty-
kul/kodeks-lem-lean-effective-
-management/.

Jak w nim wskazuje, zastoso-
wanie Lean Management w fir-
mie nadaje kierunek dostoso-
waniu jej do obowiazujacych
warunkoéw rynkowych z jedno-
czesnym przyspieszeniem bie-
gu proceséw poprzez redukcje
strat oraz marnotrawstwa. Sto-
sujac Lean podczas COVID unik-
netam marnotrawstwa cenne-
go zasobu czasu, wykorzystujac
go na poszerzanie swojej krea-
tywnosci wspomnianymi wyzej
czynnosciami. Odczuwatam przy
tym duza ekscytacje i rados¢.
W czasie pandemii zadatam so-
bie takze tworcze pytanie: Jak
w ciekawy sposéb zainteresowac
podejsciem Lean takze dzieci?

Odpowiedzig stat sie projekt
+LEMka w zywiole oszczedzania”.

LEMka ma na celu:
Wyrobienie w dzieciach na-
wyku oszczedzania, czyli tez

unikania marnotrawstwa
oraz strat — jest to szczegol-
nie wazne w obecnym kryzy-
sie, prawda?

Rozbudzenie upodobania do
sztuki, ktdra sprawia, ze co-
dziennos¢ jest piekniejsza,
prawda?

Rozbudzenie kreatywno-
$ci oraz wiasnej twodrczosci,
ktéra wptywa na zaradnos¢,
prawda?

Zwrdcenie uwagi na ochro-
ne $rodowiska, od ktorej za-
lezy zdrowie kazdego z nas,
prawda?

Nauke istoty wspétpracy, co
jest niezwykle wazne, prawda?
Upodobanie nauki jezykéw
obcych - szczegélnie jezyka
angielskiego.
Wprowadzenie dzieci do zro-
zumienia réznorodnosci.

Aby nasze dzieci tatwiej radzity
sobie z napotykanymi na swo-
ich Sciezkach zycia kryzysami,
warto od najmtodszych lat an-
gazowac je w twdrcze projekty.
Projekty takie daja mozliwos¢
ksztattowania w dzieciach krea-
tywnosci, zaradnosci, inteligen-
cji emocjonalnej oraz umiejet-
nosci wspotpracy. Takim pro-
jektem jest ,LEMka w zywiole
oszczedzania”. Projekt skiero-
wany jest gtéwnie do dzieci
w wieku od o$miu lat (cho¢ od-

powiedz na wybrane pytania
bedzie korzystna rowniez dla
kazdego z nas).

Jak pisze Jan Fazlagi¢: ,Praw-
dziwy produkt kreatywny to taki,
ktdry jest oryginalny, wartoscio-
wy i jednoczes$nie doceniony
przez odbiorcéw. Kreatywnos¢
to cos, co jeszcze nie istnieje™.
Wypetniony notatnik dzieci
beda mogty przesta¢ do oceny
przez komisje konkursowa, ktéra
nagrodzi najciekawsze, kreatyw-
ne pomysty. W ten sposéb notat-
nik moze okazac sie jeszcze bar-
dziej oryginalny i wartosciowy.
Jak stwierdzono podczas spot-
kania autorskiego LEMki, udziat
w projekcie (konkursie) ,LEMka
w zywiole oszczedzania” to bar-
dzo dobra inwestycja w wielo-
ptaszczyznowy rozwdj dzieci.

dr Monika Zadtuzna

Przygotowuje oraz pomagam we
wdrazaniu innowacyjnych projek-
téw udoskonalajacych, projektéow
B+R, wraz ze szkoleniami lean ma-
nagement. Przeprowadzimy razem
eksperyment, stworzymy Kodeks
LEM? Zapraszam do kontaktu!
https://lem24.com/sklep/

"Fazlagic¢ J., Miedzy sztuczna inteli-
gencja, a sztuczng kreatywnoscia -
przysztos¢ cztowieka kreatywnego
w epoce sztucznej inteligencji, [w]
https://kwalifikacje.gov.pl/images/
Publikacje/Sztuczna_inteligencja_

jako_megatrend_ksztaltujacy_edu-
kacje.pdf [dostep: 3.08.2023]
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W pracy poswiecam wiele uwagi podnoszeniu efektywnosci. Jednak w odniesieniu do
aktywnosci intelektualnej problematyka efektywnosci nie jest ani oczywista, ani jed-

noznaczna.

