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7 okazji Nowego Roku 2022
w imieniu calej Redakcji zycze
wszystkim Czytelnikom zdrowia,
wszelkiej pomysInosci oraz realiza-
¢ji wyznaczonych celow. Cieszymy
sie, ze kolejny rok jestescie z nami!

W noworocznym numerze Mul-
tis Multum studenci WSZiB przygo-
towali dla Was wiele interesujacych
artykulow. Znajdziecie w nim teksty
o work life-balance, mitach multita-
skingu oraz o tym jak media spolecz-
nosciowe ,niszcza” kobiece piekno.

Szczegolnej uwadze polecam
skroty prac dyplomowych naszych
absolwentow. W styczniowym nu-
merze przeczytacie m.in. o stresie
W miejscu pracy oraz jego wplywie
na motywacje pracownikow, a takze
o0 logistyce zaopatrzenia w przedsie-
biorstwie produkcyjnym.

7yn Kulturalno -

W najnowszym kwartalniku nie
zabraknie dzialu motywacyjnego.
Dowiecie sie jak wyznaczac cel na
nowy rok, czym jest minimalizm
i dlaczego warto wprowadzi¢ go
w zycie oraz odkryjecie czym jest
slynny Test Gallupa.

Ponadto polecam artykuly po-
droznicze. Poznacie ciekawe miejsca
w okolicach Krakowa, gdzie mozna
spedzi¢ aktywny czas oraz przeczy-
tacie relacje z wycieczki na Rodos.

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

wszystkich  do

rej final odbedzie sie 30.01.2022 T.
Kazdy moze dolaczy¢ do sztabu
Wyiszej Szkoly Zarzadzania i Ban-
kowosci w Krakowie.

Pozdrawiam serdecznie!

Redaktor Naczelna ,,Multis Multum”
mgr Aneta Idzik-Nowak
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Michal Szafraniec — Szef Sztabu WOSP

WIELKIEJ ORKIESTRY SWIATECZNEJ POMOCY,

CZYLI 19 LAT SZTABU WOSP WYZSZEJ SZKOLY ZARZADZANIA
| BANKOWOSCI W KRAKOWIE - PONAD 1500 000 ZLOTYCH ZEBRANYCH
DLA ORKIESTRY...

Pierwszy Sztab Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Po-
mocy Wyzszej Szkoly Zarzadzania i Bankowosci w Kra-
kowie zostal utworzony w 2003 roku. Na poczatku
skladat sie z 30 0sob- wolontariuszy wraz z osobami
kwestujacymi. Dzi$ Sztab WOSP WSZiB sktada sie z 365
0s0b kwestujacych w tym obshugi sztabu.

W calej historii Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Po-
mocy, sztab wspolpracowal ze wszystkimi krakowskimi
uczelniami, dziesigtkami organizacji studenckich. Tra-
dycja juz stal sie tramwaj Sztabu WOSP WSZiB, ktory
w dniu finalu kursowal po linii ,,8” Niestety w wyniku
zmiany przepisow oraz Covid 19 jest to dzi$ nierealne...

Na kazdy final przygotowywane sa niespodzianki
dlawolontariuszy, co roku jest to prawdziwa gratka dla
kolekcjonerow gadzetow WOSP; byly kubki, plecaki,
portfele, kubki termiczne, parasole, serie breloczkow,
skarbonki, bombki... w tym roku bedzie cos$ zupemie
nowego. :) Za kazdym razem dla najlepszego (najbar-
dziej wytrwalego) Wolontariusza JM Rektor WSZiB
prof. Wlodzimierz Roszczynialski funduje nagrode.
Rok temu byla to hulajnoga elektryczna.

Dzieki przychylnosci Wladz Uczelni Wielka Orkie-
stra Swiatecznej Pomocy wpisala sie na state w dziatal-
nos¢ Wyiszej Szkoly Zarzadzania i Bankowosci
w Krakowie.

Sztab WOSP WSZiB tworza od wielu lat te same
osoby: Michat Szafraniec (M.S.), Krzysztof Wyzga
(KW.), Magdalena Bogdanowicz-Szafraniec (M.B-S.),
Konrad Szlachta (K.S.) i Patrycja Zmujdzinska (P.Z)
oraz Dariusz Ciupinski (D.C.)

Dariusz Ciupinski: Ktory to juz Twaj final?

M.S.: Wiesz co, pierwszy raz pamietam jak byly
przewodniczacy Samorzadu Studentow Michat Fajkiel
zaproponowal mi, abym zajal sie Wielka Orkiestra
Swiatecznej Pomocy i tak sie zarazilem- to byt chyba
2007 rok...
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D.C.: Juz dawno ukonczyliscie uczelnie, a nadal
dzialacie, chce Wam sie ?

KW.: Kazdy z nas juz dawno jak wspomniates
skonczyt edukacje, kazdy z nas dziatal w samorzadach
szkolnych, uczelnianych... Kazdy z nas ma swoje zycie,
prace, hobby, rodzine, ale laczy nas cheé¢ pomocy,
dzialania- coroczna Orkiestra. Mozna komus pomac,
jak rowniez w natloku obowigzkow i cigglego powta-
rzania tych samych codziennych rzeczy spotka¢ sie
ijak zawsze pojs¢ po finale na piwo. :)

D.C.: Wspomniales cos o hobby ?

