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Sscseslivego Nowego Roku !

7 okazji Nowego Roku 2021
w imieniu calej Redakcji zycze
wszystkim Czytelnikom zdrowia,
optymizmu, wszelkiej pomyslnosci,
a przede wszystkim, aby ten roku byl
lepszy od minionego, przyniost wie-
cej szezescia i radosci. Czas bowiem
zlapa¢ oddech po tym trudnym
i pelnym niepokoju 2020 roku.

W nowym numerze Multis Mul-
tum studenci WSZiB napisali dla
Was wiele interesujacych artykutow.
Znajdziecie w nim teksty o tym jak
home office wplynal na rynek nieru-
chomosci, czym sg podcasty i dla-
czego warto ich shuchaé¢, dlaczego
uczniowie w szkolach sciagaja oraz
jak umiejetnosci miekkie przydadza
nam sie w przysztosci.

Szczegolnej uwadze polecam
skroty prac dyplomowych naszych
absolwentow. W styczniowym nu-
merze przeczytacie m.in. o ubezpie-
czeniach spolecznych, wypaleniu
zawodowym i koncepcji work-life

Redakcja:
Magazyn Kultur: alno

balance oraz o przejawach patologii
w systemie zarzadzania zasobami
ludzkimi.

W najnowszym kwartalniku nie
zabraknie takze dzialu motywacyj-
nego. Dowiecie sie jak technika
mindfulness moze poprawi¢ jakos¢
zycia i pracy oraz jak mozna wyko-
rzystaé¢ lockdown do ulepszania sa-
mego siebie.

Ponadto polecam artykuly po-

O

droznicze pt.: ,Podroze 360", w kto-
rym nasz absolwent podzielil sie
swoim doswiadczeniem po wizycie
w Macedonii oraz ,7Z namiotem
przez Rumunie”.

Na koniec chcialam zachecic¢
wszystkich  do udzialu
w zbidree pieniedzy dla WOSP, kto-

wziecia

rej final odbedzie sie 31.01.2021 T.
Kazdy moze dolaczy¢ do sztabu
Wyiszej Szkoly Zarzadzania i Ban-
kowosci w Krakowie.
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Michal Szafraniec
Szef Sztalgu Wielkiej
Orkiestry Swiatecznej
Pomocy WSZiB

Wielka Orkiestra Swiglecznej Pomocy

31 stycznia 2021 roku 29-ty raz zagra Wielka Orkiestra
Swigtecznej Pomocy tym razem pod hastem ,Final z glowq”,
a to dlatego, ze bedg zhierane srodki na wsparcie oddziatow

zagmujqcych si¢ problemami i diagnostykq glowy,
w tym laryngologii i otolaryngologii.

Nie moze rowniez zabraknaé Sztabu Wyiszej Szko-
ly Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie.

Dariusz Ciupinski: Jak przygotowania do finalu
w obecnej sytuacji?

Michal Szafraniec: Mamy jak co roku jeden z naj-
wiekszych Sztabéw WOSP w Krakowie. Mimo wielu
utrudnien i obostrzen zwigzanych z COVIDem dzialamy,
spotykamy sie i organizujemy szkolenia. Oczywiscie jest
to bardziej pracochlonne i musimy zawsze zadbac o to,
7eby zachowaé wszystkie procedury bezpieczenstwa.

Wiesz, to jest chyba najtrudniejszy finat jaki dotych-
czas organizowalismy, ale wystarczy spojrzec¢ na 300 na-
szych wolontariuszy - kazdy u$miechniety i chetny do
dzialania. :)

D.C.: Kto w tym roku dziala w sztabie i czy cos si¢
zmienia?

M.S.: Jak zwykle ekipa niezmienna, tj., Magda, Krzy-
siek, Patrycja i Konrad no i oczywiscie 300 wolontariu-
szy. Ta liczba mlodych ludzi to prawdziwy fenomen god-
ny analizy socjologicznej.

D.C.: Bedzie nowy rekord?

M.S.: Wiesz przeciez, ze nie o to chodzi w tej zaba-
wie. To bardzo trudny final, ale réwniez bardzo wazny

i symboliczny. Patrzac na to co dzieje sie w kraju, brak
przygotowania do pandemii, brak konstruktywnego za-
rzadzania tym problemem, ludzie na ulicach, dyrektorzy
szkol, ktorzy boja sie uczestnictwa w orkiestrze, itp. To
bardzo wazny final!

W przyszlym roku mam nadzieje bedzie okragly 30-
sty final i wtedy bedzie czas na ,rachunek sumienia”.

D.C.: Jakies niespodzianki ?

M.S.: Licytacja, Prezydent Krakowa przekazal w tym
roku wyjatkowy gadzet. Dodatkowo jak zawsze, najlep-
szy wolontariusz otrzyma nagrode od JM Rektora WSZiB
w Krakowie, a kazdy inny wspanialy gadzet. Byly skar-
bonki, otwieracze, koszuli, a w tym roku cos wyjatkowe-
go - gratka dla kolekcjonerow. :)

D.C.: To czego Wam zyczy¢ przed finalem?

M.S.: Na pewno spokoju, aby 29-ty Final przebiegl
pomyslnie.

Wszystkim Zyczymy
zdrowia i pomysinosci
w Nowym 2021 Roku!



Patrycja Olajossy

Sekretarz Kola Naukowego
Przedsigbiorczosci

Pandemia to trudny czas dla naszego
spoteczenstwa. Pomimo nowej
codziennosci, studenci Wyzszej Szkoty
Zarzqdzania i Bankowosci w Krakowie
wykazali sie duzq aktywnosciq
i zaangazowaniem w rozwoj
naszej Uczelni.

W spotkaniach Kota Naukowego Przedsiebiorczo-
Sci bralo udzial az 39 ambitnych studentow. Wszystkie
spotkania od poczatku pandemii w marcu 2020 r. od-
bywaja sie online i realizowane sa dzieki aplikacji Mi-
crosoft Teams.

Dziatalno$¢ Kota opiera sie nie tylko na prowadze-
niu ciekawych warsztatow i wykladow. Stuchacze maja
mozliwos¢ poznania zaproszonych prelegentow ze swia-
ta biznesu, kultury czy branzy HR. Studenci sami wybie-
raja tematyke, z ktorej chca zdoby¢ wiedze i nowe kom-
petencje. Czlonkowie chetnie angazujg sie rowniez
w wydarzenia organizowane przez Kolo, takie jak na
przyklad kino plenerowe oraz promocja oferty Uczelni.

Na kazdym z naszych spotkan omawiamy inng
problematyke. Na ostatnich spotkaniach nasi studenci
mieli mozliwos¢ zapoznania sie z wiedzg z zakresu eko-
nomii, marketingu, zarzadzania przedsiebiorstwem, ka-
riera oraz wizerunkiem. Uczestnicy spotkan zaznajomili
sie miedzy innymi z crowdfundingiem, dotacjami z Unii
Europejskiej dla firm, autoprezentacja oraz kompeten-
cjami pracownika przysztosci. Kazdy z czionkow Kola
Naukowego Przedsiebiorczosci moze dowiedzie¢ sie no-
wych, ciekawych informacji poszerzajacych dotychcza-
sowe zainteresowania oraz pozna¢ aktywnych studen-
tow WSZiB.

Czionkiem Kola moze zostaé¢ kazdy student. Swoje
zainteresowanie wystarczy zglosi¢ za posrednictwem
systemu SUSZI do Pana mgr Kamila Kowalika (spis pra-
cownikow administracyjnych).
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Zdalne prelekcje dla Zespolu
Sskol Lacznosci & Krakowie

Whyzsza Szkola Zarzqdzania i Bankowosci
w Krakowie od wielu lat oferuje szkotom
srednim darmowe prelekcje. W swojej
bogatej bazie mamy wiele interesujgcych
tematow, dlatego kazda szkola oraz profil
klasy moze wvybrac cos dla siebie.

W okresie pandemii, kiedy szkoly prowadza nauke
zdalng, nasi adiunkci odbywaja prelekcje za posrednic-
twem MS Teams.

W tym semestrze odbyly sie dwa zdalne spotkania
zorganizowane dla uczniow z Zespolu Szkol Eacznosci
w Krakowie.

Pierwsza poprowadzila Pani dr inz. Dominika Woz-
ny. Tematem byly ,Zmysly i emocje na zakupach, czyli
jak nas kusza sklepy”. Pani Doktor przedstawila metody
przekonywania klientow do zakupu, bodzce dzialajace

na nasze zmysly i emocje, ktore zachecaja do zakupow

oraz sposoby na zdobycie serca konsumenta oraz port-

fela przez sklepy. przedstawiony szereg przykladow sytuacji, w ktorych lu-

Drugg prelekcje wyglosita Pani dr Justyna Michniak-  dzie probuja udawaé radosé, weale jej nie odczuwajac.

-Szladerba. Byly to warsztaty z rozpoznawania nieszcze- Cieszymy sie, ze mimo panujacych obostrzen mogli-
rego usmiechu. Shuchacze mieli okazje zapozna¢ sie  $my spotkaé sie wirtualnie z uczniami Zespolu Szkol
7z cechami szczerej ekspresji radosci. Prelekcja nawigzy- — Eacznosci w Krakowie.

wala do teorii mikroekspresji prof. Paula Ekmana. Zostal

PREZENTY MIKOLAJKOWE
DLA STUDENTOW WSZIB ROZIANE!

HO HO HO!

Swiety Mikolaj w tym roku pomimo pandemii nie zapomniat
o naszych studentach!

Juz 6 grudnia rozpoczal swoja Swigteczna podroz do WSZiB.

Wszyscy studenci, ktorzy zarekomendowali nasza Uczelnie,
zostali obdarowani prezentami.

Mikolaj w tym roku okazal sie niezwykle hojny i wreczy pre-
zenty o tacznej wartosci 38 600 zk.




lic. Jaromir Widak

Skrot pracy
dyplomowej

a koncepcja work-life balance

Praca licencjacka napisana pod kierunkiem prof. WSZiB dr Anely Ziotkowskiej

Na co dzien, kazdy z nas jest bardzo
zabiegany, angaiujemy si¢ w wiele zadan
i uktadamy wiele planow. Fascynujgcy
jest fakt, i dzieje si¢ to niemal rownolegle
w roznych sferach naszego Zycia.

akie zaangazowanie laczace terazniejszos¢
7. przyszioscia, mozliwe jest dzieki utrzyma-
niu harmonii, rownowagi, ktorych istnienie
7z kolei jest warunkiem zachowania zdrowia, dobrego sa-
mopoczucia i satysfakcji. Glowne obszary to sfera zawo-
dowa i prywatna oraz wzajemne ich oddzialywanie na
siebie, przenikanie sie, a czesto dominacja jednej nad
Aktualna
i przyspieszony rozwoj cywilizacyjny powoduja, ze

druga. sytuacja  spoleczno-ekonomiczna
wspomniana dominacja staje sie jednokierunkowa: sfera
zawodowa niejednokrotnie nadaje calemu zyciu ton,
ograniczajac tym samym przestrzen prywatng. Utrzy-
mywanie sie tego zjawiska przez dhuzszy czas prowadzi
do wypalenia zawodowego.

Wypalenie, obok mobbingu, jest jednym ze zjawisk
najsilniej powiazanych ze stresem w miejscu pracy. Chro-
niczny stres, polaczony z niewlasciwymi rozwigzaniami
organizacyjnymi, stanowi jego rdzen. Pomimo istniejgcych
roznic w definiowaniu tego zjawiska, wspolnym mianow-
nikiem jest uznawanie wypalenia zawodowego za stan
zmeczenia i wyczerpania emocjonalnego, ktory jest efek-
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tem postepujacego procesu utraty ztudzen. Proces wypale-
nia zawodowego rozpoczyna sie powoli, nieswiadomie
iniespodziewanie. Ogolnie rzecz ujmujac, dynamika zjawi-
ska w wiekszosci przypadkow jest podobna, zaczyna sie od
ponadprzecietnego zaangazowania w prace, a konczy rezy-
gnacja oraz catkowitym wyczerpaniem.

Osoby podatne wypaleniu zawodowemu wyrozniaja
nastepujace typy postaw:

e angazowanie sie w prace calym sercem,

o duze oczekiwania wzgledem wlasnej osoby,

e negowanie wlasnych granic obcigzenia,

e spychanie na dalszy plan osobistych potrzeb
1 interesow,

o dobrowolne i chetne podejmowanie nowych
obowigzkow i zadan.

Do najczesciej wystepujacych objawow wypalenia na-
leza: przemeczenie, poczucie, ze funkcjonuje sie automa-
tycznie, izolacja, pustka wewnetrzna, rozpacz, obnizenie
nastroju, a nawet depresja. Towarzysza temu takze objawy
somatyczne, takie jak podatnos¢ na infekcje, dolegliwosci
ze strony ukladu krazenia i ukladu pokarmowego.

Osoby z objawami syndromu wypalenia zawodowego
mozna skrotowo okreslic jako te, ktore wszystkie aspekty
zycia, zredukowaly do pracy, do sfery zycia zawodowego.
To stan zachwiania szerokorozumianej rownowagi, braku
zyciowej harmonii.



Pogodzenie nieustannie zmieniajacych sie wymagan
zawodowych z wymogami zycia prywatnego staje sie obec-
nie jednym z najwiekszych wyzwan wspolczesnego czlo-
wieka.

Dobrym rozwigzaniem powyzej opisanych problemow
jest koncepcja work-life balance (WLB) - réwnowaga po-
miedzy zyciem zawodowym i prywatnym. WLB nie jest
teoria motywacji sensu stricte, lecz pewna koncepcja pod-
kreslajaca znaczenie rownowagi pomiedzy praca a Zyciem
prywatnym. Charakteryzuje postawe zaréwno pracodawcy
jak i pracownika, ktora przejawia sie w dzialaniach promu-
jacych zachowanie rownowagi, przede wszystkim poprzez
traktowanie tych sfer jako wzajemnie uzupelniajacych sie,
rownie istotnych, a nie rywalizujacych ze soba. Efektem tej
rownowagi jest uzyskanie zadowolenia, dobrostanu w obu
sferach. Dbalos¢ o zachowanie rownowagi pomiedzy praca
zawodowa a Zyciem prywatnym wydaje sie by¢ jedna z klu-
czowych metod zapobiegawczych powstawaniu wypalenia
zawodowego.

Przeprowadzone w ramach pracy dyplomowej badania
wskazuja na fakt, ze harmonia i balans pomiedzy sferami
zycia saw dluzszej perspektywie konieczne dla zachowania
stabilnosci zdrowia psychicznego. Wybrana do badania
grupa respondentdw to pracownicy krakowskich korpora-
¢ji. Pracownicy wykonujacy swoje obowigzki w tego typu
strukturach sg szczegolnie narazeni na wypalenie. Ma to
zwiazek ze zlozonoscia zadan nakladanych na nich, z wy-
korzystaniem nowych technologii, praca pod presja czasu,
w relacjach miedzynarodowych wymagajacych kwalifikacji

jezykowych oraz wysokim rezimem wydajnosciowo-kosz-
towym.

W oparciu o wyniki wlasnego internetowego badania
ankietowego mozna wysnuc¢ wniosek, ze niezaleznie od
powodow wyboru takiego, czy innego zawodu, wystepuje
duze zaangazowanie w prace, takze to wyniszczajace. Za-
tem wybor zawodu, ktory wynika z pasji, nie koniecznie
musi nas uchronié¢ przed wypaleniem.