bo w swoich glowach

nadal sg nadzorcami),

Moim ulubionym potworkiem
metodycznym jest okreslanie
wydajnosci proletariatu inte-
lektualnego za pomoca czasu
spedzonego na zadaniu. Czemu
nazywam to potworkiem?
Jeslizadanie realizowane jest
przez zespot, to nie ma prostej
matematycznej proporgji, dzieki
ktérej pokazemy, ze X pracowat
nad zadaniem 5 godz., Y nato-

— | X

o

=50

ne. | wtedy splendor zrobienia
»potowy roboty” spada na X. Co
moze by¢ nieprawda, bo dopie-
ro Z w godzine zatatwit problem,
zktérym pozostatych dwoje bo-
rykato sie przez 9 godzin.

Jesli méwimy o pracy umy-
stowej, to zazwyczaj wykonuja
ja ludzie... ktorzy mysla. | jak zo-
rientuja sie, ze dostaja pieniagdze
za czas, to beda w stanie udo-
wodnic¢ potrzebe swojej zajeto-
$ci. To sprawia, ze ludzie zamiast
by¢ efektywni, stajg sie zajeci.

Czas jako miara bezwzgled-
na (nie zagtebiajmy sie w fizyke
kwantowa) sprawia, ze nie moz-
na stawac sie lepszym. Mamy
okreslong liczbe godzin robo-
czych w etacie i nie uzyskamy
bardziej spektakularnego wyni-
ku. Chyba, ze postanowimy zaje-
chac sie nadgodzinami.

Czy jest na to rada? Tak.
W dodatku dos$¢ oczywista.
Klienci ptaca za efekt pracy a nie

za krzatanine. Dlatego najlepiej
jestzarzadzac efektywnoscia ze-
spotu, przydzielajac rozsadnie
zadania. Rozsadnie, czyli w opar-
ciu o dane historyczne jako pod-
stawe szacunkéw czy zadania s
do udzwigniecia w planowanym
czasie. Te szacunki sg punktem
wyjscia do dialogu z zespotem
(wiem, ze to sie w niejednej gto-
wie nie miesci) na temat tego,
jaki jest oczekiwany przez ma-
nagera zakres i czy mozliwa jest
jego realizacja. Wymaga to nie-
stety pewnej fundamentalnej
uczciwosci po obu stronach. Po-
niewaz postuluje, by pracowac
na efekt a nie na czas, to:

Manager musi uczciwie
przedstawi¢ jakich wynikow
oczekuje i dlaczego jest to waz-
ne. Nie powinien od razu pod-
nosic¢ absurdalnie poprzeczki li-
€zac, ze jak powie, ze maja wejsc
na Everest, to na Giewont cho-
ciaz sie wdrapia.

espot powinien
uczciwie pokazywac
swoje mozliwosci, a nie

N

planowac wypetnienie
czasu niezliczonymi nic
nie wnoszacymi callami

i spotkanioza.

Jesli zespot wykaze sie kreatyw-
noscig i upora sie z zadaniami
szybciej niz ,ustawowy czas”, to
jedyne, co nalezy zrobi¢, to po-
gratulowac i nie doktadac¢ zadan
tylko dlatego, ze sprawia nam
perwersyjng rados¢ patrzenie
jak chtopi panszczyznianiw zno-
ju uginaja karki.

Jeslizespdt wyrobit sie w cza-
sie ponizej 8o proc. szacunkow,
jest to tylko sygnat, ze musimy

doskonali¢ umiejetnosci pla-
nowania. Albo zrozumie¢, ze
o$miogodzinny dzien pracy to
tylko rodzaj umowy spotecznej,
a nie co$ wyrytego na kamien-
nych tablicach i mozna uméwi¢
sie inaczej.

