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Nowy rok akademicki!

Pragne serdecznie przywitac wszystkich stu-
dentow, a szczegolnie tych, ktorzy rozpoczeli stu-
dia w Wysszej Szkole Zarsqdzania i Bankowosci
@ Krakowie. Gratuluje Wam Swictnego wyboru i Zycze powodzenia
w dgzeniu do obranych celow. Zachecam Was do korzystania z wie-
dzy i doswiadczen naszych wyktadowcow, dzigki ktorej bez trudu od-
najdziecie si¢ na wspotczesnym rynku pracy. Wierze, se wysitek, jaki
wlozycie w nauke bedzie dla Was pozytkiem oraz przyjemnoscig. Pa-
miglajcie, e czas studiow to wielka przygoda. Fest lo czas zdobywania
nowej wiedzy i doswiadczen, ale lakze czas poznawania nowych ludzi,
przyjazni oraz podejmowania samodzielnych, czesto wainych decyzji.
Studentom uczqeym si¢ juz @ WSZIB Zycze sukcesow w nauce, a lakze
wlasciwych wyborow specjalnosci (zakresow) oraz tematow prac dyplo-
mowych. Wierze, Ze jestescie zadowoleni = dotychczasowego przebiegu
studiow i maksymalnie wykorzystujecie zdobylq wiedze.

Wszystkich serdecznie zachecam do lektury naszego kwartalnika
Multis Multum. W tym numerze snajdziecie relacje z wakacyjnych ak-
¢ji promocyjnych WSZiB jakim bylo Kino Plenerowe przy bulwarach
wislanych. Przeczylacie lakze o wplywie portali spotecznosciowych na
nasze Zycie, wlasciwosciach leczniczych aloesu oraz o tym, jakie miejsca
@ Polsce sq warte uwagi. W numerze zamieszczony zostat rownies tekst
powstaly na podstawie rozmowy z ofiarq molestowania seksualnego,
ktora zdecydowata si¢ opowiedsziec swoje przezycia.

Na koniec pragng zaprosic wszystkich chetnych studentow do wspot-
pracy z redakcjg Multis Multum. Czekamy na osoby, ktore szukajq no-
wych wyzwan i pragng wykazac sie swoim lalentem dziennikarskim.
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lic. Agata Kotodziejczyk

Kino : WSZIBERSAMI!

Jest juz tradycja, ze Wyzsza Szkola Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie w okresie waka-
cyjnym organizuje dla mieszkanicéw Krakowa plenerowe kino nad Wista.

Zarzad Zieleni Miejskiej w Krakowie oraz Przystan
na Plazy (Bulwar Kurlandzki) jako partnerzy
WSZiB pomogli w realizacjach seanséw pod gwiaz-
dami.

W tym roku kazdy, kto postanowil odwiedzi¢
Przystan na Plazy ogladna¢ mégt mitosne historie
doprawione $§miechem i momentami wzruszen.

Z Krakowianami spotykali$my sie przez dwa mie-
sigce - od 12 lipca do 23 sierpnia.

Kazde spotkanie obfitowalo w atrakcje, ktére
zapewnilo Biuro Promocji i Przedsiebiorczosci
WSZiB oraz studenci WSZiB dziatajacy przy Na-
ukowym Kole Przedsiebiorczosci.
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WSZiBERSI podczas wydarzenia organizowali
konkursy, a takze rozdawali gadzety i upominki.
Event uswietnial darmowy, maslany popcorn.

Co ogladalismy? Miedzy innymi ,SAMBA”,
film o imigrancie z Senegalu i jego perypetiach po
dostaniu sie do Francji.

»Za jakie grzechy dobry Boze” to historia
o siostrach, ktére swoimi milosnymi wyborami,
doprowadzaja wlasnych rodzicéw o zawrét glowy.

L tak Cie kocham”, cudowna komedia roman-
tyczna z wyjatkowym poczuciem humoru. Opowia-
da historie dwojga réznych ludzi, ktérzy pokonuja
mase przeszkdd i wyzwan, aby by¢ razem.

Ostatnie nasze spotkanie z Krakowianami
poswiecilismy na film pt.: ,Mlodos¢” - wspo-
mnienia dwéch 80-letnich przyjaciét na temat
swojej przeszlosci.

Dziekujemy wszystkim za tak mile spe-
dzony wakacyjny czas pod gwiazdami!
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Amanda Chawinska

Co warto sobaczy¢ & Pol.s'ce2

Jak mowi stare przystowie wypowiedziane przez polskiego bajkopisarza Stanistawa Jacho-

wicza: ,,Cudze chwalicie, swego nie znacie, sami nie wiecie co posiadacie”. W naszym kraju
mamy wiele pieknych i ciekawych miejsc, ktore warto odwiedzic. Polska stynie z roznorod-
nych i pieknych krajobrazow od morza, az do Tatr. Krotko méwiacjest w czym wybierac.
Gdybym chciala opisa¢ wszystkie miejsca warte uwagi musialabym napisaé ksiazke, dlatego
przedstawie ,,szostke” wedlug mnie najlepszych.

1. Kanal Elblaski

Siega 151 km i jest najdluzszym kanalem zeglow-
nym w Polsce. Jest to jedyny szlak na $wiecie,
gdzie statki nie tylko ptyna po wodzie, ale réwniez
jada ladem na woézkach.