K.W.: Tak, hobby Michala to plyty winylowe, Mag-
dy -podroze, Konrada -znaczki, a moje... od niedawna
oprocz prowadzenia firmy zrobilem prawo jazdy na
autobus i w wolnym czasie jezdze krakowskimi auto-
busami.

D.C.: Warto pomagac¢?

M.B-S.: Warto pomagac, jak urodzil nam sie synek
iw pierwszym dniu przyszla pani pielegniarka proszac
o wyrazenie zgody na bezplatne badanie shuchu syn-
kowi finansowane przez Wielka Orkiestre Swiatecznej
Pomocyto bardzo milo mi sie zrobilo.

D.C.: Czy trudno jest znalezé Wolontariuszy?

M.S.: Nielatwo, ale dla nas to zadanie jest ulatwie-
niem bo mamy osoby, ktore od lat dziatajg w sztabie.
W dzisiejszym czasie osoba, ktora chce zrobié cos bez-
interesownie jest na wage zlota.

D.C.: Jak duzo pracy jest przy organizacji calej
imprezy?

K.S.: Bardzo duzo. Zaczynamy w polowie paz-
dziernika, nastepnie caly listopad odbywaja sie spo-
tkania z Wolontariuszami. W grudniu zajmujemy sie
dokumentacja, a styczen to, dopinanie wszystkiego
i FINAL!©

D.C.: Nie pozostaje mi nic innego jak zyczy¢ Wam
powodzenia i do zobaczenia 30 stycznia 2022 podczas
FINALU !!!



Zostan Wolontariuszem

XXX FINALU

Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy

ielka orkiestra

Swiatecznej
FINAL™

,Dla zapewnienia najwyzszych standardow
diagnostyki i leczenia wzroku u dzieci”

Dodatkowe informacje:
E: sztab.wszib@gmail.com, T: 503 409 879

SZTAB WOSP
Wyiszej Szkoty Zarzadzania | Bankowosci @ CENTRUM

MEODZIEDY

oraz Centrum Miodziezy im. dr. H. Jordana W KRAKOWIE

Al Kijowska 14, 30-079 Krakow




MULTITASKING,
(WIELOZADANIOWOSC) POLEGA
NA ROBIENIU WIECEJ NIZ JEDNEJ

RZECZY JEDNOCZESNIE.

CZY JEST TO WYDAJNE I CZY

ZAWSZE JEST TO MOZLIWE?

Jesli chcemy w tym samym czasie przykladowo
rozmawia¢ przez telefon i pisa¢ maile do partne-
row biznesowych mozemy by¢ pewni, Ze ani jednej,
ani drugiej czynnosci nie wykonamy w pehi po-
prawnie. Mozg ludzki dziata w taki sposob, ze naj-
lepsze rezultaty osiggamy w momencie skupienia
na jednej czynnosci, wtedy jesteSmy w stanie wy-
kona¢ ja w pelni poprawnie i osiagajac pozadane
rezultaty. Jesli zaczynamy w czasie jednej aktywno-
$ci wykonywa¢é druga, nasza uwaga silg rzeczy zo-
staje podzielona i bedziemy o wiele bardziej roz-
proszeni.

Jednak, gdy dzialania jakie wykonujemy sa
zwigzane ze soba lub dana tematyka poziom efek-
tywnosci zostanie zachowany. Najlepszym przykla-
dem jest to co robimy na uczelni - podczas zajec¢
sluchamy wykladowcy,
i analizujemy prezentacje lub to co jest napisane na

jednoczesnie notujemy
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tablicy. Jest to doskonaly przyklad wielozadanio-
wosci pozwalajacej osiggac dobre efekty.

Co jesli prowadze wiecej niz jedna firme lub
mam kilka waznych rzeczy do zrobienia?

W takim przypadku zostaja nam dwie opcje.
Pierwsza - wzig¢ kocyk i gorzko zaplaka¢. Druga -
by¢ proaktywnym, wzia¢ do reki kalendarz lub po-
bra¢ aplikacje do zarzadzania soba w czasie (tzw.

To do list) i wyznaczy¢ poszczegdlne dni lub godzi-
ny na rozne aktywnosci. Jakkolwiek wykonywanie
kilku czynnosci w tym samym czasie nie wplywa na
nas pozytywnie tak wykonywanie réznych czynno-
$ci przeplatajac je ze sobg (np. 30 minut poucze sie
matematyki, zrobie dwa ¢wiczenia z rachunkowo-
$ci i znow wroce do nauki matematyki) spowoduje
mniejsze zmeczenie oraz sprawi, ze nie bedziemy
znuzeni.
Podsumowujac
P Wykonywanie kilku czynnosci jednocze$nie
sprawi, ze w wielu przypadkach zadnej z nich
nie wykonamy poprawnie.
P Przeplatanie ze soba réznych czynnosci ma
na nas pozytywny wplyw.
P warto planowaé swoj czas.

Multitasking zabije nas czy wzmocni?