Aby tak sie stato niezbedna
jestrzecz najtrudniejsza - zmia-
na sposobu myslenia o pracy
i jej efektach. Klientéw (tych
wewnetrznych tez) naprawde
nie interesuje, ile czasu poswie-
cilismy na zrobienie czego$ dla
nich. Ma to by¢ wystarczajaco
dobre i dostarczone wtedy, gdy
jest potrzebne. Czyli to kwestia
zarzadzania jakoscig i planowa-
nia. Czas naszej pracy staje sie in-
teresujacy dla nich tylko wtedy,
gdy przedstawiamy im cene na-
szych ustug i produktéw w od-
niesieniu do tego, jak dtugo sa
wykonywane. Wtedy pojawia sie
pytanie ,czy oni musza to robi¢
tak dtugo?” i zawsze bedzie ,za
dtugo”.

Co zabawne, w prawdzi-
wym zyciu wcale nas to nie
obchodzi. Czy zastanawiacie
sie kupujac rano ciepty chleb
w ulubionej piekarni, ile oséb
i w jakim czasie go wytwarza-
to? Chcecie tylko mie¢ pew-
nos¢, ze jest pyszny i bedzie
gotowy przed porg $niadania.
Zachecam do eksperymentu
i przejscia nawet przez miesiac
na prace oparta na dostarcza-
niu realnej wartosci. Zobaczy-
cie cud redukgji niekonczacych
sie spotkan i reszty wypetnia-
czy pupkogodzin. Chetnie po-
stuchatbym o efektach tych
eksperymentéw!

Konrad ,Karoshi” Plucinski

Konrad ,Kardshi”
Plucinski

— psycholog, mito$nik zdrowego rozsqd-
ku i zwinnego podejscia do pracy.

KORPOSKOP

JESIEN w KORPO

KOZIOROZEC

Oj, bedzie sie dziato tej
jesienil Koziorozec mo-
ze spodziewac sie cate-
go pasma sukcesdw ra-
dykalnie zmieniajgcych
jego wyobrazenie na te-
mat swojejmisjiiwizji—nie
tylko w firmie, ale iw ca-
tym wszechswiecie.

WODNIK
KoniunkcjaKsiezycazNep-
tunem wptynie nazasad-
niczgzmiane w podejsciu
Wodnika do czekajgce-
go goszkolenia BHP. Fakt,

W .l
s O

L

ze bedgnanimosoby, kto- U il
-4

rych nie lubi, nie przyémije- i
dynejw swoimrodzaju okazji,

by za darmo najes¢ sie i napi¢. Kawa, herbata,
mandarynki, a takze ciastka i kanapki z serem
to jest to, na co warto bedzie czekac przez caty
miesigc albo i dwa.

U Ryb jak zwykle o tej po- #
rze roku kasy jak lodu,
uciech cielesnych co
nie miara, KPI zrealizo-
wany po tygodniu, cia-
to powabne, tytek jedrny

i ani jednej zmarszczki na
wiecznie mtodym licu.

BARAN

Baran ostatnio przeszedt ﬁ@) @)
samego siebie w udo-

wadnianiu wszystkim, ja-

kim jest baranem. Uktad Bo Py &
gwiazd nie wskazuje,

by co$ miato sie zmieni¢

w najblizszym czasie. Prze-

ciwnie, baran coraz bardziej

pogrqazat sie bedzie w oczach
wspotpracownikdw, az pewnego dnia stwier-
dzi, ze nawet jego wtasny pies go nie lubi.

BYK

Byk chwyci jesieniqg by-
ka za rogi. Zawota: ,Nie
jestem juz chomikiem
w kotowrotku korporacyj-
nych rozgrywek! Jestem
wolng, niezalezngjednost-
kg, $wiadoma swoich praw
i mozliwoscil”. Niestety, po
zapoznaniu sie z kursem franka,
przesiqdzie siezsamochodunahulajnoge, alunch
ograniczy do wody z kranu i chifskich zupek.

