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Nowy rok akademicki!

Pragne serdecznie przywitaé¢
wszystkich nowych studentow, kto-
rzy wlasnie rozpoczeli  studia
w  Wyizszej Szkole Zarzadzania
i Bankowosci w Krakowie, ale takze
tych ktorzy juz sa z nami. Gratuluje
Wam dobrego wyboru i zycze sa-
mych sukcesow.

Chcialam Was zachecic¢ do lek-
tury naszego kwartalnika Multis
Multum.

W tym numerze znajdziecie re-
lacje z wakacyjnej akcji promocyjnej
WSZiB jakim bylo Kino Plenerowe
oraz z czwartkowych trailerow, kto-
re Uczelnia organizowala zdalnie.

Jak zawsze szczegolnej uwadze
polecam Wam skroty prac dyplomo-
wych naszych absolwentow. Poru-
szyli oni tematy wypalania zawodo-
wego, nowoczesnych metod rekru-
tacji oraz czynnikow ksztaltujacych
motywacje pracownikow nalezacych
do pokolenia X, Y oraz Z.

Redakcja:
Magazyn Kultur:

Przeczytacie takze o psycholo-
gicznych aspektach walki z epide-
mig oraz dowiecie si¢ w jaki sposob
zaprogramowac swoje zycie.

W kwartalniku znajdziecie row-
niez dzial motywacyjny. Dlatego od-
sylam Was do artykulow pt. ,Egoizm
podstawa prawdziwego szczescia”
oraz ,Najlepsze aplikacje do samo-
rozwoju”. W numerze zamieszczone
zostaly takze artykuly
o bezpiecznym WI-FI oraz o pozy-
tywnych wlasciwosciach spacerow.

ciekawe

Ponadto polecam tekst pt.: ,,Po-
droze 360
went podzielil si¢ z nami swoim do-

Oy

. Tym razem nasz absol-

swiadczeniem z podrozy do Serbii.
pragne  zaprosic
wszystkich chetnych studentow do

Na koniec

wspolpracy z redakcja Multis Multum.
Czekamy na osoby, ktore szukaja no-
wych wyzwan i pragna wykazac sie
swoim talentem dziennikarskim.
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W lipcu oraz wrzesniu Wyzsza Szkola Zarzadzania
i Bankowosci w Krakowie zorganizowala cykliczne wy-
darzenie pt.: ,,Czwartkowe trailery z WSZiB”, ktore od-
bywaly si¢ w formie on-line. Nasi specjalisci poruszali
wiele ciekawych tematow, dzigki czemu sluchacze zdo-
byli cenng wiedza.

W wydarzeniu ,,Czwartkowe trailery z WSZiB” zna-
lazlo si¢ m.in.:

dr Magdalena Kowalska- Musial
CHARYZMATYCZNY PRZEDSIEBIORCA -
CZY PRAGNIENIA SA DOBRE W BIZNESIE?

Pragnienia, ktore w potocznym jezyku s
po prostu marzeniami, a te kazdy nosi w so-
bie. Stanowiag one site napedowa zycia. Po-
zwalaja precyzowac cele i pig¢ sie¢ w gore. Charyzma-
tyczny przedsiebiorca to cztowiek, ktory wie kim jest,
czego chce i zna swoja misje. Podczas spotkania omo-
wiono historie przedsiebiorcow, ktorych marzenia
wplynely na rzeczywistos¢, w ktorej zyjemy. Pokazano
rowniez jak urzeczywistnia¢ swoje marzenia.

<

CZYJESTES BOHATEREM? OPOWIEDZ SWOJA
HISTORIE WEDLUG SCHEMATU J. CAMPBELLA.

Czy istnieje tacznik pomiedzy historia Odyseusza
i Mulan? Czy dostrzegasz w legendach schemat opowie-
Sci, a moze chcesz przedstawi¢ historie swojego zycia
tak jak opowiesc o Spidermenie, Torze, Jamesie Bondzie
czy Katniss Everdeen? Podczas warsztatu shuchacze po-
znali elementy struktury opowiesci i dowiedzieli si¢ jak
wykorzystaé je w stworzeniu swojej historii i zaprezen-
towania siebie podczas waznego spotkania.

prof. WSZiB dr Bartosz Bandula
MODELOWANIE I SYMULACJE
BIZNESOWE W SRODOWISKU IGRAFX.
Badanie stanu procesow to trudne zada-
— nie, zwlaszcza z punktu widzenia wykorzy-
stania danych. Oprogramowanie iGrafx pozwala na
przygotowanie modelu identyfikujacego dowolny proces

biznesowy. Co wigcej, zasilajac model, czyli mape proce-
su danymi mozliwe jest odtworzenie jego przebiegu,
identyfikacji zagrozen i stabych stron modelu, jak tez je-
go optymalizacja (analiza As Is — To Be). Podczas spotka-
nia pokazano jak wykorzysta¢ narzedzia informatyczne
w zarzadzaniu procesami.

dr inz. Dominika Wozny
ZMYSLY I EMOCJE NA ZAKUPACH,
CZYLI JAK NAS KUSZA SKLEPY.

W dzisiejszych czasach producenci
i sprzedawcy stosuja roznorodne metody,
aby przekonac Klientow do zakupu - kusza nas kolorowe
opakowania, odpowiednio ulozone towary na potkach
sklepowych, specjalny zapach w pomieszczeniach, mu-
zyka itp. Wszystkie te bodzce wplywaja na nasze zmysly
i emocje, powodujac, ze wiecej kupimy, a takze chetnie
wrocimy do danego sklepu.

Podczas wykladu sluchacze poznali metody, jakie
stosuja sklepy, aby zachecié¢ nas do zakupu produktow.

mgr Karolina Sztyler
SPONSORING W KAMPANIACH
SPOLECZNYCH SPOSOBEM NA
ROZWOJ SPOLECZNEJ
ODPOWIEDZIALNOSCI BIZNESU.
Lockdown spowodowany epidemia COVID 19, zmu-
sil nas do przewartosciowania i zmiany codziennych na-
wykow. Wedlug najnowszych raportow m.in. Renewed
Reality - Natalii Hatalskiej najbardziej podczas pandemii
zyskaly marki wykazujace sie empatia, wrazliwoscig
w stosunku do konsumenta oraz umiejace budowaé
trwalg wartosc¢ wokot swojego produktu/ustugi. Podczas
spotkania omodwiono jak zarzadzac¢ wartoscia oraz jak
prowadzi¢ swoja firme tak, by trwale wpisa¢ sie w zycie
swoich konsumentow.

dr Justyna Michniak Szladerba
QUO VADIS? O SZTUCE BUDOWANIA
-~ CELU.
5 W czasie spotkania zostal poruszony
- problem skutecznosci dazenia jednostki
do celu w obliczu prawidtowosci jego kon-
strukcji. Aspekt ten jest omawiany w czasie drugiego wy-
kladu dla przedmiotu Zarzadzanie wlasnym rozwojem,
prowadzonego w Wyzszej Szkole Zarzadzania i Banko-
wosci w Krakowie na kierunku Finanse i Rachunkowos¢
zarowno dla studiow stacjonarnych, jak i niestacjonar-
nych. Uczestnicy spotkania dowiedzieli si¢ w jaki sposob
konstruowac cel, by fatwiej i skuteczniej go osiagnac, ja-
kie podjac kroki, jakich zasad si¢ trzymac i jakie z tego
plyna korzysci. Wszystko to z duza liczba przykladow
i w bardzo luznej atmosferze!
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lic. Agata Kolodziejezyk
INTROWERTYK VS EKSTRAWERTYK -
POKOLENIE Z NA RYNKU PRACY.

- Jak zmieni sie rynek pracy przysziosci? Kim be-
dzie efektywny pracownik i jakie wyzwania maja przed
soba menadzerzy?

Wyktad poswiecony byl rynkowi pracy przysziosci.

Stluchacze mogli dowiedzie¢ sie czy odpowiednio
kieruja swoja Sciezka ksztalcenia oraz czy gwarantuja
sobie dobra prace w przyszlosci.

Omowiono pytania tj.:

- Czym dla mlodego pokolenia jest praca?

- Czy typ naszej osobowosci warunkuje to, jakiej
pracy powinni$my sie podja¢?

Trailery byly okazja do spotkania z ciekawymi
ludzmi, poszerzenia wiedzy w wielu dziedzinach oraz
mozliwos¢ zobaczenia skrotu zaje¢ prowadzonych
w naszej Uczelni. [ |
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Rino plenerowe WSZiB

(R R |

Wyisza Szkola Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie wraz z Zarzadem Zieleni Miejskiej
juz po raz kolejny zorganizowala darmowe kino plenerowe w ramach Projektu ..Kino na
Trawie Zielony Maraton Filmowy”. Wydarzenia odbywaly si¢ w niesamowitych zielonych
przestrzeniach Krakowa, podczas ktorych wyswietlano filmy tj.:

V WESELE W SORRENTO V AUTENTYCZNI V TAJEMNICA SILVER LAKE

Kino plenerowe bylo darmowe dla wszystkich che¢tnych. Podczas
wydarzenia nie zabraklo oczywiscie ciekawych konkursow i nagrod.
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mgr Malgorzata Talarek

Czynniki ksstaltujace motlvoacje
pracownikow nalesacych do
pokolenia X, Y oraz <

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr Karoliny Strzelczyk

Skrot pracy
dyplomowej

Obecnie na rynku pracy dominuja trzy pokolenia: X, Y oraz Z.
Rozni ich wiek, sposob patrzenia na Swiat oraz na rynek pracy. Jak
roznia sie te pokolenia w ogolnej charakterystyce oraz w podejsciu &

do motywacji w pracy?

okole-
by urodzone
083. Mlodosc¢ ,,Ik-
becnosci rodzicow, ktorzy
owali na chleb oraz czas wszech-
ego chaosu na swiecie. Ich okres dora-
stania to etap tzw. american dream, czyli ma-
rzen o wyjezdzie do USA, by tam rozpoczac no-
we zycie. Byly to bardzo odwazne plany mio-
dych przedstawicieli tego pokolenia, poniewaz
nie znali jezyka, a podrozowanie nie bylo latwe. .
W przypadku wielu osob, wlasnie na marze-
niach sie skonczylo. Mlodosé ,,Iksow” to takze
czas hipisow, telefondw stacjonarnych oraz
poczatki Internetu. Wszystko to wywarlo
wplyw na generacje X oraz na to, jak obecnie
przedstawia sie na rynku pracy. Przedstawiciele tego poko-
lenia podporzadkowuja sie autorytetom, normom oraz za-
sadom, poniewaz wiedze o swiecie zdobywali od starszych
od siebie. Sa to pracownicy lojalni, godni zaufania. Wyznaja
wartosci, takie jak: pracowitos¢, elastycznosc, niezaleznosc
7yciowa, przedsiebiorczos¢, rozwdj osobisty, inicjatywa
oraz roznorodnos¢. Wedlug nich sukces wymaga ciezkiej
pracy. Z drugiej strony sa jednak sceptyczni, czujni i nieuf-
ni wobec wladzy. Razi ich brak kompelencji oraz konse-
kwencji u innych ludzi.
Generacja, wspolczesnie obecna na rynku pracy, jest
pokolenie Y, okreslane inaczej pokoleniem Milenium. Zali-
czaja sie do niej osoby urodzone w latach 1984-1995. Okres

- - "'""".I"
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mlodosci tego pokolenia to utatwiony dostep do szkol, edu-
kacji w zakresie jezykow obcych oraz podrozy. Dlatego tak
chetnie zwiedzaja swiat i stanowi to wazny element ich Zy-
cia. Czes¢é Milenialsow wybiera taka prace, dzicki ktorej be-
dzie mogla pracowac zdalnie, z dowolnego miejsca na
swiecie. Pokolenie Y zostalo wychowane przez bardziej
$wiadomych oraz obecnych w ich zyciu rodzicow. Dlatego
nie boi sie glosno wyraza¢ swojego zdania, ani kwestiono-
wac autorytetow. Wynika to tez z faktu, iz dorastalo w cza-
sie dostepu do Internetu. Wiele bodzcow z zewnatrz wy-
musilo na Milenialsach wielozadaniowo$¢, ktéra przez
starsze pokolenia odbierana jest jako nieumiejetnosé sku-
pienia uwagi. Jest to generacja, ktora nie zyje po to, by pra-
cowac, ale pracuje po to, by zy¢.
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Obecnie najmlodszym pokoleniem na rynku pracy jest
deneracja Z, zwana inaczej generacja Post-Milenium. Nale-
73 do niej osoby urodzone w latach 1996-2004. Pokolenie
7 najbardziej ze wszystkich generacji utozsamiane jest
z technologia, poniewaz sa to ludzie wychowani w czasach
powszechnego dostepu do Internetu. Czlonkowie tego po-
kolenia chca by¢ podlaczeni do sieci bez przerwy. Nie-
ustanny dostep do Internetu daje Post-Milenialsom mozli-
wos¢ pozostania w cigglym kontakcie ze swoimi bliskimi
oraz przyjaciohmi. To pokolenie wychowane swiadomie, co
demonstruje swoja asertywnoscig oraz odwaga w walce
o nalezne prawa. Jesli ,,Zetkom” nie odpowiada wykonywa-
na praca, po prostu ja zmieniaja. Chetnie wyjezdzaja za
granice i nie boja sie podejmowac tam pracy. Z racji, ze jest
to pokolenie, ktorego najstarsi przedstawiciele maja jedy-
nie 24 lata, bedziemy jeszcze dlugo obserwowac jakimi be-
da pracownikami. Przewiduje sie, iz ,,Zetki” moga nieko-
niecznie odnalez¢ sie w pracy zespolowej, za to chetnie be-
da podejmowaly prace, ktorawymaga wykorzystania Inter-
netu oraz taka, ktora zapewni im elastyczny czas pracy.

Posrod dyskusji o koncepcji podziatu na pokolenia
przewija sie pytanie: czy to nie kolejny pomysl marketingo-
wy? W koricu kazdy czlowiek jest inny, nie sposob wszyst-
kich zaszufladkowac. Trudno nawet o jednoznaczny po-
dzial na lata urodzenia dla omawianych pokolen. Oczywi-
Scie s3 to jak najbardziej zasadne pytania. Warto sie jednak
zastanowic czy aby na pewno kazdego cztowicka traktuje-
my jako indywidualng jednostke i nigdy nie przypisujemy
go do zadnej kategorii? Czesto mowimy, Ze ktos jest intro-
wertykiem lub ekstrawertykiem - to rowniez pewna kate-
goryzacja, ktora ma nam ulatwi¢ funkcjonowanie w spote-
czenstwie. Mozemy ja wykorzystac, badz nie - tak samo jak
mozemy przyjac koncepcje podzialu na pokolenia lub ja od-
rzucic.