LDROWY KREGOSHUP

KAZDY Z NAS WIE. ZE SIEDZACY
TRYB ZYCIA NIE JEST DLA NAS
DOBRY. DLUGOTRWALE SIEDZENIE
NP. W PRACY. NASTEPNIE
POWROT DO DOMU PRZED
TELEWIZOR MOZE PO DLUZSZYM
CZASIE PRZYNOSIC BARDZO
BOLESNE KONSEKWENCJE. NASZ
KREGOSLUP NAJZWYCZAJUNIEJ
WOLA O POMOC. CO ROBIC?
JAK SIE Z TYM UPORAC?
ZOBACZCIE SAMI

To jak siedzisz np. przy biurku jest Kluczowe.
Oprzyj swoje rece o blat oraz rozluznij ramiona, aby
nie wymusza¢ niepotrzebnego napiecia w odcinku
szyjno-barkowym. Nie zwracamy na to uwagi, ale cze-
sto nam sie zdarza Sciggac barki w kierunku uszu, mo-
7e to by¢ spowodowane stresem, ale rowniez zbyt wy-
sokim polozeniem rak. Warto tez przypomnie¢, ze
bardzo czesto obcigzamy ten obszar przez noszenie
ciezkiej torby na jednym ramieniu (najczesciej spoty-
kane w przypadku Pan).

Nieodpowiednie ustawienie krzesta moze skutko-
waé kumulowaniem sie napie¢ na przyklad w odcinku

v

2,

Wiktoria
Wroblewska

piersiowym kregostupa. Jaka jest wiec ta odpowiednia
wysokos¢? To bardzo proste. Nasze stopy musza znaj-
dowac sie na ziemi, a kat w kolanach i biodrach wyno-
si¢ ok 9o stopni. Warto tez oczywiscie zwroci¢ uwage
na wygodne, wyprofilowane oparcie, whrew pozorom
jego zly dobor to wlasnie jedna z glownych przyczyn
pojawiajacych sie problemow z kregostupem.

Warto zadbac o jego odpowiednie ustawienie! Po-
winien znajdowac sie na wysokosci naszych oczu. Je-
zeli tego nie dopilnujemy, a nasz wzrok bedzie kiero-
wal sie zbyt nisko lub zbyt wysoko bedzie to skutkowa-
1o dolegliwosciami w odcinku szyjnym.

Czesto bywa tak, ze nie mamy czasu oderwac sie
od monitora. Warto zadba¢ o krotkie przerwy. Przy
pracy siedzacej kregoshup relaksuje sie najbardziej,
gdy chodzimy. Najlepsze w tym przypadku bylyby diu-
gie spacery, ale oczywiscie nie zawsze mozemy sobie
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na to pozwoli¢. Wtedy wystarczy zwykly spacer do in-
nego pomieszczenia.

Tutaj warto po prostu ruszyé¢ gtowa, szczegolnie
w pelnym zakresie ruchomosci. Kilka prostych ru-
chéw pomoze nam powtrzymac powstawanie zmian
zwyrodnieniowych w stawach. Warto wprowadzic taka
gimnastyke w swoja rutyne: rano, wieczorem, czy na-
wet przed komputerem.

Dzieki przecigganiu sprawimy, ze napiete miesnie
sie rozluznia. Dobrze jest przy uczuciu napiecia zgar-
bi¢ sie, a dopiero potem przeciagnaé, aby nie zmuszac
nagle mocno napietych miesni do dodatkowego spie-
cia. Zgarbienie sie to objaw, ktory informuje nasze cia-
lo, Ze jest zmeczone siedzeniem.

Czesto mamy tak, Ze nie umiemy sami zmotywo-
wac sie do ruchu szczegolnie po dlugim i stresujacym
dniu. Nie kazdy lubi éwiczy¢ samemu w domu. Dla za-
chowania dobrej kondycji mie$ni niezbedne jest ich
uelastycznianie. Tutaj doskonale sprawdza sie rozcia-
ganie. Mozna zapisa¢ sie na zajecia tj.: joga, stretching
lub pilates.

Mysle, Ze o tym jak bardzo istotne jest picie wody
nikomu nie trzeba przypominac. Chee tylko podac tu
jedna niesamowicie wazng informacje: Jadro miaz-
dzyste w dysku miedzykregowym sklada sie od 70%
do nawet 90% z wody. Wniosek jest bardzo prosty: im
mniej wody tym bardziej odwodnione sa dyski mie-
dzykregowe.

Mam nadzieje, ze dzieki kilku tym bardzo prostym
krokom praca przy komputerze stanie sie przyjem-
niejsza dla Waszych kregoshupow. Pamietajmy, ze kaz-
dy bol jest sygnalem od naszego organizmu, ktorego
nie nalezy ignorowac. |

8 multis multum

WEDLUG STATYSTYK WEBSITE
RANKING WIEKSZOSC
UZYTKOWNIKOW PORTALI
SPOLECZNOSCIOWYCH TYPU:
FACEBOOK. INSTAGRAM CZY
TWITTER STANOWIA KOBIETY.
CZESTA MOTYWACJA DO
PRZEGLADANIA LICZNYCH
STRON INTERNETOW YCH JEST
ZBYT DUZA ILOSC WOLNEGO
CZASU. ZLY HUMOR LUB
NISKIE SAMOPOCZUCIE.