BLIZNIETA

Bliznieta przepuszczqg ko-
lejng juz w tym roku oka-
zje na awans, podwyzke
irozwéjzawodowy. Uzna-
ja. ze to czas, by postu-
chad swojej intuicji, we-
zmaqlewe L4izajmagsie, tym,
co lubig najbardziej, 1j. leze-
niem i towieniem ryb w fontannie.

o)

RAK

Rak zamiast zajgc¢ sie pra-
cq. bedzie wypetniat
gtupie quizy w interne- _
cie. Jakim warzywem |
jestese Ziemniakiem. Ja-
kim pieczywem? Suchg
butqg. Kto w ciebie wierzy?
Tylko mama.

Po nieudanych ekspery-
mentach z fryzurg, Lew
postanowi zmieni¢ styl
na bardziej mtodziezo-
wy. Kupi sobie na wy-
przedazy obwiste gacie
i bedzie w nich zadawat
szyku na open spejsie. Stra-

tegia ta przyniesie nadspodzie-

wane korzysci, jednak Lew musi pamietac, ze
nie da sie cate zycie budowa¢ kariery wytqgcz-
nie na urodzie.

PANNA

Wenus w znaku Byka do-
da pikanterii relacjom
zawodowym Panny. No-
wy partner biznesowy
o zgrabnym tyteczku,
przypomni, w jakim celu
studiowata ekonomie.

Mozliwe, ze odnowiq sie
dolegliwosci zwigzane

z uwalnianiem gazéw

z organizmu. Ale nie ma
tego ztego, co na dobre

by nie wyszto. Wstyd i ttu-
miona frustracja pozwolg
Wadze zamiast na zyciu pry-
watnym skupi¢ sie na pracy.

Lo

SKORPION

Szef zaprosi wkrétce Skor-
pionanaobiad.Naobie-
dzie poinformuje go
o ciezkiej sytuaciji w fir-
mie, ze branza ledwo zi-
pie, szykujq sie ciecia...
Skorpion nie w ciemie bity
i w mig zatapie, ze ma za sze-
fa zaptacic.

STRZELEC]

Strzelec wykaze jesieniq
brak tolerancji wobec
aktualnych kochankéw,
amaich bezliku: odstar-
szego ksiegowego po
serwisanta kserokopiar-
ki.Porasie ustatkowaciwy-
bra¢ tego jedynego.

Wroézka z Mordoru
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Jak to jest
Z Przyjemnosciami

sie rodzi, przyjmuje wszystko
jako rzeczy oczywiste. To, co ro-
big rodzice, co méwig, jak sie
zachowujg, to dla dziecka pew-
niak. Tak jest, i tak jest zbudo-
wany caty $wiat.

Jakiez zdziwienie pojawia
sie natwarzy i w umysle mtodej
istoty, kiedy to okazuje sig, ze
jego rodzinna prawda nie jest
prawda innej osoby. Ze réwniez
przyjemnos¢, ktéra jest taka
przyjemna, jest réznie postrze-
gana. A przeciez to takie stowa,
w ktore sie cztowiek otula, zata-
pia i rozptywa z przyjemnosci.
Jak moja przyjemnos¢ moze
by¢ nieprzyjemna dla innych?

Rozsypuje sie worek z réz-
nymi sprawami, a wéréd nich
z przyjemnosciami. Dla jednych
beda to najpierw obowiazki po-
tem przyjemnosci; dla innych
natomiast bedzie to najpierw
odpoczynek, potem ,zréb to
co musisz”. Jeszcze dla innych
na przyjemnosci przyjdzie czas
Ljak sobie zastuzysz”, w blizej
nieokreslonej przysztosci. Nie-
ktérzy za$ uwazaja, ze przyjem-
nosci to sa dla leniwych/boga-
tych/ biednych/pracujacych...
Zawsze jakich$innych, na pewno
nie dla nas. Jest tez wersja facze-
nia: jak juz robisz te przyjemno-
$ci, to moze przy okazji zrobisz to
czy tamto. ldziesz do tego lasu,
to moze, chociaz grzybow po-

szukasz - co tak bedziesz cho-
dzi¢ bez celu i patrze¢ na drze-
wa? Skrajna wersja méwi, ze to
grzech najwiekszy i za kazda
chwile przyjemnosci czeka cie
przypalanie w piekielnym kotle.