2. Stowinski Park Narodowy

Ruchome wydmy w Sto-
winiskim Parku Narodo-
wym zajmuja 500 hekta-
réw. To najwiekszy taki
obszar w Europie. Wy-
dmy osiagaja wysokosc¢
ponad 30 m n.p.m.
i przenoszone z wiatrem
wedruja z szybkoscia ok.
3-10 m w ciggu roku. W lecie przypominajg Saha-
re, natomiast w zimie pustkowia Arktyki. Masy
piasku tworza niezapomniane widoki, a dodatko-
wa atrakcja jest to, ze mozna po nich chodzié.

3. Park Krajobrazowy Orlich Gniazd
Park Krajobrazowy 4
Orlich Gniazd to
przede wszystkim ta-
jemnicze zamki, ale
takze przepiekne pa-
noramy, malownicze
dolinki, imponujace
ostance skalne, roz-
legte tajemnicze gro-
ty, wzgdrza wapienne i jaskinie. Najwieksza atrak-
cja Parku jest Szlak Orlich Gniazd taczacy 25 zam-
kéw na wapiennych skatach, z ktérych kazdy ma
ciekawg historie.

4. Morskie Oko
Morskie Oko to wedlug
wielu turystéw najpiek-
niejszy staw tatrzanski.
Polozony jest w gornej
czesci Doliny Rybiego
Potoku. To takze drugi
obok Giewontu symbol
polskich Tatr. Niegdys$ wierzono, ze ma podziemne
polaczenie z morzem - stad tez jego nazwa.

5. Puszcza Bialowieska

Wydzielona, najbardziej pierwotna czes$é Puszczy
Bialowieskiej tworzy Bialowieski Park Narodowy.
Jest jedynym polskim obiektem przyrodniczym
na liscie UNESCO. Jego niezwyklos¢ cechuje to, iz
zadne z rosnacych tam drzew nie zostalo posa-
dzone przez cztowieka. Jest to takze jedno z nie-
wielu miejsc, gdzie mozna zobaczy¢ najwieksze
europejskie ssaki - zubry.

6. Bledne Skaly
Rezerwat przyrody
Btedne Skaly polozony
jest na terenie Goér Sto-
fowych i obejmuje ob-
szar 21 hektaréw. To
istny labirynt zlozony
z zadziwiajacych form
skalnych, waskich przejs¢, szczehn i tuneli, mie-
dzy ktérymi biegna nawet 10-metrowe korytarze.
Najbardziej charakterystyczne i niesamowite sg
ksztalty znajdujacych sie tam skatek. Sg to m.in.
gltowy, grzyby, wysokie baszty, bramy czy kamien-
ne postacie z piaskowca.
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lic. Matgorzata Bobet

Kto z nas nie styszat chociaz raz o aloesie i jego wspaniatych

wtasciwosciach leczniczo-pielegnacyjnych?

Jezeli jest taka osoba, to koniecznie powinna przeczytac¢ ponizszy

artykut!

Aloes jest stosowany od 5 tys. lat p.n.e. Zwa-
ny byl na przestrzeni dziejow: lilia wodna,
darem niebios, czy zielonym lekarzem. Nic
w tym dziwnego, gdyz ta magiczna roslina
zawiera ponad 200 aktywnych skladnikéw,
takich jak: witaminy (A, B1, B2, B3, B6, C, E
i K), sole mineralne, enzymy, aminokwasy
i nienasycone kwasy tluszczowe. Ten nie-
zwykle bogaty sklad powoduje, iz aloes jest
rosling na wszystkie dolegliwosci i zarazem
nieocenionym kosmetykiem. Jego wtasciwo-
Sci znali i cenili Egipcjanie, Grecy, Rzymia-
nie, Hindusi i Chifczycy. Popularnosé tej ro-
sliny nie slabnie, ciagle odkrywana jest na
nowo, co doskonale wida¢ w przemysle far-
maceutyczno-kosmetycznym.

Sok z aloesu: oczyszcza organizm, wplywa
na poprawe krazenia, obniza cukier i zty choleste-
rol, leczy dolegliwosci ze strony uktadu pokarmo-
wego, wszelkie choroby zotadka, poprawia pery-
staltyke jelit, usprawnia prawidtowe wypréznia-
nie, regeneruje uklad nerwowy.

Miazsz i zel z aloesu: stosowany jest najczesciej
jako $rodek na poparzenia, wspomagajacy lecze-
nie ran, skaz, oparzen, owrzodzen. Nawilza i od-
zywia skoére przywracajac jej tym samym blask
i zdrowy wyglad, leczy tradzik, regeneruje réw-
niez wlosy i zapobiega ich wypadaniu.

Aloes to rewelacyjny kosmetyk, po ktéry war-
to siega¢ kazdego dnia, korzystajac z jego cudow-
nych wlasciwosci leczniczo-pielegnacyjnych.

Zel aloesowy warto stosowacé gdy:

+  skora swedzi i piecze, jest podrazniona po de-
pilagji, dlugich kapielach, opalaniu;

« chcemy zregenerowaé naskérek - mozemy
uzywac zelu jako srodka poslizgowego w ma-
sazach ciala;
dodawa¢ do balsamoéw i kreméw wzbogacajac
produkty kosmetyczne w sktadniki odzywcze.