W KONSEKWENCJI WIELU
UZYTKOWNIKOW. KTORZY
TYLKO PRZEGLADAJA ZDJECIA
| OBSERWUJA ZYCIE INNYCH
LUDZI. STAJE SIE OFIARA
WLASNYCH DZIALAN | ZACZYNA
POROWNYWAC SWOJE ZYCIE DO
INNYCH.

adania przeprowadzone na Uniwersyte-

cie w Pittsburghu wsrod mlodych doro-

stych jednoznacznie podkreslaly, ze oso-
by intensywnie korzystajace z mediow spoleczno-
Sciowych byly trzy razy bardziej narazone na depresje
i niska samoocene niz uzytkownicy, ktorzy spora-
dycznie korzystali z tych portali. Zwykle eksplorowa-
nie i mozliwos¢ faczenia sie z innymi przerodzilo sie
w niepohamowany sposob porownywania sie i wyra-
biania subiektywnej opinii poprzez pryzmat tego co
kto$ udostepnil na swoim profilu.



.Nie ma brzydkich kobiet, sq tylko kobiety,
ktore nie wiedzq, Ze sq pickne”. — Vivien Leigh.

Warto podkresli¢, ze natura social media ma to
do siebie, ze wiekszos¢ ludzi pokazuje najcickawsze
wydarzenie swojego zycia, czesto przerysowane
i podkolorowane za pomoca filtrow czy efektow, kto-
re s dostepne dla kazdego. Wiele influencerek ko-
rzysta z tych zabiegow po to, by wypasc idealnie. Mo-
zemy nieprzerwanie oglada¢ pickne szczuple ciala,
nieskazitelnie gladkie twarze czy naturalnie dlugie
rzesy, ale czy tak jest w rzeczywistosci? Czy chcemy
poswieci¢ czas na porownywanie sie do tylko pozor-
nego piekna?

Moda w ciagu ostatnich lat radykalnie sie zmienia
i przeistacza, pomimo prob przywrdcenia bardziej
realistycznych i bezpiecznych dla zdrowia idealow.
Za wizerunkiem kobiet w mediach, ktore maja wplyw
na nasze spostrzezenia o atrakcyjnosci kryje sie row-
niez szereg blednych przekonan, np.:

- kobieca sila wynika z fizycznego piekna, tylko
piekne kobiety podbijaja i zmieniaja Swiat, one maja
decydujacy glos.

- atrakcyjne kobiety latwiej osiagaja sukces spo-
leczny i ekonomiczny.

Silna wiara w fakt, ze podczas spotkania z nowy-
mi osobami, kobieta oceniana jest przez pryzmat cia-
la, wygladu twarzy czy stylu ubrania. Sprawia to, ze
coraz wiecej nastolatek, ktore patrza na siebie zbyt
krytycznym okiem rezygnuje z zycia spolecznego.
Zamykaja sie w swoim wirtualnym $wiecie, ktory
jeszcze bardziej je pochlania i naklania do restrykcyj-
nych diet, ¢wiczen i przekonuje do kupna popular-
nych marek by by¢ kims ,lepszym”.

Jestes$ pieckna, nawet jesli tak nie czujesz. Liczba
ubran czy ilos¢ podkladu na twarzy nie ukryje Twoje-

go smutku, udawanej pewnosci siebie czy tego, Ze nie
jestes soba. Zainwestuj w rozwoj, ubierz usmiech,
podkresl swoje atuty, ktore wyplywaja z serca, pro-
wadz zdrowy tryb zycia, ale nie przesadzaj, naucz sie
mie¢ dystans do siebie. [ |




Olaf Jan Szczap

MIEDZYNARODOWEJ

KORPORACJI -

CO TO JEST

| Z CZYM TO SIE JE?

BODAJ KAZDEMU STUDENTOWI
PRZYNAJMNIEJ RAZ PRZESZLO
PRZEZ MYSL, ABY ZACZAC
KARIERE ZAWODOWA W WIELKIEJ
KORPORACUJI. DZIS CHCIALBYM
WAM ZAPROPONOWAC JEDNA

Z MOZLIW YCH SCIEZEK ROZWOJU,

KTORA W MOJEJ OPINIl, WARTO
PRZYNAJMNIEJ JAKIS CZAS
PODAZAC. A TO DLATEGO. ZE
MOZE WAS ONA DUZO NAUCZYC.
PRZEDE WSZYSTKIM DAC DOBRE
ZROZUMIENIE JAK FUNKCJONUJA
WIELKIE. MIEDZYNARODOWE
KORPORACUJE., A TAKZE NAUCZYC
KOMPETENCJI MIEKKICH NA
POZIOMIE MISTRZOW SKIM. KTQRE
W KAZDEJ PRACY. NIEZALEZNIE
OD DZIALU | STANOWISKA. SA NA
WAGE ZLOTA.
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Dzial HR (Human Resources, zarzadzania zasoba-
mi ludzkimi) jest posrednikiem w kontaktach miedzy
managerami roznego szczebla a pracownikami. Jest
to bezapelacyjnie fundamentalny dzial dla kazdej
korporacji. Jednak whrew wielu opiniom, nie zajmuje
sie on jedynie rekrutacja. Bez efektywnego zarzadza-
nia zasobami ludzkimi zadna miedzynarodowa firma
nie przetrwa. ,HR-y” to bardzo szerokie pojecie i naj-
czesciej, w miedzynarodowych organizacjach, jest to
mocno rozgaleziony dzial. W zakresie obowigzkow
HR-owcow lezy:

o hiring&onboarding, w duzym skricie polega to
na przygotowywaniu i publikowaniu ofert pracy na
podstawie wytycznych managerow, analizowaniu
otrzymanych od kandydatow CV, przeprowadzaniu
pierwszych rozmow kwalifikacyjnych oraz, w przy-
padku pozytywnego zaopiniowania po nich kandyda-
ta - przesuwaniu go na kolejne etapy rekrutacji, ktore
sa juz po stronie managerow. Nastepnie, gdy manage-
rowie wyraza cheé¢ zatrudnienia kandydata, nalezy
dopilnowa¢, aby przestal on wszystkie wymagane do-
kumenty, fizycznie go zatrudni¢ (czyli przeproceso-
wac¢ wszystkie akcje systemowe oraz przygotowac
kontrakt), zas na koniec - zapisa¢ na podstawowe
szkolenia.