Interesujace jest to, iz z nastaniem nowego pokolenia
na rynku pracy obserwujemy pewne upodobania. Z regu-
Iy wigkszo$¢ z nich jest niepochlebna i sprowadza si¢ do
okreslen, iz nowe pokolenie dopiero co zaczelo prace,
ajuz widac, iz mu si¢ nie chce, wszystko kwestionuje przy
czym najchetniej zarabialoby wigcej. Mialo to miejsce kie-
dy na rynek pracy wchodzila generacja Y, wezesniej poko-
lenie X, a nawet w starozytnosci za czasow Sokratesa. Mo-
wil on o mlodych, 7Ze kochaja luksus, denerwuja nauczy-
cieli, a w dodatku sie lenia. Jego uczen Platon rowniez za-
rzucal mlodszym sobie, Ze maja si¢ za rownych starszym

Przeprowadzone w ramach pracy magisterskiej bada-
nia empiryczne mialy zbada¢ co motywuje poszczegolne
pokolenia w pracy i czy istnieja tutaj réznice. Czy rzeczywi-
Scie pokolenie Y jest tak bardzo zadne awansow, a ,,Zetki”
nie wyobrazaja sobie podecia pracy w firmie, ktéra nie ofe-
ruje benefitow? OKkazuje sie, iz nic bardziej mylnego.
Przede wszystkim to pokolenie X jest bardziej zmotywowa-
ne perspektywa awansu, podczas gdy pokolenia Y oraz Z -
perspektywa podwyzki. Najmlodsze pokolenia chetnie po-
dejma sie tez realizacji dodatkowego projektu, ktory ponie-
sie za soba dodatkowe wynagrodzenie, co z kolei nie inte-
resuje ,,Jksow”. Podobnie w przypadku wyjazdow stuzbo-
wych - taka opcja nie wplynie na motywacje pokolenia X,
ale ucieszy generacje Y oraz Z. Rozbiezno$¢ widac tez w ra-
mach work-life balance, przy czym wyrdzniaja sie tutaj Mi-
lenialsi, ktorym nie zalezy az tak bardzo na zachowaniu ta-
Kiej rownowagi. Zalezy na tym z kolei pokoleniom Z oraz X.
To, co 1aczy wszystkie generacje to potrzeba poczucia, ze
wykonywana przez nich praca ma sens. Wolg one elastycz-
ne godziny pracy oraz indywidualne stanowisko. Atmosfe-
ra oraz dobra relacja z przelozonym ma dla nich kluczowe
znaczenie, przy czym jesli beda negatywne, to zadzialaja
najbardziej demotywujaco na generacje Z. W kwestii bene-
fitow, przedstawiciele kazdego z trzech badanych pokolen
w wiekszosci opowiedzieli si¢ za tym, ze jest to standard.
Mozna wysuna¢ wniosek, ze stalo sie to norma rynkowa
wsrod ofert pracodawcow, a nie norma wsrod oczekiwan
pracownikow.

Jak wskazuja wyniki badania, elementy roznicujace po-
kolenia maja zwiazek z momentem zycia, w ktorym znaj-
duja sie przedstawiciele tych generacji. Pokolenia X nie
zmotywuja dodatkowe projekty, ani wyjazdy zagraniczne,
poniewaz w wiekszosci przedstawiciele tego pokolenia
maja rodziny, ktorym chca poswieci¢ swoj czas. Milenialsi
niekoniecznie zwracaja az taka uwage na work-life balance,
bo to jest ich czas na robienie kariery. Z kolei to Post-Mile-
nialsi najbardziej odczuja pogorszenie atmosfery oraz rela-
cji z kierownikiem, jako ze dopiero co weszli na rynek pra-
cy i potrzebuja ukierunkowania oraz wsparcia ze strony
otoczenia.

Warto wiec nie szufladkowac pokolen, poprzez przypi-
sywanie im na stale okreslonych cech, poniewaz te moga
7 czasem ulec zmianie. Niezaleznie od tego, co myslimy na
temat danej generacji, nie ma lepszego czy gorszego poko-
lenia. Pokolenia po prostu sa, jakie sa, a roznice miedzy ni-

oraz wystepuja przeciwko nim. Z kolei wychowanek Pla-  mi stanowig bardzo interesujacy przedmiot badan. [ |
tona, Arystoteles watpil w przysztosc cywilizacji patrzac

na mlodziez, z ktora przyszio mu sie mierzy¢.
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mgr Edyta Malgorzata Kielbasa

Skrot pracy
dyplomowej

2Jawisko wypalenia zawodowego
wsrod pracownikow

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr Karoliny Strzelczyk

Praca stanowi waing czes¢ w zyciu czlowieka. Istotna jest
kariera, zajmowane stanowisko i pieniadze. W efekcie praca
pochlania coraz wigcej czasu, a pracownicy czuja si¢ zestresowani,
wyczerpani, czesto niedocenieni w miejscu pracy. Codziennie
stawiane wymagania powoduja utrat¢ energii i entuzjazmu.
Zaangazowanie w prace gasmie, a sukcesy nie przynosza juz

satysfakcji i radosci.

ypalenie zawodowe to coraz powszech-
niejsze zjawisko we wspolczesnych orga-
nizacjach. Proces ten rozpoczyna sie po-
woli, czesto niezauwazalnie, natomiast pojawia sie nagle
7 ogromna sila. Na jego rozwoj wplyw ma szereg czynni-
kow zarowno indywidualnych, jak i tych zwigzanych ze
srodowiskiem pracy. Konsekwencje natomiast sa po-

rffﬂ.

wazne i moga stanowié¢ przeszkode w dalszym rozwoju

kariery zawodowej.

Na podstawie badan wlasnych, przeprowadzonych
wsrod pracownikow dzialu HR, zbadano obecng skale
problemu dotyczaca wypalenia zawodowego, a takze
ustalono najczesciej wystepujace czynniki wplywajace
na rozwoj tego wypalenia oraz objawy bedace jego prze-

jawami.
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Na rozwdj wypalenia zawodowego wplyw maja czyn-
niki indywidualne, zwigzane bezposrednio z dang osoba.
Najczesciej wymienianymi przyczynami sa: zbyt mocne
zaangazowanie w prace, duze oczekiwania wobec siebie
oraz przyjmowanie nadmiaru zadan. Czynniki te moga
doprowadzi¢ do zatracenia granicy miedzy zdrowa ilo-
Scig pracy a jej nadmiarem, a co za tym idzie miedzy zy-
ciem zawodowym i prywatnym. Niezwykle osiagniecia
i sukcesy nie zawsze przychodzg latwo, a ich brak przy
duzym zaangazowaniu i ciezkiej pracy moze doprowa-
dzi¢ do zniechecenia oraz wyczerpania emocjonalnego
i fizycznego.

Kolejng grupa czynnikow sg czynniki organizacyjne,
zwigzane bezposrednio ze Srodowiskiem pracy. Jednym
7 istotnych elementow budujacych zaangazowanie pra-
cownikow jest wysoko$¢ wynagrodzenia i premie. Kazdy

oczekuje odpowiedniej zaplaty za swoja prace. Nieade-
kwatne wynagrodzenie moze powodowac frustracje
i prowadzi¢ do rozwoju wypalenia. Istotne jest rowniez
obcigzenie zadaniami oraz zakres wykonywanych obo-
wigzkow. Zbyt duzy zakres obowigzkow oraz przeciaze-
nie pracg prowadza do chronicznego zmeczenia. Ogra-
niczony zakres obowigzkow moze natomiast powodo-
wacé poczucie monotonii, braku perspektyw i skutkowac
demotywacja oraz zniecheceniem do pracy. Nie bez zna-

czenia pozostaja relacje i prawidlowa komunikacja
z przelozonym. Dzieki jasnej komunikacji, poczuciu za-
ufania i mozliwosci otrzymania wsparcia, pracownik
czuje sie bezpiecznie w organizacji i jest zaangazowany
w swoja prace. Kolejnym waznym elementem jest mozli-
WosS¢ rozwoju osobistego. Rozwoj osobisty buduje po-
czucie kompetencji i satysfakcje pracownika, natomiast
jego brak powoduje poczucie braku perspektyw i utrate
zaangazowania. Pracodawcy powinni dbaé¢ rowniez
o udzielanie autonomii pracownikom, dzigki ktorej
wrzrasta ich pewnosc¢ siebie oraz motywacja do pracy.
Istotne jest takze docenianie wkladu podwladnych
w osiggniecia firmy, ktore wzmacnia ich samoocene
i motywuje do osiggania kolejnych sukcesow.

Powyzsze czynniki moga prowadzic do rozwoju wypa-
lenia zawodowego i powaznych konsekwencji z tym zwia-
zanych. Wypalenie zawodowe przejawia si¢ roznymi obja-
wami, w roznych stopniach nasilenia. Skutki wypalenia od-
czuwaja przede wszystkim osoby nim dotkniete, poprzez
pogorszenie zdrowia zarowno fizycznego, jak i psychicz-
nego, co moze prowadzi¢ do uzaleznien lub depresji oraz
niekorzystnie dziala¢ na stosunki rodzinne. Pracownicy
najczesciej odczuwaja spadek zaangazowania, chroniczne
zmeczenie — zaréwno przed jak i po pracy, zniechecenie
wobec pracy, obojetnos¢, brak energii, wyczerpanie, brak
koncentracji, uczucie rozczarowania i braku perspektyw,
liczne objawy fizyczne takie jak bole glowy, bole brzucha,
bole miesni czy bezsennosé. Pelne wypalenie zawodowe,
moze doprowadzi¢ do decyzji odejscia z pracy, a nawet
zmiany zawodu. Ciezsze przypadki moga wywolac kryzys
zyciowy, charakteryzujacy si¢ utrata sensu istnienia oraz
poczuciem samotnosci.

Wyniki badan wlasnych pozwolily oszacowac skale
problemu w dzisiejszych organizacjach. Az 39% ankieto-
wanych potwierdzito dotknigcie lub zagrozenie wypale-
niem zawodowym.

Mimo, iz proces wypalenia poczatkowo jest niezau-
wazalny i rozwija sie bardzo powoli, to faza leczenia nie
jest fatwa i wymaga przemyslanych i ztozonych rozwia-
zan. Wazne jest zatem, aby zawsze zwraca¢ uwage na
swoje potrzeby, nie dopasowujac sie bezmyslnie do oto-
czenia, lecz dopasowujac rowniez otoczenie do siebie.
Nalezy takze zadbaé o zdrowa relacje miedzy zyciem za-
wodowym i prywatnym. Organizacja rowniez powinna
pomagac¢ swoim pracownikom zapobiega¢ wypaleniu
zawodowemu, poprzez zapewnianie pracownikom po-
czucia sensu ich pracy oraz poczucia wartos$ci i znacze-
nia w przedsiebiorstwie. [ |
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mgr Alicja Ordonska

Skrot pracy
dyplomowej

Nowoczesne metody rekrutacji
@ kontekscie kampanii
rekrutacyjnych prowxadsonych

@ social media

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr inz. Dominiki Wozny

Obecnie, gdy jednym z glownych narzedzi pozyskiwania
kandydatow do pracy jest Internet, istotna kwestia jest

wykorzystanie w rekrutacji social media.

edia spolecznosciowe (ang. social media)

to narzedzia komunikacyjne oparte na

wykorzystaniu mobilnych technologii,
ktore pozwalaja na komunikacje wielostronng. Do pod-
stawowych cech mediow spotecznosciowych nalezy zali-
czy¢: brak ograniczen terytorialnych, mozliwos¢ wyko-
rzystania na duza skale, latwa dostepnos¢, mozliwos¢
modyfikowania tresci bez ograniczen, zminimalizowa-
nie czasu publikacji tresci czy rozpowszechnianie tresci
poprzez spoleczng interakcje jak rowniez wysoki stopien
interaktywnosci czy wykorzystanie rozbudowanej tech-

niki komunikacji. Do rekrutacji i selekcji moga zostac

wykorzystane zarowno portale specjalistyczne stworzo-
ne bezposrednio dla kandydatéw do pracy oraz oferuja-
cych prace, ale rowniez takie, ktore pierwotnie nie zo-
staly stworzone do celow rekrutacyjnych. Metody rekru-
tacyjne stosowane w social media przybieraja rozne for-
my, a rekruterzy coraz czesciej skupiaja sie na ich inte-
raktywnym charakterze, tak aby wyrozni¢ sie na tle kon-
kurencji i stac¢ sie bardziej atrakcyjnym z perspektywy
poszukujacych pracy. Glowne przeksztalcenia jakie
wprowadzily media spolecznosciowe do procesu pozy-

10
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skiwania zasobow ludzkich to zniesienie granic geogra-
ficznych, zmiana sposobu komunikacji miedzy rekrute-
rem a kandydatem na bardziej nieformalny, mozliwos¢
dotarcia bezposrednio do kandydata o pozadanym pro-
filu, mozliwo$¢ wyszukiwania kandydatow pasywnych,
wlatwienie dostepu do informacji o kandydacie oraz
pracodawcy.

Wsrod najpopularniejszych portali wykorzystywanych
do rekrutacji znajduja sie Facebook oraz LinkedIn, ale
przeprowadzano rowniez kampanie rekrutacyjne oparte
o Twitter, Instagram, YouTube, a nawet randkowy portal
Tinder. Jako wyrozniajace sie projekty rekrutacyjne prze-
prowadzone w mediach spolecznosciowych mozna wska-
za¢ kampanie: HCL Technologies (zadania rekrutacyjne na
Twitter), Fenomen (kampania digitalowa na Snapchat),
Education First (wykorzystanie metody direct search na

Instagramie), Capgemini (dyzury rekrutacyjne na Facebo-
ok’u), czy PricewaterhouseCoopers Polska (vlog na You Tu-
be). Projekty te opieraly si¢ na dialogu, a wymieniane tresci
wymagaly zaangazowana sie obu stron tworzac relacje ula-
twiajace wybor zarowno ze strony organizacji, jak i zainte-
resowanego podjeciem pracy.

Aby zweryfikowaé¢ sposob postrzegania interaktyw-
nych form rekrutacji w social media przez potencjalnych
kandydatow, przeprowadzono wlasne badanie ankietowe
wsrod 120 uzytkownikow (w wieku powyzej 18 lat) mediow
spolecznosciowych takich jak Facebook oraz Instagram.