Na odczuwanie wypalenia, na radzenie sobie z objawa-
mi przepracowania, czy na utrzymanie rownowagi psy-
chicznej ma wplyw bardzo wiele czynnikéw: osobnicza od-
pornosé na stres, otoczenie rodzinne, warunki panujace
w miejscu pracy, czy tez zdrowie fizyczne. Nigdy nie bedzie
prostych, modelowych rozwigzan w tym zakresie. Wydaje
sie jednak, ze WLB jest sposobem na zapobieganie wypale-
niu. Literatura przedmiotu oraz wyniki wlasnych badan
ankietowych przeprowadzonych dla celow pracy dyplomo-
wej, moglyby poshizy¢ do sformutowania programow dla
pracodawcow i pracownikow, ktore zawieralyby informa-
cje na temat WLB oraz postuzylyby profilaktyce wystepo-
wania dotkliwych objawow wyczerpania nerwowego, spo-
wodowanego przepracowaniem. Sciezka edukacyjna mo-
glaby obejmowac nie tylko aktualnie zatrudnione osoby
z dlugim stazem, ale takze te rozpoczynajace kariere zawo-
dowa, a nawet studentow. Dbalos¢ o wlasne zdrowie psy-
chiczne, ale takze fizyczne, zarzadzanie wlasnym zdro-
wiem powinna by¢ nawykiem, ktory zaczyna sie wyrabiac
juz w mlodosci. [ |
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azde z panstw ma wypracowany swoj wlasny

model naliczania skladek i wyplacania

Swiadczen. Modele te czesto skladaja sie
7 programow emerytalnych gwarantowanych przez
panstwo jak rowniez z programow sektora prywatnego.
Trzeba jednak miec¢ na uwadze, Ze zmiany o charakterze
spolecznym jak i ekonomicznym maja ciagly wplyw na
zabezpieczenia spoleczne w tym na system emerytalny
kazdego panstwa. Rowniez w Polsce dynamiczne zmiany
w tych obszarach doprowadzily w konsekwencji do re-
formy systemu emerytalnego.

LStary” polski system emerytalny mozna zaliczy¢ do
Lsystemow bismarckowskich”, ktory byl typowy dla krajow
Europy. Finansowany byl wedlug zasad repartycyjnych, co
oznacza, 7e pracujaca czescé spoleczenstwa bierze na siebie
utrzymanie emerytow i rencistow. W Polsce repartycyjny
system emerytalny obowigzywal do 1998 r.

Obecnie Polska ma stosunkowo nowoczesny system
emerytalny. Sklada sie on z obowigzkowego programu
panstwowego i dobrowolnych programow pracowniczych
jak i indywidualnych. Dodatkowo cze$¢ panstwowa po-
dzielona zostata na dwa filary. Pierwszy z nich - nierynko-
wy, oraz kapitalowy. W przypadku pierwszego skladki
przekazywane sa do ZUS i shuza do finansowania wyplat
biezacych emerytur. Z kolei w przypadku drugiego - srod-
ki przekazywane byly do OFE i inwestowane w prywatne
aktywa finansowe. Mozna przyjac, ze w pierwszej fazie bu-
dowania rynku kapitalowego w Polsce bilans zyskow i strat
dla gospodarki z tytulu istnienia OFE byt korzystny. Jak sie
okazalo z biegiem czasu otwarte fundusze emerytalne staly
sie glownym zrodlem dhugu publicznego w Polsce. W 2011 1.
owczesny minister finansow Jacek Rostowski wyrazil swoja
opinie na temat OFE, twierdzac, ze II filar to rak ,(...) ktory
urost do gigantycznych rozmiarow i niszczy caly system
emerytalny, a teraz przerzucil sie na finanse publiczne”

OFE przyczynia sie do narastania dlugu publicznego.
Gdyby nie bylo OFE, wowczas skladki kierowane do tych
funduszu trafialyby do ZUS na wyplate swiadczen emery-
talnych obecnym emerytom. Poniewaz jednak panstwo ma
zobowiazania dotyczace wyplaty emerytury w ramach sta-
rego systemu, koniecznym stato sie pozyskanie innych zro-
del srodkow, ,ktore musza pokry¢ ubytek skladki transfe-
rowanej przez ZUS do OFE”.

Mozliwe sg cztery sposoby pozyskania takich srod-
kow:

1. zwiekszenie podatkow i innych danin publicznych
(w tym skladek na ubezpieczenie spoleczne) obciazajacych
obecne pokolenie

2. zmniejszenie wydatkow budzetowych, zarowno na
cele spoleczne, jak i rozwojowe

3. sprzedaz majatku publicznego

4. zacigganie przez panstwo pozyczek, czyli zwieksza-
nie dlugu publicznego.

Nowoscig w polskim systemie emerytalnym sa Pra-
cownicze Plany Kapitalowe.Program PPK ma zacheca¢ do
oszczedzania, z mysla o przyszlej emeryturze, w zwigzku
7 tym, Ze spoleczenstwo sie starzeje, a Panstwo juz teraz
musi doplaca¢ do emerytur. Z biegiem lat sytuacja bedzie
sie pogarsza¢, dlatego konieczne jest budowanie wlasnego
funduszu ubezpieczen. Przy czym warto zauwazyc, ze pro-
gram ten nie jest niczym innowacyjnym. Bowiem rozwia-
zania podobne do polskiego PPK byly wprowadzane juz
wezesniej w innych krajach, m.in. w Nowej Zelandii, Turcji
czy Wielkiej Brytanii. Oczywiscie programy te roznig sie
miedzy soba pod wzgledem zasad uczestnictwa, powszech-
nosci czy tez sposobu finansowania sktadek. Jednak powad,
dla ktorego kraje te zdecydowaly si¢ wprowadzi¢ program
byl taki sam, czyli niski poziom partycypacji obywateli
w programach dobrowolnych W krajach takich jak Wielka
Brytania czy Niemcy, programy te funkcjonuja z duzym
sukcesem.

Trudno wyrokowac jak Pracowniczy Plan Kapitalowy
przyjmie sie w Polsce. Program ten dopiero raczkuje, a jego
skutki i koszty moga opierac sie jedynie na prognozach. Jak
wynika z badan wlasnych przeprowadzonych na potrzeby
pracy magisterskiej na temat stanu wiedzy Polakow o PPK,
obywatele boja sie czegos, czego tak naprawde nie znaja.
Ich wiedza bowiem na temat PPK jest znikoma i ogranicza
sie jedynie do ogolnych informacji na temat programu. Co
za tym idzie Polacy boja sie skorzysta¢ z dodatkowego za-
bezpieczenia emerytalnego. Wynika to réwniez z braku za-
ufania Polakow do rzadu - obawiaja sie, ze PPK powldrzy
los OFE. |




mgr Agnieszka Sadzielowska

Skrot pracy
dyplomowej

Przejawny patologii @ systemie
sarsadzania zasobami ludszkimi
na prsykladszie wybranej firmy

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr Karoliny Strzelczyk

spolczesne organizacje majg coras wickszq swiadomosé mosliwosci

wystgpienia palologii @ swoich strukturach, a takze tego, jakie

konsekwencje zarowno dla nich jak i dla pracownikiw one powodujg.
Pomimo postepu cywilizacyjnego i swiekszenia dostepnosci metod, ktore majg
wspomagac przeciwdziataniu przejawom zachowan patologicznych, Zadna
organizacja nigdy nie bedzie w stanie catkowicie odciqgc sie od tego problemu.

atologie znacznie czesciej postrzegane s jako

problem natury prywatnej, niz zawodowej.

W literaturze mozna znalez¢ wiele definicji za-
rowno patologii zwigzanych w wiekszosci z zyciem pry-
watnym, tj.: alkoholizm, lekomania i przestepczosé, ale
rowniez tych zawodowych jak mobbing, wypalenie zawo-
dowe, nepotyzm, korupcja, pracoholizm czy molestowanie
seksualne. Organizacje staraja sie coraz czesciej edukowac
swoich pracownikow jak prawidlowo charakteryzowac te-
g0 typu zjawiska i w jaki sposob im przeciwdziata¢. Mozli-
wos¢ wystepowania zachowan odchylenia od normy moz-
na zaobserwowa¢ na kazdej plaszczyznie zawodowej, po-
czawszy od rekrutacji po zwolnienie pracownika. Czesto
determinantem wystepowania patologii w organizacji sa
czynniki osobiste pracownika oraz atmosfera panujaca
w organizacji, ktora sklania do przejawiania okreslonych
zachowan destrukeyjnych.
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Najbardziej destruktywnym przejawem patologii, kto-
raw sposob bezposredni wplywa na pracownika jest mole-
stowanie seksualne. Najczesciej kojarzone jest ono z kobie-
tami, lecz nie oznacza to jednak, iz mezczyzni rowniez nie
sa zagrozeni tego rodzaju odchyleniem od normy. Molesto-
wanie seksualne charakteryzuje sie nieakceptowanym za-
chowaniem naruszajacym nietykalnos¢ cielesng czy god-
nos¢ cztowieka. Najezestsza przyczyna jest demonstrowa-
nie wladzy nad ofiara, poprzez niestosowne uwagi doty-
czace jej zycia prywatnego, wygladu czy niechciany kontakt
cielesny. Wedhug badania przeprowadzonego przez ,Cen-
trum Badania Opinii Spolecznej” w 2007 roku, co dziesigta
kobietaw Polsce do 34 roku zycia doswiadczyla molestowa-
nia seksualnego, przy czym w latach 2007-2012 wszczeto
tylko 152 procesy dotyczace przejawu tego rodzaju patologii
w miejscu pracy. To wykazujena ogromna skale problemu



oraz fakt, iz mata grupa osob decyduje sie na walke o swoja
godno$é na drodze sadowej.

Przejawy patologii nie zawsze wigzg sie z kontaktem
cielesnym, a w wielu przypadkach dotycza one glownie
sfery psychicznej czlowieka. Jedng z najbardziej spopulary-
zowanych i najtrudniej zdefiniowanych patologii jest mob-
bing. Okresla sie go jako przejaw dlugotrwalego nekania
psychicznego, jednak w wielu przypadkach zostaje on
blednie interpretowany. Pracownik, ktory jednorazowo
doswiadczyt niemilego zachowania ze strony kolegi, prze-
lozonego czy podwladnego od razu przedstawia dane zja-
wisko w definicji mobbingu. Nalezy jednak pamietaé, ze
aby zachowanie zostalo uznane za mobbing, musi trwaé
minimalnie przez okres 3 miesiecy i wystepowaé minimum
3 razy, a takze by¢ nakierowane na konkretng osobe lub
grupe. Fakt, iz przelozony przyszedl do pracy zdenerwo-
wany i tylko raz jego zachowanie bylo niestosowne, nie
oznacza, ze jest to mobbing.

Patologie to nie tylko te zjawiska, ktore sa determino-
wane przez sytuacje w organizacji. Czesto prywatne czyn-
niki z zycia pracownika powoduja sklonnosé, np.: do wy-
stapienia wypalenia zawodowego czy pracoholizmu. Wy-
palenie zawodowe najczesciej zwigzane jest z duzym stre-
sem, utrata energii oraz zaangazowania w Swoja prace,
a takzez otrzymaniem zbyt duzej liczby obowiazkow lub
brakiem bycia zauwazonym pomimo staran. Niebezpie-
czenstwo jakie wynika z tego rodzaju patologii tkwi w tym,
7e pojawia sie ona nagle i w zauwazalny sposob, jednak
przebiega bardzo powoli i czesto definiuje sie ja bardziej
Z przemeczeniem, niz wypaleniem zawodowym.

W Polsce przejawy pracoholizmu nie sg az tak zauwa-
zalne jak w kulturach azjatyckich, jednak nadal wystepuja.
Czesto jako pracoholika definiujemy osobe, ktora spedza
W pracy znacznie wiecej czasu, niz powinna, przy czym
pracownik wykonujacy swoje zadania tylko przez polowe
czasu, ktorag powinien na nie poswieci¢ moze rowniez byé
ofiara tego rodzaju patologii. Najczesciej dotkniecie pra-
cownika przez tego rodzaju patologie wigze sie ze zbyt duza
ambicja i dazeniem do perfekcjonizmu. W kulturze azja-
tyckiej bardzo czesto mozna zaobserwowaé drastyczny
skutek tego odchylenia od normy jakim jest $mier¢. W Ja-
ponii powstato okreslenie definiujace rezultat pracoholi-
zmu jakim jest ,karoshi”, czyli $mier¢ z przepracowania.

W 2016 roku w tym Kraju wystapilo 147 wypadkdow $miertel-

nych i 66 samobojstw spowodowanych pracoholizmem.
7 kolei w Korei, aby odpoczaé¢ od pedu cywilizacyjnego,
obywatele dobrowolnie pozwalaja zamknaé sie w hotelu
zwanym ,wiezieniem”, gdzie odcieci sa przez kilka dni od
srodkow komunikacji i nie majg z nikim kontaktu, tylko po
to, aby wyciszy¢ sie psychicznie.

W przypadku niektorych przejawow patologii w celu
obrony mozna wystapi¢ na droge sadowa. Sa to jednak dhu-
golrwale procesy, ktore niejednokrotnie wymagaja twar-
dych dowoddéw na wine pozwanego, a takze w znaczacym
stopniu moga obciazy¢ psychike ofiary.

W ramach pracy magisterskiej zostaly przeprowadzo-
ne badania dotyczace zjawiska wystepowania patologii
w srodowisku zawodowym, ktore miaty na celu przyblize-
nie tego problemu w organizacji. Badania udowodnily, ze
pracownicy badanej organizacji maja swiadomos¢ tego, iz
patologie s $cisle powigzane z 7Zyciem zawodowym
i w wiekszosci przypadkow wiedzg jak je definiowac. Maja
Swiadomos¢, Ze nie tylko te najpopularniejsze zachowania
dysfunkeyjne sa patologiami, ale kazde zachowanie ktdre
odbiega od normy przyjetej w danej organizacji. Przepro-
wadzone badania pokazaly, ze osobami, ktore najczesciej sa
sprawcami zachowan patologicznych sa przelozeni, a ich
ofiary to w wiekszosci kobiety. Badana grupa pracownikow
ma poczucie, ze w przypadku pomocy moze liczy¢ na swo-
ich kolegow z pracy. Niepokojacym rezultatem badan jest
informacja, iz wiekszos¢ pracownikow, ktorzy byli $wiad-
kami przejawow zachowania patologicznego w stosunku
do innych pracownikow nie podjela Zadnego dziatania
w celu rozwigzania powstalego problemu, a takze w orga-
nizacji pracuja osoby, ktore sa w pelni $wiadome przeja-
wianych przez siebie zachowan destrukeyjnych.

Kazdy wspolczesny uczestnik rynku pracy powinien
mieé¢ Swiadomosc, ze pracodawca nie zawsze ochroni nas
przed kazda patologia. Firmy staraja sie wprowadzi¢ poli-
tyke przeciwdzialajaca przejawom zachowan destrukeyj-
nych, jednak nie sa w stanie uwzgledni¢ kazdego odchyle-
nia od normy. Przepisy prawne zobowiazuja pracodawce
do przeciwdzialania mobbingowi i molestowaniu seksu-
alnemu, ale wraz z postepem cywilizacyjnym rozwijaja sie
rowniez nowe patologie, ktore nie maja az tak znaczacego
wplywu na psychike czlowieka, jednak nadal potrafia
w znaczacym stopniu zaburza¢ kulture organizacyjna.
Tylko czujne oko pracownika moze wychwyci¢ zachowa-
nie, ktore jest niezgodne z przyjetymi normami w organi-
zacji, aby jak najwczesniej stworzy¢ mozliwosc jego wy-
eliminowania zanim stanie si¢ norma. [ |
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Sylwester Dusza

Dlaczego sciggamy?