e operacje, czyli wszelkie zmiany w warunkach
zatrudniania pracownikow. Mowa tu o roznorakich
zadaniach, poczawszy od awansow i transferow we-
wnatrz firmy/spotki, poprzez przygotowywanie swia-
dectw pracy, suplementow do kontraktu oraz innych
dokumentow, rozliczaniu urlopdéw oraz benefitow
pozaplacowych, na zwalnianiu, tudziez wysylaniu

pracownikow na emeryture.- odpowiadanie na



wszelkie zapytania pracownikow poprzez linie tele-
foniczna, czaty przez maile,

e formulowanie wewnetrznych polityk i proce-
dur, a nastepnie ciagle ich rewidowanie i ewentualne
zmienianie,

e dbanie o strukture firmy (organizational ma-
nagement). Chodzi o to, aby wszystkie stanowiska
mialy w systemach przypisane wymagane atrybuty
oraz byly podpiete pod odpowiednia jednostke orga-
nizacyjna.

e transfery miedzynarodowe (international mo-
bility), czyli zajmowanie sie tym, aby pracownicy
przenoszacy sie miedzy poszcezegolnymi afiliatami
(miedzynarodowymi firmami wchodzacymi w sklad
spolki) mieli zapewniong odpowiednia opieke praw-
na, finansowa, mieszkaniowa oraz wsparcie w zakre-
sie know-how, jak zacza¢ funkcjonowaé¢ w zupelnie
obcym kraju.

e payroll, procesy placowe.

e dzial HR zatrudnia tez niemala rzesze infor-
matykow, ktorzy dbaja o to, aby systemy HR (HRIM
system, Human Resources Information Management
system) dzialaly bez zarzutu, zas w razie potrzeby -
zeby naprawiali bledy.

o employee relations, a wiec dbanie o dobre rela-
¢je na linii pracodawca - pracownik. W ramach tych
dzialan, pracodawca moze, na przyklad, wprowadzaé
nowe benefity pozaplacowe lub rozszerzaé juz istnie-
jace.

e emplover branding, polega na poszerzaniu
swiadomosci pracownikow na temat dziatalnosci
pracodawcy. Shizy to przede wszystkim budowaniu
pozytywnego wizerunku firmy oraz, w przypadku
wprowadzania na rynek nowego produktu, zwiek-
szania $wiadomosci o nim wsrod pracownikow.

® Jearning and development, zajmuje sie opraco-
wywaniem, wdrazaniem i prowadzeniem szkolen.

Jak, wiec wida¢, ,HR-y” odgrywaja wazna role
w funkcjonowaniu firmy i to u jej podstaw. Gdyz
w centrum dzialania tego dzialu zawsze jest pracow-
nik - niezaleznie od jego stanowiska, zarobkow i po-
siadanej wladzy.

Poszczegdlnymi zadaniami moga zajmowac sie
oddzielne zespoly lub kilka kompetencji moze byé¢
przypisanych do jednego zespolu - wszystko zalezy
od firmy. W wielkich, miedzynarodowych organiza-

cjach, czesto funkcjonuja country te-
am’y, czyli zespoly, ktore lacza
wszystkie powyzsze kompetencje,
ale dla jednego rynku. W przy-
padku wymagajacego i du-

zego rynku, firma moze
stworzyc¢ wiele zespo-

16w,  wchodzacych

w  sklad
cluster’u,

wiekszego
obshugujacego
dany kraj - jest to uzaleznio-

ne od systemu prawnego, eko-
nomicznego oraz spolecznego, jakie

w nim panuja. Dlatego, w zaleznosci od
firmy, poszczegolne zespoly moga miec roz-

za tym idzie - struktura moze by¢ bardziej lub

ne kompetencje, rozny zakres obowigzkow, a co
mniej rozbudowana.

Majac omowiong definicje nalezaloby zapytac: jak
zdoby¢ taka prace? Wielu moze sie wydawac, ze do
procesowania tak ogromnej ilosci wiedzy potrzebne
s studia kierunkowe. Ale nic bardziej mylnego. Klu-
czowe s3 tutaj predyspozycje: wrazliwo$é na detale,
umiejetnos¢ swobodnego komunikowania sie z ludz-
mi, umiejetnos$é pracy na wielu, zlozonych danych
i wreszcie umiejetnos¢ pracy pod presja czasu.
Wszystkiego innego naucza Was w firmie. Bardzo
przydatna bedzie tez znajomos¢ jezykow obcych
(oprocz angielskiego, ktorego znajomos¢ na poziomie
komunikatywnym jest jedna z podstaw rozwazenia
kandydatury po wyslaniu CV do danej firmy. Nato-
miast juz w czasie pierwszej rozmowy kwalifikacyjnej,
znajomos¢ angielskiego bedzie brutalnie zweryfiko-
wana). Szczegolne szanse w rekrutacjach maja absol-
wenci kierunkow takich jak zarzadzanie, czy finanse.