A potem temu doroste-
mu juz cztowiekowi pojawia
sie mata istota w domu - no
i co ma jej przekazac? Jak to
jest ztg przyjemnoscia? Zda-
rza sie, ze oprécz poznanych
osobiscie réznych drég pro-
wadzacych do przyjemnosci,
liznat taki dorosty troche wie-
dzy na temat rozwoju osobiste-
go. Tu przeczytat madra ksiaz-
ke, tam postuchat kolezanki.
A najnowszy nagtéwek w ne-
cie wrzeszczy: naucz czerpac
sie przyjemnosci z zycia! No
to hopsa!, pedzi z pociecha na
lody, idzie na plac zabaw czy do
innego przybytku uciechy. Wra-
cajg oboje rozesmiani do domu,
petni przyjemnosci.

Potem dla przyjemnosci —
w koncu sie nalezy! - odpala te-
lefon, a tam miga wielki tytuk:
,Ucz dziecko odpowiedzialno-
$ci, dyscypliny”. Niech sprzata
po sobie, odrabia lekcje, wyno-
si Smieci, rozwija te czy tamte
kompetencje przysztosci. A to
wszystko musi robi¢ z przy-
jemnoscia. Wtedy na 100 proc.
osiagnie sukces.

No i lipa - jakby to podsu-
mowali mtodzi ludzie moich
czasow.

To pytanie kiebi mi sie
w gtowie niczym to o kure,
o ktdrej nie wiadomo, czy byta
pierwsza...| tak Zle, i tak nie do-
brze. W ksigzce ,Przesilenie”
przeczytatam sentencje ,Sko-
ro poczucie winy i tak mnie nie
opusci, to rownie dobrze moge

zrobi¢ co$ mitego”. | moze o to
chodzi. Moze to jest cata ma-
dros¢: jak juz co$ robic, to tak,
zeby byto mito. A jak jest mito,
to od razu robi sie przyjemniej.

Dorota Dabinska-Frydrych

KORPOTATA

Wakacyiny vibe?

Moze za

Wakacjel

wakacje i... po wakacjach. Po-
mimo tego, ze juz od kilku-
nastu lat ten dwumiesieczny
okres laby mnie nie dotyczy,
to zawsze staram sie wykorzy-

stac¢ go troche mniej na pra-
ce, a bardziej rodzinnie i spor-
towo. Jestem zdecydowanie
cieptolubny i jesienno-zimowa
aura nie dziata na mnie zbyt
korzystnie. Dlatego lato to
dla mnie zawsze czas grania

rok

w pitke z Jaskiem, jazdy na ro-
werach, plazowania oraz co-
dziennego biegania i innych
sportéw. Wiadomo - chodzi
o to, aby jak najwiecej czasu
spedzac aktywnie i poza do-
em.

W tym roku jednak czas
wakacyjny spedzitem gtéwnie
w domu przed komputerem.
W maju wpadt mi do gtowy
pomyst, aby wzmocni¢ moje
kompetencje zawodowe i za-
pisatem sie na kurs programo-
wania.

spedzatem na nauce. Gd

3

Y [e)

Stoneczna aura moze nie
sprzyjac przesiedzeniu catego
dnia przed komputerem. Nie
chciatem jednak zostawia¢
tego na jesien, bo wiadomo -
w moim wieku jest juz pdzniej
na wszelkie nowosci, niz moze
sie wydawac.

Czy byto ciezko? Zdecydo-
wanie tak. Czy po miesigcu za-
towatem, ze zdecydowatem sie
,robi¢” kurs latem? Tak, wielo-
krotnie. Ale jak miat w zwyczaju
mawiac klasyk: sg plusy dodat-
nie i plusy ujemne. Warto za-

tem pochyli¢ sie réwniez nad
tymi pozytywnymi aspektami.
Azaznacze, ze jestich kilka. No,
przynajmniej trzy.

Po pierwsze: kiedy pisze ten
tekst, lato 2023 jest juz powie-
wem przesztosci, aja jestem na
finiszu kursu i na temat progra-
mowania wiem znacznie wie-
cej niz trzy miesigce temu.
Czyli warto byto troche sie po-
meczyc.