Zatozytem sie kiedys z kolegq w szkole,
ze na jednej z naszych lekcji uda mi sie
sciggnqc z kartki formatu As... Zabratem
si¢ wiec za sumienne przygolowywanie
sciqgi i odpowiednie roztozenie na
niej materiatu. Podczas sprawdzianu
obliczatem trajektorie spaceru
nauczyciela po sali i po kilku petnych
“obchodach” wokot nas, wiedziatem, e
mam maksymalnie 4 sekundy na wyjecie
sciqgi, spisanie kilku stow i schowanie
jej. Czynnosc te powtarzatem przy
kazdym okrqzeniu sali przez nauczyciela,
az do skutku. Cwiczytem ten manewr
wielokrotnie w domu, wiec proces
zakonczyl si¢ powodzeniem. Wygratem
zaktad! Przez nastepne godziny ptawitem
sie w chwale, bedqgc = siebie dumny,

a koledzy wyrazali podziw
dla mojego dokonania.

Drogi czytelniku, przy-

.-

- 1

puszczam, 7e mozesZ nieco
utozsamia¢ sie z ta historia.
By¢ moze zdarzalo Ci sie
$ciggac na sprawdzianach lub
egzaminach i z pewnoscia cieszyles sie z dobrych ocen
bedacych owocem przygotowan Twoich $cigg i mi-
strzowskiego fechtunku w trakcie dzialania... Teraz od-
wrocmy perspektywe. Czy chceesz, zeby swiat byl spra-
wiedliwy? Czy brzydzisz sie oszustwem? Czy moze masz
dos$¢ obsadzania waznych stanowisk czlonkami rodziny?
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7 pewnoscig odpowiesz - tak! A wiec, czy przypadkiem
nie zdiagnozowalismy pandemii schizofrenii?

Daleko mi do takich uproszczen i w dalszej czesci ar-
tykulu bede cheial wykazac, ze “nasze” $cigganie jest cze-
sto racjonalnym odruchem ludzkim i dzieki niemu nie-
jednokrotnie zaoszczedziliSmy czas, zeby odnies¢ sukces
na innej plaszczyznie zycia. Dlaczego? Pozwole sobie na
drugg historie. M¢j dziadek krotko po wojnie ukonczyt
trzy klasy szkoly podstawowej. Uczyl sie wtedy jak zajmo-
wac sie zwierzetami, jak uprawia¢ pole i jak naprawiaé
rozne narzedzia. Nauczyt sie rowniez pisa¢ i czytac. Shu-
chajac tych opowiesci jako dziecko, bylem bardzo zdzi-
wiony, a wrecz zazenowany poziomem tamtej edukacji...
Wrocitem wiec szybko do nauki moich, powaznych rze-
czy, awiec: dziatalno$é Hannibala w starozytnym Rzymie
i sposdb dzialania mitochondriéw komorkowych. Byl to
oczywiscie trudny material i nieintuicyjny do nauczenia.
Ale mimo wszystko elitarny! Chcialem by¢ w gronie wy-
ksztalconych ludzi, ktorzy to wiedza. Uczylem sie wiec,
robilem $ciagi i chodzilem na sprawdziany. Trwalem
w tym “elitarnym” snie do konca studiow inzynierskich.
Wtedy zderzylem sie z rzeczywistoscia. Okazalo sie, ze
nie ma na rynku pracy zapotrzebowania na wiedze, ktora
posiadam. Na testach wstepnych u kolejnych pracodaw-
cOw nie pojawialy sie pytania o mitochondria... Zaczal sie
u mnie kryzys, z ktorego po czasie wydostalem sie dia-
metralnie zmieniajac kierunek zycia. Po 4 latach od tego
momentu: mam prace, ktora jest moja pasja i moge w te-
matyce Sciggania powiedzie¢ cos$ wiecej, co niniejszym
w tym artykule robie.

Wrocémy jednak do analizy historii, ktora przytoczy-
lem. Jakie mo7zna wyciagnaé¢ z niej wnioski? Otoz moj
dziadek w tych trzech klasach nabyl umiejetnosci, ktore
przydaly mu sie w dalszym zyciu, a ja przez prawie 18 lat
nauki - nie! Na podstawie tego doswiadczenia i doswiad-
czen wielu innych osob (pewnie takze i Twoich) uwazam,
7Ze taki stan rzeczy to kwestia materialu i metody naucza-
nia w szkotach publicznych. Innymi slowy nie istnieje al-
bo istnieje w bardzo niewielkim obszarze przelozenie te-
g0 nauczania na zycie. Jakby osoby, ktore zajmowaly sie



pisaniem podstawy programowej zyly w alternatywne;j
rzeczywistosci i nie mialy pojecia jakie umiejetnosci i ja-
ka wiedza bedzie potrzebna czlowiekowi. Nie wspomina-
jac juz o wiedzy na temat procesu efektywnego uczenia.
Dowodem s3 tysigce wyksztalconych, ktorzy nie moga
znalez¢ pracy.

Jezeli jestescie obecnie w sytuacji, gdzie praca jest
Wasza pasja to, w ktoryms$ momencie odrzuciliscie poda-
zanie za jedynie stusznym programem edukacji, a wla-
Sciwie zaprzestaliScie uczenia sie rzeczy niepotrzebnych.
Dzieki temu wytworzyla sie w Was przestrzen, sila
i ochota na nauke czego$ co sie w zyciu przyda. Nie
chciatbym konezy¢ tego artykulu w atmosferze narzeka-
nia - nie o to mi chodzi. Chciatbym zaproponowac pewne
rozwiazania i sposoby wyjscia z tej sytuacji.

Po pierwsze nie ludzmy sie, ze zmienimy publiczny
system nauczania z dnia na dzien. Wymagatoby to rewo-
lucji. Zanim osoby, ktore piastuja stanowiska panstwowe,
ktore maja wplyw na podstawe programowsa “obstawimy”
lud7zmi, ktorzy maja twardy kontakt z rzeczywistoscia
moze minac kilka pokolen. Kilka pokolen dlatego, ze rza-
dzacy nie sg zsylani do nas z Marsa, lecz wybieramy ich
sposrod siebie. Wobec tego potrzebujemy wzbudzié
w wiekszosci narodu takie podejscie. Moim zdaniem za-
tem poruszamy sie w perspektywie okolo 100 lat. Ale, ze-
by to w ogole moglo nastapi¢ musimy zajaé sie perspek-
tywa krotkoterminowa. Jak zrobié¢, zeby nasze dzieci
i przyszle pokolenia nie marnowaly swojego zycia, uczac
sie niepotrzebnych rzeczy?

Osobiscie, proponuje zainwestowa¢ w nauczanie
prywatne. Takich szkol mamy coraz wiecej. Mozemy
w dodatku swiadomie wybra¢ wedle jakiej metodyki
dzieci beda sie uczyly. W szkolach publicznych dzieci jak
wiemy: “sg nauczane”.. Ogromnie zachecam, zeby gru-
powac sie rodzinami i systematycznie (np. raz na tydzien)
uczy¢ dzieci wybranych zagadnien. Jezeli np. ktos z Was
jest prawnikiem, niech uczy dzieci jak sie dokonuje wy-
kladni prawa, tak zeby moglo sie odnalez¢ w zyciu. Jezeli
znasz sie na wystapieniach publicznych, naucz dzieci jak
skutecznie przekazywac to co chcg powiedziec¢. Rzymia-
nie, dwa tysigce lat temu juz to wiedzieli, a my juz zapo-

minamy, ze to wazne. Krotko mowigc, potrzebujemy
zaangazowania kazdego z nas. Samo sie nie wydarzy.
Wyrwijmy sie z niebytu, nie czekajmy na przyszle wybory
lub na dostatnia emeryture, tylko tworzmy lepszy swiat
dla naszych dzieci, zeby nie musialy etapu od dziecka do
dorostosci marnowa¢ na niepotrzebne rzeczy. Albo
ograniczmy to marnowanie do akceptowalnego mini-
mum.

Przyszle pokolenie uczac sie przez zapatrywanie na
starszych od razu podchwyci temat. Widzac, ze rodzicom
zalezy - im tez bedzie zalezalo i zrobia krok dalej dla
swoich dzieci. Az ming 2, 3 pokolenia, 100 lat i odpowied-
ni cztowiek wybrany z nas zmieni podstawe programowa
na wspierajaca wychowanie dzieci. A celem wychowania
jest umiejetnosé poradzenia sobie w zyciu. Tak, to bedzie
kosztowalo czas i pienigdze, ale moim zdaniem to jedna
7 najwazniejszych rzeczy, w ktore nalezy inwestowac. To
inwestycja w budowanie przysztosci.

Po tych wznioslych i motywujacych stowach chcial-
bym jeszcze na koniec wroci¢ do tematu Sciggania, ktory
jest pretekstem do tego artykutu. Nie naleze do krytykow
0s0b, ktore $ciggaja. Nie uwazam, ze s3 to oszusci.
W $wietle prawnych regut tak bedzie: Scigganie to oszu-
stwo, lecz analizujac sytuacje dlaczego tak naprawde to
robilismy, mozna doj$¢ do wniosku, Ze niejednokrotnie
rozpaczliwie probowaliSmy sie broni¢ przed kolejna por-
¢ja zasmiecania naszego umyshu. Wierze, ze gdy edukacja
bedzie zlaczona z zyciem i beda z niej wynikac konkretne
wnioski dla umiejetnosci radzenia sobie w zyciu, Scigga-
nie przestanie by¢ problemem i przestanie z cala pewno-
$cig by¢ naszym sportem narodowym. Kazdy bedzie czul,
7e warto w skuteczna nauke zainwestowac czas i energie,
dlatego ze w ten sposob buduje sie swoja przysziosé. A co
Ty o tym sadzisz? |
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Czy byliscie moze kiedys na lekcji jezvka
polskiego, podczas ktorej oceniano
prace wedle jedynego, stusznego klucza?
A moze mieliscie kilka warunkow z rzedu
u profesora, u ktorego najwyrazniej nie
dato si¢ zdac? A moze znacie kogos kto
chodzit do tzew. ,zaktadu pracy’, ktory byt
w istocie zaktadem karnym? = ktorego
mozna byto wyjs¢ w kazdy pigtek
na przepustke, zeby juz w poniedziatek
do niego powrocic...

Ja znam wiele takich osob i nie s to pojedyncze
przypadKi, lecz bardziej chleb powszedni naszej eduka-
cyjno-biznesowej rzeczywistosci. Cheiatbym w tym ar-
tykule podzieli¢ sie moimi przemysleniami na ten temat.
Czy tak musi by¢? Czy mamy jakis wplyw na przysztos¢?
Bede pisal o umiejetnosciach przysztosci, czyli umiejet-
nosciach miekkich, ktére w moim odczuciu rozprawia
sie raz na zawsze z metodami, ktore juz dawno powinny
by¢ eksponatami w skansenie nauczania. Lecz najpierw
kilka faktow i wyliczen.

Metodyka nauczania w szkolach publicznych opiera
sie glownie na shuchaniu nauczyciela, ogladaniu i czyta-
niu tego co mamy w podrecznikach lub tego co nauczy-
ciel napisze na tablicy. Regularnie zadawane sg prace
domowe, do ktorych uczniowie sa w niewielkim stopniu
zmotywowani. Trojkat efektywnosci zapamietywania
wskazuje, ze maksymalnie mieliSmy szanse zapamietac
do 30% tresci. Natomiast zasada ta opiera si¢ na tym, ze
wiedze przekazuja nam swietni mowcy, a materialy sa
przygotowane w przemyslany sposob. Jak pewnie pa-
mietacie - tak nie jest. Zatem zakladam, ze zapamietali-
$my maksymalnie polowe z tego, czyli 15%. Zrobmy szyb-
kie przeliczenie. 13 lat spedzilismy w szkolach... Zatem
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Umiejetnosci miekkie
umiejetnosciami przsysztosci!
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nieco ponad 11 lat juz zmarnowaliSmy pod katem przy-

swajania wiedzy. Odwolujac sie do Sredniej dhugosci zy-
cia w Polsce przeklada sie to na wartos¢ 15% zycia czlo-
wieka. Dodatkowo moze pojawiac sie pytanie o przydat-
nos¢ zastosowania wiedzy w zyciu z tych 15%.

Studia z kolei maly nacisk klada na samodzielno$é
i kreatywnos¢, co bolesnie odczuwajg studenci cheacy
wejs¢ na rynek pracy. Dostaja wtedy od firm zdecydowa-
ne “nie”, co po wielu latach poswieconych na nauke jest
niejednokrotnie przyczyna pogorszenia si¢ samooceny
milodych ludzi lub nawet depresji. Zatrudniaja sie wtedy
w firmach, w ktorych robia rzeczy, ktorych nie lubig ro-
bi¢ i to tylko dla pieniedzy. Co negatywnie wplywa na ich
zwiazki i relacje. Rozszerzamy tym samym krag nie-
szczescia na inne osoby i przyszle pokolenia.

Uwazam, Ze zrozumienie takiego stanu rzeczywisto-
Sci to wystarczajaca przestanka, zeby co$ z tym zrobi¢
i zakonczy¢ egzystowanie tego typu metod. Dlatego
chcialbym zaproponowa¢ umiejetnosci przysziosci -
umiejetnosci miekkie. W tym artykule pokrotce omowie
trzy. Zacznijmy od inteligencji emocjonalnej. Nasza
pierwsza umiejetnosc opisuje zdolnos¢ rozumienia sie-
bie i wlasnych emocji oraz kierowania i kontrolowania
ich, czyli empatia, asertywnos¢, perswazja, wspolpraca
i przywodztwo. Co moze sie stac jezeli nie mamy inteli-
gencji emocjonalnej? Wyobrazmy sobie czlowieka, ktory
jest wynalazca i stworzyl patent, ktory bedzie rewolucja
na rynku samochodowym. Lecz bez inteligencji emocjo-
nalnej moze nie mie¢ potrzebnych umiejetnosci, zeby
by¢ w stanie swoj patent w ogole sprzedac. Moze wysta-
pi¢ taka sytuacja, ze nawet nikt nie bedzie wiedzial, ze
co$ wynalazt bo przeciez on jest genialnym wynalazca, to
inni maja sie zaja¢ otoczka... A kiedy okazja do sprzedazy



juz sie trafi, nie bedzie na tyle asertywny i da sie namo-

wi¢ na smiesznie niska cene.

Skoro wspomnialem o niskich cenach to warto
wspomnie¢ o drugiej umiejetnosci, ktora cheialem opi-
sa¢: inteligencji finansowej. Wyobrazmy sobie, ze mamy
kiepska sytuacje finansowa - przestalo nam sie “powo-
dzi¢”... Naturalnym krokiem, jest oszczedzanie. Ograni-
czamy wtedy nasza aktywnos¢ spoteczna, tracac tym sa-
mym mozliwosci do zbudowania siatki kontaktow i uzy-
skania potencjalnie lepszej pracy. Coraz wiecej czasu
i uwagi poswiecamy na ograniczaniu kosztow, co prze-
klada sie na zmniejszenie czasu i mozliwosci na nabycie
nowych umiejetnosci, ktore pozwolityby nam poprawic
sytuacje finansowa. Wkraczamy w bledne kolo pogarsza-
jace naszg sytuacje. Inteligencja finansowa pozwala my-
Sle¢ o wszystkich elementach swojego zycia (w tym
o pieniadzach) inwestycyjnie i np. w przypadku zmniej-
szenia ich ilosci, tak nimi zainwestowac i tak pokierowac
swoim czasem, zeby by¢ w stanie odwroci¢ te nieko-
rzystng sytuacje...