Dlaczego o tym mowie? Moze sie wydawac dla
niektorych, ze pracaw ,HR-ach” jest nudna, bezpro-
duktywna i niepotrzebna. Jednakze, czesto moze by¢
ona przyczynkiem do awansu lub zalozenia wlasnej
dzialalnosci gospodarczej, dzieki wiedzy i umiejetno-
$ciom, ktore daje. Nie zapominajmy, ze przeciez kaz-
da firma, to przede wszystkim pracownicy. A kto le-
piej zrozumie potrzeby i mysli pracownikow na kaz-
dym szczeblu, niz doswiadczony HR-owiec? W tek-
$cie uzylem celowo nomenklatury angielskiej ze
wzgledu na powszechnosé jej stosowania. [ |

1



-3'

[ ¢ 7 o v, sl T e ey
o A e T
g AN ‘
Ty - Ld

Skrot pracy
= dyplomowej

) @Q/ EDSI@%I@@STQJI@
PRODUKCYINYM NA
PRZYKRDZIE FIRMY N

Praca licencjacka napisana pod kierunkiem dr ing. Dominiki Wozny

-
= t_l.
P
L
i "o
+
o~ -

F

LOGISTYKA W SZEROKIM ZAKRESIE JEST
ROZUMIANA JAKO ZINTEGROWANY SYSTEM
REALIZACJI | KONTROLI PROCESOW FIZYCZNEGO
PRZEPLYWU MATERIALOW, ZMIERZAJACYCH DO
OSIAGNIECIA NAJKORZYSTNIEJSZYCH RELACJI
MIEDZY POZIOMEM SWIADCZONYCH USLUG
A POZIOMEM | STRUKTURA ZWIAZANYCH Z TYM
KOSZTOW. JEDNYM Z ELEMENTOW LOGISTYKI
JEST ZAOPATRZENIE.
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ogistyka zaopatrzenia to element lan-

cucha dostaw, dazacy do nabycia mate-

rialéw i uslug niezbednych do zapew-
nienia prawidlowej dziatalnosci przedsiebiorstwa
z uwzglednieniem wszystkich czynnikdw majacych
wplyw na proces zaopatrzenia. Logistyka zaopa-
trzenia stanowi znaczacy segment w przedsiebior-
stwie, wspierajac pozostale procesy, stany maga-
zynowe i ich koszty oraz monitoruje cigglo$¢ i nie-
zawodnos¢ tego procesu. W koncepcji logistyki za-
opatrzenia znaczny wplyw odgrywa problematyka
zakupu ze wzgledu zapewnienia odpowiedniej ja-
kosci surowcow produkeyjnych oraz glownie ze
wzgledu na fakt, ze satysfakcja klienta rozpoczyna
sie od skutecznych dzialan w procesie zakupow.
Logistyka zaopatrzenia jest systemem logistycz-
nym powigzanym z rynkiem. System ten laczy ze
soba logistyke dystrybucji i logistyke produkcji
w przedsiebiorstwie. Dziedzina logistyki zaopa-
trzenia sa materialy (surowce, materialy pomocni-
cze i eksploatacyjne), ktore nalezy zapewnié
przedsiebiorstwu wedle jego zapotrzebowania.

W celu poznania oceny funkcjonowania logi-
styki zaopatrzenia przedsiebiorstwa produkcyjne-
go X przeprowadzono wlasne badanie ankietowe
wsrod 19 pracownikow administracyjnych badanej
firmy. Ankieta zawierala 6 pytan dotyczacych opi-
nii procesu zaopatrzenia zachodzacego w przed-
siebiorstwie X oraz uwzglednione zostaly 3 pytania
dotyczace respondentéw. W opracowaniu przed-
stawiono gldwne wyniki przeprowadzonego bada-
nia ankietowego.

Wsrod ankietowanych pracownikow najlicz-
niejsza grupe stanowily kobiety. Udzial w badaniu
wzielo 11 kobiet i 8 mezczyzn. Pracownicy zostali
zapytani czy proces zaopatrzenia w przedsiebior-
stwie X jest jasno okreslony. Opinie byly pozytyw-
ne, poniewaz az 16 osob odpowiedzialo pozytywnie
na to pytanie, a tylko 3 osoby wskazaly odpowiedz
przeczaca. Przeprowadzone badanie mialo row-
niez na celu poznanie opinii na temat istotnosci
wybranych kryteriow podczas realizowanych za-
mowien przez dostawcow. Wedlug ankietowanych
najistotniejszym czynnikiem jest jakos¢ dostar-
czanych materialow lub débr, gdzie srednia ocena
wynosi 4,53, a nastepnie - czas realizacji zamowie-
nia z ocena 4,21. Pozostale kryteria otrzymaly niz-