Po drugie: nauka progra-
mowania sprawia mi bardzo
duzo satysfakcji. Niemal kaz-
dy aspekt jest dla mnie bardzo
interesujacy. | to do tego stop-
nia, ze zaczeta dreczy¢ mnie
szczegOlnie jedna mysl: dla-
czego, zabratem sig za to do-
piero teraz?

No i po trzecie, tegorocz-
ny urlop ,smakowat” wyjat-
kowo. Po dtugich dniach spe-
dzonych przed monitorem,
stoneczne cypryjskie plaze,
nurkowanie czy wygtupy na
basenie z Jaskiem byty zr6d-
tem wyjatkowej radosci, re-
laksu i wytchnienia. Chociaz
przyznaje, ze miatem plany,
aby takze podczas urlopu po-
Swieci¢ chociaz te dwie go-
dziny dziennie na nauke. Na
szczescie tuz przed wyjsciem
z domu wyjatem komputer
z plecaka. | to byt zdecydo-
wanie dobry ruch.

Poniewaz mamy juz jesien,
to moge oficjalnie rozpocza¢
odliczanie do przysztoroczne-
go lata. Mimo wszystko spe-
dze je chyba tak jak zawsze,
czyli mniej komputera, a wie-
cej stonca. No, chyba ze zno-
wu wpadnie mi do gtowy, aby
zapisac sie na jakis kurs. Kto
wie...

Piotr Krupa
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LET'S GO OUT

arszawa.

Strachy na Lachy

sobota, 14 pazdziernika,
godz. 19 / Palladium

Strachy na Lachy to formacja po-
wotana w 2001 roku przez Graba-
za i Kozaka, zatozycieli Pidzamy
Porno. Pierwszy skfad uzupet-
nili basista Longin Bartkowiak,
perkusista Rafat Kuzyn Piotro-
wiak i gitarzysta Mariusz Nale-
pa. W 2003 roku grupa podpisata
kontrakt ptytowy z niezalezna
firma ptytowa SP Records. Od
tamtej pory formacja wydata kil-
ka albuméw - kazdy z nich uzy-
skat status ztotej lub platynowej
ptyty, a lider formacji, Krzysztof
Grabaz Grabowski, zostat uho-
norowany Paszportem Polityki.
https://goout.net/pl/strachy-
-na-lachy/szrkujw/

Highly Suspect

sobota, 14 pazdziernika,
godz. 21/ Proxima

Highly Suspect to amerykan-
ski zespot rockowy z Cape Cod,
Massachusetts, ktory juz od wy-
dania debiutanckiego albumu
w 2015 roku ma rzesze fanéw na
catym $wiecie i uznanie na scenie,
ktore przybrato forme wielokrot-
nych nominacji do Grammy. Ich
brzmienie to niezréwnowazona
mieszanka surowych gitar, nie-
pokojacego fortepianu, pokre-
conych syntezatoréw, hip-ho-
powej produkgji, filmowej wizji

oraz przepigknie opetanych wo-
kali. Przed Highly Suspect wy-
stapi The Picturebooks — to ide-
alna propozycja dla mitosnikow
brzmien kojarzacych sie z szero-
kim szosami, podrézami moto-
cyklem oraz skateboardingiem.
https:/goout.net/pl/highly-sus-
pect/szaogjv/

Royksopp

poniedziatek,

16 pazdziernika, godz. 21/
COS Torwar

Norweski duet Royksopp pod-
czas koncertu na warszawskim
Torwarze przedstawi swoje naj-
nowsze show w ramach trasy
True Electric. Mato ktory skfad
na scenie elektronicznej moze
pochwali¢ sie tak dtugotrwatym
i powszechnym uznaniem, co
dziatajacy od ponad 20 lat duet
Royksopp. Wszystko za sprawa
unikatowego, ponadczasowego
stylu faczacego electropop czy
deep house zambientowym
pejzazami oraz nastrojowoscia
downtempo. Ich wystepy, pet-
ne pulsujacej klubowej energii
orazimponujacej oprawy wizu-
alnej to wydarzenie, ktérego nie
mozna przegapic.
https://goout.net/pl/royksopp/
szmjoxv/