A skad wiedzie¢ jak te nieprzychylng sytuacje od-
wroci¢? Skad wiedzie¢ jakie kroki podjac? Tego nie po-
wie telewizja, radio, ani nieproszeni eksperci od naszego

B
ke s A2 b -
e iy

-
i vy DR

zycia. Trzeba zanurkowac w siebie, zastanowi¢ sie po co
zyje? Jaka mam misje? Gdzie chcialbym byé za 5 lat,
a gdzie za 25? Gdzie marnuje czas, kto z moim znajo-
mych ciggnie mnie bardziej w gore, niz w dot? O tym
jest coaching. Coaching nie jest magia, coaching nie jest
tanim i zalosnym motywowaniem: dasz rade! Osig-
gniesz cel! Coaching pozwala nam w taki sposob pokie-
rowa¢ naszym zyciem, zeby byé¢ tam gdzie chcemy,
a nie tam gdzie chcg inni albo akurat tak wyszlo. I mo-
zemy sami nad tym pracowac i tym kierowac.

Piszac o tym jestem lekko wzburzony i gleboko
zmartwiony, ze tak wielu ludzi pozwala sobie na takie
marnowanie zycia... Chcialbym, zeby wspomniany we
wstepie styl Zycia stawal sie przesztoscig. Wskazatem
umiejetnosci miekkie jako umiejetnosci przyszlosci,
dlatego ze moim zdaniem pozwola one na przeniesie-
nie obecnych metod tam gdzie ich miejsce, czyli do
muzeum reliktow przeszlosci. Zachecam, zeby czytaé
i shucha¢ wlasciwych rzeczy oraz, zeby uczyc sie po-
trzebnych w zyciu umiejetnosci. I zachecam, zeby nato-
zy¢ filtr otwartosci umystu i bezpardonowo rozprawiac
sie z kulturowymi pozostalosciami trzymajacymi nas

w niebycie i w biedzie. |
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inz. Tomasz Kowalkiewicz

Starozytne miasto Stobi

Tlo historyczne

Nie da sie pisa¢ o takim miejscu, nie wyjasniajac,
czym jest, ani skad sie wzielo. Najstarsze znaleziska z te-
g0 miejsca pochodza z VII-VI wieku p.n.e. Jednak udoku-
mentowana historia zaczyna sie od roku 197 p.n.e., gdy
krol Filip V zdobywa miasto. Wkrotce po tym miasto
wchodzi w sklad rzymskiego imperium, przejmuje jego
prawa i czesciowo zwyczaje. Staje sie ono jednym
7 glownych miast handlowych i kulturalnych w okolicy.
Okres prosperity Stobi trwa mmiej wiecej do Kkonca

18 multis multum

Podroze 360°

ym razem wybralismy Macedonie! Coraz wiecej turystow

odkrywa jej uroki i naszym zdaniem naprawde warto. N

Przyblizymy Wam miejsca, ktore zwiedzalismy oraz pokazemy \
nasze zdjecia. Moze zainspirujemy kogos do odwiedzenia tego krajué
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V wieku naszej ery. Wlasnie wtedy Ostrogoci najezdzaja
miasto, niszczac je i pladrujac. Mieszkancy podejmuja
wspolny wysitek odbudowy tego co zostato, jednak duze
trzesienie ziemi niszczy i to, co zdolali naprawic. Miasto
popada w coraz wiekszg ruine, az wreszcie pustoszeje
i traci znaczenie na mapie cesarstwa.

Pierwsze wykopaliska archeologiczne w tym miejscu
przeprowadzono dopiero na poczatku XX wieku. Poz-
niej, raz na jakis czas, na miejsce przyjezdzali kolejni ar-
cheolodzy i znajdowali co$ ciekawego. Ostatnie znalezi-
ska mialy miejsce w 2009 roku, ale wida¢, ze prace ar-
cheologiczno-konserwacyjne caly czas tam trwaja.

Informacje dla zwiedzajacych

W ,sezonie”, czyli od kwietnia do konca wrzesnia,
muzeum czynne jest od 8:30 do 19:00. W okresie je-
sienno-zimowym, zamyka si¢ o godzinie 16:30. Cze$¢
z mozaik moze by¢ zabezpieczona przed warunkami
atmosferycznymi, dlatego najlepsza mimo wszystko
jest wizyta w okresie letnim. Bilet kosztuje 120 dina-
row, czyli okolo 2€.

W odroznieniu od zwiedzanego przez nas wezesniej
Felix Romuliana, Stobi jest bardziej przygotowane na tu-
rystow. Obiekt oferuje aplikacje w formie audio-prze-
wodnika, dostepna dla telefonow z Androidem i Apple.
Na mapie pokazuje obiekty, koto ktorych sie znajdujemy
i mozemy poshucha¢ po macedonsku lub angielsku o da-
nym miejscu. Przy kasie jest darmowe Wi-Fi, dzieki cze-
mu mozna pobrac te aplikacje.



Spacer po obiekcie

Zaopatrzeni w aplikacje, ruszamy na zwiedzanie.
Staramy sie iS¢ w miare po kolei, zgodnie z mapa.

Pierwszym obiektem jest amfiteatr. Byl najwieksza
budowlg w miescie i mogt pomiescic okolo 7600 widzow.
Na czesci siedzen byly w marmurze wyryte nazwiska su-
derujace ,rezerwacje” miejsc. Niestety dzisiejsze pozo-
stalosci sa troche mniej okazate niz kiedys.

Nie najwiekszym, ale najbardziej znaczacym obiek-
tem sg ruiny wezesnochrzescijanskiej bazyliki. Zostata
zbudowana w IV wieku - co czyni ja najstarszym koscio-
lem w calej Macedonii. W jej obrebie zachowalo sie naj-
wiecej wartosciowych mozaik, ktore mozecie zobaczy¢
na panoramach.

Dalszy spacer obejmuje ,mieszkalng” czesé staro-
zytnego Stobi. Znajdziemy tu palac cesarza Teodozjusza,
w ktdrym mieszkal podczas swojej wizyty. Dalej sa domy
innych bogatych mieszkancow. Wazng cze$cig miasta
byly tez miejskie termy - czyli faznie z ogrzewaniem
podlogowym (przypominamy, ze mowimy o IV wieku
naszej ery!).

Oprocz wspomnianych obiektow zachowal sie tez
oryginalny uklad ulic z tamtych czasow. Co wiecej,
w miescie funkcjonowaly jeszcze mniejsze bazyliki,
wlacznie z zydowska - co daje swiadectwo tolerancji
roznych religii przez owczesnych mieszkancow. Cale
miasto bylo otoczone murem, ktory czesciowo zachowat
sie do dzisiaj.

Zwiedzanie Stobi nie zajmuje wiecej niz godzine,

chyba ze kto$ jest wielkim fanem starozytnosci i wyko-

palisk. Na pewno nie jest to obiekt, do ktorego warto je-
chaé, jesli nas to nie interesuje. Gdy jestesmy w okolicy,
nie mamy co robi¢, a temat chociaz troche wydaje sie
ciekawy - to polecamy. Zwlaszcza, ze cena biletu nie jest
zbyt wygorowana.

Kanion Matka - przyrodnicza
atrakcja Macedonii

Jesli ktos w Was szukat informacji, co mozna zoba-
czy¢ w Macedonii Polnocnej, to na pewno musial trafi¢
na informacje czy tez zdjecia z kanionu Matka.

Nic dziwnego - sami po zobaczeniu zdje¢ postano-
wiliSmy zobaczy¢ to miejsce na wlasne oczy. Tak jak my
pomyslaly oczywiscie setki innych turystow - ktorzy
przy tadnej pogodzie ruszyli nad wode. Thumy tam to
niestety nic dziwnego - kanion lezy zaledwie 15 kilome-
trow od stolicy Macedonii - Skopje.

Sztuczny zbiornik

Jezioro Matka, ktore lezy w kanionie, jest najstar-
szym sztucznym jeziorem w Macedonii. Powstalo w wy-
niku zbudowania w 1938 roku tamy na rzece Treska.
Uruchomiono wtedy elektrownie wodna, ktora dostar-
czata prad do Skopje. Tama Swietego Andrzeja wziela
swoja nazwe od pobliskiego klasztoru. Ma 29.5 metra wy-
sokosci i 64 metry szerokosci. Elektrownia dziata do dzi-
siaj, o czym informuja znaki mowiace o zakazie robienia
zdje¢ samemu obiektowi. Zbiornik powstaly w wyniku
spietrzenia wody ma powierzchnie okolo 5000 hektarow.




Turystyka

Urocza lokalizacja wody wsrod gor predzej czy pozniej
musiala przyciggnac za soba turystow spragnionych wy-
poczynku. Czes¢ 0sob przyjezdza po prostu odpoczaé nad
woda, sa tez rybacy (zbiornik zostal zarybiony w celach
sportowych), a jeszcze inni szukaja miejsc do pieszych we-
dréwek w pieknych okolicznosciach przyrody. Dodatkowo
w masywie pobliskich gor ukrytych jest kilka malowni-
czych monastyrow - fani trekkingu maja co odkrywac.

Oprocz tego, w okolicach znajduje sie kilka miejsc do
wspinaczKi, restauracje, kramy z lokalnymi wyrobami,
pamigtkami, owocami. MoZna wynajac kajak lub udac sie
w rejs w gore rzeki lodka.

Wodne atrakcje

Jak juz wspomnielismy, dla turystow istnieje mozli-
wos¢ pozyczenia kajakdw. Cena to 300 denarow za go-
dzine (20 kilka zlotych) przy jednoosobowym kajaku. Je-
$li kto$ ma sily i lubi tego typu aktywnosé, to na pewno
warto.

Dla ,leniuchow” jest opcja 3o-minutowego rejsu
w gore rzeki. Cenowo tez nie jest drogo - taka atrakcja
kosztuje 250 denarow (18 zlotych). Nam wybitnie sie uda-
lo, bo nie liczac kapitana i jego dwdch kolegow mielismy
cala 16dz dla siebie - bez innych turystow.

Najdrozsza opcja (400 denarow), to rejs todzig wraz
ze zwiedzaniem jaskini Wrelo. Nam niestety braklo czasu
iz tej opcji nie skorzystaliSmy.

Fun fact: jaskinia ta jest uwazana za jedng = najgleh-
szych na swiecie. Rekord glehokosci w nurkowaniu to 240
melrow i zoslal ustanowiony przez Polaka — Krzyszlofa
Starnawskiego.

Odskocznia od stolicy

Bedac w Skopje, naprawde warto poswieci¢ chociaz
pot dnia na wyprawe tutaj. Nawet nie majac samochodu
nie jest to problem, bo dojezdzaja tutaj miejskie autobu-
sy. Jazda autem moze by¢ trudna przez wzglad na klopot
z parkowaniem (zwlaszcza w weekendy). Jednak miejsce
bardzo polecamy, gdyz jest tu po prostu malowniczo.

Skopje - stolica Macedonii
i pomnikow
Po przelotnej wizycie w Kanionie Matka dojezdzamy

do Skopje, na nocleg i wieczorne zwiedzanie. Stolica Ma-
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cedonii na pierwszy rzut oka nie sprawia jakiegos niesa-
mowitego wrazenia. Ot miasto jakich wiele w Europie.
Jedyna rzecza, ktora sie dos¢ moceno rzucaw oczy, s3 po-
mniki. A raczej powinienem napisa¢ POMNIKI. Im blizej
centrum miasta, tym widaé ich wiecej - ale do tego te-
matu jeszcze wrocimy.

6000 lat historii

Archeolodzy, przeszukujacy twierdze Skopsko Kale
gorujgca nad miastem, potwierdzili, Ze osadnictwo na
tych terenach siegalo neolitu. Obszary te zamieszkiwalo
plemie Triballi. Jednak jak to bywa z tak wezesnym osad-
nictwem - plemiona czesto wedrowaly, zmienialy i pro-
wadzily wojny o terytoria. Dopiero znacznie pozniejsza
historia wspomina o starozytnym miescie Scupi, zalozo-
nym pierwotnie jako obdz wojskowy, a dopiero pozniej
przemianowanym na miasto. Scupi znajdowalo sie kilka
kilometrow od obecnego centrum Skopje - i powstalo
okolo I wieku p.n.e.

Kolejne losy miasta sg na tyle burzliwe, ze pozwoli-
my je sobie pomina¢. Typowo dla Balkanow - miasto by-
lo czescia Imperium Bizantyjskiego, pozniej przez 100
lat znajdowalo sie pod panowaniem Serbow, a potem, az
do XX wieku, wchodzilo w sktad Imperium Ottoman-
skiego - dzialo sie.

Miasto pomnikow

Jak juz wspomnieliSmy, nie da sie nie zauwazy¢ du-
zej ilosci pomnikow w kazdym zakamarku miasta. Juz na
obrzezach mijamy pierwszy - posta¢ nakoniu, a im blizej
centrum, tym ich wiecej. Podczas popoludniowego spa-
ceru chyba $rednio co 100 metrow mijamy kolejny.
W parku ,,Kobiety Wojownika”, kolo ktorego przechodzi-
lismy, naliczyliSmy ich 14. Stanowily niezly misz-masz.
Znajdziemy tu zarowno postacie mitologiczne, jak i hi-
storyczne, a takze pomnik poswiecony bohaterom wal-
czacym o Macedonie.

Kawalek dalej mijamy tuk triumfalny Porta Macedo-
nia. Robi wrazenie! Doczytujemy, ze zbudowano go w la-
tach 2011-12, czyli to catkiem $wiezy nabytek miasta, po-
dobnie jak i pomnik Aleksandra Macedonskiego, stojacy
na srodku gléwnego placu miejskiego. Oficjalna nazwa
to ,Wojownik na koniu” - politycznie poprawna, zeby nie
drazni¢ Grekow, z ktorymi trwa konflikt zaréwno o po-
sta¢ Aleksandra Macedonskiego, jak i nazwe kraju. Stad
tez od niedawna, panstwo oficjalnie nazywa sie Macedo-



nia Polnocna, a nie Macedonia. Nie bedziemy tu jednak

drazy¢ przyczyn konfliktu, ani tego kto ma racje.

Naprawde, jesli ktos w otoczeniu rzuca nazwe Sko-
pje. to pierwszym skojarzeniem jest stowo ,pomniki”. My
uwazamy, ze sa ciekawe i nadaja miastu kolorytu, ale
pewnie nie wszystkim sie musza podobac.

Zabytki w miescie - co zobaczy¢

Udalo nam sie zwiedzié¢ tylko centrum miasta i uwa-
zamy je za dos¢ ciekawe. Dla wielu turystow gtownym
punktem miasta jest kamienny most nad rzeka Wardar.
Zbudowat go w XV wieku osmanski wladca. Jest to naj-
starszy most w miescie - tgczy obecne centrum miasta
ze stara dzielnica osmanska. W trakcie II Wojny Swiato-
wej Niemcy planowali wysadzic¢ ten most, jednak na cale
szczescie udalo sie temu zapobiec. Most jest symbolem
Skopje - znajduje sie tez w jego herbie.

Kolejng intrygujaca nas rzecza jest architektura no-
wego centrum miasta. Znajduje sie tu sporo budynkow
w klasycystycznym stylu, nawiazujacym do architektury
starozytnej Grecji. Ku naszemu zaskoczeniu, powstalych
wspolczesnie. Egczac to z wspomnianymi pomnikami,
odniesliSmy wrazenie, ze w ten sposob Skopje chce zbu-
dowac tozsamos¢ narodowa, czy podkresli¢, ze to TU jest
Macedonia.

Interesujace jest rowniez to, co znajduje sie po dru-
giej stronie rzeki. Chodzi oczywiscie o muzulmanska
dzielnice stara carsija. Na polski mozemy to przethuma-
czy¢ jako ,stary bazar”. Przez lata bylo to jedno z naj-
wiekszych ,,centrow handlowych” na Batkanach - i to juz
od XII wieku. W tej dzielnicy wida¢ mocno wplywy wyni-
kajace z przynaleznosci Skopje do Imperium Osman-
skiego. Znajdziemy tutaj okolo 30 meczetow, a dzielnica
stanowi swego rodzaju ,stare miasto” z waskimi i cha-

otycznymi uliczkami. Turystyka i komercja przeplata sie
7 zyciem mieszkancow, nadajac temu miejscu nietypo-
wego charakteru.