sze oceny i sa to kolejno: koszt - 3,84, termin plat-
nosci - 3,21 oraz posiadane przez Kontrahentow
certyfikaty i systemy zarzadzania jakoscia, ktore
otrzymaly najnizsza ocene - 2,74. W ocenie pra-
cownikow na temat czestotliwosci otrzymywania
niezgodnych zamowien, 58% badanych wskazalo,
7e taka sytuacja miala miejsce raz na kwartal, na-
tomiast 42% badanych nie otrzymalo niezgodnego
zamowienia. Zaden z badanych pracownikow nie
otrzymal blednego zamowienia raz w miesiacu,
ani dwa razy w miesigcu. W przypadku otrzymania
niezgodnego zamowienia znaczna czes¢ pracow-
nikow, ktora stanowi az 90% badanych, wskazala
na wymiane zamowionego produktu. 5% badanych
wymaga zwrotu zamowienia, natomiast uzyskania
rabatu podczas realizacji kolejnego zamowienia
u dostawcy oczekuje 5% ankietowanych. W opini
dotyczacej liczby dostepnych dostawcow, 11% ba-
danych wskazalo, ze liczba jest zdecydowanie wy-
starczajaca. Az 63% 0s0b opowiedzialo pozytywnie
na to pytanie. 5% odpowiedzialo, ze zdecydowanie
liczba dostawcow jest niewystarczalna, natomiast
21% badanych odpowiedziato negatywnie. 3 osoby,
co stanowi 16% wszystkich badanych ocenily bar-
dzo dobrze proces zaopatrzenia funkcjonujacy
w badanej firmie. Pozostala cze$¢ ankietowanych
dobrze ocenilo proces. Nikt sposrod badanych nie
wskazal negatywnej opinii.

Dzieki przeprowadzonemu badaniu mozna
uznac¢, ze pracownicy znaja proces zaopatrzenia
wystepujacy w Przedsiebiorstwie. Dla pracowni-
kow najwieksze znaczenie podczas realizacji za-
mowien ma jakosc¢, co oznacza Swiadomosc, ze tyl-
ko najlepsze produkty sa w stanie zapewnic prawi-
dlowy proces produkcji oraz uzyska¢ zadowolenie
Klientow. Z analizy wynikow nad oceng procesu
zaopatrzenia w przedsiebiorstwie produkcyjnym X
mozna stwierdzic¢, ze dziala on prawidlowo i wply-
wa pozytywnie na funkcjonowanie badanej firmy.

| |
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PRACA ZAWODOWA ODGRYWA
CORAZ WIEKSZA ROLE
W NASZYM ZYCIU. JEDNAKZE
NIEUSTAJACA GLOBALIZACJA.
POSTEP NAUKOWO-TECHNICZNY
CZY KONKURENCY JNE
OTOCZENIE. ODDZIALUJE NA
WARUNKI | MIEJSCE PRACY
JAK ROWNIEZ NA STAN
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
| FIZYCZNEGO CZLOWIEKA.
W ZINDYWIDUALIZOWANYM
SPOLECZENSTWIE, ULEGLY
ZMIANIE WARUNKI ZYCIA
PRYWATNEGO JAK
| ZAWODOWEGO. W OBLICZU
CZEGO NA RYNKU PRACY
ZASZLY GWALTOWNE ZMIANY
MODELU BIZNESU. ZRODZILA
SIE PRESJA. WYWOLUJACA
REAKCJE EMOCJONALNE
PROWADZACE DO NAPIEC
NERWOWYCH ORAZ PROBLEMY
Z ZACHOWANIEM ROWNOWAGI
POMIEDZY MOZLIWOSCIAMI
PRACOWNIKA A ZADANIAMI,
KTORE MUSI WYKONAC WEDLUG
WYMAGANEGO KRYTERIUM.

zynnikow stresogennych w organizacji

C moze by¢ wiele. Aby poznaé glowne stre-

sory zwigzane z wykonywaniem pracy

zawodowej oraz zrozumieé¢ istote motywowania,

przeprowadzono badanie ankietowe wsrod pracow-
nikdw agencji posrednictwa pracy X za granica.

W badaniu wzielo udzial 28 pracownikow (17 ko-
biet i 11 meZczyzn) co stanowi 100% 0s6b zatrudnio-
nych w tym przedsiebiorstwie. Badaniem objeto oso-
by w wieku 22-50 lat. Najliczniejsza grupa badanych
uplasowala sie w przedziale wiekowym 22-31 lat sta-
nowiac 50% ogohu populacji badanych. Druga co do
wielkosci grupa badawcza o udziale 36%, byla grupa
ankietowanych w przedziale wiekowym 32-41lat, na-
tomiast najmniejsza zbiorowo$¢ stanowili respon-
denci w wieku 42-50 lat. Wsrod ankietowanych 70%

posiadalo wyksztalcenie wyzsze, 25% - wyksztalcenie

srednie techniczne, 3% - wyksztalcenie policealne,

a 2% - zawodowe.

Otrzymane wyniki badania ankietowego poddano
analizie, dzieki ktorej mozna przedstawic¢ najczesciej
wystepujgce zrodla stresu w miejscu pracy. Tymi
czynnikami s3: presja czasu, przecigzenie praca, nad-
miar obowigzkow. Na intensywnos¢ odczuwanego na-
piecia, wplywaly rowniez czynniki stresogenne o cha-
rakterze interpersonalnym, takie jak np. sytuacja ro-
dzinna czy finansowa. Stres w miejscu pracy wedhg
respondentow jest zjawiskiem powszechnym, a7z 75%
ankietowanych przyznalo, ze podenerwowanie w pra-
cy odczuwa czesto lub prawie zawsze. Warto rowniez
wspomnie¢, 7ze dzialanie czynnikow stresogennych
czesciej wystepowalo u kobiet (63%) niz u mezczyzn
(37%).Pomimo ogolnej satysfakgji z pracy, dla wiekszo-
$ci respondentow stres nie jest bodZzcem motywuja-
cym. Wplyw negatywnych czynnikow powoduje
w glownej mierze u badanych: zmeczenie, rozdraznie-
nie, nerwowosc i problemy z koncentracja.