W badaniu wziely udzial 53 kobiety i 67 mezczyzn. Kwe-
stionariusz ankiety skladal si¢ z 20 pytan. Na postawie
wynikow przeprowadzonego badania, mozna stwierdzic,
ze pomimo iz portale spotecznosciowe sa bardzo popu-
larne, a z wiecej niz jednego portalu spolecznosciowego
korzysta 93% badanych, zastosowanie ich do poszukiwa-
nia pracy jest skuteczne w umiarkowanym stopniu. Zda-
niem respondentow widocznos¢ interaktywnych kampa-
nii rekrutacyjnych jest jeszcze niewielka, podobnie jak
7 doswiadczenie ankietowanych w udziale w podobnych
projektach. Wiekszos¢ ankietowanych jednak, gdyby mia-
ta mozliwos¢, wzielaby udzial w takich procesach - ponad
38% .raczej tak”, a ponad 25% ,zdecydowanie tak” Moze
stanowi¢ to szanse na rozwoj takiego sposobu rekrutacji.
Istotna kwestia w przypadku tego zagadnienia jest zalez-
nos¢ miedzy wiekiem a metoda poszukiwania pracy.
7godnie 7z wynikami, grupa, ktora udzielita najwiecej
twierdzacych odpowiedzi jest ta o zakresie wiekowym 26-
30 lat, gdyz osoby mlode dobrze odnajduja si¢ w takiej
formie poszukiwania pracy. Duzo bardziej klopotliwe sta-
ja sie dla nich biura posrednictwa pracy, biura Karier czy
tez osobiste wizyty w celu poszukiwania pracy. Latwiejsze
jest dla nich poruszanie si¢ po portalach spolecznoscio-
wych w celu wyszukania ofert, na ktore mogliby zaapliko-
wac. Oczywiscie wsrod osob, ktore udzielily odpowiedzi
twierdzacych znalezli sie ankietowani ze starszych grup
wiekowych. Mimo, ze stanowily tylko 7% badanych nalezy
uznacé, iz osoby te swobodnie poruszaja sic w mediach
spolecznosciowych lub dostosowuja sie do zmian na ryn-
ku pracy. Z 98 0sob (ktore przyznaly, ze poszukiwaly pra-
cy za pomocg mediow spolecznosciowych) 58% (57 0sob)
wskazalo, Ze udalo sie im znalez¢ interesujaca prace po-
przez social media, a 42% (41 0s0b) przyznalo, Ze poprzez
portale spolecznosciowe nie znalazlo interesujacego za-
trudnienia. Nalezy jednak przypuszczaé, iz ankietowani
uwzglednili rowniez prace sezonowe, tymczasowe lub
pierwsze prace, ktore nie zawsze spelniaja oczekiwania.
Analiza wynikow wlasnych badan ankietowych oraz
materialow zrodlowych pokazala, iz waznym elementem
skutecznosci kampanii rekrutacyjnych w social media jest
prawidlowe wyznaczenie grupy docelowej. Przy jej definio-
waniu nalezy okresli¢: wiek, styl zycia, branze, stanowisko,
forme zatrudnienia oraz tryb pracy. Poza grupa docelowa
istotng kwestia jest rowniez rozplanowanie czasowe kam-
panii, a takze dostosowanie kanalu do zastosowanej tech-
niki. Ponadto mozna wnioskowac, iz interaktywne metody
prowadzenia kampanii rekrutacyjnych w social media sa
nadal mniej popularne wsrod poszukujacych pracy, a re-
krutacja w mediach spolecznosciowych nie moze zastapic
tradycyjnych form pozyskiwania pracownikow. [ |
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lic. Magdalena Czelusniak

Aszerbejdzan me tvlko brzmi

) egzolycsnie

ezary Baryka z ,,Przedwiosnia”, stojac nad

brzegiem morza kaspijskiego marzyl

o szklanych domach w Polsce. Ja czytajac
0 jego losach od najmlodszych lat marzytam o miescie
polozonym posrodku pustynnych pol naftowych, spowi-
tym cieniami nadbrzeznych gajow. To wlasnie te obrazy
intrygowaly mnie na tyle, by Baku jak i caly Azerbejdzan
byl na mojej liscie krajow, do ktorych nie tylko trzeba po-
jechaé, ale tez trzeba poznac.

Bilety kupione, plecak spakowany, a co z bezpie-
czenstwem? Kiedy komukolwiek wspominatam, 7ze za 2
tygodnie bede wygrzewac sie nad morzem w stonecz-
nym Azerbejdzanie- spotykalam sie z roznymi reakcja-
mi. Najczestsza z nich bylo przerazenie w oczach roz-
mowcy. Kraj muzulmanski, orientalny, co bardziej poin-
formowani wspominali o konflikcie azersko-ormian-
skim. Po przylocie okazalo sie, 7e to jeden z najbezpiecz-
niejszych krajow, w ktorych przyjemnos¢ miatam goscic!
Lata spedzone w czasach ZSRR spowodowaly calkowita
laicyzacje spoleczenstwa, prozno szukac¢ na ulicach ja-
kichkolwiek oznak wplywu religijnego na zycie obywate-
li, jak to bywa w innych muzulmanskich krajach. Kobiety
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ubrane w czador, ktore zazwyczaj okazywaly sie turyst-
kami z Iranu to widok niezwykle egzotyczny dla samych
Azerow. Nie tylko za dnia, ale takze nocami w Baku czu-
lismy sie po prostu bezpiecznie. Uliczki gwarne od thi-
mow ludzi tylko zachecaly do dalszego eksplorowania
stolicy! W Azerbejdzanie jest nie tylko pieknie, ale po
prostu bezpiecznie!

Sposobow na dotarcie do Azerbejdzanu nie jest za
wiele. Pozostaje wybra¢ droge lotnicza, jednak polacze-
nia do najtanszych nie naleza. Ja wybralam droge przez
Gruzje. Koszt 4 lotow wraz z wiza to okolo 1500 zt. Wiza
jesttatwo dostepna - wszelakich formalnosci mozna do-
kona¢ przez dedykowang strone. Na trasie Thilisi-Baku
lata azerski przewoznik. Jednak nie moge go z czystym
sumieniem polecic. Po tych lotach naprawde zaczetam
sie ba¢ latac. Baku jest niesamowicie wietrzne. Latanie
w tych warunkach jest tylko dla ludzi o mocnych ner-
wach.

Po wizytach w Gruzji i Armenii bylam nastawiona na
goscinnos¢ wszystkich krajow Zakaukazia. Jednak Aze-
rowie wyrozniaja sie w tej kwestii. Prozno szuka¢ w nich
niezwyklej radosci, ktora maja Gruzini. Wyroznia ich ra-
czej ozieblosc i dystansowanie. Zwlaszcza do ,,0bcych”,
ktorzy poza Baku wydaja sie by¢ dla tubylcow co naj-
mniej dziwni. Nalezy tez uwaza¢ na drobne oszustwa,
ktorych bylo tyle, Ze nie jestem w stanie ich zliczy¢. Pro-
bowano nas oszuka¢ nawet przy wynajmie samochodu!
Im dalej Baku tym niestety byto ich wiecej, a ja sama czu-
tam sie jak chodzacy portfel. Wigkszos¢ napotkanych
0s0b chciato ode mnie wyludzic¢ drobne kwoty.

Przebywajac na terenie Azerbejdzanu koniecznie trze-
ba pamieta¢ o paru zasadach i zwyczajach panujacych
w tym kraju. Nie znajdziemy tu ludzi chodzacych w krot-
kich spodenkach. Jest to olbrzymi nietakt, zwlaszcza dla
mezczyzn. Podobno kobiety palace papierosy uwazane sa

za panny lekkich obyczajow. W stolicy jednak zwyczaj ten

jest juz nieaktualny, wiec $miato mozna palic :-)

Manaty (waluta) tylko w banku! Jaki$ czas temu
w Azerbejdzanie placilo si¢ w tysiacach. Po dewaluacji
kurs jest stale kontrolowany przez rzad. Za 1 manata za-
placimy 2,3 7zt Wymiany dokonamy tylko w bankach,
gdyz kantory zostaly zdelegalizowane. Niestety nie ma co
liczy¢, 7e 7z drobnym budzetem bedziemy prowa-
dzi¢ krolewskie zycie. Azerbejdzan nie jest tani.
Jednak wart kazdych pienigdzy!

Tydzien to zdecydowanie za malo. Odleglosci
pomiedzy miejscami z cyklu ,,koniecznie trzeba
odwiedzi¢” sa naprawde spore. Zas transport to
prawdziwe wyzwanie. Pociagi sa wolne, przesta-
rzale i poruszaja si¢ tylko pomiedzy wigkszymi
miastami. O autobusach nie ma co wspomina¢.
Jedyna nadzieja to wynajecie samochodu. Drogi s
naprawde dobrej jakosci. Miejsc, ktore zaskakuja
w Azerbejdzanie jest mnostwo. Dla mnie zdecy-
dowanie wyjatkowa jest kuchnia i kultura. Mysle,
ze drugiego kraju takiego jak Azerbejdzan nie da si¢ zna-
lez¢ nigdzie indziej. [ |
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drudzy. Po tej bitwie, az do roku 1776, rozbudowywano
twierdze, Zeby moc przeciwstawic sie nastepnej poten-
cjalnej tureckiej inwazji. Koncowy efekt mozemy podzi-
wia¢ do dzisiaj.

Wiek X

Inwazja, do ktorej przygotowywali si¢ Austriacy, ni-
gdy nie nadeszla. Twierdza Petrovaradin byla na tyle do-
brze przygolowana, ze nazwano ja Gibraltarem Dunaju.

Ostatnie militarne uzycie twierdzy mialo miejsce
w roku 1849, podczas rewolucji wegierskiej. Wegierskie
wojska zajely twierdze i zaczely ostrzeliwanie miasta,
podczas ktorego prawie 2/3 budynkow zes$tato zniszczo-
nych. 7 powstania przeciwko Aus

ierdza przeszla w stan spe

enia juz ,bezu-
7y XVIII wieku.




W ten sposob wiele miast, jak np. Osijek, Karlovac czy Sla-
vonski Brod, stracilo bezpowrotnie swoje zabytki. W przy-
padku Petrovaradinu putkownik Delosevi¢, odpowiedzial-
ny za wyburzenia, zdecydowal o zachowaniu twierdzy
w Nowym Sadzie, ze wzgledu na jej piekno.

Petrovaradin dzisiaj

Obszar fortecy mozemy podzieli¢ na trzy charakte-
rystyczne czesci - dolng, gorna i poludniowa. W dolnej
mozecie znalezé zaniedbane, ale bardzo urocze kamie-
niczki. Kiedys$ byly to garnizonowe koszary, obecnie to
domy mieszkalne i apartamenty na wynajem. Oprocz te-
g0, w tej czesci znajduje sie klasztor, cerkiew oraz woj-
skowy szpital. Poludniowa cze$¢, najwieksza i najbar-
dziej ,dzika” to duze dziela fortyfikacyjne - bastiony,
mury, suche fosy czy raweliny. Gorna czes¢ wznosi sie
ponad 40 metréw nad wodami Dunaju. Mozecie dostac
sie tutaj pieszo z dolnej czesci lub samochodem, prze-
jezdzajac przez ciekawy tunel w murach (parking na go-
rze jest darmowy). Bez walpienia mozemy powiedzie¢,
7e Twierdza Petrovaradin stanowi centrum kulturowo-
-rozrywkowe miasta i jesli tylko przejezdia sie przez
Nowy Sad, to nie mozna jej pomingc.

Ciekawostki

W odniesieniu do nazwy ,Petrovaradin”, przekazy-
wana jest legenda uwzgledniajaca trzy nacje, ktore odci-
snely swoje pietno na kartach historii tego miejsca. Mowi
ona o tym, ze to zlepek tacinskiego stowa petra (skala),
wegierskiego var (zamek) i tureckiego din (religia). Co
w wolnym thumaczeniu kto$ zinterpretowal jako: ,mia-
sto na skale solidnej jak wiara”.

Jednym z bardziej charakterystycznych punktow
wzgorza jest wieza zegarowa. Zbudowana w polowie
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XVIII wieku jako dar cesarzowej Marii Teresy dla miasta.
0Od wszystkich znanych wiez zegarowych odroznia ja to,
7e godzinowa wskazowka jest dhuzsza, od minutowej.
Mialo to utatwic rybakom, fowigcym ryby na Dunaju, do-
strzezenie godziny na zegarze.

FELIX ROMULIANA - GAMZIGRAD

Jednym z obiektow z listy UNESCO, ktory chcielismy
odwiedzi¢ w Serbii, byl dos$¢ tajemniczo brzmigcy obiekt
o nazwie Felix Romuliana, znajdujacy sie w okolicy malej
miejscowosci Gamzigrad.

Wladza w Cesarstwie Rzymskim

Aby zrozumie¢, skad w sercu Serbii wziely sie rzym-
skie ruiny, musimy cofna¢ sie do czasow cesarza Diokle-
cjana. Nie mogac sobie poradzi¢ z utrzymaniem w ry-
zach duzego obszaru cesarstwa, zaproponowal nowy
system wladzy nazwany tetrarchig. W skrocie polegat on
na jednoczesnych rzadach dwoch wladcow z wyisza
ranga, tzw. ranga ,augusta” oraz dwoch wladcow z niz-
sz rangg ,cezara”. Cesarstwo podzielono na 4 niezalez-
ne obszary, zarzadzane przez kazdego z wladcow. Augu-
stowie mianowali swoich cezarow. Po abdykacji augusta,
cezar mianowany przez niego stawal sie augustem
i mianowat kolejnego cezara.

Prosty zoierz z Ilirii

Tutaj dochodzimy do historii wlasciwe;j, czyli Zolie-
rza pochodzacego z okolic dzisiejszej Sofii (Bulgaria).
Galeriusz (a wlasciwie Gaius Galerius Valerius Maximia-
nus), bo to o nim mowa, swoja kariere zaczat jako zol-
nierz cesarza Aureliana, a potem cesarza Probusa.




Do 43 roku zycia pial sie po szczeblach kariery
w rzymskiej armii. Jego wysilki zostaly uhonorowane
w 203 roku, gdy Dioklecjan mianowal go cezarem spra-
wujacym rzady nad prowincjami Balkanskimi. Dla
umocnienia pozycji Galeriusz poslubit corke Dioklecjana
- Walerie.

W czasach swojego panowania wstawil sie wieloma
wygranymi wojnami, miedzy innymi z Persami. Po abdy-
kacji Dioklecjana w 305 roku, zostal cesarzem Wschodu
- otrzymujac tytul augusta. W jego terytoria wchodzity
tereny Balkanow, Grecji oraz Azji Mniejszej.

Felix Romuliana

Ale zeby nie przynudzac az tak bardzo z historiag -
czym bylo ow ,Felix Romuliana™? W zalozeniach tetrar-
chii, kazdy august po 20 latach sprawowania wladzy po-
winien abdykowac i udac sie na swego rodzaju ,emery-
ture” - budujac rezydencje w miejscu urodzenia.

Kompleks budowali legionisci na zlecenie Galeriu-
sza, na przelomie 11 i IIl wieku. Zgodnie z planem, w 313
roku juz ex-cesarz mial tutaj osigsé¢ i zy¢ spokojnie do
konca swych dni. Nazwa Felix Romuliana stanowila nie-
jako hold dla matki Galeriusza - Romulii. Cesarz jednak
nie dozyl swojej emerytury, zmarl przedwczesnie w 311
roku, najprawdopodobniej z powodu raka.

Dalsze losy kompleksu

Skoro kompleks nie mial wladcy, w dosc¢ krotkim
czasie zaczat popada¢ w ruine. Po inwazji Gotow i Hu-
now na te tereny, powstala w jego miejscu bizantynska
osada znana jako Romuliana. W XI wieku, na tych tere-
nach mieszkali Slowianie, nazywajac osade ,Gamzigra-
dem”. Z czasem osada zostala jednak opuszczona i zapo-
mniana na prawie 1000 lat.

Ponowne jej odkrycie nastapito dopiero w polowie
XIX wieku. Systematyczne prace archeologiczne prowa-
dzone sa od 1953 roku i trwaja do dzisiaj. Rezydencja
uwazana jest za jeden z lepiej zachowanych obiektow,
pozostalych na Batkanach jako spuscizna Cesarstwa
Rzymskiego.

Architektura palacu

Juz od poczatku ,miasteczko” cesarza bylo dobrze
rozplanowane i zostalo podzielone na dwie cze$ci. Pol-
nocna - prywatna, w sktad ktorej wchodzita rezydencja
wraz 7z malg swiglynig oraz poludniowa, o przeznacze-
niu bardziej publicznym. W jej sklad wchodzily taznie,
wielka swiatynia oraz mauzoleum matki cezara.
Zarowno budynek palacu, jak i obiekty Swigtynne, byly

pelne mozaik, ktorych czes¢ zachowala si¢ do dzisiaj.
Pozostate byly w typowo rzymskim stylu - kolumny
i fontanny.

Calosc byla otoczona 20 wiezami, ktore mialy strzec
waznej osobistosci przed najazdem barbarzynskich lu-
dow z okolic.

Sredniowieczna forteca serbska, jedna z najwiek-
szych budowli tego typu w poludniowo-wschodniej Eu-
ropie.

Twierdza Smederevo powstata na planie trojkata, co
wynikato bezposrednio z jej lokacji przy ujsciu rzeki.
7 dwoch stron woda stanowita naturalng bariere. Calos¢
otoczono murami, ale gldwny trzon obronny stanowily 4
wysokie wieze i 11 mniejszych, ustawionych w rownych
odleglo$ciach. Do twierdzy mozna bylo sie dosta¢ jedna
z czterech bram. Dwie znajdowaly sie od ladu, jedna od
rzeki Jezavy, a ostatnia od Dunaju.