Miazsz aloesowy pomoze tagodzi¢ swedzaca
i podrazniong skére glowy, jednoczesnie piele-
gnujac i odzywiajac strukture wlosa.

Najbardziej znany i powszechnie stosowany
jest aloes zwyczajny, czyli Aloe Vera.

Pamietajmy, ze aloes - jak kazda roslina - mo-
ze tez uczula¢! Przed zakupem preparatu, powin-
ni$my sprawdzi¢, czy produkt posiada odpowied-
ni certyfikat (np. IASC lub ISP).
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mgr Martyna Nowakowska

Rola lidera zespolu » ksstallowaniu
relacji pracowniczych

SKROT PRACY
DYPLOMOWEJ

Praca magisterska napisana pod kierunkiem
dr Karoliny Strzelczyk

e wspolczesnym swiecie zaobserwowaé

mozna jak duze znaczenie w ksztalto-
waniu konkurencyjnosci organizacji odgry-
wa rozwdj potencjalu ludzkiego. Od wielu
czynnikéw zalezy sprawnos¢ organizacji, ale
to jak one zostana pozyskane i wykorzysta-
ne zalezne jest od umiejetnosci i dziatan za-
trudnionych w niej ludzi. Pracownicy ze swo-
imi kompetencjami, zdolnosciami, wiedza
i doswiadczeniem staja si¢ kapitalem
uwzglednianym przy tworzeniu i realizowa-
niu strategii przedsigbiorstwa.

Rola lidera zespolu nie jest jednoznaczna.
Bardzo czesto musi on taczy¢ wiedze z zakresu za-
rzadzania czy tez psychologii, aby méc jak najle-
piej przewodzi¢ zespotowi. Lider jest uznawany za
przywédce, ktéry tworzy motywujace sSrodowisko
pracy i umozliwia swoim podopiecznym osiggnie-

cie zamierzonych celéw. Czesto wciela sie takze
w role coacha i mentora, aby jak najlepiej wyko-
rzysta¢ potencjal swoich pracownikéw oraz aby
poméc im w pracy nad stabszymi obszarami. Od-
powiednie wykorzystanie zaréwno umiejetnosci
miekkich, jak i twardych, moze pozytywnie wpty-
nad na ksztattowanie sie relacji pracowniczych.
Lider w swojej codziennej pracy musi zmierzy¢ sie
z wieloma problemami, ktére mogg uniemozliwi¢
mu sprawne zarzadzanie zespolem. Szczegélnie
w organizacjach, gdzie zespoly sktadaja sie z pra-
cownikéw o odmiennej narodowosci, moze do-
chodzi¢ do konfliktéw, ktére przekladaja sie na
ksztaltowanie relacji miedzy podopiecznymi. Li-
der zespotu musi dodatkowo mie¢ na uwadze r6z-
nice pokolen wéréd pracownikéw. Jest to wazny
czynnik, ktéry modeluje zachowania podopiecz-
nych i ich stosunek wobec przydzielanych obo-
wigzkow i zadan.

Nowoczesny lider zwraca uwage na poziom stre-
su, jaki wystepuje w zespole oraz podejmuje dzia-
tania, ktére umozliwiaja jego redukcje (Wykres 1).
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Wykres 1. Zestawienie odpowiedzi ankietowanych na pytanie ,,W jaki sposéb lider moglby

wplynaé na redukcje stresu w zespole?”

36
26 26
29% I 21%

szczere 1 otwarte
T0ZMOWY Z
pracownikami na
temat zrodel stresu

21%

podnoszenie na  angaZowanie sie W
duchu w sytuacjach problemy zespolu
kryzysu

20
11
7
16% - 6% . 9%
wprowadzenie organizacja zajet organizacja wyjsc
luznej” atmosfery relaksacyynychw  mtegracymych poza
wirod zespolu godzinach pracy godzinami pracy

Zrédto: opracowanie i obliczenia wtasne na podstawie danych zebranych za pomoca ankiety przeprowadzonej przez autora

pracy magisterskiej w maju 2019 r.

Warto zaznaczy¢, ze lider jest osoba, ktéra
moze mie¢ duzy wplyw na pracownika zmagajace-
go sie ze spadkiem motywacji i wypaleniem zawo-
dowym. Rola lidera jest zapobieganie negatyw-
nym sytuacjom, ktére potencjalnie moga wplynaé
na zespdl i jego prace.

W badaniu przeprowadzonym wsréd pracow-
nikéw krakowskiej firmy outsourcingowej X, kt6-
ra zajmuje sie dostarczaniem proceséw rekrutacji
gtéwnie dla klientéw zagranicznych, udziat wzieto
50 ankietowanych.

Badanie ankietowe mialo na celu przedstawi¢ sro-
dowisko pracy badanych oraz zidentyfikowac, jaki
wplyw ma lider i jaka jest jego rola w ksztaltowa-
niu relacji pracowniczych. Pytania zawarte w kwe-
stionariuszu ankiety poruszaly zagadnienia, kt6-
re dotyczyty m.in. funkgji lidera i jego stylu zarza-
dzania, przywédztwa, rozwoju pracownika, stresu
ijego redukdji, czy tez pracy w zespole miedzyna-
rodowym.

W pytaniu, ktére zamykalo ankiete, 84% bada-
nych stwierdzilo, ze lider ma wplyw na to, jak
ksztattuja sie relacje pracownicze (Tabela 1).