Warto takze zajrze¢ na wspomniane wyzej Skopsko
Kale. Twierdza od wiekow gorujaca nad miastem jest
obecnie skupiskiem kamieni pozostawionych przez bu-
downiczych. Zachowaly sie spore fragmenty murow
i wiez, jak tez i pozostato$ci innych budynkow. Jednak to
nie dla kamieni warto tam i$¢. Wzgdrze/twierdza zapew-
nia dobre widoki na cate miasto i okolice.

7 ciekawostek — nie wszyscy wiedza, ale tak napraw-
de Matka Teresa nie byla z Kalkuty, ale ze Skopje. Pocho-
dzaca z Albanskiej rodziny, urodzita sie w obecnej stolicy
Macedonii w 1910 roku. Obecnie, niedaleko centrum jest
udostepniony dla turystow ,dom pamieci” Matki Teresy,
opisujacy jej zycie i czyny.

Uwazamy, ze Skopje ma swoj niepowtarzalny cha-
rakter. Polaczenie pomnikow i architektury w nowej
czesci miasta, ze stara ,muzulmanska” czescia, nie jest
chyba nigdzie indziej spotykana, dlatego warto spedzic
tutaj nawet dwa dni. Niestety jako minus zaliczamy spo-
ra liczbe turystow. Pobliskie lotnisko i tanie loty z Europy
powoduja, ze latem moze by¢ tutaj dos¢ tloczno. Jesli ko-
mus nie przeszkadza natlok turystow, to na pewno warto
tu zajrzec! | |

Zapraszamy rowniez na strone https:/podroze360.tk oraz FB
https://www.facebook.com/podrozes6otk/, gdzie na biezaco pu-
blikowane sa nowe artykuly z podrdzy z panoramami 360°, dzieki

ktorej mozna zobaczyc wiele miejsc z zupelnie innej perspektywy.




Karolina Markowicz

Z namiolem
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W zyciu warto si¢ odwazyc¢

atpliwosci bylo wiele. Dwa tygodnie no-

cowania w namiocie? A co jesli bedzie

brzydka pogoda? Deszcz? Zimno? Jak po-
radze sobie bez lazienki? Jak bede kontaktowala sie
7 bliskimi, bedac gdzies w gorskich terenach Rumunii?
I w koncu: czy moj organizm poradzi sobie z taka aktyw-
noscia fizyczna? Co zrobie, jesli sie rozchoruje? Mogla-
bym tak wymienia¢ w nieskonczono$é¢, jednak ilos¢
miejsc byla mocno ograniczona. Decyzje trzeba bylo
podjac szybko. Powiedzialam sobie: ,To bedzie przygoda
na cale zycie, jade!”. Teraz juz bez chwili zastanowienia
wiem, ze pojechalabym tam jeszcze raz- nawet jutro.

Przygoda start

Naszym glownym srodkiem transportu byl wynajety
przez polskie biuro podrozy dziewiecioosobowy bus. To
w nim przejechalismy tysiace kilometrow, poznajac sie-
bie nawzajem. Nasza pani przewodnik skrupulatnie ulo-
7yla caly plan podrozy i zaglebiala nas w szczegoly kaz-
dego zakatka kraju. Spali$my gtownie w namiotach, cza-
sami na wygodnym polu campingowym, innym razem
w srodku zarosli nad woda. Nasza wanng byla rzeka,
a prysznicem kubek z woda. Teraz juz wiem, w jaki spo-
s0b my¢ wlosy na lonie natury:). Sniadania robilismy sa-
modzielnie na malej, turystycznej kuchence i rozklada-
nym stoliku. Zimnymi wieczorami grzaliSmy sie przy
ognisku, spiewajac wspolnie piosenki. Nie obylo sie tez
bez spotkania z niedzwiedzica i jej matymi niedzwiadka-
mi, czy duzymi psami pasterskimi. WspinaliSmy sie po
szcezytach gorskich, zwiedzalisSmy miasta i Klasztory,
a nad Morzem Czarnym przyszlo nam sie zmierzy¢
7 ogromem jego fal. Chcgc wymienié¢ wszystkie miejsca,
ktore zobaczylismy w ciaggu tych 14 dni, zajelabym
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przez Rumunie
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wszystkie strony tego magazynu. Wybralam wiec kilka
najciekawszych, ktore kazdemu goraco polecam!

Najpi¢kniejsza trasa w Europie

Droga Transfogarskao dhugosci 151km to jedna
7z dwoch kultowych drog Rumunii. Przecina Gory Foga-
raskie z polnocy na poludnie pomiedzy ich dwoma naj-
wyzszymi szczytami — Moldoveanu i Negoiu. Droga byla
zbudowana jako ucieczka w razie inwazji radzieckiej.
Chociaz wedhug oficjalnych danych przy jej budowie zy-
cie stracilo 40 zomierzy, to w rzeczywistosci zginelo tam
kilkaset 0s6b. W najwyzszym punkcie trasy, na wysoko-
$ci 2034 m n.p.m.obok malowniczego jeziora Bélea Lac,
droga przebija sie tunelem pod gtowna granig Gor Foga-
raskich. Wyjazd naszym busem po spektakularnych ser-
pentynach byt nie lada wyzwaniem. Wysoko$¢ na jakiej
bylismy chwilami przerazata kazdego, ale dla tak wspa-
nialego krajobrazu warto bylo podja¢ ryzyko.

Gorna cze$¢é Drogi Transfogarskiej jest idealnym
miejscem do rozpoczecia wejScia szczyty Rumunii:
Vanatoarea Lui Buteanu (2507 m n.p.m.) i Negoiu (2535 m
n.p.m.). My takze skorzystaliSmy z okazji i podazalisSmy
szlakiem w kierunku Vanatoarea lui Buteanu. Chociaz
trasa nie nalezala do najlatwiejszych, satysfakcja ze zdo-
bycia szczytu byla nie do opisania. Warto wspomnie¢, ze
ze wzgledow bezpieczenstwa przejazd gornymi odcin-
kami trasy Transfogarskiej jest niemozliwy od pazdzier-
nika do kwietnia, dlatego trzeba dobrze zastanowic¢ sie
nad terminem wyprawy.

Wulkany blotne
W Berce, na poludniowym stoku Karpat mozna zo-

baczy¢ najwieksze w Europie wulkany blotne. Znajduja
sie w tak roznorodnym geograficznie polozeniu, ze gaz



iwoda bez problemu przemieszczaja sie z ich wnetrza ku

powierzchni. W rezultacie na wiekszosci z wulkanow
mozna dostrzec roznego rozmiaru babelki, ktore sg mie-
szanka blota i gazu wyplywajaca spod powierzchni zie-
mi. Wulkany polozone sa na okraglym, wypuklym pla-
skowyzu. Jest on zbudowany z zaschnietego blota, ktore
stanowito wnetrze owych wulkanow. To wlasnie dlatego,
stawiajgc stope na mokrym blocie, mozna pozostawic¢
swoj slad na wulkanach juz na zawsze. Ze wzgledu na bo-
gata faune i flore caly obszar jest objety ochrona jako re-
zerwat przyrody. Odwiedzajac wulkany, mozna spotkac
takze wiele ciekawych gatunkow roslin i zwierzat m.in.
kosacca bezlistnego, susla moregowanego, kumaka gor-
skiego, czy zotwia blotnego

Kraj Draculi

Rumunia dla wielu z nas kojarzy sie z historig Draculi
- najstynniejszego wampira w dziejach. Zaréwno ksigzka
jak i film byly inspirowane postacia Vlada Tepes (Wlada I1T
Palownika). Jego przydomek nie byl przypadkowy, gdyz
hrabia stynat z nabijania ludzi na pal. Tak surowe konse-
kwencje czekaly nieuczciwych kupcow i ich poreczycieli,
a takze podpalaczy, trucicieli, czarownikow, krzywoprzy-
siezcow, cudzotoznikow czy ojcobdjcow. Bardzo prawdo-
podobne jest, ze Dracula wykorzystywal palowanie row-
niez jako metode odstraszania wrogow.

Zaczynajac w Rumunii swoja przygode z historig
Wlada Palownika, w pierwszej kolejnosci warto udac sie
do 7Zrodla - miasta Sighisoara. W centrum miasteczka,
obok Wiezy Zegarowej rzuca sie w oczy dom w kolorze
ochry. To tam najprawdopodobniej w latach 1431-36 uro-
dzil si¢ i przebywat slynny Vlad Tepes. Obecnie jest to
jedna z najwazniejszych atrakcji turystycznych miasta.
Znajduje sie tam ekskluzywna restauracja i Muzeum
Broni.

Kolejnym punktem zwigzanym z Dracula jest zamek
Poenari. Usytuowano go na szczycie wzgorza, po lewej
stronie opisywanej juz Trasy Transfogarskiej. W XV wie-
ku potencjal w opuszczonym zamku dostrzegl Wlad Pa-
lownik, ktory odbudowal i wzmocnit mury twierdzy,
tworzac 7z niej jedng ze swoich gléwnych fortec. Obecnie
do zamku prowadzi 1480 schoddw, ale nie zniecheca to

turystow do zwiedzania atrakcji.

Chociaz to zamek Poenari byl rezydencja Wilada, du-
73 popularnoscia cieszy sie rowniez zamek w Branie. To
on po wydaniu ksigzki Brama Stokera o legendzie hra-
biego-wampira, zaslynal jako siedziba Draculi, chociaz
sam Wlad Palownik nigdy w nim nie mieszkal. W zwigz-
ku z tym, zZe historyczny Palownik nie zapisal sie w jakis
szczegolny sposob w historii Bran, w zamku nie czu¢ Kli-
matu horroru. Zamek w wiekszosci nosi $lady zupehie
innej historii - Krolowej Marii. Pomimo tego pisarz wia-
$nie tam umiescil akcje swej powiesci, co sprawilo, ze
w kazdy rok zamek przyciaga wielu turystow.

Odkry¢ piekno natury

Delta Dunaju to jedno z niewielu miejsc w Europie
gdzie mozna zapuscic sie tak gleboko w swiat przyrody.
W Delcie oprocz 300 gatunkow ptakow zobaczy¢ mozna
dzikie konie, tradycyjne wioski rybackie i wydmy, ktore
dawniej byly dnem Morza Czarnego. To bardzo rozlegly
teren, ktory kryje wiele skarbow. My swoja przygode
7 Deltg rozpoczeliSmy w miasteczku Tulcea, gdzie odby-
lismy czterogodzinny rejs todka, na ktorym bylisSmy sam
na sam z natura.

Morze Czarne i Vama Veche

Rumunia ma dostep do Morza Czarnego, dlatego
warto tez pokusic sie o beztroskie leniuchowanie na pla-
7y. My wybralismy mala wioske Vama Veche, polozong
tuz przy granicy z Bulgaria. Dhuga i piaszczysta plaza to
na pewno jedna z najwiekszych atrakcji, ale sama wioska
tez jest warta uwagi. Jest to jedno z bardziej specyficz-
nych miejsc w Rumunii, nazywane hipisowska wioska.
Zewszad rozbrzmiewa muzyka, na plazy wyleguja sie
beztroscy nudysci, a uliczkami spaceruja przyjaznie na-
stawione osoby.

Wyprawa na Rumunie zostawila $lad w moim zyciu
na zawsze. Pozwolila mi poznac¢ kulture tego kraju, zoba-
czy¢ dziesigtki miejsc zapierajgcych dech w piersiach,
a tym samym doceni¢ piekno natury. Dzieki niej spotka-
tam wielu wspanialych ludzi, ktorzy zawsze beda w mo-
jej pamieci. Najwazniejsze jednak jest to, ze wycieczka
pokazala mi, jak silng jestem osoba. |



lic. Lukasz Martyna
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Okres wiosennego lockdown’u @ Polsce
to dla wielu = nas czas niepewnosci
i refleksji nad przysztoscig. Gospodarka
w wielu wymiarach wstrzymata oddech,
aby niedtugo pozniej znow wystartowac,
jednak = duzq dozq ostroznosci.
Rynek miedzynarodowy i krajowy
w wielu aspektach pozostawat wielkq
niewiadomq. Sytuacja byta bardzo
dynamiczna i nieprzewidywalna, dlatego
tez duzo ludzi nie chciato podejmowac
zhednego ryzyka w roznych obszarach.
A jak @ tym czasie zachowywata si¢
branza nieruchomosci?

Okres lockdown’u

Jak w wiekszosci obszarow, okres lockdown'u zna-
czaco spowolnil rynek nieruchomosci w Polsce. Glow-
nym powodem tej sytuacji bylo ograniczanie kontaktow
pomiedzy dwoma stronami transakcji — a ciezko wy-
obrazi¢ sobie kupowanie czy wynajmowanie mieszkania
bez mozliwosci wezesniejszego obejrzenia. Doprowa-
dzilo to wiele 0osob do niepewnosci i strachu przed pod-
jeciem decyzji zarowno o zakupie jak i sprzedazy. Nie
wspominajac juz o wynajmie mieszkan, ale o tym opo-
wiem potem. Kazdy, kto posiadal oszczednosci zastana-
wial sie co z nimi zrobi¢. Z jednej strony media alarmo-
waly 0 mozliwosci zawieszenia wyplat Srodkow zgroma-
dzonych na rachunkach bankowych, a z drugiej strony...
no wlasnie - co zrobi¢ z tymi srodkami? Nie od dzi$ wia-
domo, Ze nieruchomosci sg dosy¢ stabilng lokata kapita-
tu na lata, ale tak naprawde nie wiadomo czy ich ceny
przez kryzys spowodowany pandemia beda rosly czy
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malaly. Wielu inwestoréow zadawalo sobie to pytania -
czy warto teraz inwestowa¢ w nieruchomosci? Rynek
ten jest na tyle specyficzny, ze reaguje na zmiany gospo-
darcze z opoznieniem i ciezko przewidzie¢ w tak krot-
kim czasie co sie oplaca, a co moze przynies¢ duze stra-
ty. Wszystkie te aspekty powodowaly mndstwo pytan
i brak odpowiedzi.

Obsluga transakcji

Wiele biur nieruchomosci wstrzymalo swoja prace.
Przede wszystkim obie strony transakcji obawialy sie
bezposrednich spotkan. Wynikalo to z obostrzen narzu-
conych przez rzad, a takze obawy o wlasne zdrowie.
7 drugiej strony czes¢ wlascicieli mieszkan znalazto sie
w trudnej sytuacji finansowe;j i cheieli oni sprzeda¢ swo-
je nieruchomosci. Bylo to jednak bardzo utrudnione. In-
nym powodem zawieszenia pracy biur nieruchomosci
byla obawa wlascicieli o zdrowie swoich pracownikow.
Jak w wiekszosci firm z innych branzy pracownicy roz-
poczeli w miare mozliwosci prace zdalng. Jednak w tym
wypadku bylo to bardzo trudne. Duzym utrudnieniem
bylo takze pozyskanie z urzedéw dokumentow niezbed-
nych do przeprowadzenia transakcji. Przestdj ten nie
trwal jednak zbyt dlugo, bo juz w maju biura powrocily
do standardowego trybu pracy, a wlasciciele odetchneli
z ulga.