Fall Out Boy + support:
Pvris + nothing,nowhere.
wtorek, 17 pazdziernika,
godz. 21/ COS Torwar

Fall Out Boy zaczynali jako sen-
sacja undergroundowej sceny
hardcore, jednak zamitowanie

4 GoOut

do nosnych melodii oraz inspi-
racje emo btyskawicznie uczyni-
ty znich jedng z najpopularniej-
szych pop-punkowych formacji
ostatnich 20 lat. Obecnie moga
pochwali¢ sie milionami sprze-
danych albuméw oraz catym
workiem multi-platynowych
hitéw. Na czele Fall Out Boy
stoi obdarzony imponujacym
gtosem wokalista Patrick Stump
oraz charyzmatyczny, uwielbia-
ny przez tabloidy basista Pete
Wentz. Zapowiadany na 24 mar-
ca 6smy album So Much (For)
Stardust jest swoistym powro-
tem do korzeni.
https://goout.net/pl/
fall-out-boy-+support-
-pvris+nothingnowhere/szrrxdv/

City and Colour + support:
Ruby Waters

sobota, 21 pazdziernika,
godz., 21/Proxima

City and Colour to bardziej in-
trospektywna i akustyczna od-
stona Dallasa Greena, znane-
go réwniez z post-hardcorowe;j
grupy Alexisonfire. Artysta ze
swoim solowym projektem
przez 22 lata dziatalnosci zgro-
madzit na koncie miedzy innymi
calg serie albumoéw podbijaja-
cych szczyty kanadyjskich list
sprzedazy.
https://goout.net/pl/city-and-
-colour+support-ruby-waters/
szgysov/

IAMX + support: Pola Rise
Niedziela, 22 pazdziernika,
godz. 20/ Progresja

IAMX to solowy projekt mu-
zyczny Chrisa Cornera, wczes-
niej grajgcego w trip-hopowym
Sneaker Pimps. Powstat w roku
2004 w Londynie i jest niezalez-
nym projektem muzycznym, kt6-
ry eksperymentuje tez ze sztuka
wizualnga. Pod wzgledem mu-
zycznym IAMX porusza sie po
wielu gatunkach, od elektronicz-
nego rocka i muzyki tanecznej,
po utwory inspirowane burleska
i emocjonalne ballady. Uderzaja-
cy i szeroki gtos Cornera oraz jego
idiosynkratyczna produkcja de-
finiujg brzmienie projektu. Teks-
ty IAMX obracaja sie m.in. wokét
tozsamosci seksualnej, Smierci,
mitosci i odurzenia narkotykami.
https://goout.net/pl/

iamx+support-pola-rise/szcyruu/

irga: Friends with benefits.
Tinder improwizowany
piatek, 29 wrzesnia, godz.
20/ Proza

Komediowy spektakl teatru ir-
ga: w petni improwizowany,
tworzony na scenie, nie grany
nigdy wczesniej i nigdy pdzniej.
Inspiracjami do tego spektaklu
stang sie profile i opisy z Tinde-
ra i portali randkowych. irga to
teatr improwizacji komediowej,
ktéry od ponad 6 lat regularnie
wystepuje na wroctawskich sce-
nach. Sg grupa komikéw o réz-

MALY TEATR: Ciesze sig, ze moja mama umarta

= 20 wrze$nia, godz. 19, Big Book Cafe, J.Dgbrowskiego 81
Aktorka i rezyserka Anna Préchniak interpretuje gtosny tekst Jen-

nette McCurdy.

https://wawa4free.pl/wydarzenie-110389-ciee-moja-mama-umarla-

-i-maly-teatr

Wernisaz wystawy Piotra Michnikowskiego ,,Kawatki
barw - na granicy ksztattu i koloru”

= 20 wrze$nia, godz. 19, PROM Kultury Saska Kepa

*waw4afree

Spektakl ,,Ksiega matek”