Tabela 1. Zestawienie odpowiedzi ankietowa-
nych na pytanie ,,Czy uwaza Pani/Pan, ze lider
ma wplyw na to, jak ksztaltuja sie relacje po-
miedzy pracownikami zespotu?”

Odpowiedz nl)-/icctf?:ad:gaieelg-zi Udziat procentowy
tak 42 84%
nie 3 6%
nie mam zdania 5 10%

Zrédlo: opracowanie i obliczenia wlasne na podstawie da-
nych zebranych za pomoca ankiety przeprowadzonej przez
autora pracy magisterskiej w maju 2019 r.

Oznacza to, ze lider nowoczesnej organizacji mo-
ze oddziatywac zaréwno negatywnie jak i pozy-
tywnie na to, jak pracownik czuje sie w zespole
i jakie wiezi tworzy ze wspélpracownikami i sa-
mym liderem.
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oto Przedsiebiorczosci

FJak wzmocnic odpornosc
organizsmu?

Angelika Barzyk - Naukoy

Zacznijmy moze od definicji odpornosci organizmu. Odpornos¢ organizmu to prawidtowa reakcja
uktadu immunologicznego (uktadu odpornosciowego) na dziatanie szkodliwych czynnikéw
zewnetrznych tj. bakterie, wirusy i pasozyty. Uktad odpornosciowy sktada sie z wielu elementow:
szpik kostny, grasica, sledziona, biate krwinki, migdatki i wezty chtonne. Kazda czes¢ uktadu
odpornosciowego musi prawidtowo funkcjonowad, poniewaz tylko wtedy mozliwa jest skuteczna
ochrona przed mikroorganizmami. Staba odpornosc¢ zwieksza podatnos¢ na infekcje i utrudnia
powrdét do zdrowia. Nasz uktad immunologiczny nie zawsze dziata poprawnie. Niektore schorzenia
wynikajq z zaburzen jego funkcjonowania. Sq to na przyktad alergie - gdy system immunologiczny
atakuje niegrozne dla organizmu alergeny tj. laktoza czy gluten.

Wiele czynnikéw moze ostabi¢ odpor-
nosé organizmu. Moga to by¢ niektoére leki,
antybiotyki (po antybiotykoterapii orga-
nizm dochodzi do siebie po ok. 6 miesia-
cach), a takze choroby uktadowe np. biatacz-
ka. Niektore osoby cierpia na wrodzone lub
nabyte niedobory odpornosciowe.

Naturalnymi sposobami wzmocnienia od-
pornosci s3:

Odpowiednia ilo$¢ snu,

«  Aktywno$¢ fizyczna (szczegdlnie na swiezym
powietrzu),

«  Unikanie stresu,
Zdrowa dieta bogata w warzywa i owoce,
Unikanie uzywek tj. papieroséw czy alkoholu.

Istnieje wiele produktéw spozywczych, ktérych
nie powinno zabraknaé¢ w codziennej diecie ze
wzgledu na ich korzystny wplyw na organizm
czlowieka.

Sa to m.in.:

- czosnek, cebula - zawarte w nich sktadniki
niszcza bakterie i wirusy;

- brokuty, brukselka, kapusta - zawierajg blon-
nik, ktéry oczyszcza przewdd pokarmowy. Dzieki
temu moga sie w nim rozwija¢ bakterie wzmac-
niajgce odpornosé. Produkty te sa réwniez zré6-
dlem witaminy C stymulujacej produkcje limfocy-
téw odpowiedzialnych za walke z wirusami;

10
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- pietruszka - jej korzen dziala moczopednie
i przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu, a ly-
zeczka natki pietruszki dziennie pokrywa zapo-
trzebowanie na witaminy Ai C;

- pestki dyni, pestki slonecznika, sezam - za-
wieraja nienasycone kwasy tluszczowe, witaminy
A, B, C oraz mineraly tj.: potas, cynk, selen i zela-
zo, ktére doskonale wplywajg na system immuno-
logiczny;

- miéd - enzymy, ktére pszczoly wydzielaja pod-
czas produkeji miodu sprawiajg, ze ma on dziata-
nie podobne do antybiotykéw;

- chrzan - zawiera olejek i substangje (fitocydy),
ktére majg wlasciwosci bakteriobdjcze;

- imbir - pobudza uklad odpornosciowy, niszczy
bakterie i wirusy, rozgrzewa oraz poprawia tra-
wienie. Warto na co dziet dodawac go do potraw;

- woda - jej picie jest konieczne do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Picie duzej ilosci wo-
dy wspomaga prace nerek, a co za tym idzie wy-
plukiwanie zbednych produktéw przemiany ma-
terii. Odpowiednie nawadnianie jest niezbedne
do normalnego przebiegu proceséw trawiennych.