Duzy zielony teren shuzyl jako zamkowa osada
i miejsce stacjonowania wojsk. Znajdowal sie tez na nim
kosciot oraz laznie (obecnie zostaly tylko fundamenty po
tych budynkach).

W samym narozniku byla twierdza wladcy. Ogrodzo-
na osobng fosg stanowita gtowny punkt posiadlosci. Bu-
dynki w jej wnetrzu opieraly si¢ na murach. Na trojkat-
nym dziedzincu znajduje si¢ studnia, ktora zaopatrywata
mieszkancow w wode.

Upadek zamku

Juz 12 lat po zakonczeniu budowy fortece zaatako-
walo Armie. Nie zostala ona zdobyta, ale po 3 miesiagcach
oblezenia musiala si¢ poddac, gdyz w otoczonym zamku
zapanowal glod. Rok pozniej (1440), Serbowie dobudo-
wali zewnetrzne mury. Kolejne, nieskuteczne proby
zdobycia fortecy przez wojska tureckie mialy miejsce
w latach 1453 i 1456.

Ostatnie oblezenie przez Turkow, tym razem udane,
bylo w 1459 roku. Jego efektem byl koniec sredniowiecz-
nego panstwa serbskiego. W kolejnych wiekach Smede-
revo przechodzilo z rak do rak, jak cale tereny Serbii.
Jednak forteca stracila swoje militarne i gospodarcze
znaczenie, nie odzyskujac dawnej Swietnosci.

Gwozdziem do trumny byla II Wojna Swiatowa.
Niemcy na terenie warowni zorganizowali sklad amuni-
¢ji. 5 czerwca 1941 roku w skladzie nastapita eksplozja.
W jej wyniku zgineto 2500 mieszkancow Smedereva, a co
drugi (ponad 5000 0s6b) zostal ranny. Mocno ucierpiala
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sama twierdza. Naloty aliantow w 1944 roku dokonczyly
dziela zniszczenia, zostawiajac ja w takim stanie, jak jest
obecnie.

Zwiedzanie

.Zielony” i duzy teren twierdzy jest terenem rekre-
acyjnym i otwartym dla wszystkich. Chcac zwiedzi¢ po-
zostalo$ci ,zamku”, musimy zaplaci¢ 120 dinarow za oso-
be (ok. 4.5zt — dane na rok 2019). Obejscie twierdzy zaj-
muje pewnie z 30 minut, gdy chcemy zajrze¢ w kazdy
kat. Jednak przy niewielkiej cenie wydaje nam sie, ze
warto.

Na pewno najciekawszym widokiem jest widok z po-
zostalo$ci wiez na szeroki Dunaj. Mozemy sobie wyobra-
zi¢ wartownikow wypatrujacych wrogich statkow, lub
wojsk nadchodzacych ladem. Pewnie w dawnych cza-
sach twierdza budzila strach wsrod wrogow.

Cickawostki

W 1435 roku w twierdzy zostal podpisany traktat
0 ,wspolpracy i przyjazni” pomiedzy Serbig a Wenecja.
Za jego sprawa Jerzy I Brankovi¢ wraz z synami zostal
obywatelem Wenecji, a Serbia miata mozliwos$¢ handlu
7z ta republika.

W 2010 roku Twierdza Smederevo zostala wpisana

na tak zwang ,liste informacyjna” Serbii, co oznacza, ze
potencjalnie moglaby si¢ starac o przyznanie statusu za-
bytku UNESCO. Trzymamy za to kciuki, bo jest to cieka-
wy obiekt, mimo Ze juz troche zniszczony.

DAVOILJA VAROS - DIABELSKIE MIASTO
W SERBII

7 poczatku myslelismy, Ze jedziemy zobaczy¢ skaly
i nic wiecej. Juz po niedlugim czasie docieramy do dziur
w skalach, ktore okazuja sie pozostalosciami po $rednio-
wiecznych kopalniach rudy zelaza. Pomaranczowy kolor
skal wrecz wskazuje, ze juz dawniej odkryto istniejace tu
mineraly.

multis multum
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Kawalek dalej znajdujemy ciekawg ,,Czerwona Stud-
nie”. To zrodlo, z ktérego wyplywa naprawde rdzawo-
-czerwona woda. Jej kolor wynika z wystepujacej tutaj
rudy Zelaza. BaliSmy sie sprobowac jak smakuje, ale po-
wachanie wody nas w tym utwierdzilo. Samo miejsce, ze
wzgledu na intensywnos¢ kolorow, wyglada bajecznie.

Za 7rodelkiem szlak sie rozdwaja, tworzac petle.
Idziemy w lewo, bo to krotsza droga do jednego z tara-
sow widokowych. Schody i podesty zbudowano, aby uta-
twi¢ podejscie blizej i podziwianie tych formacji skal-
nych. 7Z obu tarasow wida¢ je naprawde dobrze. Na
szczescie przez pozng godzine praktycznie nie ma juz
turystow, nie liczac jednego pana z dronem.

Pomiedzy jednym a drugim podestem jest tez droga
prowadzaca do ,Diabelskiej Wody”. To drugie zrodlo,
7 ktorego wydobywa sie woda o wyjatkowo kwasnym pH
(1.5) oraz zawartosci mineralow wielokrotnie przekra-
czajacej ich stezenie w wodzie pitnej.

Ostatnim punktem do postoju jest ,crkva sv. Petka”
- czyli maly kosciolek, ktory stynie z ,bandazowych
drzew”. Wedlug tradycji wierni przychodzacy tutaj z ja-
kim$ problemem, czy choroba, zawigzuja na drzewach
chusteczke w danej intencji. Po siedmiu dniach chustki
sg zbierane i zakopywane, co ma oznaczac, ze choroba
czy cierpienie pozostaje w ,Diabelskim Miescie”.

Legendy o miejscu

7. formami skalnymi Davolja Varos wiaza sie dwie le-
gendy. Jedna z nich mowi o diable, ktory usitowat dopro-
wadzi¢ do slubu brata z siostra. Bog nie mogl na to po-
zwoli¢ i zamienit orszak weselny w skaly, aby nie dopu-
$cic¢ do grzechu.

Druga z legend jest zwiazana ze wspomniang wyzej
cerkwia. Podobno skaly przedstawiaja diably, ktore
wezesniej ludzie nosili na plecach, jako swoje cierpienie.
Przynoszac je w to miejsce, jako brzemie, diabel zamie-
niat si¢ w kamien i zostawal tu na zawsze.

Obie legendy sa ciekawe, ale trzeba rozwiac¢ troche
walpliwosci, skad takie skaly sie tu wziely

Troche geologii - czym sa te formacje skalne?

Davolja Varos liczy 202 shupy skalne, o wysokosci od
2 do 15 metrow i szerokosci od 0.5 do 3 metrow. Nie wzie-
ly si¢ one znikad. Kazdy z nich ma charakterystyczna ka-
mienng ,czapke” - i to miedzy innymi ona jest kluczem
do rozwiazania ich tajemnicy.

Wspomniana ciemna skata to wulkaniczny andezyt.
Powstawanie stozkow to typowy proces erozji wodnej.
Deszcz padajacy z gory uderzaw odporny na wode ande-

zyt, a wyplukuje znajdujaca si¢ ponizej bardziej migkka
skale. Duze nachylenie terenu dodatkowo przyspiesza
ten proces, niejako ,wydluzajac” skalne kominy.

Takie formacje skalne tworza si¢ dziesigtkamilati sa
unikalne w skali calego swiata. Nazywaja sie czesto ba-
jecznymi kominami albo hoodoo. Oprocz tych w Serbii

znane sg miedzy innymi te z Kapadocji (Turcja) czy Bryce
Canyon (USA).

BELGRAD - STOLICA SERBII

Oczywiscie nie moglisSmy pominac¢ stolicy Serbii.
Serbowie sa dumni z wiekowosci ich stolicy. Pierwsze
osadnictwo w tym miejscu siega paleolitu - czyli mniej
wiecej 7000 lat wstecz. W kamieniolomach w jednej
7 dzielnic miasta archeologowie znalezli $lady po bytno-
$ci neandertalczykow - faktycznie nie duzo miast moze
sie czyms takim pochwalié.

Nazwa ,Belgrad” w kronikach pojawila sie okolo IX
wieku. Wezesniej byla mowa o celtyckiej (a nastepnie
rzymskiej) osadzie Singidunum - zlokalizowanej w miej-
scu obecnego Kalemegdanu. Samg nazwe mozna prze-
thumaczy¢ jako ,Biate Miasto”.

Glowny deptak miejski

Ulica Knez Mihailova (ksiecia Michala) jest glownym
deptakiem Belgradu. Jest takim odpowiednikiem ul.
Piotrkowskiej w Lodzi. Juz od czasow rzymskich byla to
jedna z gléwnych osi komunikacyjnych miasta.

Przy ulicy Knez Mihailova znajduje sie wiele cieka-
wych architektonicznie budynkow. Na przyktad pod nu-
merami 53-55 znajdziemy budynek w stylu renesanso-
wym, obecnie galeria Belgradzkiego ,ASP”. Numer 35 to
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secesyjna siedziba Serbskiej Akademii Nauki i Sztuki.
Pod numerem 7 jest restauracja i hotel ,Ruski Car” -
zbudowany w stylu Art Deco i Art Noveau. Interesujacych
budowli jest jeszcze wiecej, ale polecamy rozejrzeé sie
we wlasnym zakresie.

Dzieki uczynieniu z ulicy miejskiego deptaka — moc-
no rozkwitlo na niej zycie. Jej bezposrednie okolice to
mnostwo sklepow, pubow i restauracji. Koncentruje sie
tutaj zarowno dzienne, jak i nocne Zycie miasta.

Kalemegdan

Wzgorze Kalemegdan, wraz z parkiem i twierdza, to
jedne z ciekawszych miejsc w miescie. Znajduja sie na
poocny zachdd od ulicy Knez Mihailova, na polwyspie,
tuz przy miejscu, gdzie rzeka Sava wpada do Dunaju.

To wlasnie w tych okolicach byly poczatki osadnic-
twa na terenie dzisiejszego Belgradu. Bardzo podobnie
jak w przypadku Petrovaradinu - tutaj tez od czasow an-
tycznych znajdowala sie twierdza. Wplyw na to mialo
uksztaltowanie terenu, czyli wysokie na ponad 100 me-
trow wzgorze, tuz przy skrzyzowaniu dwoch rzek, ktore
byly istotnym sposobem transportu w dawnych czasach.

Fortyfikacje, ktore mozna ogladac do dzisiaj, nara-
staly stopniowo. Najbardziej widoczne sa te budowane
na przestrzeni XV-XVIII wieku (chociaz musimy przy-
znac, 7ze dominuja ,najnowsze”, zbudowane przez Au-
striakow). Mozemy wsrod dawnych miejskich bram do-
strzec roznice w budowie, gdyz powstawaly w roznych
latach (a nawet wickach).

Obecnie mozemy podzieli¢ wzgorze na 4 rejony, ktore
troche sie od siebie roznia. Wschodnia czesc to tak zwany
Maly Park - do jego terenow nalezy tez miejskie zoo.

Duzy Park to potudniowa czes¢, w ktorej znajduje sie
sporo pawilonow, altan, pomnikow. Jego ,magnesem”,
oprocz rekreacyjnej zieleni, jest Muzeum Wojskowe,

w ktorym mozemy znalez¢ eksponaty od broni bialej

7 czasow rzymskich, po czolgi z I1 Wojny Swiatowej.

Dolne Miasto to czes¢ biegngca tukiem od polocy
na poludnie, wzdhiz brzegu Savy. Znajduja si¢ tu dwa ko-
$cioly, planetarium oraz najstarsza, sredniowieczna
wieza.

Standardowo, najbardziej interesujace bywa to, co
na gorze, czyli Gorne Miasto. Zamienione obecnie
w park z pozostalosciami bram i murow twierdzy. Z nie-
go rozciaga sie piekny widok na dwie rzeki oraz pooc-
ng czesé miasta. 7 rzeczy do zwiedzenia mamy tulaj:
prochownie z XVIII wieku, ,Rzymska Studnie” (ktora nie
jest ani rzymska, ani studnia - polecamy przekonac si¢
co to za obiekt), tureckie mauzoleum, czy bunkier zbu-
dowany tuz po IT Wojnie Swiatowej.

Obecnie Kalemegdan to bardzo ciekawe tereny re-
kreacyjne. Sporo zieleni, zabytki, boiska, a do tego fadne
widoki - na nas to miejsce zrobilo duze wrazenie. Malo
jest miast (przynajmniej takich, ktore zwiedziliSmy) mo-
gacych poszezyci¢ sie tak duzym kawalkiem historii
w jednym miejscu, a przy okazji pelic tez funkcje rekre-
acyjna.

Zapraszamy rowniez na strone https:/podrozes6o.
tk oraz FB https:/www.facebook.com/podroze360otk/,
gdzie na biezaco publikowane sa nowe artykuly z podro-
7y 7z panoramami 360°, dzieki ktorej mozna zobaczy¢
wiele miejsc z zupekie innej perspektywy. |
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Agata Tomezyk

O trudnych syciowych decyzjach

i 0 ich akceptacji

ybory, niezaleznie od tego, na jakim eta-

pie zycia jesteSmy, towarzysza nam od

zawsze. Jedne dotycza zapisania sie na
konkretny kierunek studiow, pogoni za praca, drugie
przesadzaja o tym, czy decydujemy sie nadal pozostac
w danej relacji z drugim czlowiekiem. Wszystko zaczyna
komplikowa¢ sie w momencie, gdy dana decyzja pelni
wazng role w naszym zyciu. Jedno jest pewne, by pojs¢
do przodu, trzeba ja podjaé¢, majac na uwadze to, jakie
ewentualnie konsekwencje mozemy ponies¢, jak to
wplynie na nasze codzienne funkcjonowanie.

Mamy prawo probowac

Bledne jest myslenie, ze jesli na co$ poswieciliSmy
sporo czasu, to mimo niezadowolenia nie powinniSmy
7 tego rezygnowac. Owszem, zaczynanie czegos nowego
od podstaw kosztuje nas wiele wysitku, natomiast szcze-
scie, ktore bedzie nam towarzyszy¢ podczas samoreali-
zacji i doswiadczenie zyciowe spowoduja, ze bedziemy
zdobywac upragnione cele o wiele szybciej. Podstawa ta-
kich dziatan jest dobry plan i swiadomos¢, ze w trakcie
jego realizacji moga nastapi¢ zmiany, ktore przyjmiemy
ze spokojem.

Drzwi sa zawsze otwarte

Decyzja o zmianie miejsca zamieszkania czesto wig-
7e sie z tym, ze musimy zostawi¢ rodzine i znajomych.
7 poczatku mozemy czué sie tez nieswojo, bo przeciez
mieliSmy juz ulubiong kawiarnie czy swoj azyl w parku
nad miejscowa rzeka. Najwazniejsze, aby dac¢ sobie czas
i szanse na zaadaptowanie sie i poznanie nowego oto-
czenia. To normalne, Ze najpierw musimy cos poznac

i stwierdzi¢, czy odpowiada to naszym potrzebom. Pa-
mietajmy, by nie zrazac sie juz na samym poczatku mi-
mo tesknoty i zagubienia, ale z czasem jesli poczujemy,
ze lepiej funkcjonowaliSmy w poprzednim otoczeniu,
ZaWSsZze Mozemy wrocic.