= 29 wrze$nia, godz. 19, ul. Goldoniego 1

,Ksiega Matek” porusza tematyke kobiecosci, siostrzernstwa i ma-
cierzynstwa (jego obraz kreowany w mediach spotecznosciowych
kontra rzeczywisto$¢). Obowigzuja wejsciowki.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-110358-ksiega-matek-spektakl

IX Ursynowski Festiwal Streetfoodu
= 30 wrze$nia — 1 pazdziernika, al. KEN 61

norodnych charakterach, ktérzy
tworza spektakl na oczach wi-
dzéw i przy ich czynnym udzia-
le. Miejsce akgcji, bohaterowie
czy temat przewodni pomaga
im wybra¢ publiczno$¢, a co za
tym idzie, caty wystep jest wy-
jatkowy i niepowtarzalny.
https://goout.net/pl/irga-friends-
-with-benefits-tinder-improwizo-
wany/szvkymw/

Barto Katt

czwartek, 19 pazdziernika
/ Klub Muzyczny Alive
Barto Katt (znany takze jako
barto’cut12) to polski raper, pro-
ducent muzyczny i DJ z Jastrze-
bia-Zdroju. W 2016 roku zade-

biutowat solowo ptyta Rookie
w Lekter Records. W 2018 zostat
Mtodym Wilkiem Popkillera
i w tym samym roku wyprodu-
kowat niemal w catosci album
Hadesa Combo. Prowadzi takze
kolektyw i label BUMP'12, kté-
ry skupia sie na nowej muzyce
z oldschoolowymi zasadami.
W 2020 wydat drugi solowy al-
bum Sztuczne kwiaty, ktéry sca-
lit ponad 3 lata pracy rapera. Rok
poézniej wydat Yuppie, a w 2022
solowy Good Morning Sunshine
i dwa kolaboratywne albumy
- Reszty nie trzeba z Nawajem
i Hvncwoty z Soulpetem.
https:/goout.net/pl/barto-katt/
szgmthw/

MORDORU

Bezptatna gazeta dla korpoludkéw zyjgcych na ASAP-ie!

wydanie Warszawa / Wroctaw

Sisi Lohman

wydawca, redaktor naczelna

Prezentacja najnowszych prac artysty rzezbiarza Piotra Michnikow-
skiego, wykonywanych autorska technika reliefu ceramicznego.
Wystawa potrwa do 22 pazdziernika.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-110063-wernisaz-wystawy-piotra-
-michnikowskiego-kawalki-barw-na-granicy-ksztaltu-i-koloru

Praskie Targi Pracy 2023

= 21wrzesnia, godz. 10, Terminal Kultury Goctaw

Kolejna edycja Praskich Targéw Pracy. Ponad 40 pracodawcéw na wy-
darzeniu. Bezptatne wydarzenie obfitowa¢ bedzie w szereg atrakgji
dla poszukujacych zatrudnienia.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-109444-praskie-targi-pracy-2023

Warsaw Gallery Weekend 2023

= 28 wrze$nia - 1 pazdziernika, ré6zne lokalizacje

Najwiekszy przegladu nowej sztuki w Europie Srodkowo-Wschodniej.
W programie 43 wystawy prezentowane przez 35 galerii.
https://wawasfree.pl/wydarzenie-106428-warsaw-gallery-week-
end-2023

Prawdopodobnie ostatni festiwal streetfoodu w tym roku!
https://wawa4free.pl/wydarzenie-110024-ix-ursynowski-festiwal-
-streetfoodu

Czy ciato ma granice? | Festiwal Przemiany 2023

= 6-8 pazdziernika, Centrum Nauki Kopernik

Bohaterem tegorocznego Festiwalu Przemiany jest superorganizm.
Przed nami 3 ,superdni” w Koperniku.
https://waw4free.pl/wydarzenie-110388-czy-cialo-ma-granice-festi-
wal-przemiany-2023

Dizajn na Koszykach

= 7 pazdziernika, godz. 12, Hala Koszyki
Kameralne targi mtodych marek tworzacych rekodzieto.
https://wawa4free.pl/wydarzenie-109962-dizajn-na-koszykach

Szczegoty, ewentualne zmiany oraz wiecej wydarzen znajdziesz na
https://waw4free.pl
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FB: @glosmordoru
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