Jesli chodzi o suplementy warto szukac pre-
paratow z nastepujacymi sktadnikami:

- jezéwka - pobudza produkcje leukocytéw (ko-
morek odpornosciowych), zwiekszajac odpornosé
na wirusy i bakterie;

- aloes

- sprawia,

Ze organizm
naturalnie sie
oczyszcza. Dodatkowo za-

warte w nim zwigzki siarkowe dziala-

ja przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo;

- zen-szen - ma wlasciwosci przeciwzapalne. Pre-
paraty zawierajace wyciag z tej rosliny sa szcze-
golnie polecane osobom, ktdre s3 po zabiegach
operacyjnych. Wlasciwosci zen-szenia sprawiajg,
ze organizm staje sie silniejszy i szybciej wraca do
zdrowia;

- tran - olej z watroby ryb jest bogatym zrédlem
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-31-6
oraz witamin A i D wzmacniajacych odpornosé
organizmu;

- propolis - czyli kit pszczeli, zawiera sktadniki
nie tylko niszczace bakterie, wirusy i grzyby, ale
tez powstrzymujace rozwdj szczepdéw bakterii,
ktérych nie mozna zwalczy¢ antybiotykami.

multis multum
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aume

po molestowaniu seksualnym

Bardziej przykre od tego ile oséb doswiadczyto molestowania seksualnego jest to jak duza ich
czesé nie jest w stanie poradzic sobie z traumq. Chcemy przekazac naszym czytelnikom, Ze nie jest
to niemozliwe. Ponizszy tekst powstat na podstawie rozmowy z ofiarg, ktéra zdecydowata sie

opowiedziec swoje przezycia.

Nasz bohater zostal skrzywdzony w wieku
10 lat. Jego wujek wykorzystal fakt, ze ma-
lec majac 5 lat stracil matke, a wiec potrze-
bowal uwagi i milosci. Cieszyl si¢ wiec, ze
ktos bliski przychodzi do niego w nocy i sie
przytula. To co tak naprawde sie stalo dotar-
to do niego gdy dorastal, a trauma pojawila
sie po ukonczeniu szkoly podstawowej. Dla-
czego tak p6zno? Przez cale liceum uwazal
to za zwykly element swojej przeszlosci. Wy-
dawalo mu sig, ze sobie z tym poradzi i naj-
wyrazniej ma szczescie, ze nie dotknelo go
to tak bardzo.

12

Co prawda nauczyciele i tata mysleli, ze to
okres mtodzienczego buntu, az w koncu sam za-
czal w to wierzy¢. Na dodatek wymagajaca wycho-
wawczyni nie pozwalala uczestniczy¢ jego klasie
w zajeciach innych niz te zwigzane z matematyka,
wiec kiedy prébowat broni¢ kolegéw biorgcych
udziat w humanistycznych kotach naukowych do-
stal uwage za pyskowanie. To umacnialo traume
bo chcial udowodnic sobie, ze jego zdanie liczy sie
przede wszystkim. Ta sytuacja zgasita na dtugo je-
go nadzieje na lepsza przyszlos¢. Nasz rozméwca
byl w stanie depresyjnym, mial wiele blokad, nie
potrafit skupi¢ sie na nauce, ani o siebie zadba¢.

multis multum




Po maturze, majac okazje odizolowac sie od tok-
sycznego liceum, zaczal duzo rozmyslac o tym co
sie stalo i dlaczego mial takie problemy z kon-
centracja. Wtedy dotarto do niego, ze to skutki
molestowania seksualnego. Jak kazdy mlodzie-
niec chcial dba¢ o siebie i dobrze wyglada¢, ale
czul strach ubierajac np. odwazny str6j kapielo-
wy bojac sie, ze kto$ uzna to za prowokacje. Miat
tez lek przed naukga, bo co jesli bedzie sie dobrze
uczyt i osiggnie sukces, a ludzie zaczng go zauwa-
zac? Sadzil, ze to niebezpieczenstwo i lepiej po-
zostaé w cieniu. W jego otoczeniu méwiono, ze
sie buntuje, jest leniem, ma stomiany zapal i jest
trudnym dzieckiem, szkolnym chuliganem. Nasz
rozméwca przeszedl chyba wszystkie mozliwe
etapy traumy. Byl to czas kiedy myslal, ze to
wszystko jego wina, moze sprowokowat cala ta
sytuacje, moze powinien zacza¢ krzyczed, a tego
nie zrobil, a przeciez to nieprawda - byl tylko
niewinnym dzieckiem pragnacym mitosci, a nikt
nie ma prawa przekroczy¢é naszej prywatnej
granicy! To przestepstwo! W liceum popelnit je-
den gléwny blad, przez ktéry wyjscie z traumy
trwalo znacznie dtuzej. Tym bledem byto nie po-
wiedzenie nikomu prawdy! I tu zacytujemy sto-
wa rozmoéwcy ,Najlepsze co mozna zrobi¢ wy-
chodzac z traumy to zaczaé o tym moéwié, choc
wiadomo, ze to trudne, bo czujesz wstyd. Zwie-