Czas wakacji

Okres wakacyjny to zazwyczaj najbardziej pracowi-
ty, i zarazem dochodowy czas dla os6b zajmujacych sie
obsluga rynku nieruchomosci. Ten rok okazat sie jednak
inny takze i w tym wzgledzie. Potencjalni najemcy zasta-
nawiali sie nad koniecznos$cig najmu mieszkania, ponie-
waz nie wiedzieli czy przez najblizszy rok ich praca nie



bedzie zdalna. Podobnie miato to miejsce ze studentami
- 7 racji prowadzenia zajeé¢ on-line, wielu z nich zdecy-
dowalo sie pozosta¢ w domach rodzinnych i stamtad
kontynuowac nauke. Dla wlascicieli mieszkan oznaczalo
to jedno - juz nie bedzie tak tatwo znalez¢ nowego na-
jemce, a tym bardziej zyskujac tyle samo co w roku ubie-
gtym. Poczatkowo posiadacze nieruchomosci nie zda-
wali sobie sprawy z tego, ze w aktualnej sytuacji ich
mieszkanie nie jest warte tyle samo co przed pandemia.
Podejscie to zmienialo sie, gdy problem ze znalezieniem
najemcy trwal przez miesiac czy dwa. Po tym czasie nad-
szedl moment naglego obnizania cen najmu, z czego
z kolei ucieszyli sie poszukujacy lokum do wynajecia.

Ewelina Podsiadlo

Co dalej?

Wielu z nas zadaje sobie pewnie pytanie, kiedy sytu-
acja na rynku nieruchomosci bedzie przewidywalna?
Patrzac z perspektywy dnia dzisiejszego bardzo ciezko
o trafna diagnoze. Pandemia koronawirusa zmieni tren-
dy i w tej branzy. Zastanawiajace jest tylko, na jak dlugo?
Czy zajda zmiany, ktore nas juz nie opuszcza? Czy moze
bedzie to tylko chwilowa zmiana sytuacji i zachowan
uczestnikow rynku nieruchomosci?

Inwestorzy takze zadaja sobie to pytanie. Czy warto
teraz inwestowac, czy moze poczeka¢ na stabilizacje sy-
tuacji?

Na te pytania odpowiedzi poznamy za pare miesiecy.

|

Fak wykorsystac lockdoaxn do
ulepszania samego siebie?

Pandemia wirusa SARS - CoV-2 sprawila, ze kazdy
7 nas musial sie zmierzy¢ ze zorganizowaniem sobie 7y-
cia w nowej rzeczywistosci. Praca zdalna w wiekszosci
zastapila prace z biura, zakupy online staly sie najpow-
szechniejszg forma kupowania, a siedzenie w domu
i unikanie kontaktu z ludZmi synonimem bezpieczen-
stwa i dbania o innych.

Jak poradzi¢ sobie w tym trudnym dla nas czasie
i przy okazji wykorzysta¢ go na rozwdj osobisty? Po
pierwsze nie dajmy sie zwariowa¢. Kazda zla chwila kie-
dys$ musi mina¢, nawet jesli ta ,,chwila” trwa dlugie mie-
sigce. Kiedys sie skonczy i wszystko wrdci do normy.

Nie mysl o lockdown’ie jako o przymusowym siedze-
niuw domu. Postaraj si¢ wyciggnac z tej sytuacji pozyty-
wy i wykorzystac ten czas na poznawanie nowych rzeczy,
na zrobienie czego$, na co zwyczajnie do tej pory nie
miate$ czasu. Wiele szkol wprowadzilo urozmaicone
kursy online. Pomysl, ile razy chciales sprobowaé nauki
nowego jezyka, ale nie znalazle$ czasu wsrod codzien-
nych obowigzkow? Ile razy myslales o tym, zeby nauczy¢
sie gotowac, albo znalezé lub rozwinac swoje hobby? Te-
raz mozesz to zrobic¢ bez wiekszych przeszkod. Teraz
zdalnie mozemy naprawde wiele.

Jak czesto planowales regularng aktywnos¢ fizyczng
dla poprawienia swojego zdrowia i wygladu, ale po kilku
dniach rezygnowales ze wzgledu na brak czasu? Kwa-
rantanna to idealny czas na nadrobienie tych zaleglosci!
W internecie jest wiele filmow instruktazowych jak za-
dbac¢ o swoja sylwetke, zrzuci¢ zbedne kilogramy, czy
poprawi¢ swoja kondycje. Sa tez gotowe plany treningo-
we oraz zdalne zajecia fitness.

Niestety, ale narodowa kwarantanna przyczynita sie
rowniez do tego, Ze wiele 0sob stracilo prace. Moze to
wlasnie dobry czas, Zeby pomysleé¢ o planie na swoj wha-
sny biznesu? Kto z nas kiedykolwiek nie zamarzyl o tym,
7eby by¢ swoim wlasnym szefem? Mamy duzo czasu na
przemyslenia, burze mozgow, na szukanie inspiracji
i stworzenie czegos, co by¢ moze po pandemii osiggnie
ogromny sukces. W sieci mozna teraz znalez¢ mnostwo
webinarow (czesto darmowych) o tym, jak krok po kroku
stworzy¢ firme. Jak nie teraz to kiedy?

Wykorzystaj lockdown na cokolwiek, co pozwoli Ci
oderwac chociaz na chwile mysli od sytuacji, w ktorej sie
teraz znajdujemy i pamietaj, ze inwestycja w siebie to
najlepsza inwestycja. [ |
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Anna Stefanska

Jak: technika

mindfulness moze .

polepszyé jakosc
lwojej pracy?

« Na czym polega mindfulness?

« Co daje medytacja na co dzien i dlaczego moze
podniesé efektywnosé pracy?

« Jak zacza¢ swoja przygode z koncepcja mindful-
ness?

Tempo zycia kazdego z nas jest coraz szybsze.Rosnie
poczucie, ze musimy zrobi¢ wiecej, szybciej, a jednocze-
$nie lepiej. Konkurujemy i scigamy sie nie tylko z inny-
mi, ale takze sami ze sobg. Caly czas musimy by¢ w ru-
chu i cos robic¢ bo inaczej czujemy sie bezuzyteczni, bo-
imy sie krytyki ze strony innych. Takie napiecia najcze-
$ciej mozna zaobserwowa¢ w Korporacyjnym $wiecie-
,tam gdzie korzysta sie z modeli opartych na efektywno-
$ci i pomnazaniu zyskow. Stresujaca atmosfera odbija sie
zaréwno na pracownikach jak i calej organizacji i jej
funkcjonowaniu.Dlatego tak istotne jest umiejetne ra-
dzenie sobie z napotykanymi trudnosciami, a pomac
nam w tym moze medytacja.

Jest to praktyka polegajaca na ¢wiczeniu umyshu
w celu zachowania dobrego zdrowia, zwiekszenia ener-
gii zyciowej, oczyszcezenia umyshu i rozwiniecia wspol-
czucia, cierpliwosci czy innych pozadanych cech.Osoby
praktykujace medytacje najczesciej traktuja ja po prostu
jako sposob na redukcje stresu i wyciszenie. Moda na ta-
ki uniwersalny charakter praktyki przyszla wraz z tre-
ningiem mindfulness, ktory jest uwspolczesniong odslo-
na medytacji. Pod koniec lat 70. ubieglego wieku opraco-
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edytacja i mindfulness @ ostatnich latach zdobywajg coraz
wiekszq popularnosé. O korzysciach =z ich regularnego

praktykowania mowiqg jus nie tylko psychologowie czy
nauczyciele jogi, lecz takze 2yjgcy na wysokich obrotach ludzie biznesu.

wano program medyczny i psychologiczny dla osob cier-
piacych na chroniczny bol, nadcisnienie, depresje, zabu-
rzenia trawienia i inne dolegliwosci. Celem programu-
byla redukcja stresu i napiecia psychicznego poprzez
koncentrowanie uwagi na biezacym doswiadczeniu. Po-
niewaz okazal sie skuteczny, z czasem zaczeto z niego
korzysta¢ na calym s$wiecie, juz nie tylko w kontekscie
terapeutycznym. Mozna powiedzieé, ze mindfulness ja-
ko codzienna praktyka uwaznosci stal sie stylem zycia.
Dzieki ¢wiczeniom medytacyjnym, podczas ktorych np.
skupiamy si¢ na oddechu, uczymy sie zauwazac poja-
wiajace sie mysli i nie skupiajac na nich uwagi pozwala-
my im przeplyna¢. W tej technice whrew pozorom nie
chodzi o to, by siedzie¢ i nie mysle¢ o niczym - wiele
0s0b na poczatku niepotrzebnie stara sie osiagnaé taki
stan. Idea mindfulness zaklada obecno$é w terazniejszo-
$ci, a wiec uchwycenie mysli, odnotowanie, jakie emocje
lub efekty w ciele wywoluja, a nastepnie ,puszczenie”
ich. Trening mindfulness mozna wdrozy¢ do codzien-
nych czynnosci, by zaczaé dostrzegaé elementy swojej
codziennosci: poranng kawe, dojazd do pracy, spotkanie
zespolhu, kontakt z Klientem... i cieszy¢ sie nimi tu i teraz.

Praktykujacy mowia, ze nauka medytacji daje im
liczne korzysci w zyciu codziennym i w pracy. Wsrod
nich wymieniaja m.in.: lepsze radzenie sobie ze stresem,
latwiejsze zasypianie, zwiekszenie koncentracji, umie-
jetnos¢ doceniania kazdej chwili i zycia tu i teraz. W zy-



ciu zawodowym mindfulness moze by¢ recepta na mul-
titasking i pomoc lepiej funkcjonowaé w dobie po-
wszechnego zagonienia i pracy pod presja czasu. Wielu
osobom pozwala zrozumie¢ swoje ograniczenia i zacza¢
odpuszczac rzeczy, ktorych nie sg w stanie zrealizowac.
Medytacja pozwala na lepsze rozumienie siebie, a wiec
rowniez swoich celow zawodowych. Dzieki regularnej
praktyce moze wyklarowa¢ nam sie sciezka zawodowa,
latwiej przychodzi ustalanie priorytetow. Zyskujemy
swiadomos¢ swoich mocnych stron lub odkrywamy,
czego nie lubimy, jakie zadania nas mecza, spinaja, znie-
checaja, wywoluja negatywne emocje lub napedzaja tan-
cuch przykrych mysli. Wiele 0sob lubi zaczynaé dzien od
medytacji uwaznosci, gdyz pozwala im to lepiej zorgani-
zowac prace i zyskac wiecej energii do dzialania. Dla in-
nych jest to sposob na wyciszenie i zlapanie rownowagi
po intensywnym dniu.

Jak zaczac? Dobrze jest nie rzucac si¢ od razu na gle-
boka wode, ale dziala¢ metoda matych krokow. Na po-
czatku dobrze jest rozpoczac¢ od kilkuminowych sesji
i stopniowo je wydhizac, obserwujac swoje potrzeby. Je-

$li natomiast chodzi o ¢wiczenia mindfulness, ktore
mozna wykonywac¢ w sytuacjach codziennych, np. pod-
czas Przerwy w pracy, na poczatek polecane jest uwazne
jedzenie. Wez np. jakis owoc i uaktywnij wszystkie zmy-
sty: dotyk, wzrok, wech, na koncu smak. To ¢wiczenie
sprawdzi sie tez z poranng kawa. Nie spiesz sie i do-
$wiadczaj tej chwili, skup sie na detalach.

Gdy siedzisz przy biurku, mozesz tez co jakis czas
mentalnie ,zeskanowac” swoje cialo. Zaobserwuj, jak
siedzisz, co odczuwasz, czy jest Ci zimno, czy goraco?
Moze zakladasz noge na noge, siedzisz na brzegu krze-
sla, masz spieta szyje? Jaki jest rytm Twojego oddechu?
Przesuwaj sie krok po kroku od czubka glowy do palcow
stop - przy okazji mozesz $wiadomie rozluznia¢ po-
szczegolne czescei ciala, a bedzie to chwila relaksu.

Mindfulness to niezwykle narzedzie, ktore kazdy
7 nas moze wykorzystywaé¢ do uczynienia swoich sza-
rych komorek bardziej produktywnymi oraz do osig-
gania wickszej efektywnosci i satysfakcji z wykonywa-
nej pracy. |
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Podcast jest zapisem dzwieku,
opublikowanym z reguly w odcinkach,
wydawanych regularnie przy pomocy

technologii RSS. Nazwa powstata od stow
iPod, czyli odtwarzacz muzyczny Apple
i broadcast, czyli przekaz.

Historie podcastow rozpoczeto w roku 2000, kiedy
to pojawil sie pomyst rozszerzenia technologii RSS w ta-
ki sposob, aby mozliwe bylo przesylanie tresci audio.
Adam Curry i Dave Winer zaprezentowali perspektywe
rozwoju RRS dziennikarzowi Christopher’owi Lydon’o-
wi, ktory w 2003 roku przeprowadzat
wywiady i umieszczal na swoim blogu
w formie plikow mp3. Dzieki sukcesowi
dziennikarza, wspomniany juz Curry
ktora

umozliwiala uzytkownikom $cigganie

zaczal rozwija¢ technologie,
audio ze stron internetowych, a potem
przez iTunes’a przerzucanie ich do
playera mp3. W celu testowania nowej technologii Curry
stworzyl podcast o nazwie ,,Daily Source Code”, w kto-
rym opowiadal o swoim codziennym zyciu.

Juz miesigc od premiery wspomnianego podcastu
New York Times po raz pierwszy napisat o zjawisku pod-
castingu, a w ciggu roku Public Radio International za-
czelo publikowaé zapisy dzwiekowe w formie codzien-
nych wiadomosci.Pod koniec wrzesnia 2004 liczba stron
w wynikach wyszukiwania Google na hasto podcast za-
mykala sie w ilo$ci 500, a rok pozniej bylo to juz ponad
sto milionow. Przelomowym krokiem bylo ogloszenie
W czerwcu 2005 roku przez Steva Jobsa, ze iTunes zysku-
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je w nowej wersji katalog z podcastami. W grudniu tego
samego rokuslowo podcast zostalo wybrane slowem ro-
ku przez New Oxford American Dictionary. W ciggu na-
stepnych lat podcasting zyskiwal na mocy. W roku 2014
7 iTunes’a sciagnieto podcasty okoto 7 miliardow razy, aw
2018 roku pobrano ich az 19 miliardow.

Szybki rozwoj i popularyzacja podcastingu wynika
7 tatwosci uzytkowania. Do skorzystania z podcastow
w dzisiejszych czasach wystarczy najstabszy komputer
lub zwykly smartfon. Mozna stuchaé ich dzieki reczne-
mu sciaggnieciu lub za pomoca aplikacji takich jak iTunes
lub Podcasty na urzadzeniu Apple. Na An-
droidach i Windowsach mozliwe jest ko-
rzystanie z aplikacji Stitcher lub Bibliote-
ki iTunes obslugujacej topowe podcasty.
Wiodacg platforma podcastowa w Polsce
jest Spotify. Aplikacje $ciagna¢ mozna na
komputer, telefon, czy laptop i dostepna
jest w wersji standard lub premium.

Serwis Spotify wyroznil sze$¢ najchetniej stucha-
nych polskich podcastow w 2020 roku:

1. Dwoch Typow Podcast - podcast prowadzony
przez Dwoch Typow - Kube i Bartka, znanych szerzej
7z kanalow GargamelVlog i Generator Frajdy. Pisza o so-
bie: ,,Mowig o wszystkim, znaja sie na niczym”.

2. Kryminatorium -Marcin Myszka opowiada o se-
ryjnych mordercach, tajemniczych zaginieciach oraz
zbrodniach z Archiwum X zaréwno 7z Polski, jak i z za-
granicy.

3. Ja i moje przyjaciolki idiotki - historie Joanny
Okuniewskiej o milosnych rozczarowaniach, zZlamanych
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sercach oraz kobietach, ktore mialy odwage zakochac sie
bez pamieci, a teraz potrafia sie z tego Smiac.