Dobra decyzja moze ranié¢

Zastanowmy sie, co tak naprawde odbiera nam ra-
dos¢, gdzie lezy zrodlo naszego zlego samopoczucia.
Jedno takie ogniwo wystarczy, by zburzy¢ codzienny
spokoj. Pewnie znasz powiedzenie, ze najciemniej jest
pod latarnig. Nierzadko mamy obok siebie ztych dorad-
cow, ktorzy blokuja nasze plany, czesto przez poczucie
wlasnego niespehienia i zazdrosci.

Mowa tutaj o partnerze, znajomych, rodzinie czy
0 osobach z pracy. Decyzja o zakonczeniu danej relacji
przewaznie nie nalezy do najprostszych. Z poczatku mo-
7ze powodowac silny bol psychiczny, podczas ktorego
warto zadac sobie pytanie, skad on sie bierze ijak bardzo
stalismy sie zalezni od opinii innych. Wykazmy sie wtedy
sitg. Wraz z nadejSciem etapu akceptacji, poczuciem
spokoju zobaczymy, ze dla odzyskania wolnosci i rowno-
wagi zyciowej, konieczne bylo podjecie takich krokow.

Jesli jakies problemy tkwig w nas dhuzej, odwazmy
si¢ dokona¢ odpowiednich wyborow, by je rozwiazac.
Przygotujmy sie na to, ze ich nastepstwem moga byc
z poczatku czesto nieuniknione, silne, negatywne emo-
cje, ktore wraz ze zmiang myslenia ostabng. Nie rezy-
gnujmy ze swoich pragnien tylko dlatego, ze wymaga to
od nas pracy czy wylrwalosci. Wszystko jest kwestia
przyzwyczajenial |
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Agata Tomcezyk

o zdrowej diecie, swlasscza
@ czasach koronawirusa

raz z jesienia moze nadejs¢ druga fala za-

chorowan na COVID-19. Oprdcz znanych

nam juz powszechnie metod profilak-
tycznych, warto przeanalizowa¢ dotychczasowa diete,
by rozpocza¢ stosowanie tej wlasciwej, zapewniajacej
nam naturalng tarcze ochronna.

OD CZEGO ZACZAC?

Woda - jest podstawa prawidlowego funkcjono-
wania organizmu. Odpowiada za przenoszenie do ko-
morek tlenu i skladnikow odzywczych. Kontroluje
temperature ciala, a w momencie, gdy niebezpiecznie
wzrasta, nadmiar ciepla usuwany jest za pomoca potu.
Przecietna osoba powinna wypijac¢ dziennie minimum
1,5 litrow wody.

Prebiotyki i probiotyki - te pierwsze maja na celu
odzywienie mikrobioty jelita grubego, natomiast drugie
zachowanie prawidlowej flory fizjologicznej. Wszystko to
sprowadza sie do utrzymania odpowiedniego poziomu
odpornosci organizmu. Siegajmy wiec po jogurty, kefiry,
pieczywo pelnoziarniste, cebule czy czosnek.

Witamina C - przede wszystkim zwieksza liczbe
przeciwcial obecnych we krwi, powodujac tym samym,
7e stajemy sie mniej podatni na infekcje. Wzmacnia row-
niez nasz uklad immunologiczny, wspomagajac proces
roznicowania si¢ limfocytow na konkretne typy. Natural-
ne zrodto witaminy C mozemy w tatwy sposob wlaczy¢
do diety, dodajac chociazby czerwona i zielona papryke
do salatek czy pijac Swiezy sok z pomaranczy.

Beta-karoten - jest on substancja wytwarzajaca wi-
tamine A, ktora wzmacnia nasz uklad immunologiczny,

przez co poprawia ogolny stan organizmu. Dodatkowo
jest ona niezbedna do prawidlowego funkcjonowania
narzadu wzroku. Znajdziemy ja m.in. w dyni, na ktorg

rozpoczyna si¢ wlasnie sezon, w marchwi czy szpinaku.

Witamina D - jesienia, gdy mamy mniej stonca, jej
samoczynna produkcja stabnie, dlatego lez wazne jest to,
by w tym czasie zadbac o jej odpowiedni poziom. Niedo-
bor witaminy D ostabia uklad odpornosciowy, a co za
tym idzie, zwigksza si¢ ryzyko wystapienia u nas infekcji
wirusowych. Cennym zrodlem sa w tym przypadku thu-
ste ryby (np. f0so0s), jaja czy mleko. Jesli jestes na diecie
weganskiej, siegnij po produkty na bazie mleka roslin-
nego oraz tofu.

Bialko -zwierzece, jak i roslinne. Jest ono waznym
budulcem komorek odpowiadajacych za reakcje odpor-
nosciowa i przeciwcial, ktore z kolei odgrywaja zasadni-
cza role w obronie organizmu przed bakteriami oraz wi-
rusami. Niech zatem w naszej kuchni znajda sie obo-
wigzkowo jogurty (najlepiej naturalne), jajka, fasola
i groch.

Tworzac liste zakupow zastanowmy sie nad tym,
jakie sktadniki beda najbardziej odpowiednie dla nas
w tym okresie. Sprawdzmy, ktore z nich sprawia, 7e
nasz uklad odpornosciowy bedzie gotowy zmierzy¢ sie
z wszelkimi trudnosciami. Postepujac w ten sposob
otrzymujemy ogromna korzy$¢ w zamian za niewielki
wysitek, a nie zapominajmy o tym, jak wazne jest
zdrowie. |
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Psychologiczne aspekty walki

ytuacja epidemii jest jednym z kilku wyda-

rzen, ktore moga w silny sposob wplynaé¢ na

psychike calych spolecznos$ci. Doswiadczenie
tej niecodziennej sytuacji oddziatuje na ludzka psychike
na wielu roznych plaszczyznach, odbierajac nam do-
tychczasowe poczucie znajomosci swiata i posiadania
kontroli nad wlasnym zyciem. W dobie panujacej zarazy
czynnosci jakie musimy podejmowac dla dbania o wla-
sne zdrowie psychiczne powinny przenies¢ ciezar na —
zupelie bagatelizowane w normalnych czasach - ob-
szary.

Zagrozenia w czasie epidemii

7Zycie codzienne czlowieka w ,czasach pokoju” dia-
metralnie odbiega od tego, z czym musimy si¢ mierzy¢
w czasach epidemii. Nasze poczucie kontroli nagle za-
czyna male¢ do mikroskopijnych rozmiaréw i stajemy
przed sytuacja, w ktorej musimy pogodzic sie z tym, ze
od nieprzewidywalnego losu zalezny jest nie tylko byt
nasz, ale i naszych bliskich. Nagla utrata kontroli spra-
wia, Ze mozemy poczuc si¢ zagubieni i poszukiwac spo-
sobow radzenia sobie z nowym nieznanym uczuciem
w sposob destrukeyjny, poprzez ucieczke od rzeczywi-
stosci, na ktorg nie mamy wpltywu. Pojawia si¢ tutaj ry-
zyko tak aspolecznych zachowan jak agresja, ucieczka
w alkohol czy narkotyki albo uzaleznienia zwiazane z zy-
ciem wirtualnym.

Kolejnym aspektem, ktory moze w nas uderzy¢ jest
duzo wicksza ilos¢ czasu wolnego i duzo wigksza szansa
na zderzenie si¢ ze swoim prawdziwym ja. Wigkszos¢
0s0b nie czuje polrzeby zglebiania wlasnego wnetrza,
poznawania swoich zalet i stabosci, poza szykowaniem
sie do rozmowy o prace. W sytuacji izolacji jestesmy jed-
nak narazeni na spotkanie si¢ z wlasnymi myslami, ktore

w konicu moga przebié sie przez nasz standardowy stru-
mien swiadomosci, ktory w zwyklych czasach jest zajety
praca, nauka, snuciem planow na przyszlosc, a gdy poja-
wia sie moment na autorefleksje - zaghiszamy go ksigz-
ka czy tez kolejnym filmem na Netflixie. Czas epidemii
moze jednak nas bolesnie sprowadzi¢ do koniecznosci
zmierzenia sie z prawdg na temat samego siebie, swoje-
go zycia oraz aktualnego polozenia zagrozonego wid-
mem smierci. Bolesna prawda dla wielu ludzi moze
skutkowac¢ nie tylko obnizeniem nastroju, ale nawet do-
prowadzic¢ do depresji.

Higiena psychiczna

Wiekszosé ludzi w swoim codziennym zyciu nie
przyklada wiekszej wagi do dbania o higiene psychiczna,
czyli harmonijne wspolgranie réznych obszarow ich zy-
cia psychicznego. Dzieki réznym mechanizmom ucieka-
niaw prace, wypierania czy tez odsuniecia od siebie pro-
blemodw, potrafimy radzi¢ sobie z problemami dnia co-
dziennego bez dbania o ten aspekt naszego zycia. Sytu-
acja epidemii jednak sprawia, Ze staje sie on dla wielu
0s0b czynnikiem Kkluczowym, nie tylko dla harmonii
w zyciu i poczucia spelienia, ale dla zachowania zdro-
wia psychicznego w ogole. Dlugotrwate ograniczenie re-
lacji spotecznych, izolacja, niepewnos¢ jutra i lek o wia-
sne zdrowie oraz ekonomiczng przyszos¢ nie tylko nas
samych, ale i naszych rodzin, to olbrzymia dawka stresu,
7 ktora w normalnych warunkach jesteSmy w stanie so-
bie radzi¢ wylacznie dzieki jej krotkotrwalemu dzialaniu.
W sytuacji epidemii jestesmy jednak narazeni na dtugo-
falowe oddzialywanie stresu o podwyzszonym nateze-
niu, co moze prowadzi¢ do zlego samopoczucia, drazli-
wosci, lekow i wplywac niszczaco na relacje miedzyludz-
kie. Szczegolnie negatywny wplyw taka sytuacja moze
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mie¢ na rodziny z problemami, ktore zamkniete niemal
bez przerwy ze soba, beda kulminowaly swoje negatyw-
ne emocje poprzez brak mozliwosci ich roztadowania
w innych relacjach spolecznych - poprzez spotkania to-
warzyskie, czy tez uprawianie sportu. Dla zachowania
zdrowia psychicznego konieczne jest zatem, abysmy jako
spoleczenstwo w jak najkrotszym czasie odrobili lekcje

Edwin Harmata

Swial jakoX L el

a sprawa Elona Muska ostatnimi laty popu-

larnos¢ zyskata tzw. hipoteza symulacji, ktora

zaklada, ze wszechswiat, ktory nas otacza jest
jedynie symulacja komputerowa, a my jej nieswiadomy-
mi elementami. Pomysl, ktory na pierwszy rzut oka wy-
daje sie by¢ szalony po przeanalizowaniu argumentow
staje sie nad wyraz racjonalnym. A jak swoj poglad argu-
mentuje Elon Musk?

Jego zdaniem najsilniejszym argumentem S$wiad-
czacym o prawdziwosci hipotezy symulacji jest prawdo-
podobienstwo. Jezeli bowiem spojrzymy na dlugosé ist-
nienia wszechswiata (okolo 13,82 miliarda lat) oraz tempo
rozwoju naszej cywilizacji i dodamy do tego wielko$é¢
wszechswiata, to prawdopodobienstwo istnienia innych
cywilizacji staje sie znaczaca liczba. Skoro wiemy, 7e jest
calkiem spora szansa na istnienie innych cywilizacji, to
znajac jej ogolng zasade dzialania, ktora poprzez rozwoj
technologiczny podbija wlasne terytorium, nalezy przy-
jac¢, ze owe cywilizacje rowniez beda dazyly do rozwoju
technologicznego. Przyjmujac, ze jaki$ procent z nich
rozwinie si¢ na tyle, by dotrze¢ do technologii wytwa-
rzania maszyn liczacych, nalezy zaktadac, ze na pewnym
etapie ewolucji, beda w stanie symulowac wszechswiat
w sposob nierozroznialny od swiata rzeczywistego. To
wnioskowanie Elon Musk popiera dowodem anegdo-

z zakresu inteligencji emocjonalnej oraz radzenia sobie
ze stresem w taki sposob, by nasze zycie po powrocie do
normalnosci nie bylo zrujnowane. Dlatego w ten trudny
czas, polecam wszystkim, by zadbac zarowno o higiene
psychiczna, jak i o empatyczne podejscie do naszych bli-
skich, ktorzy wskutek stresu, moga miec trudnosci z po-
radzeniem sobie z ta sytuacja. [ |

tycznym wskazujac na tempo obecnego rozwoju gier
w przeciagu ostatnich 4o lat i perspektywe upowszech-
nienia sie rozszerzonej i wirtualnej rzeczywistosci. Pod-
kreslajac, ze nasza cywilizacja istnieje niezwykle krotko
w skali istnienia wszechswiata, nalezy przyjac, ze jezeli
istnieja inne cywilizacje, to prawdopodobnie czesc
z nich mogla juz osiaggna¢ etap symulacji wszechswiata.
Jezeli z kolei to prawda, to oznacza, ze s3 miliardy
wszechswiatow, a tylko jeden prawdziwy. Stad bierze sie
przekonanie Elona Muska, ktore glosi, Ze szansa na to, ze
zyjemy w prawdziwym wszechswiecie jest jak jeden do
miliardow.

Cho¢ hipoteza symulacji $miato postuguje sie praw-
dopodobienstwem i wielkimi liczbami, to jednak nie
sposob nie wspomnie¢ o kontrargumentach do fanta-
stycznej koncepcji hipotezy symulacji, ktore rowniez
biora pod uwage ogromne liczby. Jednym z nich jest za-
lozenie skonczonej mocy obliczeniowej. Jezeli bowiem
my, jako symulowane byty w pewnym okresie naszej sy-
mulacji rozwiniemy sie na tyle, by wytworzy¢ wlasng sy-
mulacje wszechswiata, to zlozonos¢ obliczeniowa nasze-
go wszechswiata zacznie wzrasta¢ w tempie wykladni-
czym szybko zmierzajac do nieskonczonosci. Innym sil-
nym kontrargumentem jest poziom szczegotowosci na-
szego wszechswiata. Fakt, ze naukowcy odkrywajac co-
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raz to glebiej polozone mechanizmy dziatania rzeczywi-
stosci, prawa fizyki kwantowej oraz hipoletyczne sily
oddzialujace na nasza rzeczywistos¢, swiadczy o tym, ze
symulacja musiataby by¢ kompletng. Oznacza to, Ze
tworcy symulacji musieliby posias¢ pelie wiedzy
o wszechswiecie i zaimplementowac¢ wszystkie prawa
7 nieskonczong dokladnoscig. Skutkiem takiego stanu
rzeczy bylby wniosek dotyczacy mozliwosci wykorzysta-
nia inzynierii wstecznej do tego, bysmy jako elementy
symulacji mogli ,zhakowac” system, w ktorym jestesmy
utworzeni, by sie z niej wydostac, co rowniez tworzyloby
ciag trudnych do wytlumaczenia wnioskow.