rzylem sie rodzenstwu, ktére zrobilo krok za
mnie i opowiedzialo calg historie rodzinie. Przy-
jechala do mnie ciocia, zona wujka, ktéry mnie
skrzywdzit. Wszystko sobie wyjasnitysmy i to
byt wielki przetom. Udalo mi sie ukonczy¢
pierwszy rok studiéw i to z nieztym wynikiem.
Nauka do pierwszego kolokwium sprawiala, ze
calemoje cialo drzalo, ale nie poddawatem sie.
Wsparcie bliskich, z ktérymi jestem w statym
kontakcie i méwienie otwarcie o tym co sie stalo
dalo mi niesamowita silte. Dzisiaj nie boje sie juz
wyj$¢ na impreze czy na miasto, poznawac ludzi
i uczy¢ sie nowych rzeczy. Znam swoja wartosc,
kocham swoje cialo, mam swoje zdanie i nikomu
nie pozwalam przekracza¢ granic. Dalej pracuje
nad soba i swoimi blokadami, ale wszystko zmie-
rza w dobrym kierunku. Nie jestem juz zamknie-
ty w sobie i na co dzien potrafie by¢ sobg. Sam
bylem zaskoczony ile jest we mnie szalenistwa
i energii. Najlepszym sposobem przy pokonywa-
niu traumy po molestowaniu seksualnym czy
gwalcie jest mdéwienie o tym otwarcie. To nie
ofiara ma czu¢ wstyd tylko osoba, ktéra krzyw-
dzi. Mam nadzieje, ze po takim wyznaniu zyska-
cie wiecej sily do walki oraz wsparcie i od tego
czasu wszystko zacznie samo sie uklada¢. Trzy-
mam za Was kciuki!”

multis multum
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mgr Mateusz Fijot

Proces komunikowania sie
@ organizacji na prsykladzie

SKROT PRACY
DYPLOMOWEJ

Towarsysiwa Sporilozwego

Wisla Rrako

- 5
- N

Praca magisterska napisana pod kierunkiem
dr inz. Dominiki Wozny

Najcenniejszym zasobem kazdej organiza-
¢ji sg ludzie - to od nich zalezy, jak bedzie
przebiegal jej rozwéj. Oczywistym jest, ze po-
winni oni posiadaé¢ odpowiednie kwalifikacje
i kompetencje, by méc pracowaé efektywnie.
Jednak, aby to moglo byé realizowane zgodnie
z oczekiwaniami, niezbedne jest wypracowa-
nie pewnych standardéw dotyczacych procesu
komunikacji, zaréwno na linii przelozony-
-podwtadny, jak i na linii pracownik-pracow-
nik. Prawidlowe porozumiewanie si¢, dobre
relacje pomiedzy pracownikami i ich przelo-
zonymi, gwarantuja odpowiedni poziom
wspolpracy.

Organizacja szczegdlng jest klub sportowy,
ktéry we wspoélczesnych czasach z jednej strony
ma na celu gtéwnie doprowadzenie do osiggania
jak najlepszych wynikéw sportowych przez po-
szczeg6lne druzyny, ale z drugiej strony obecnie
jest to réwniez konieczno$¢ pozyskiwania $rod-
kéw finansowych na jego dzialalnos¢ i rozwoj.
Kluby sportowe musza zatem niejako pogodzi¢
dzialalno$¢ stricte ekonomiczng, ktéra wymaga
zatrudniania os6b kompetentnych i wykwalifiko-

wanych, z romantyczna wizjg pracownika — pasjo-
nata i fana, ktéry bedzie pracowal z pelnym odda-
niem dla swojego klubu. Jedni i drudzy, musza
potrafic sie porozumie¢ i odpowiednio komuniko-
wac. Przyktadem klubu sportowego, w ktérym ko-
munikacja odgrywa istotna role, jest Towarzy-
stwo Sportowe Wista Krakéw. Klub ten funkcjo-
nuje w Krakowie od 1906 r. i ma w swej strukturze
organizacyjnej wiele sekcji sportowych: koszy-
kéwka kobiet, koszykéwka mezczyzn, siatkéwka
kobiet, pitka nozna, strzelectwo, judo, szermier-
ka, boks, kick boxing, gimnastyka, plywanie, ply-
wanie masters, szachy.

W celu poznania procesu komunikowania sie
pracownikéw w Towarzystwie Sportowym Wista
Krakéw przeprowadzono wilasne badania ankie-
towe wsrdéd 50 pracownikéw tej organizacji. W ba-
daniu wzielo udzial 38 mezczyzn oraz 12 kobiet
w réznym wieku. Zdecydowana wiekszos¢ (32
osoby) posiadata wyksztalcenie wyzsze. Najwiek-
sza grupe respondentéw stanowili pracownicy ze
stazem pracy 6-10 lat (22 ankietowanych) oraz
1-5 lat (15 os6b). Ankietowanymi byly gtéwnie
osoby pracujace w zespole pracownikéw admini-
stracyjnych (31 respondentéw — 62%), a takze sa-
modzielni specjalisci (10 oséb - 20%), osoby za-
rzadzajace (6 ankietowanych — 12%) i wykonujace
inne zajecia (3 osoby — 6%).

14
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Z odpowiedzi respondentéw wynika, ze wiek-
sz0$¢ z nich — 36 0s6b (72%) bardzo dobrze ocenia
kontakty z przetozonym.

Az 37 badanych (74%) ocenito wysoko poziom
satysfakeji z komunikacji w Towarzystwie Sporto-
wym Wista Krakéw. Kolejnych 12 0séb (24%) po-
strzega $rednio poziom satysfakeji z komunikagji,
za$ 1 osoba (2,0%) odczuwa niewielka satysfakcje
z poziomu komunikacji w Wisle Krakow.

zan — 54%) oraz kompromis (20 os6b — 40%). In-
teresujace jest to, ze respondentom najtatwiej jest
porozumiewad sie z osobami przeciwnej plci —
w ten spos6b odpowiedziato 36 0s6b (72%).