4. Tu Okuniewska - osobiste dramaty, komedie
i nocne przemyslenia prosto z piwniczki w Reykjaviku.
Joanna Okuniewska potrafi mowic o trudnych sprawach
w prosty sposob, co skutkuje tym, ze jej podcastow od-
stuchano Iacznie niemal 20 milionow razy.

5. Rock i Borys - regularna audycja, w ktorej spoty-
kaja sie Remigiusz Maciaszek, znany jako Rock - jeden
7z najpopularniejszych polskich youtuberow oraz Borys
Niespielak - rezyser i dokumentalista. Duet ludzi kocha-
jacych popkulture i rozmawiajacych glownie o niej.

Warte uwagi sa rowniez polskie podcasty, np.:

1. Mata Wielka Firma -blog biznesowy dla 0sob chca-
cych zalozy¢ i juz prowadzacych wlasne firmy. Marek
Jankowski wraz z gosémi podaja sposoby jak pozyskaé
Klientow, zwiekszy¢ sprzedaz i by¢ produktywnym.

2. Wiecej niz oszczedzanie pieniedzy - tematyka
przekracza finanse osobiste, a wkracza w obszary bez-
pieczenstwa finansowego, zarabiania, oszczedzania, in-
westowania, wolnos$ci finansowej i wlasnej firmy. Go-
spodarzem jest Michat Szafranski, ktory zaprasza inspi-
rujacych gosci ze $wiata biznesu.

3. Rozmowy: Wojewodzki i Kedzierski — w kazdy po-
niedzialek o 20:00 Panowie dyskutuja z gos¢mi na po-
wazne tematy, w sposob zupehie inny, niz znany jest
odbiorcom telewizji.

4. Karol Paciorek - youtuber, rozmawiajacy ze swo-
imi gosémi dhugo i szczerze. Dyskutowal m.in. z Micha-
lem Pirdgiem, Krzysztofem Zalewskim, Agnieszka Hol-
land, czy Andrzejem Duda.

5. Dzial Zagraniczny - porusza istotne tematy ze
Swiata. Kazdy z otwartym umysltem znajdzie cos dla sie-
bie. Okraszewski opowiada o sektach w Korei Poludnio-
wej, o mafiach we Wloszech, ustepujacych miejsca nige-
ryjskim oraz odpowiada na pytanie, czemu w Tanzanii
ging osoby z albinizmem.

6. Pigte: Nie zabijaj - zaginiecia bez $ladu, morder-
stwa i wybor najciekawszych spraw o tematyce krymi-
nalnej. Podcast prowadzony przez Justyne Mazur, repor-
tazystke, blogerke i fanke psychologii.

7. Dietetyka oparta na faktach - Radoslaw Smolik
wraz 7z gos¢mi przekazuje wiedze na temat Zywienia
i suplementacji w sposob praktyczny i bazujacy na do-

o

wodach naukowych. Obalaja zywieniowe mity i pozwa-
laja uniknac¢ bledow zywieniowych.

Na polskim rynku kroluja podcasty dotyczace tema-
tyki komediowej, historii, rozrywki i polityki. W 2019 ro-
ku co piaty internauta w wieku 19-49 lat zadeklarowal, ze
shucha podcastow. Sposrod badanych, 12% przyznalo, ze
przestuchalo przynajmniej jeden podcast w ostatnim
miesigcu, a 7% stuchalo podcastu w ostatnim tygodniu.
Dla porownania w Stanach Zjednoczonych podcastow
shucha juz co czwarty Amerykanin w wieku powyzej 12
lat.

Powszechny dostep do internetu w smartfonie spra-
wia, ze odbiorca moze sledzic¢ ulubione podcasty zawsze
i wszedzie. Co wiecej, podcastow mozna stuchac rowniez
offline - $ciagajac odcinki na swoj telefon. Ulatwieniem
jest to, ze pliki audio s3 stosunkowo mate, a Scigganie ko-
lejnego odcinka ulubionej audycji nie zwiekszy odczu-
walnie transferu danych. W zwiazku z powszechnym,
darmowym WiFi trudnosci ze stuchaniem, czy pobiera-
niem w zasadzie nie istnieja.

Wielkim plusem podcastow jest mato wymagajaca
forma przekazu. Odbiorcy stajg sie zmeczeni ekranami
smartfonow, z checig zamieniaja skrolowanie tresci na
shuchanie. Podcasty skracaja dystans miedzy nadawca
a odbiorca, pozwalajac przekazaé cala game emocji —
drzenie glosu, czy zajakniecia zwiekszaja odczucie natu-
ralnosci i przyblizaja do stuchacza.

Wielka zagadka jest pytanie dotyczace tego, czy
w przysziosci podcasty przegonia np. YouTube’a? Praw-
dopodobnie nie, natomiast beda funkcjonowaé¢ obok
siebie. Podcasty staja sie pobierane tak czesto jak pio-
senki i filmy, a dzieki szerokiej tematyce, nawet najbar-
dziej wymagajacy odbiorca moze znalez¢ cos dla siebie
- od powaznych tematow, po rozmowy o wszystkim
i 0 niczym. [ |
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Wspomnienia, lowarzyszq nam od
zawsze. Fednych chcemy si¢ pozbyc,
drugie natomiast pielegnujemy. Fakq role
odgrywajq w naszym zyciué

Chwila beztroski

W natloku codziennych zdarzen pragniemy chwili
relaksu i braku poczucia obowigzku. Sprzyja to powro-
tom mysli do dziecinstwa. Momentu, w ktorym odkry-
walismy $wiat, delektowalismy sie w ogrodzie pysznym
ciastem zrobionym przez babcie, a jedynym problemem
bylo to, Zeby zdazy¢ na dobranocke. Kolejne to mile spe-
dzone wakacje. Uciekamy do nich w przerwie lunchowe;j,
odtwarzajac w glowie szum fal i $piew ptakow.

Wehikul czasu

Wezmy do rak stara rzecz. Moga by¢ to zdjeciaklaso-
we 7 podstawowki czy pierwsza zabawka pluszowa.
Przenosimy sie wtedy do poczatkow kreowania naszej
osobowosci. Tym samym dostrzegamy, jak duza zmiane
poczyniliSmy i ile z tamtejszych planéw mialo swoje
miejsce w rzeczywistosci. Nie zostalismy strazakami,
policjantami czy podréznikami. Z czasem o tym zapo-
mnielismy. Przestalismy wcielaé sie w bohaterow i zbu-
dowalismy swoja wlasng tozsamosc. Wszystkie te prze-
myslenia upewniaja nas w przekonaniu, ze jedynym sta-
lym elementem jest to, zZe wszystko sie zmienia.

Przestroga

Gdy znajdujemy sie drugi raz w sytuacji, ktora po-
przednio skonczyla sie dla nas niekorzystnie, w glowie
zapala nam sie czerwona lampka. Mozemy przeanalizo-
wa¢ poprzednie dzialania oraz wplyw czynnikow.
Stwierdzamy czy istnieje rozwigzanie, dzieki ktoremu
unikniemy ponownej porazki. Czesto wplywaja na nas
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7le wspomnienia zwigzanez sytuacjami, ktore dotknely
nas bardzopersonalnie. Mowa tutaj o przemocy, rozsta-
niach czy zawodach. Potrafig one pozostawi¢ trwaly uraz
izadziala¢ niekorzystnie na nasze zycie. W tej sytuacji
najlepszym rozwiazaniem jest zasiegniecie pomocy spe-
cjalisty.

Bliskos¢ z tymi, ktorych nam brakuje

Ozdabiamy dom zdjeciami cztonkéw rodziny, przy-
jaciol. Czesto tych, z ktorymi z roznych powodow nie
mozemy widywa¢ sie wedlug wlasnych pragnien. Tym
samym otulamy sie zwiazanymi z nimi wspomnieniami,
odtwarzamy sytuacje, w ktorych wspolnie dzieliliSmy sie
szczesciem. Zaspakaja to w jakims stopniu nasza teskno-
te, rodzi nadzieje na spotkanie w nieodleglej przyszlosci.
To samo dotyczy osob, ktore juz na zawsze od nas ode-
szly. Leczymy rany otaczajac sie ich rzeczami i przegla-
dajac ich zdjecia. Z czasem oswajamy sie z zaistnialg sy-
tuacja. Dzielimy sie wtedy z innymi bliskimi przezytymi
wspolnie chwilami.

Wspomnienia s nieodlaczng czescia nas samych.
Potrafia podnie$¢ na duchu, jak i spowodowaé, ze upa-
damy. Mdwi sie, ze w duzym stopniu decyduja o tym, kim
jestesmy, dlatego warto nauczy¢ sie w odpowiedni spo-
sob rozpoznawac¢ ich wplyw na nasze samopoczucie.
Wykorzystywac te, ktore sa dla nas korzystne i uodpor-
nic sie na te, ktore powoduja bol. |



Natalia Czop

Przeciwdzialanie
praniu pieniedsy

Wiekszos¢ z nas ma pojecie czym jest
pranie brudnych pieniedzy. Czesto
kojarzymy to z przemiang brudnych
pieniedzy w czyste pieniqgdze.

Pranie pieniedzy zostalo zdefiniowane przez Grupe
Specjalng ds. Przeciwdzialania Praniu Pieniedzy jako
przetwarzanie dochodow z przestepstwa w celu ukrycia
ich nielegalnego pochodzenia.

Tradycyjny model przedstawiajacy proces prania
pieniedzy sklada sie z trzech etapow. Pierwszy etap to
umiejscowienie funduszy pochodzacych z przestepstwa
w systemie finansowym. Kolejnym etapem jest masko-
wanie, ktore zazwyczaj obejmuje serie transakcji, maja-
cych na celu ukrycie zrodla i wlasnosci srodkow. Po ma-
skowaniu nastepuje integracja. W tej fazie wyprane fun-
dusze s3 ponownie wprowadzane do legalnej gospodarki
i wyglada na to, ze pochodza z legalnego zrodla.

Jednak nie wszystkie przypadki prania pieniedzy
przechodza przez te etapy. Wiele wspélczesnych prze-
stepstw generuje fundusze, ktore nie musza by¢ wklada-
ne do systemu finansowego, poniewaz w momencie po-
pelienia przestepstwa juz sie w nim znajduja. Sa to np.
lapowki dokonywane przelewem bankowym. Stary mo-
del jest odpowiedni do prania pieniedzy z przestepstw
generujacych pienigdze, takich jak handel narkotykami,
ale nie nadaje sie do identyfikacji takich przestepstw, jak
manipulacje rynkowe, przekupstwo i cyberprzestep-
CZOSC.

Problem prania pieniedzy jest powazny i nalezy go
zwalczaé. Pierwszym z powodow jest fakt, ze jest to mo-
ralnie zle i nieetyczne. Drugi powadd jest zwigzany z re-
gulacja. Kazde niewinne zaangazowanie w zwiazek, kto-
ry okazuje sie obejmowac pranie pieniedzy, moze pro-
wadzi¢ do podjecia dzialan regulacyjnych. Podstawo-
wym aktem prawnym w tym obszarze jest ustawa z dnia

1marca 2018 r. o przeciwdzialaniu praniu pieniedzy oraz
finansowaniu terroryzmu (Dz. U. z 2018 r., poz. 723, ze
zm.). Trzecim powodem jest mozliwos¢ utraty reputacji
danej instytucji finansowej. Nawet niewinne obchodze-
nie sie z mieniem przestepczym zwykle wystarcza, aby
wywola¢ bardzo szkodliwe relacje w mediach.

System przeciwdzialania praniu pieniedzy oraz fi-
nansowaniu terroryzmu tworza w Polsce: Generalny In-
spektor Informacji Finansowej, instytucje obowigzane
(tj. podmioty zarowno z sektora finansowego, jak i niefi-
nansowego, ktore oferuja ushugi lub produkty mogace
by¢ wykorzystane wbrew ich przeznaczeniu do prania
pieniedzy lub finansowania terroryzmu), a takze jed-
nostki wspolpracujace (organy administracji rzadowe;j,
organy jednostek samorzadu terytorialnego oraz inne
panstwowe jednostki organizacyjne, a takze NBP, KNF
i NIK).

Instytucje obowigzane rozpoznaja i oceniaja ryzyko
prania pieniedzy, na bazie ktorego stosuja srodki bez-
pieczenstwa finansowego, majace za zadanie uzyskanie
informacji na temat ich klientow oraz celu, dla ktorego
korzystaja oni z oferowanych ustug i produktow. Zawia-
damiaja GIIF o okolicznosciach wskazujacych na podej-
rzenie popelnienia przestepstwa prania pieniedzy i na
jego zadanie blokuja rachunki i wstrzymuja transakcje
oraz przekazuja mu posiadane informacje i dokumenty.

Podobnie jak instytucje obowiazane, jednostki
wspolpracujace powiadamiaja GIIF o podejrzeniu po-
pelnienia przestepstwa. Dodatkowo Straz Graniczna
oraz naczelnicy urzedow celno-skarbowych przekazuja
GIIF informacje z deklaracji przewozu przez granice UE
Srodkow pienieznych.

GIIF weryfikuje otrzymane powiadomienia i w przy-
padku uzasadnianego podejrzenia prania pieniedzy, za-
wiadamia wlasciwego prokuratora, ktory we wspolpracy
7 organami Scigania podejmuje dziatania w celu posta-
wienia aktu oskarzenia podejrzanym osobom. |
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Wiktoria Wroblewska

Nie jestem

masowym produkitem

cjatywa utworsona przez Fackoba Buczynskiego.

F , niejestemmasowymproduktem — hasstag oraz ini-

Jackob Buczynski to pro-
jektant mlodego pokolenia,
ktorego marka zajmuje sie
produkcja zero waste. Juz ja-

ko nastolatek uczeszczal do
roznego rodzaju lumpeksow,
nie bylo go sta¢ na markowe
ubrania. Wiedzial, ze zawsze moze
je przerobié¢, nieraz udawalo mu sie
znalez¢ tzw. perelki, niektore nawet do dzi-
siaj posiada w swojej kolekcji. Cztery lata temu zalozyl
bloga modowego, nie chcial jednak by¢ jak inni i pisa¢
0 lzw. ,musthave sezonu”. Zaczela budzi¢ sic w nim
LSwiadomos¢”. Zainteresowal sie tematem nadprodukeji
ubran, ogladat statystyki, czytal artykuly, ogladal pro-
gramy co pozwolito mu zrozumie¢ w jakiej branzy dziala
i jak naprawde to wyglada. Postanowil przestawié¢ sie
i opowiadaé ludziom o tym, zZe powinni$my wykorzysty-
waé materialy, ktore juz mamy i dawaé im drugie zycie.
Pierwszym produktem jego marki byla szara bluza
7 kieszonka moro w zlote ¢wieki. W stworzeniu jej pomo-
gla mu babcia. Marka wtedy niestety nie przetrwala proby
czasu. Jakis$ czas pozniej pojawit sie konkurs na najlepsza
festiwalowa stylizacje. Tu wlasnie w glowie Jackoba poja-
wil sie pomyst na stynng kolorowa kurtke z fredzlami.
Konkursu niestety nie wygral. Od tamtego momentu na
kurtke zaczelo pojawia¢ sie coraz wieksze zainteresowa-
nie. Krotko po tym trafita ona do sprzedazy internetowe;j.
Zaczela zwracaé uwage nawet znanych osob.
Cala idea tej kurtki opiera sie na upcycling-u. W kaz-
da z nich wklada czastke siebie, tworzy je z ogromng sta-
rannoscig. Wszystkie materialy na katany zostaly za-
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Kim jest? Czym sie zajmuje? Faki jest cel projekiu?

czerpniete ze sterty niepotrzebnych juz ubran, ktore
kto$ porzucit lub oddal. Jest to misja, ktora od tamtego
momentu mu towarzyszy, cytujac: ,Mdj projekt koncen-
truje si¢ rownies na manifestowaniu wszechobecnej nad-
produkcji dobr, kiora przyzewycezaita nas do tego, Ze nie za-
stanawiamy si¢ nad tym, gdzie zostaly wyprodukowane na-
sze ubrania, przez kogo i w jakich warunkach.” Wokol nas
znajduje sie tyle rzeczy, ktore mozemy wykorzystac.
Idac dalej postanowit stworzy¢ projekt #niejestem-
masowymproduktem, jego celem jest glownie swiado-
mos¢. Cheial przekaza¢ innym, Ze to co nosimy, kupuje-
my i co ewentualnie z tym robimy ma ogromne znacze-
nie w dzisiejszych czasach. Projekt ten skladal sie z ko-
lejnych serii ubran up-cyclingowych zaprojektowanych



przez Jackoba Buczynskiego. Wyzej wspomniana kurtka
#jacketbyjackob byla pierwsza z serii: ,Zawsze powta-

rzam moim znajomym, klientom, Ze oprocs lego, se kurtka
dobrze wyglgda, jest charakterystyczna i wyroznia z thumu
to najwazniejsza w niej jest historia powstania i idea.” —
mowi projektant. Byl to pomyst, ktory okazat sie ,strza-
lem w 10”, dal mu mozliwos¢ rozwoju i kontynuowania
swojej idei. Inspiracje na kolejne rzeczy czerpat dostow-
nie zewszad. Kolejna stworzong z tej serii rzecza byly
swetry. Skladaly sie z wielu kokardek oraz weztow. Ich
wyglad byl naprawde niepowtarzalny i zdecydowanie
wyroznial sie sposrod innych.