Siggajac do koncepcji popularyzowanej przez Elona
Muska mozemy odkry¢, ze im glebiej probujemy zrozu-

Edwin Harmata

aprogramuj swoje ycie

mieé¢ temat, tym wiecej rodzi sie pytan, a kazda odpo-
wiedz tworzy kilka roznych mozliwosci. Z takiej per-
spektywy hipoteza symulacji staje sie tylko kolejna, teo-
ria filozoficzna, jezeli jednak do naszych refleksji doda-
my fakt, ze wierzy w nia jeden z najwybitniejszych
wspolezesnych przedsiebiorcow, ktory jest dos¢ inteli-
gentny by zbudowaé potege warta miliardy dolaréw, to
perspektywa ta powinna ulec zmianie. W koncu ciezar
jaki hipotezie nadaje nieszablonowy umyst Elona Muska
moze mie¢ solidne podstawy, o ktorych mozemy snu¢
jedynie domysly. Takie jakie podsunie nam procesor
sterujacy symulacja... [ |

- csyli programowanie jako filozofia
rozwigsywania problemow

rogramowanie dla osob niezwigzanych z ta

branza czesto jawi sie nieomal jako magia

i cos niezwykle trudnego z czym moga pora-
dzi¢ sobie tylko osoby o poteznych analitycznych umy-
stach. Czesto tego wyobrazenia dopehia legendarny juz
wizerunek nerda w grubych okularach, ktory zazwyczaj
nie wychodzi ze swojej jaskini z komputerem. Tymcza-
sem programowanie jest elementem zycia kazdego z nas
i $wiadomos¢, ze mozemy rowniez swoje zycie analizo-
wac tak jak program komputerowy, pomaga diametral-
nie je zmienic.

By zrozumieé¢ programowanie jako pewng koncep-
¢je musimy oddali¢ od siebie nie tylko ten obraz ,jajoglo-
wych nerdow”, ale takze sam obraz komputera. Na naj-
bardziej podstawowym poziomie programowanie to
ustalanie sposobow zachowania w okreslonych przy-

padkach. Tak wlasnie dzieje si¢ na przyklad zaréwno
podczas logowania w aplikacji bankowej, jak i przy po-
dejmowaniu decyzji podczas zakupow. W pierwszym
przypadku program sprawdza, czy wprowadzone dane
logowania sa zgodne i zachowuje sie inaczej, gdy do-
strzeze roznice. W drugim przypadku sprawdzamy czy
produkt, ktory planujemy kupi¢ jest zgodny z naszymi
oczekiwaniami i czy przypadkiem nie ma tanszej alter-
natywy oferujacej taki sam zestaw funkcjonalnosci.
W zaleznosci od wyniku tej analizy dokonamy innego za-
kupu.

Na tym podstawowym etapie jeszcze nie jestesmy
w stanie wskazac¢ wiekszej korzysci z analogii miedzy
programowaniem a zyciem. Wystarczy nieco glebiej za-
nurzy¢ sie w swiat paradygmatu programowania obiek-
towego, by dostrzec jak wiele rozwigzan programistycz-
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nych, moze znalez¢ zastosowanie do rozwigzywania
problemoéw dnia codziennego. Stojac przykladowo przed
problemem wyboru swojej $ciezki zawodowej albo szu-
kajac sposobu na efektywne inwestowanie kapitalu mu-
simy dokonac¢ pewnego porzadkowania swojej wiedzy
oraz poddac refleksji swoje oczekiwania oraz mozliwo-
sSci. Podczas prob uporzadkowania danych, co umozliwi
nam w przysztosci podjecie waznej zyciowej decyzji,
istotne z psychologicznego punktu widzenia jest spisa-
nie zarowno danych jak i naszych oczekiwan oraz moz-
liwosci. Cho¢ szkola nie uczy nas podejmowania decyzji
w sposob racjonalny i przemyslany, to jednak stojac
w obliczu decyzji brzemiennych w skutki ponoszone la-
tami, a niejednokrotnie nawet przez cale zycie, rozsad-
nym wydaje sie¢ poswiecenie pewnego czasu procesowi
decyzyjnemu.

W tym punkcie zachecam aby napisa¢ program,
w ktorym utworzymy obiekt z naszej osoby oraz obiekt
problemu, ktory chcielibysmy pokonacé. Dla dokladniej-
szego kontekstu mozemy rowniez pokusi¢ si¢ o utwo-
rzenie obiektow nadrzednych pamietajac o tym, ze kaz-
dy z nas jest cztowiekiem i nalezy przypisa¢ nam takze
istolne z perspektywy rozwigzywania problemu cechy
wspolne wszystkim ludziom. W nastepnej kolejnosci na-
lezy rozpatrzy¢ w jakich kategoriach decyzyjnych miesci

multis multum

si¢ nasz problem i sprobowa¢ odnalez¢ cechy typowe
dla tej kategorii problemow oraz pokusic sie o research
w poszukiwaniu typowych rozwigzan dla podobnych
problemow.

7 tak przygotowana programistyczng mapa mysli
powinnismy przystapi¢ do rozpisywania funkcji, ktore
beda reprezentowaly czynnosci, ktorych bedziemy si¢
podejmowac, by pokona¢ okreslone problemy. Tutaj
7 kolei przychodzi nam z pomoca glowna idea przy-
Swiecajaca programistom tworzacym najbardziej za-
awansowane algorytmy na swiecie: rozbij problem na
atomy. Kazdy duzy problem mozemy rozbi¢ na mniej-
sze ,podproblemy”. Spryt programistow polega na tym,
7e nawet najbardziej zawily i skomplikowany problem
rozbijaja na najprostsze czynnosci, ktore mozna wyko-
nac bez wiekszego nakladu wysitku.

Czy chcac w ten sposob zaprogramowac swoje 7y-
cie musisz znac¢ jakikolwiek jezyk programowania?
W 7Zadnym razie. Wystarczy, 7ze zrozumiesz czym sa
obiekty oraz funkcje i zachowasz podstawowe zasady
racjonalnego myslenia, a nastepnie uruchomisz swoj
edytor tekstowy albo oldwek i rozbijesz swoj ogromny
problem w kupke mikroproblemow i rozprawisz sie
7 nimi po kolei. |




dzisiejszych czasach ludzie uwielbiaja

wszufladkowa¢” innych. Czasem wystar-

czy jeden czyn, czy jakies zachowanie i to

bez znaczenia czy kto§ ma powod, czy moze zly dzien.
Spotka¢ mozemy sie nawet z rozpowiadaniem klamstw,
gdyz sg osoby, ktore uwielbiajg oczernia¢ innych nie po-
znawszy wezesniej prawdy. Zyjemy w $wiecie ,zero-je-
dynkowym”, w ktorym kazdy jest uznawany, albo za bo-
hatera, albo za przestepce. Tylko takie osoby promuja
media, jakby zwyKli inni ludzie w ogdle nie istnieli. Jezeli
wiec nie chcemy zosta¢ przestepcami to czy mozemy
myslec o sobie? Jesli nie wezmiesz pie-
ska ze schroniska, nie wesprzesz zrzut-
ki, nie zrezygnujesz z czegos co miale$
zrobi¢, zeby pomoc kolezance w re-
moncie, spoleczenstwo bez zastano-
wienia nazwie Cie egoista. Dzisiaj tak
nazywa si¢ osobe, ktora zdaniem in-
nych nie ma serca, brakuje jej wspol-
czucia i nie potrafi pomagac. Gdzie w tym wszystkich je-
stesmy my sami? Dlaczego nie umiemy czasem skupic
sie na sobie? Coraz wiecej ludzi nalogowo skupia sie na
zyciu innych osob i dochodzi juz do tego, ze wcale nie
mysla o tym komu pomoc, tylko kto postapil najgorzej
i jak tak mozna bylo. Do tego dochodzi tzw. hejt - wyzy-
wanie i klotnie, co jest tak czesto spotykane na forach
internetowych. Coraz ciezej dostrzec ludziom, ze takie
zachowanie jest rownie zle, a oni sami nie sa idealni, by¢
moze w niektorych sytuacjach nawet postepuja podob-
nie. To nie jest wstawianie si¢ za ludzmi potrzebujacymi
i naklanianie do pomocy, tylko niszczenie innych ludzi

i to czesto z powodu nieprawdziwych plotek. Kazdy po-
winien raz na jakis czas by¢ troche egoista, aby walczyé
o wlasne marzenia i szczescie. Jesli pomaganie innym
i wytykanie bledow ludziom stalo sie Twoim stylem zZycia
to wiedz, ze cos jest nie tak. Zaniedbujac siebie nie tylko
nie masz szans na prawdziwe szczescie, ale mozesz na-
wet zniszczy¢ swoje zdrowie. Wiesz ile niezdrowego
stresu potrafi si¢ w nas kumulowac¢ podczas wytykania
innym bledow, rozmyslania jak ktos mdgl tak zle posta-
pi¢, a co gorsza podczas inicjowania klotni? Prawdziwe
szczescie jestes w stanie da¢ innym, samemu bedac
szczesliwym. O ile chetniej i fatwiej po-
magamy majac dobry humor. Nie potrze-
bujemy wtedy nacisku ze strony spole-
czenstwa, postepujemy tak naturalnie.
Jednak, aby samemu by¢ szczesliwym
musimy czasem skupic si¢ na sobie. Tak
wlasnie powstaje rownowaga, taki zloty
srodek pozwalajacy dzieli¢ sie radoscia,
a nie wymusza¢ na innych, by uszczesliwiali ludzi bez
wzgledu na siebie. Obrazajac innych tylko promujemy
agresje i weale nie dajemy dobrego przyktadu, ktory po-
winien by¢ podstawa, jesli mamy zamiar zachecié¢ innych
do pomocy. Przyjrzyj si¢ sobie, pomysl o tym jak Ty po-
stepujesz, czy jestes szczesliwy? Zacznij od siebie, od
swoich marzen, a zobaczysz jak pozniej naturalnie
przyjdzie Ci niesienie szczerego dobra. W ten sposob
dasz whasciwy przyklad i szerzy¢ bedzie sie wdziecznosce
i wspolne przystugi. Kazdy bowiem, kto doswiadczyt po-
mocy, w glebi serca chce w zamian komus$ pomac. |
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brania - jedni przykladaja do tego wieksza,
inni mniejsza uwage, jednak dotyczy to
bezposrednio kazdego. Ostatnio zauwaza
coraz zainteresowanie  $wiadomymi

sie wieksze

zakupami. Czy jesteSmy jednak na to dobrze
przygotowani? W dokonywaniu $wiadomych zakupow
moze pomoc nam szukanie informacji, ich weryfikacja
oraz cierpliwo$¢. Warto samemu zaglebi¢ sic w tym
temacie i zastanowic¢ czego oczekujemy od ubran, ktore
kupujemy. Nalezy pamietac, ze zwrocenie uwagi na sklad
Istotne  jest

wyprodukowania i sposob wykonania. Na pewno kazdy

nie  wystarczy. rowniez  miejsce
juz wie, ze wysoka cena czy metka z logo znanej firmy nie
daje gwarancji dobrej jakosci. Od Kkazdego etapu
produkcji zalezy efekt koncowy - projekt, wybor
materiatu, skrojenie, szycie i wykanczanie. Powszechnie
wiadome jest, Ze materialy naturalne tj. bawelna, welna,
len maja duzo pluséw. Wiele ubran zawiera dodatek
wiskozy, ktorawprawdzie jest materialem syntetycznym,
ale sprawia, ze ubrania sg bardziej elastyczne oraz
przewiewne. Sposob uszycia to kolejna bardzo istotna
kwestia. Nalezy zwrocic uwage na to czy szwy s3
schowane, czy nitki nie wystaja, czy ubranie jest
starannie wykonczone. Polskie szwalnie sa zazwyczaj
matymi przedsiebiorstwami, ktére poprzez niewielki
zasieg i liczbe zamowien moga skupi¢ si¢ na starannym
wykonaniu (oczywiscie nie jest to reguta). Jak jednak

dokonaé oceny produktu w przypadku zakupow online?
Warto zwrdci¢ uwage na sklad, grubos$é tkaniny, miejsce
wyprodukowania czy opinie innych oséob, ktore dokonaly
zakupow w danym sklepie. Ceny ubran bardzo sie réznia,
co jest spowodowane wieloma czynnikami. Trzeba
pamieta¢, 7Ze w cene nie wlicza sie tylko warto$ci
materiatu, ale rowniez marze. Osoby, ktore uszyly dang
rzecz musza otrzymac za to wynagrodzenie, pracowac
w dobrych warunkach. To wszystko nalezy wzia¢ pod
uwage rozwazajac zakupy w czasach koronawirusa,
kiedy galerie i sklepy w wiekszo$ci byly zamkniete, cala
branza odziezowa byla zmuszona skupic sie na sprzedazy
internetowej. Podjeto wtedy w Internecie szerzej temat
polskich marek odziezowych i zaczeto promowac zakupy
produktow z polskimi metkami. Wybor na polskim
rynku jest spory. Kazdy sklep powinien mie¢ na stronie
internetowej zamieszczong informacje na temat miejsca,
z ktorego pochodza materialy oraz gdzie sa szyte
ubrania. Sprawdzajmy, czytajmy, szukajmy i badzmy
swiadomymi konsumentami. [ |
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Zaledwie 30 minut spaceru dziennie obniza cisnie-

nie krwi, zmniejszajac ryzyko zawatu serca oraz przypa-
dlosci sercowo-naczyniowych, redukuje takze ryzyko
wystapienia udaru o 27%. Badania przeprowadzone
przez Uniwersytet Cambridge wykazaly, ze krotki, bo
zaledwie 20-minutowy spacer redukuje ryzyko przed-
wezesnej smierci o jedng trzecia.

Obecnie WHO podaje, Ze na swiecie na demencje
starczg cierpi 50 milionow 0sob, organizacja szacuje jed-
nak, ze w 2030 roku liczba chorujacych ma siegnaé po-
nad 8o miliondw, a w 2050 roku - nawet powyzej 150 mi-
lionow. Jedna z wielu przyczyn demencji, oprocz palenia
papierosow i spozywania nadmiernej ilosci alkoholu, jest I o 50% wieksze szanse na wyzdrowienie. Naukowcy
unikanie wysitku fizycznego. Lekarze na calym $wiecie / z American Cancer Society obserwowali 73 615 kobiet

' w wieku od 50 do 74 lat. Od roku 1997 do 2009 co dwa la-
mozg przed zaburzeniami funkcji poznawczych. Brytyj-  ta wypekialy one ankiety dotyczace stanu zdrowia oraz
/ skie Stowarzyszenie Walki z Alzheimerem podaje, Ze re- § crasu poswiecanego na aktywnosci fizyczne tj. spacer,

W

zalecaja regularny spacer jako lek pomagajacy chronic¢

- -

V gularny, 30 minutowy spacer zmniejsza ryzyko zachoro- / plywanie i aerobik, a takze na inne zajecia tj. czytanie lub

wania na demencje starcza nawet o 40%. ( ogladanie telewizji. Kobiety, ktére spacerowaly co naj-
/ { mniej przez siedem godzin tygodniowo chorowaly na ra-
{ ka piersi o 14% rzadziej niz kobiety, ktore spacerowaly
— / tylko przez trzy godziny. W przypadku 47% kobiet spacer

Badania Amerykanskiego Stowarzyszenia Onkologii © byl ich jedyna aktywnoscia rekreacyjng. Promowanie
Klinicznej wykazaly, Ze kobiety spacerujace 25 minut ', spacerdw jest skutecznym srodkiem zapobiegania rako-
dziennie po zdiagnozowaniu u nich raka piersi, mialy / wi piersi.
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W 2019r. w Polsce odnotowano az 3 mln przypad-
kow dorostych cierpigeych na cukrzyce. Spora czesc
0s0b ma stan przedcukrzycowy lub nie wie, ze ma cu-
krzyce. Brak ruchu, zla dieta, nadwaga i otylos¢, to
glowne czynniki zwiekszajace zachorowalnosé. Leka-
rze zachecaja do ruchu, jako najlepszego lekarstwa
przeciw cukrzycy. Naukowcy wyjasniaja, ze kiedy je-
stesmy w ruchu, cialo sygnalizuje miesniom i komor-
kom, Ze bedzie potrzebowalo paliwa, dlatego te zaczy-
naja wchlaniac z krwi cukier. Kiedy siedzimy, sygnatu
nie ma, wiec cukier jest pobierany w mniejszej ilosci.
Jesli stale narazamy sie na utrzymanie wysokiego po-
ziomu cukru we krwi, moze to powodowaé cukrzyce
i rozwoj chorob ukladu krazenia.