Z badania wynika, ze zdaniem 47 ankietowa-
nych (94%) system komunikacji w Towarzystwie
Sportowym Wista Krakéw funkcjonuje znakomi-
cie. Z kolei 3 osoby (6%) uwazaja, ze jest on dobry,
ale s3 pewne niedociaggniecia.

Dominujaca forma komunikacji w tym Towa-
rzystwie Sportowym sa rozmowy bezposrednie
na ktére wskazato 36 0séb (72%) i tez taky wska-
zala zdecydowana wiekszos¢ respondentéw za
preferowang (41 badanych — 82%).

Wszystkie badane osoby pozytywnie ocenily
relacje ze wspoétpracownikami.

Za najlepsze sposoby rozwigzywania barier
komunikacyjnych w Towarzystwie Sportowym
Wista Krakéw uwazana jest wspolpraca (27 wska-

Warto byloby lepiej rozwigza¢ kwestie infor-
mowania pracownikéw tej organizacji, o tym, co
sie dzieje w Klubie, poniewaz 23 badanych (46%)
przyznato, ze stysza o duzych projektach, ale wta-
jemniczani w szczegodty sa tylko nieliczni, a kolej-
nych 16 oséb (32%) uwaza, ze o duzych projek-
tach s3 informowane wytacznie osoby zaangazo-
wane w te projekty.

Reasumujac, mozna stwierdzi¢, ze poziom
komunikacji w Towarzystwie Sportowym Wista
Krakéw jest na bardzo wysokim poziomie. Pra-
cownicy sg usatysfakcjonowani z poziomu komu-
nikacji, uwazaja, ze maja bardzo dobre kontakty
z kierownictwem i wspétpracownikami. Odpowia-
da im réwniez forma kontaktu, ktéra polega
przede wszystkim na bezposredniej rozmowie,
ktéra preferuje wiekszos¢ pracownikéw. Propo-
nujac zmiany i rozwigzania na przysztos¢, mozna
tylko zaznaczy¢, ze z pewnoscia warto byltoby le-
piej rozwigza¢ kwestie informowania pracowni-
kéw o tym, co sie dzieje w Klubie. Zadaniem dla
kadry zarzadzajacej powinno by¢ to, by mocniej
wlaczaé szeregowych pracownikéw w rozmowy
dotyczace Klubu i planowanych zmian — w ten
sposob poczuja sie oni mocniej docenianiiwzmoc-
ni sie ich swiadomos¢ roli, ktéra petnig w analizo-
wanej organizagji.

multis multum
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lic. Aleksandra Sadowska

Kacik: smakosza SESON° OGORKEOWY

Czy znasz cho¢ jedngq osobe, ktéra odmowitaby soczystych kiszonych ogérkéw ze spizarni mamy? Bo
ja nie :) Dlatego dzis podziele sie z Wami sprawdzonym sposobem na przetworzenie tych cudownych
zZielonych daréw lata.

Na poczatku podkresle trzy bardzo wazne
punkty.

1. Jakosé wody uzywanej do przetworow
Niestety wiekszo$¢ z nas posiada dostep jedynie
do wody z miasta petnej chloru i innych uzdatnia-
czy. Dlategomojaradabrzmi:korzystajciezdzban-
kéw filtrujacych H20, dzieki nim zawarto$¢ sto-
ikéw bedzie dlugo cieszy¢ sie terminem przydat-
nosci.

2. Stoiki i wieka

Zadbaj o czystosé i idealny stan stoikéw. Nalezy
takze sprawdzi¢ czy denka nie sa przerdzewiale
lub powyginane. Zauwaz, ze sloiki maja rézne
gwinty. Pomimo, ze $rednica w sgsiadujacych sto-
ikach moze by¢ taka sama. Istnieja denka zamy-
kane np. na cztery lub na szesc.

3. Swiezos¢ surowca

Nigdy nie dowiesz sie prawdy kiedy zakupione
ogobrki byly zbierane. Dlatego zréb test i zanurz
warzywa w wodzie na 15 min. Po tym czasie, te
ktére byty nieco starsze zmiekna. Bedzie to ozna-
ka, ze nie nadaja sie do przetworéw.

KISZONE OGORKI
Proporcje na 2 litrowe stoiki,

«  1kg s$rednich ogérkéw,

« 1 gtéwka czosnku,

«  2lyzkisoli,

« 1korzen chrzanu,

o 2liscie wisni,

+  2liscie czarnej porzeczki,
+  1llodyga kopru z kwiatem.

Do umytego i osuszonego stoika wrzu¢ kwiat
kopru wraz z todyga, 2 zabki obranego czosnku
oraz niewielki fragment korzenia chrzanu. Na-

stepnie oczyszczone ogérki ukladaj w naczyniu
pionowo jeden obok drugiego. Pamietaj o zacho-
waniu miejsca pod pokrywka, tak aby ogérki nie
stykaly sie z nig. Powstata luke wypelnij koprem,
lisciem z czarnej porzeczki oraz liSciem wisni.

Do litrowego stoika wsyp 2 plaskie tyzki sto-
Towe soli i zalej ogérki zimng przefiltrowana wo-
da. Szczelnie zakrecone stoiki wystaw na stonce
(na okolo 24h), az do momentu lekkiego zz6tk-
niecia ogérkéw. Nastepnie odstaw gotowe prze-
twory do ciemnego i chlodnego miejsca. Po okoto
2 tygodniach na ogérkach pojawi sie bialy osad.
To oznaka, ze mozna sie juz cieszy¢ niepowtarzal-
nym, soczystym smakiem kiszonego ogérka.