Rok pozniej udalo sie Jackobowi stworzy¢ cala ko-
lekcje we wspolpracy z Jakubem Szymanskim. Byt to po-
mysl, ktory od dawna chcial zrealizowac. , Przestanie pre-
mierowej kolekcji pozostaje niezmienne tak jak przy wcze-
sniejszych projektach. Po co kupowac nowe i otaczac si¢ na
pozor potrzebnymi rzeczami, skoro wokdt jest tyle niewyko-
rzystanego, ztudnie niepotrzebnego pigkna. Warto zastana-
wiac si¢ nad codziennymi wyborami. Kolekcja #byjackob to
Swiadoma moda, nienastawiona na zysk ze sprzedazy dla
masowego odbiorcy. To unikatowe projekty, ktore szyle sq
na miare w ograniczonej ilosci, dla klienta indywidualne-
£0.” - mozna przeczytac¢ w opisie calego projektu.

Minely trzy lata od rozpoczecia przygody Jackoba
z tworzeniem marki zero waste. Zauwazyl jak bardzo
zmienila sie podczas tego czasu $wiadomosc ludzi. Za-
czelismy sie zastanawia¢ nad tym z czego dana rzecz zo-
stala stworzona, w jakich warunkach, zepsuta - szukamy
dalszych rozwigzan. Kombinujemy, zmieniamy, zdoby-
wamy $wiadomos¢ i na dobra sprawe stajemy sie coraz
bardziej oryginalni. Poniekad stalo sie to teraz modne.

W ciggu tych trzech lat pojawilo sie mno-
stwo nowych rzeczy stworzonych przez

Jackoba tj.: spodnie, torebki i wiele wie-
cej.

Podsumowujac  zachecam
decznie wszystkich do zaglebienia sie
w temat nadprodukcji ubran, uwa-

ser-

zam, ze bardzo wazne jest posia-
danie takiej Swiadomosci w dzi-
siejszych czasach. [ |
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Weronika Kowalczyk

co lo jesit?

o to jest wlasciwie PPK? Pracowniczy Plan

Kapitalowy to dobrowolny, prywatny sys-

tem dlugoterminowego oszczedzania. Jego
zalozeniem jest wsparcie finansowe Polakow po przej-
$ciu na emeryture. W jego tworzeniu bierze udzial pra-
cownik, pracodawca oraz panstwo. Oznacza to, ze
srodki wplywaja na indywidualne konto pracownika
7 tych trzech zrodel. Okreslone sg zarowno minimalne
jak i maksymalne procentowe stawki dla kazdej z tych
grup. W przypadku pracownika jest to zakres 2-4%
7 czego 2% to wplata obowigzkowa (jest mozliwosé jej
obnizenia jezeli wynagrodzenie pracownika nie prze-
kracza 1,2-krotnosci aktualnie obowigzujacego mini-
malnego wynagrodzenia). Istnieje rowniez opcja zwiek-
szenia wartosci wplaty o dodatkowe 2%. Pracownik zo-
staje automatycznie wlaczony do programu jezeli z jego
wynagrodzenia sa potracane skladki na ubezpieczenia
emerytalne i rentowe. Stowo automatycznie jest klu-
czowe w tej kwestii. Od momentu podpisania przez
pracodawce umow z odpowiednimi instytucjami zaj-
mujgcymi sie procesami PPK, pracownicy maja mozli-
woSC¢ wyZej wspomnianego ,wypisania si¢” z programu.
Nalezy o tym pamietac, poniewaz deklaracja o rezygna-
¢ji jest konieczna jezeli nie chcemy, aby z naszego wy-
nagrodzenia zostaly potracane skladki na PPK. W przy-
padku nie zlozenia dokumentu do z gory ustalonego
przez pracodawce terminu pracownik zostaje wlaczony
w PPK. Deklaracja jest wazna 4 lata od momentu zloze-
nia - po tym czasie, nalezy zlozy¢ ja ponownie. Warto
zaznaczyc¢, ze do programu mozna dolaczy¢, jak i zre-
zygnowac w dowolnym momencie.

"0 PPK oznacza dla studenta? Jezeli jest zatrudnio-
ny na podstawie umowy o prace obowiazuja go takie
same zasady jak powyzej, poniewaz od jego wynagro-
dzenia sg potracane skladki ZUS. W przypadku zatrud-

nienia na umowie zlecenie, umowy agencyjnej lub
o $wiadczenie ustug, student jest zwolniony z oplacania
skladek co oznacza, ze nie zostanie zapisany do progra-
mu. W momencie gdy student konczy 26 lat badz obroni
prace magisterska, traci status studenta, co naklada na
pracodawce obowigzek odprowadzania od jego wyna-
grodzenia skladek ZUS. W takiej sytuacji nalezy by¢
czujnym, poniewaz wtedy do programu PPK student
zostanie zapisany (lub nie, jezeli zlozy deklaracje rezy-
gnacji) po uplywie 3 miesiecy od momentu oskladko-
wania wynagrodzenia.

Jakie sa mozliwosci dysponowania oszczedzonymi
pieniedzmi? Zgromadzone S$rodki mozna wyplacic¢
w szezegolnych sytuacjach zyciowych jak np. choroba,
czy w celu pokrycia wkladu wlasnego w zwigzku z za-
ciggnieciem kredytu. Po ukonczeniu 60 r.z. uczestnik
programu moze wyplaca¢ srodki w formie miesiecz-
nych rat.

Pracownicze Plany Kapitalowe maja zaréwno zwo-
lennikow jak i przeciwnikow. Jako argument ,za” poda-
je sie fakt, ze jest to sposob na zapewnienie sobie po-
czucia bezpieczenstwa na czas emerytury. Najbardziej
rozsadne wydaje sie podjecie decyzji o zapisaniu sie
bad7 rezygnacji z PPK, analizujac swoje umiejetnosci
gospodarowania pieniedzmi - i oczywiscie ich oszcze-
dzania. |

Zrodla:
https://ppk.info/baza-wiedzy/artykuly/studenckie-ppk/
https://studiowac.pl/19101/jestem-studentem-czy-moge-
-byc-uczestnikiem-ppk/

https://www.mojeppk.pl/

35



Pawel Malec

k T ——————— — bl |
1 |
1 |
1
! Solarne |
| [ 4 P P |
| oswiellenie |
I [
| ogrodowe |
.
| ,/ J 5;%5' ‘ !‘ x _l_ ] Prw;lnlhi _I_
' T S e Y TR T Y g

._/ ¥ | Seosar A < :’T'Igumvz “ L;."I :n;lzr“ny :;_1 R e

i | 40 Ohm | &3 = i \-l_

- ?::us-a :‘E\‘- Dl LED
\.b | l._1 |

Oswietlenie solarne stalo sie bardzo popularng
ozdoba w ogrodzie. Niestety tanie, ogélnodostepne goto-
we produkty sa zazwyczaj marnej jakosci oraz sa malo
wydajne. Chcialbym zaproponowaé¢ projekt wlasnych
lampek solarnych opartych o proste i wydajne konstruk-
cje, ktore wykona¢ moze kazdy posiadajacy lutownice
i troche zdolnosci manualnych. Skupimy sie na automa-
tycznych lampach czyli takich, ktore w dzien taduja aku-
mulator a w noc same zapalajg sie.

Na poczatek chciatbym przyblizy¢ z czego sklada sie
taka lampa solarna. Gldwne potrzebne czesci to panel
solarny o odpowiednim napieciu, akumulator, dioda led
oraz uklad elektroniczny sterujacy ladowaniem akumu-
latora i wlaczaniem diody led. Ponizej pokaze dwa rodza-
je projektu o mniejszej mocy oraz wiekszej w zaleznosci
od stopnia zaawansowania wykonania.

Najwazniejsza rzecza w tym projekcie bedzie jego
wodoszczelno$é, ktora najlepiej zapewnié stosujac prze-
7roczysty silikon. Jako obudowe mozemy wykorzystaé
ozdobny sloik, wszelkie przezroczyste opakowania.
Ogranicza nas tylko nasza wlasna wyobraznia, jako inspi-
racje dotaczam zdjecia swoich projektow.

Zacznijmy od najpopularniejszego ukladu YX8018,
ktory jest tani i ogolnie dostepny. Uklad ten posiada 4
nozki i znajduje sic w obudowie typu TO-94 osiggajac
przy tym niewielkie rozmiary. Jego glowne cechy to wy-
dajnos¢ na poziomie 80-90%, zabezpieczenie niskiego
napiecia akumulatora, regulacja pradu oraz potrzeba
dolutowania tylko jednego elementu dyskretnego, kto-
rym jest dlawik. YX8018 posiada piny LX, GND, CE, VDD,
ktore nalezy przylutowac zgodnie z dolaczonym sche-
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matem. Do tego projektu musimy posiada¢ akumulator
paluszek badz podobne o napieciu znamionowym 1.2V
natomiast panel solarny powinien podawac¢ w dzien na-
piecie rzedu 1,5-2V. Jako wskazowke dodam, ze warto za-
stosowaé¢ diode LED typu SMD, ktora osiagala u mnie
lepsze efekty swietlne od zwyklych diod, a dodatkowo
dhuzej $wiecily w nocy.

Jesli spodobala nam sie pierwsza propozycja i posia-
damy juz drobne doswiadczenie w tworzeniu takich
lampek mozemy stworzy¢ naprawde mocne oswietlenie
dzieki schematowi ponizej. Jest on juz bardziej ztozony,
ale czesci s3 ogolnie dostepne w sklepach elektronicz-
nych. Gléwna zmiang jest tutaj mozliwos¢ zastosowania
bardzo pojemnych akumulatoréw typu 18650 dostep-
nych w pakietach np. w baterii po laptopie. Akumulator
taki przede wszystkim pozwala na podlaczenie wiekszej
liczby diod LED, a panele solarne moga by¢ o wiekszej
ilosci mocy zaskakujac gosci podczas wieczornego grilla
na ogrodzie. Gldwne zalozenia tego schematu to akumu-
lator o napieciu 3,7-4,2V oraz panel solarny 4,4-5V najle-
piej o natezeniu pradu 100-600mA. Jako dodatkowe ele-
menty warto doda¢ przelacznik odcinajacy akumulator
np. na zime oraz zabezpieczenie akumulatora typu 1S,
ktore nie pozwoli akumulatorowi zejs¢ ponizej zaleca-
nego napiecia oraz jego przeladowaniu.

Elektronika wcale nie musi by¢ trudna, a tym bar-
dziej nudna, a jest ona juz stalym elementem naszego
zycia dlatego warto sprobowac w niej swoich sil. Osoby
kreatywne moga wykorzysta¢ ogromne ilosci odpadow
plastiku, butelek w celu wykonania ciekawego i unikato-

wego projektu. [ |
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dr inz. Dominika Wozny

English Corner Lesson 4

I DONT THINE YOU ARE RIGHT.

to take part in- wzigé udziat w
Did she take part in your meeting last week?

to take place - mieé miejsce, wydarzyé sie
The peace talks took place in Bonn.

to be down for - byc na liscie
He said he was down for a speech.

to call off - odwotaé
The meeting has been called off.

to take charge of - zajqgé sie, zaopiekowaé sie
He’s going to take chargé of all the arrange-
ments for the meeting.

to make a speech - wyglosié¢ przeméwienie
He announced that the President would make a
speech.

to speak up - méwié glosno
Speak up! We can’t hear a word.

to bring out - wyrazié¢, wylozyé
These points need to be brought out more cle-
arly in your report.

to talk about - méwié, rozmawiaé o
They’re talking about our future.

to ask for - prosié o
Ask her for the book. Tell her we’ll give it back
next week.

to call for - wymagaé
The situation calls for immediate action.

to agree to - zgadzacé sie na, przystaé na
Did he agree to the proporsal?

to be right - mieé racje
She’s always right.

to be wrong - by¢ w bledzie, mylié sie
He’s probably wrong about the number of cars
in our city.

to set forth - wyrazi¢ (opinie, poglgd)
He has just set forth his views on the problem.
And you, what do you think about it?

to be at fault - by¢ w bledzie, myli¢ sie
She’s at fault but she won’t admit it.

to be for - popierac, byé za
Most people were for the proporsal, but the
President was against it.

to talk over - omowié, przedyskutowaé
Before I accepted the offer I talked it over with
my family.

to take into account - braé pod uwage
You have to take their opinion into account.

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

odzywiat i ograniczy cukier? Fednak kazdego z nas dopada dzien, w ktorym

musimy siegnqc po cos stodkiego. Wiasnie dlatego w tym numerze przygotowalismy
dla Was przepisy na zdrowe i stodkie przekqski, ktore bedziecie mogli jes¢ bez wyrzutow
sumienia i nadal trzymac sie postanowienia noworocznego .

N owy rok, nowe postanowienia! Kto z Was obiecal sobie, Ze teraz bedzie sie lepiej

+ 200 g maki owsianej

+ 120 g ptatkéw owsianych

+ 100 g plynnego oleju kokosowego
+ 1lyzeczka proszku do pieczenia

+ 20 gksylitolu

+ ulubiony dzem

Czekoladowe pelnoziarniste Muffiny
+ 3jaja
+ 3/4 szklanki mleka
+ 6 lyzek maki pelnoziarnistej
+ 6 lyzeczek otrebéw owsianych
+  1/2 lyzeczki sody oczyszczonej
+ 1lyzeczka proszku do pieczenia
+ 3 lyzki miodu
+ 2 lyzkikakao

Ciasto marchexkowe

+ 400 g startej marchewki + 1tlyzeczka cynamonu
+ 150 g maki owsianej + 1 tyzeczka zmielonego
+ 3 tyzki miodu imbiru
2 lyzki oleju rzepakowego + 50 g zmielonych migdatéw
+ 3jaja +  szczypta soli
2 tyzeczki proszku do
pieczenia
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Zasady Sudoku. Diagram
nalesy wypetni¢ w taki sposob,
aby w kazdej kolumnie, wierszu
i kwadracie sktadajgcym  sig
z dziewieciu pol (sx3) znalazly sie
liczby od 1 do 9. Liczby umiesz- 6 5
czone » tym samym kwadracie, 6 5 9
kolumnie oraz wierszu nie mogq
si¢ powlarzac. 2 8
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