Badanie opublikowane w czasopi$mie medycznym
.Diabetologia® pokazuje, Ze regularne spacerowanie
zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce. Badania
przeprowadzone na Uniwersytecie w Londynie sugeruja,
7e ludzie, ktorzy spaceruja przez 30 minut dziennie piec¢
razy w tygodniu maja 26% nizsze ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu drugiego. Ludzie, ktorzy wykonuja
¢wiczenia przez godzine codziennie moga zmniejszy¢
ryzyko cukrzycy o 40%, niezaleznie od innych czynni-
kow, takich jak dieta.

5.POBUDZAENDORFINY.

Endorfina nalezy do grupy hormonow szczescia,
wplywajaca na polepszenie nastroju, produkowana
w mozgu i rdzeniu kregowym. Endorfina nie tylko bloku-
je bol i obniza poziom stresu, ale rowniez potrafi wpro-
wadzi¢ organizm w stan euforii. Zwrocono uwage, ze od-
powiedni poziom endorfiny we krwi ma wplyw na roz-
luznienie mies$ni oraz regularny oddech. Co wiecej,
w wyniku coraz wigkszej produkcji endorfin, obniza si¢
poziom Kkortyzolu, zwanego inaczej hormonem stresu.

Podczas spaceru krew jest lepiej dotleniona, a dodatkowa
dawka tlenu wywoluje uczucie spokoju. Podczas 30 mi-
nutowego spaceru cialo produkuje 5 razy wiecej endor-
fin, niz w stanie spoczynku.




Weronika Kowalezyk

Kto czyta ksiaski, syje podwojnie

sal kiedy$ Umberto Eco. Czytanie ksig-

7ek to idealny sposob na relaks, pobu-
dzenie wyobrazni, ale takze zdobycie wiedzy. Na szcze-
Scie w obecnych czasach istnieje wiele form ksigzek. Dla
lubigcych bardziej nowoczesne rozwigzania idealne mo-
ga okazac sie ksigzki w formie e-bookow lub audiobo-
okow. Wystarczy wtedy telefon, czytnik lub shuchawki.
Popularne stalo si¢ shuchanie audiobookow, poniewaz
jest to wygodne i mozliwe np. podczas prowadzenia sa-
mochodu. Nadal jednak wiele ludzi decyduje sie na tra-
dycyjna forme lektury. Trzymanie ksigzki w rekach
i skupienie sie na zapisanych w niej stowach powoduje,
7e cztowiek momentami odcina sie od $wiata oddajac sie

w pehi przestawionej historii. Dla takich wlasnie osob

rozwigzaniem jest kupno, wy-
pozyczenie lub wymiana ksig-
zek. W Krakowie mozliwa jest
kazda z tych opcji. Na malg
liczbe ksiegarni w naszym
miescie nie mozna narzekac.
Wiekszos¢ z nich w sklepach
stacjonarnych oferuje duzy wybor. Osoby, ktore nie dys-

ponuja czasem na bladzenie miedzy regalami i przerzu-
caniem stert ksigzek bardzo wygodna opcja jest zamo-
wienie ich przez Internet. Wiele ksiegarni w Krakowie
oferuje darmowy odbior zamowien. Alternatywa dla
kupna staje sie teraz, coraz mocniej popularny booksha-
ring, czyli wymiana ksiazek. W Krakowskich parkach
mozna znalez¢ specjalne regaly umozliwiajace pozosta-
wienie ksigzki i zabranie innej, ktora wezesniej zostawit
ktos inny. Dodatkowo Krakow moze pochwalié¢ si¢ takze
bardzo duza liczba oddzialow bibliotek. Wypozyczanie
ksiazek w bibliotece zapewne wigkszosci kojarzy sie¢ ze
szkola i przywoluje tylko wspomnienia o lekturach, ktore
byly zmora od podstawowki do czasu matury. Na pot-
kach w bibliotekach na szczescie znajdziemy duzo wiecej
tytulow. Sa spore roznice w liczbie dostepnych ksiazek
w poszczegolnych oddzialach. Plusem niewatpliwie jest
to, Ze jedna karta czytelnika uprawnia do wypozyczania
ksiazek w dowolnym miejscu, co pozwala nam na znale-
zienie tej, ktora oferuje ten rodzaj literatury jaki nas naj-
bardziej interesuje. Gdy juz wiemy jakie opcje w kwestii
zdobycia ksigzek daje Krakow skupmy sie teraz na tym
gdzie mozemy czytac. Wsrod wielu restauracji i kawiarni
mozemy znalezé takie, ktore sa wprost stworzone dla
~moli ksiazkowych”. Co zazwyczaj oferuja takie miejsca?
Regaly pelne dobrych ksiazek (ktore czekajg tylko na by-
cie przeczytanymi!), wygodne fotele, pyszna kawe i cia-
sta. Okolicznosci idealne do relaksu i zatopienia sie
w lekturze. Jezeli jest si¢ jednak fanem przebywania na
Swiezym powietrzu wystarczy wyposazy¢ sie w ulubiony
napdj oraz ksiazke i uda¢ do parku. Swietnym miejscem
z wyjatkowym otoczeniem jest ogrod Botaniczny UJ przy
ulicy Kopernika. Spokdj mozna znalez¢ réwniez w Parku
Krakowskim, Parku Reduta czy Parku Lotnikéw. Opcji
jestwiele, wiec ,,Czytajmy, bo czytanie jest drugim zyciem”
(Ignacy Krasicki). |
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Karolina Srednicka

organizmu

daptogeny to grupa wyjatkowych ziol maja-

cych niezwykle pozytywny wplyw na orga-

nizm. Naleza do nich miedzy innymi ashwa-
gandha, rozeniec gorski czy zen-szen, ktore dzisiaj mo-
zemy zakupi¢ w wygodnej formie tabletek lub kapsulek.
Regularna suplementacja jednego z tych ziol przyczynia
sie do zmniejszenia poziomu stresu, co bedzie kluczowe
na przyklad dla studentow podczas sesji oraz osob pra-
cujgcych na stanowiskach kierowniczych lub rownie od-
powiedzialnych. Zauwazy¢ bedziemy mogli rowniez
0golng poprawe wydolnosci i wytrzymalosci organizmu,
gdyz adaptogeny maja na celu przywroci¢ naturalng
rownowage organizmu oraz sity witalne. W przeciwien-
stwie na przyklad do kofeiny ich dluzsze stosowanie nie
prowadzi do wyczerpania rezerw energetycznych orga-
nizmu. Ziola wspieraja rowniez naturalng odpornoscé.
Adaptogeny, dzieki wlasciwosciom niwelujagcym stres
przyczyniaja sie do zwiekszenia dlugosci i jakosci snu,
a takze wspomagaja zasypianie. Wykazuja rowniez dzia-
lanie eliminujace wolne rodniki, odpowiedzialne za cho-
roby i szybsze starzenie sie. Dotychczas badania nie po-
twierdzily, aby stosowanie ktorego$ z tych ziot mialo
skutki uboczne. Rosliny te sa tez nietoksyczne i catkowi-
cie bezpieczne. Mozna wiec rzec, Ze ich suplementacja
przynosi same korzysci. Ponizej opisze wlasciwosci kaz-
dego z wspomnianych ziol.

Adaptogeny -
naturalne wsparcie

ASHWAGANDHA - jest silnym antyoksydantem,
przez co przyczynia sie do eliminowania wolnych rodni-
kow. Wspiera takze uklad nerwowy odpornosciowy oraz
hormonalny. Wspomaga réwniez organizm w walce
z niedoczynnos$cig tarczycy i insulinoodpornoscia. Jej
stosowanie ulatwia zasypianie i poprawia jakos$¢ snu.

ROZENIEC GORSKI - to doskonaly zamiennik ka-
wy. Wspomaga osoby, ktore w ciggu dnia doswiadczaja
spadkéw energii. Wykazuje rowniez pozytywny wplyw
na samopoczucie psychiczne, dlatego jest polecany oso-
bom zmagajacym si¢ z depresja lub z niska odpornoscia
na stres. Rozeniec wspiera takze w walce z alergiami
oraz wspomaga naturalng odpornosc¢ organizmu.

7EN-SZEN - poprawia wytrzymalo$¢ organizmu,
dodaje potrzebnej energii oraz przyczynia sie do popra-
wy stanu skory. Ziolo to ma rowniez pozytywny wplyw
na prace mozgu - poprawia koncentracje i ogolng
sprawnos¢ umyslowa, w tym zapamietywanie. Zen-szen
polecany jest dla osob chorych na cukrzyce ze wzgledu
na swoje wlasciwosci obnizajace poziom cukru we krwi.
Wspomaga takze prace pluc i przyczynia sie do lagodze-
nia objawow astmy.

To tylko najpopularniejsze i wedlug mnie trzy naj-
lepsze adaptogeny. Ich lista jest o wiele dluzsza. Kazde
ziolo oprocz standardowej poprawy odpornosci i wy-
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trzymalosci organizmu, moze mie¢ rowniez inny pozy-
tywny wplyw na organizm, ktory wyrdznia go z posrod
calej grupy jak na przyklad dzialanie przeciwnowotwo-
rowe. Warlo wiec zapoznac si¢ ze wszystkimi roslinami
nalezacymi do adaptogenow i wybrac (g, ktorej dziatanie
bedzie dla nas najlepsze. | |

Edwin Harmata

Najlepsze aplikacje
do samorozwoju

XXI-wieku stoimy w nowej i nieznanej
dotychczas rzeczywistosci. Wszechobec-
nos¢ sieci internetowej, jej dostepnosc,

wygoda uzytkowania i behawioralne oraz spoleczne me-
chanizmy zachety do korzystania z niej, sprawiaja, ze je-
stesmy niemal uzaleznieni od e-swiata jako spoleczen-
stwo. Z jednej strony, bez watpienia, jest w tym pewne
zagrozenie wynikajace z immersyjnego wplywu sieci,
ktora odcina nas od realnego swiata i odbiera mozliwos¢
dostrzegania tego, co w zyciu wazne w zalewie informa-
cyjnego szumu. 7 drugiej jednak strony, sie¢ i cala elek-
tronika, ktora tworzy wiele zagrozen, zostala stworzona
dla naszej wygody i z mysla o atwiejszej komunikacji,
zatem $wietnym pomystem jest wykorzystanie tej nie-
odzownej czesci naszego zycia do skutecznego samoroz-
woju. Doskonatym rozwigzaniem jest zamiana urzadzen,
ktore zagrazaja naszemu rozwojowi w przyjaciot, ktorzy
pomoga nam rozwina¢ skrzydla poprzez specjalistyczne
aplikacje.

ANKI

To minimalistyczna aplikacja, ktora umozliwia two-
rzenie wlasnych elektronicznych fiszek do nauki. Jej in-
terfejs nie nalezy do najpiekniejszych, ale pozwala nam
na zniwelowanie najwiekszej luki naszego systemu edu-
kacji — zmieni¢ metode ,Zdac, Zakué¢, Zapomniec¢”, na
skuteczna i trwala nauke. Blad naszego klasycznego po-
dejscia do nauki opiera sie na przekonaniu, ze jezeli sie
czegos raz nauczyliSmy, to ta wiedza zostanie z nami.
Fakty sa jednak takie, ze wiedza jest ulotna i z czasem
zostaje nam jej coraz mniej, dlatego konieczne jest po-
wtarzanie materiatu dla jego utrwalenia i dzieki swoim
algorytmom Anki pozwala nam uczy¢ sie zarowno jezy-
kow obcych, programowania, jak i regul matematycz-
nych, czy definicji stownikowych, a przy jej uzyciu ogra-
nicza nas tylko wyobraznia. Dzieki istnieniu aplikacji de-
sktopowej i mobilnej, mozemy powtarzaé przerabiany
material w drodze na uczelnie, czy tez do pracy.
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TRELLO

Kazdy, kto mial kiedys wielkie marzenie i nie zdotat
go zrealizowa¢, zna smak porazki. Mozemy jednak
w prosty sposob uniknac kolejnych niepowodzen w pla-
nowaniu kolejnych celow i budowaniu wielkich marzen
- musimy pamietac¢ o tym by realizowac je stopniowo.
Trello to internetowa aplikacja dostepna z poziomu
przegladarki internetowej, ktora pozwala na tworzenie
list zadan do wykonania oraz zarzadzanie duzymi pro-
jektami poprzez podzielenie ich na mniejsze czesci skla-
dowe. Pozwala na wprowadzenie zasady SMART znanej
ze swiata biznesu, do realizacji wlasnych celow rozwojo-
wych w prosty i intuicyjny sposob, a w dodatku jest zu-
pemie darmowa. Metoda malych krokow mozemy osig-
gac¢ nawet najwieksze cele, a Trello pomaga nam w roz-
biciu wielkich marzen w male kroki, ktore mozemy robic
kazdego dnia, by zamieni¢ smak porazki na radosc
7 osiagnietych celow.

HABITBULL
Wedlug Arystotelesa ,,JesteSmy tym, co w swoim zy-
ciu powtarzamy. Doskonalos¢ nie jest jednorazowym
aktem, lecz nawykiem”, a moim zdaniem nic dosadniej
nie trafia w sedno naszych
problemow przy samoroz-
woju. Biologicznie jestesmy
predysponowani do trzy-
mania sie w ,strefie kom-
fortu” i powtarzania za-
chowan wyuczonych, gdy

jednak chcemy wprowadzi¢ w zyciu zmiane, to nasz caly
aparat poznawczo-behawioralny bedzie naszym prze-
ciwnikiem. Do zamiany swojego umystu oraz siebie sa-
mego w sojusznika swoich marzen i celow niezbedny
jest etap przezwyciezania wlasnych. Jedna z aplikacji,
ktora pomaga wytrwaé¢ w postanowieniach i zamienic¢
prace nad realizacja danego celu w nawyk jest HabitBull.
Pozwala na monitorowanie postepow przy probie wyro-
bienia nowego nawyku, niezaleznie od tego, czy bedzie
to biegnie, czytanie ksiazek, czy tez nauka jezyka obcego.
Aplikacja niestety nie posiada polskiego tlumaczenia
i w darmowej wersji pozwala na praca jedynie nad 5 na-
wykami jednoczesnie. Zgodnie z metoda matych krokow
zdaje sie byc to zupelnie wystarczajaca iloscia, by sku-
tecznie pracowac nad soba.

W elektronicznym wspomaganiu nalezy jednak pa-
mieta¢, ze kluczem do sukcesu nie jest urzadzenie ani
aplikacja, a wlasne nastawienie oraz konsekwencja w re-
alizacji wyznaczonego celu. Zadna aplikacja nie speni
naszych marzen, ale nasza ciezka praca - i owszem! H
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azdy z nas ma w domu dostep do Internetu,

w zasadzie jest to juz standard i nie jestesmy

w stanie sobie wyobrazi¢ jak mozna funkcjo-
nowac bez tej technologii. Korzystamy z Internetu na
swoich komputerach osobistych i laptopach, a tym bar-
dziej smartfonach, wiec wymagamy wiekszej elastyczno-
sci od swojej sieci w domu. Ale czy zdajemy sobie sprawe
7 tego, ze aby moc swobodnie korzystac z Wi-Fi musimy
zabezpieczy¢ swoja sie¢ bezprzewodowa? Whrew pozo-
rom jest to bardzo wazne, poniewaz nikt nie lubi, gdy
kto$ niechciany panoszy sie w naszej sieci.