OGOREK MIEDZY NIEBEM A ZIEMIA,
czyli o stodko-ostrym smaku
Proporcje na 2 litrowe stoiki

+  1kg érednich ogérkéw,

«  1tlyzka soli,

« 2 lyzeczki papryczki chili,

+  2lyzeczki stodkiej papryki,
+ 2 lyzki miodu,

+  2lyzki cukruy,

+ 0,5 gléwki czosnku,

« 0,5 szklanki octu,

«  3lyzkioleju.

Umyte ogorki przekrdj wzdluz na 4 czesci.
Obrane zabki czosnku pokré6j w kostke. Do wiek-
szego naczynia wsyp pokrojone sktadniki i obficie
zasyp calos¢ sola, papryka chili, stodka papryka
oraz miodem. Wszystkie sktadniki doktadnie wy-
mieszaj i odstaw na 3-4 godziny.

Nastepnie sporzadz zalewe z cieplej wody
z octem, olejem i cukrem. Tak przygotowany wy-
war nalezy polaczy¢ z ogérkami. W miedzy czasie
umyj stoiki i przygotuj garnek z goraca woda do
peklowania.

Ogérki wraz z dodatkami przetéz scisle do
stoikéw i zlej powstaly zalewa. Osuszone ranty
przykryj wieczkiem i lekko zakre¢. Gotowe stoiki
umie$¢ w garnku z goraca woda i pasteryzuj przez
okoto 10 min. Po wyciaggnieciu odstaw je do géry
dnem, przykryj i zostaw do ostygniecia. Ogdrki
gotowe s3 do spozycia juz na 2 dzien.
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lic. Agata Kotodziejczyk

Kolo Naukowe
Przedsiebiorczosci

WSs2iB

W Wyzszej Szkole Zarzgdzania i Bankowosci od roku akademickiego 2014/2015 istnieje Koto
Naukowe Przedsiebiorczosci. Opiekunem Kota jest Pan mgr Kamil Kowalik - Kierownik Biura Promocji
i Przedsiebiorczosci WSZIB. Dziatalnos¢ w ramach Kota ma na celu poszerzanie wiedzy i umiejetnosci
studentow w zakresie dziatan przedsiebiorczych, organizacyjnych oraz interpersonalnych.

Celem funkcjonowania Kota jest wspotpraca
z przedstawicielami biznesu (szczegélnie w woj.
malopolskim), a takze z innymi uczelniami. Stu-
denci zobowiazuja sie do aktywnosci na zasadach
wolontariatu (prowadzenie seminariéw, szkolen,
prelekgji, organizacja targéw pracy itp.) na rzecz
spotecznosci akademickiej WSZiB oraz spotecz-
nosci lokalnej. Waznym celem jest rozwijanie
i ksztaltowanie zycia naukowego wsrod studen-
tow, z jednoczesnym wspieraniem ich dziatalnosci
publikacyjne;j.

Koto Przedsiebiorczosci pragnie prowadzié
dzialania na rzecz integracji srodowiska akade-
mickiego oraz promowac WSZiB w Krakowie. Cele
Kota s3 realizowane m.in. poprzez: organizowanie
spotkan naukowych, warsztatéw, szkolen i konfe-

fot. Dominika Btaszczyle—

rengji, prowadzenie badarn wlasnych, przygotowy-
wanie referatéw i dyskusji, a takze udzial w wyda-
rzeniach zwigzanych z przedsiebiorczoscia i ryn-
kiem pracy, organizowanie spotkan z przedstawi-
cielami srodowiska biznesowego czy organizowa-
nie ,wycieczek dydaktycznych” do réznych przed-
siebiorstw. Waznym elementem jest takze prowa-
dzenie wlasnych badan naukowych oraz publiko-
wanie ich wynikéw, prowadzenie funpage’a na Fa-
cebook’u oraz organizowanie akcji propagujacej
zachowania przedsiebiorcze wsréd studentéw
i mlodziezy szkot srednich.

Czlonkiem Kota moze zosta¢ kazdy student.
Swoje zainteresowanie wystarczy zglosi¢ za po-
$rednictwem systemu SUSZI do Pana mgr Kamila
Kowalika.

-
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czuli Awiczenie dia mozgu

Czy wiecie, ze w 2005 matematycy Bertram
Felgenhauer z Politechniki w Dreznie oraz
Frazer Jarvis z Uniwersytetu w Sheffield
udowodnili, ze istnieje
6 670903 752 021 072 936 960
réznych poprawnych plansz Sudoku.

Jak gra¢ w Sudoku?

Kwadratowa plansza jest podzielona
na dziewiec¢ identycznych kwadratéw 3 x 3 -
w kazdym z nich znajduje sie dziewie¢
komorek.

Twoim zadaniem jest wypelnienie wszystkich
komoérek planszy cyframi od 1 do 9.
W kazdym wierszu i kazdej kolumnie dana
cyfra moze wystepowac jedynie raz.

215 6 1
1 2
8 2 5/ 9
ﬁss 2
7 3
3 4 6 8
2
5|3 2| 1
13 4
ﬂs 3 47
3 7
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