W porzadku, mamy router z obsluga sieci ,,po kablu” jak
i ,w powietrzu”. Ale jak uchronic ja przed wscibskim sa-
siadem, aby nie podlgczat nam sie pod sie¢? Albo jak za-
pobiec wlamaniu sie do naszej sieci hakerom*/cracke-
rom**?

(To dwa osobne terminy, *haker w gruncie rzeczy to osoba,
ktoraw zamysle swojego dzialania ma za zadanie zlamacé zabez-
pieczenia sieci czy systemow i wykazaé ich stabosci, a nie wy-
rzadzi¢ jakichs szkod zwigzanych ze stratami. Natomiast
**kcracker jest to osoba, ktora nie dos¢, ze lamie zabezpieczenia,
to w domysle jej dzialan jest nie wykazanie stabos$ci systemow,
a wykradzenie poufnych danych np. w celu okupu badz sprze-
dazy, ogoliiie do zdobycia korzysci materialnych dla siebie, albo
zniszczenia danych).

Ponizej opisane zostaly sposoby jak mozna zabez-
pieczy¢ swoja sie¢ bezprzewodowa:

. ZMIANA HASEA ROUTERA

Kupujac nowy sprzet domyslnie jest on zabezpie-
czony haslem ,admin”, ,password” lub podobnym. Aby
wystrzec sie wlamania do naszej ,twierdzy”, ktora jest
sercem calej sieci zalecam zmiane hasla routera. Dlacze-
g0? Poniewaz jezeli ktos bedzie mogl dostac sie do naszej
sieci, a nastepnie do routera, to moze catkowicie przejac¢
kontrole nad nasza siecia i robic¢ w niej co zechce.

. ZALOZENIE SILNEGO HASLA NA SIEC WI-FI

Jest to najprostsze, a zarazem jedno z najlepszych
rozwigzan dla uzytkownikéw domowych, jednak pod
pewnymi warunkami:

« Haslo musi silne (czyli musi skladaé sie z jak naj-
wiekszej liczby znakow, ponadto dobrze by bylo, gdyby
zawieralo w sobie duze i male litery, cyfry, znaki specjal-
ne).

« Szyfrowanie

Gdy mamy juz hasto musi ono by¢ rowniez odpo-
wiednio zaszyfrowane. W tym celu musimy zastosowacé
WPA (Wi-Fi Protected Access) w wersji 2 lub 3 - jest to
standard szyfrowania pierwotnie z 2004 roku, ktory za-
stapit szyfrowanie WEP (podatne na ataki i bardzo tatwo
mozna bylo zlamac jego zabezpieczenia).

Zalecane jest takze nie stosowanie wczesniejszego
standardu WPA, poniewaz siec i tak bedzie podatna na
wlamania pomimo tego, zZe jest on bezpieczniejszy od
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WEP. Obecnie od 2018 roku mozemy korzystaé juz z szy-
frowania WPA3 (jednak musimy mie¢ sprzet, ktory be-
dzie w stanie obshuzy¢ ten typ szyfrowania).

Jezeli posiadamy starsze urzadzenia, sprzed 2018
roku, badz wiemy, Ze nie bedziemy korzysta¢ z WPA3
w swojej sieci, to wskazane jest zastosowanie szyfrowa-
nia WPA2. Ten standard uzywa w zasadzie wiekszos¢
urzadzen, w ktorych mozemy wykorzysta¢ dwa tryby
dzialania:
== WPA2 Personal/PSK - wszystkie podlaczone urza-
dzenia korzystaja z jednego dzielonego klucza (wystarcza
dla uzytkownikdéw domowych)
== WPA2 Enterprise - szyfrowanie uzywa serwera RA-
DIUS, ktory przydziela osobne Klucze uzytkownikom
(zalecane do uzywania w firmach)

W szyfrowaniu WPA3 rowniez wyrozniamy te dwa
tryby dzialania, ktore zostaly opisane powyzej.

« Zmiana nazwy Wi-Fi (SSID)

Tak, to tez warto zmieni¢, gdyz producenci maja do-
myslne nazwy Wi-Fi, do ktorych przypisuja domyslne
hasta (pomimo, ze moga mie¢ duza liczbe znakow). Jeze-
li nie zmienimy nazwy sieci na swoja wlasna, to dla bar-
dziej wyrafinowanych wlamywaczy, ktorzy korzystaja ze
specjalnej aplikacji i tablic teczowych bedzie to poszlaka
w poszukiwaniu hasta do sieci.

« UKkryj swoja sie¢ Wi-Fi

W ustawieniach swojego routera mozemy ukry¢ na-
zwe swojej sieci, dzieki czemu bez specjalnej aplikacji
i sprzetu nie bedzie ona wyswietlana na liscie dostep-
nych polaczen w urzadzeniach.

« Wylacz WPS

Cze$é routerow posiada domyslnie wlaczona funkcje
WPS (Wi-Fi Protected Setup). Umozliwia ona blyska-
wiczne podlaczenie do sieci urzadzenia za pomoca kodu
PIN, badz ogranicza sie to do wcisniecia odpowiedniego

przycisku na routerze. Jednak WPS posiada luki w za-
bezpieczeniach i moze dojs¢ do ataku na WPS w naszym
routerze. Jezeli bezpieczna sie¢ Wi-Fi jest dla nas priory-
tetem, zalecane jest wylaczenie tej funkcjonalnosci.

« Whacz filtrowanie wedlug adresow MAC

Kazde urzadzenie sieciowe ma swoj wlasny adres fi-
zyczny MAC. Warto utworzy¢ liste zaufanych urzadzen,
ktore moga sie taczy¢ z twoja siecia.

» Wylacz dostep do routera z Internetu

Jest to domyslnie wylaczona opcja (jednak warto
sprawdzi¢ czy na pewno mamy ja wylaczona). Opcja ta
zapewnia nam dostep do naszego routera z ogolnodo-
stepnej sieci Internet, to juz samo w sobie strasznie
brzmi, prawda? Nalezy poszuka¢ pozycji o nazwie ,,Zdal-
ny dostep” badz ,Remote access”, aby mie¢ pewnosc, ze
nikt z zewnatrz nie wejdzie do naszego routera, a w kon-
sekwencji do sieci.

« Ustaw zasi¢g sygnatu Wi-Fi
Jezeli router na to pozwala ogranicz swoja sie¢ Wi-Fi
np. tylko do powierzchni mieszkania.

« Aktualizuj oprogramowanie w swoim sprzecie
Aktualne oprogramowanie routera eliminuje bledy
i luki w zabezpieczeniach, ktore moga zosta¢ ztamane.

Na koniec chcialbym doda¢, ze obojetnie jakbysmy
sie nie starali i nie zabezpieczali swoich sieci, to zawsze
jest to metoda dorazna i ,utrudniajaca zycie i prace” in-
nym, ktorzy maja zle intencje. Bezpieczenstwo w dzisiej-
szych czasach jest bardzo wazne w kazdym aspekcie zy-
cia, w tym realnym, jak i rowniez w wirtualnym. Wszyscy
korzystamy z Internetu, jednak nie kazdy jest sSwiadomy,
7e bezpieczenstwo naszej sieci Wi-Fi i ogolnie domowej
sieci Internetu jest tak samo wazne jak chociazby zabez-
pieczenie konta hankowego. |




Pawel Malec

Druk 3D @ domu

yé moze druk 3D to weigz dla wielu osob za-

gadka, dlatego chcialbym Wam go nieco

przyblizy¢. Na poczatku powstawania dru-
karki 3D okazaly sie wspanialym narzedziem dla firm do
prototypowania swoich produktow, jednak jak sie pdz-
niej okazalo amatorska spolecznos¢ zaczela projektowaé
trojwymiarowe modele praktycznie wszystkiego, co mo-
7e wpasc¢ do glowy. Przykladowe modele mozna obejrzeé
na darmowych stronach takich jak thingiverse. Wlasne
proste projekty mozna wykonac¢ na platformie online
Tinkercad, a potem zaczaé uczy¢ sie np. blender’a.

Najpopularniejszy rodzaj drukarek 3D stosowanych
w domach to FDM, czyli technika nakladania na siebie
warstw rozgrzanego materialu np. PLA-biodegradowal-
nego polimeru. Zazwyczaj spotkamy sie z modelem kar-
tezjanskim czyli posiadajacym osie Y, X oraz Z. Silniki po-
ruszajace osie drukarki to silniki krokowe sterowane
przez sterownik np. A4988. Urzadzenia wykonuja komen-
dy zapisane w plikach GCODE, wczesniej przygotowane
na komputerze pod dany model drukarki na podstawie
modelu 3D np. pliku STL, OBJ. Z tego powodu nie wyma-
gaja one wewnetrznego komputera i dla najprostszej
drukarki wystarczy mikrokontroler ATMEGA cho¢ droz-
sze modele oparte sa juz o procesory ARM i posiadaja
wiecej funkcji jak wysytanie modeli GCODE zdalnie, pod-
glad stanu wydruku oraz obraz na zywo poprzez sie¢ WI-
-FIL.

Drukarka wciaga filament, czyli materiat ze szpuli
poprzez extruder prowadzacy do rozgrzanej glowicy
kontrolowanej przez czujnik temperatury. Dla materialu
PLA zalecane temperatury to 190-210 stopni Celsjusza.
Aby wydruk nie odginat si¢ podczas pracy wigkszos¢ do-
stepnych urzadzen posiada juz podgrzewany stot osigga-

jacy temperature 50-60 stopni. Na wykonanie malych
obiektow 3D potrzebujemy okolo 30 minut, natomiast na
duze bedziemy musieli poczekac juz okoto 16 godzin.

Ja osobiscie pierwszy raz spotkatem sie z drukarka-
mi 3D w 2015 roku na praktykach w Niemczech. Byly one
wtedy dostepne tylko do samodzielnego skladania oraz
nie byly zbyt dokladne. Aktualnie drukarki sa tanie
i osiggaja akceptowalne wyniki wprost z pudelka, ktore
dodatkowo mozemy wykonczy¢ papierem Sciernym oraz
odpowiednimi pilnikami. Mimo tak ogromnego rozwoju
dalej urzadzenia do uzytku domowego wymagaja, jak
kazda maszyna, przegladow serwisowych. Do takich
przegladow nalezy poziomowanie stolu, smarowanie osi,
nacigganie paska napedowego oraz wymiana wytartych
glowic o roznych srednicach.

Swoja obecng drukarke czyli Anycubic 13Mega uwa-
zam za najlepsza z dotychczas posiadanych. Nie wymaga
ona duzej ilosci czasu na serwisowanie i wykonata dla
mnie juz wiele przydatnych przedmiotow. Od elemen-
tow do maszyn fotograficznych po domowe projekty
elektroniczne, konczac na urwanych mocowaniach rolet
okiennych. Mimo tego uwazam, ze dla zainteresowanych
warto poszukac¢ drukarki posiadajacej opcje samopozio-
mowania, gdyz jest to najbardziej czasochlonne zadanie,
a wplywa znacznie na jakos¢ wydrukowanych czesci. W
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GO AWAY? WHERE TO?

to be in - byé w (domu, biurze)
He must be in. We haven’t seen him go out.

to be out - by¢é poza (domem, biurem)
They’ve already been out for an hour. Where co-
uld they be?

to look forward to - z niecierpliwosciq oczeki-
wacé na
We’re looking forward to seeing you next week.

to see somebody off - odprowadzié¢ (odjezdzajq-
cego)
All his friends went to the airport to see him off.

to go away - wyjechaé
Is she at home or has she gone away?

to come back - wréci¢
She’s happy because her family has just come
back from their holiday.

to be off - wyruszaé, wyjezdzaé
We should be off. The train won’t wait for us.

to go by bus/train/taxi etc. - podrézowaé auto-
busem, pociqggiem, taxi itd.

Does she really intend to go to Manchester by
taxi? Can’t she go there by train?

to run away - uciec
After she spent all his money she ran away to
Mexico.

to set of f - wyruszyé
We set off on a trip to Canada.

to set out for - wyruszyé do
They set out for Mexico on a ten-day trip.

to be bound for - byé w drodze do
The plane was bound for Toronto.

to make for - kierowaé sie ku, w strone
After robbing the bank the thieves made for the
border.

to go on - kontynuowacé
She asked us to stop talking and go on with our
work.

to hurry up - pospieszyé sie
Let’s hurry up! We’re late.

to make up for - nadrobié
We have to drive faster to make up for lost time.

to get lost - zablqdzi¢, zgubié sie
They got lost on their way home.

to be in hurry - spieszyé sie
Why is she in a hurry again? Must she always do
things at the last minute?

to turn off - zjechaé w bok (z drogi gléwnej)
We turned off the main road and lost our way
home.

to come across - natkngé sie
Onmy way to work I came across him again. Was
it simply a coincidence?

to get away - uciec
How were they able to get away?

to be late - spoznié sie
She was twenty minutes late for her appoint-
ment with the dentist.

to arrive/come in time - przybyé na czas, w pore
He arrived in time, she had just cooked supper.

to be on time - by¢ o czasie, punktualnie
She’s not on time, as usual.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions,
Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat”, Warszawa 1994.
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RACIE SMAROSZA

Tym razem przygotowalismy dla Was propozycje zdrowych salatek, ktore zabierze-
cie ze sobq do pracy lub na uczelnie. Sa one szybkie do przygotowania, zdrowe i co

najwazniejsze smaczne!

Wielu z nas wychodzi z domu bez sniadania, w pospiechu, a gdy tylko poczuje glod
biegnie do pobliskiej cukierni po drozdzowke lub do automatu po cos slodkiego.
Jednak czy nie lepiej zapewni¢ naszemu organizmowi zdrowa dawke witamin i dobra
energii na caly dzien ze zdrowego positku?

Salatka = fetq i pieczonym batatem

+ rukola + pestki stonecznika

. serfeta + oliwa z oliwek

+ bataty + ulubione przyprawy
* granat

Bataty obra¢, pokroi¢ na 3 cm kawalki i upiec w piekarniku. Ziarenka

granatu wyluska¢. W pojemniku ulozy¢ wszystkie skladniki, polac¢ oliwa
i doprawic.

Salatka = awokado i jablkiem

+ $wiezy szpinak ¢ suszona zurawina

+ jabtko + oliwa z oliwek

« awokado + ulubione przyprawy
+ orzechy wloskie

Jablko i awokado pokroi¢ w kostke, wymieszac z reszta sktadnikow,
pola¢ oliwa i doprawic.

Salatka = makaronem i tunczykiem

+ makaron penne « pomidorki koktajlowe
. tuncz{;li(k z puszki w + oliwa z oliwek
kawa + ulubione przyprawy

« (czarne ohwk1

Ugotowany makaron wymieszaé z reszta skladnikow, polaé oliwa i doprawic.
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Sudoku

Zasady gry w Sudoku. Kwadratowa plansza

jest podzielona na dziewiec identycznych kwadra- 4 2

10w 3 x 3 - @ kagdym z nich zsnajdugje si¢ dziewie¢
komorek. Twoim sadaniem jest wypelnienie 7 5 119

wszystkich komorek planszy cyframi od 1 do 9. 51|92 4 6
W kazdym wierszu i kazdej kolumnie dana cyfra

moze wystepowad jedynie raz. 916 2 3




apraszamy do cepbania