Potrzeba skutecznego reagowania na stres jest
problemem naszej cywilizacji i dotyczy kazdego
przedsiebiorstwa. W sytuacji kiedy czynniki streso-
genne s3 polaczone z nieskutecznym zarzadzaniem
przedsiebiorstwem, stres moze sta¢ sie¢ problemem,
ktory rozciaga sie na caly dziallub firme. Indywidualne
rozpoznanie oznak stresu organizacyjnego powinno
zminimalizowa¢ skutki odczuwanego przez pracow-
nikow napiecia. W zwigzku z tym, bardzo waznym
aspektem jest dopracowanie przez przedsiebiorstwo
sposobow minimalizujacych wplyw szkodliwego stre-
su oraz ograniczenie jego zrodel. Ponadto stres odpo-
wiedzialny jest miedzy innymi za spadek motywacji
pracownikow, a to prowadzi do zmniejszenia ich efek-
tywnosci i zaangazowania w prace. [ |
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PRZEZ
WYSP
RODOS W
KILKALDNI

GRECJA | JEJ SLONECZNE
WYSYPY KOJARZA NAM SIE
GLOWNIE Z WCZASAMI ALL

INCLUSIVE | LENIUCHOWANIEM.
JEDNAK DLA TYCH, KTORZY LUBIA
PODCZAS WAKACJI ZWIED,ZIC
KILKA CIEKAWYCH ZAKATKOW -
A NIE OGRANICZAC SIE TYLKO DO
PLAZOWANIA, GORACO POLECAM
WYSPE RODOS. BIORAC POD
UWAGE. ZE WYSPA NIE MA DUZEJ
POWIERZCHNI. MOZNA ZWIEDZIC
JEJ NAJCIEKAWSZE ZAKATKI
W KILKA DNI. WBREW POZOROM
JEST ICH CALKIEM SPORO WIEC
PODZIELE SIE Z WAMI MOIMI
ULUBIONYMI.

Miaste Reales

Jest kojarzone glownie z Kolosem Rodyjskim,
czyli jednym z siedmiu cudow s$wiata. Kolos byt
ogromnym posagiem wykonanym z brazu, liczacym
30 metrow wysokosci, stojacym dodatkowo na dzie-
sieciometrowej podstawie. Przedstawial boga Helio-
sa, ktorego nogi staly na dwoch podstawach, tworzac
brame do najstarszego portu wyspy — Mandraki. Nie-
stety na przelomie 226 i 227 roku p.n.e., w skutek
trzesienia ziemi kolos ulegl zniszczeniu i runat do
wody. Dzi$ w miejscu gdzie znajdowaty sie dwa po-
stumenty, usytuowane sg dwie kolumny, na ktorych
stoja rzezby jelenia oraz lani. Sam port Mandraki za-
wsze tetni zyciem. Mamy w nim mozliwos¢ wykupie-
nia wielu rejsow wycieczkowych np. na pobliska wy-
spe Symi. W nim réwniez usytuowany jest fort Sw.

16 multis multum

Mikolaja z charakterystyczng latarnia morska i trze-
ma Sredniowiecznymi wiatrakami. Miasto Rodos jest
bogate w wiele innych atrakeji - od targowiska Nowy
Rynek i budynku Nea Agora, przez katedry prawo-
stawne i meczety, mury obronne, plac zydowskich
meczennikow, antyczny stadion olimpijski, az do $re-
dniowiecznego starego miasta, ktore noca jest prze-
pieknie oswietlone. Jeden dzien na spokojne zwie-
dzanie wszystkiego moze nie wystarczy¢.

.

Miasteczko jest uznawane za jedno z najbardziej
urokliwych miejsc wyspy Rodos - jest wiec obowigz-
kowym punktem wycieczki. Lezy u podnoza ogrom-
nej skaly, na krancu wschodniego wybrzeza wyspy.
Jest typowo turystycznym kurortem wiec ciezko spo-
tka¢ tam rodzimych mieszkancow. Perelkg Lindos
jestakropol, czyli wzgdrze zamkowe unoszace sie nad
miastem. Wyjscie na nie jest delikatnym wysilkiem,
zwlaszcza podczas upatu, jednak krajobrazy widocz-
nie ze szczytu, jak i z samej trasy, zdecydowanie sa
tego warte. Na tych, ktorzy nie sa w stanie wyjs$¢ sa-
modzielnie na gore, czekaja osiolki shuzace jako
transport. Samo wzgorze jest natomiast rajem dla
wszystkich zainteresowanych starozytng architektu-
ra. Te osoby powinny zarezerwowac na zwiedzanie co
najmniej pare godzin. Za sprawa wlasnie tych archi-
tektonicznych skarbow dawnych epok, akropol zostat
wpisany na liste swiatowego dziedzictwa UNESCO.
Nawet jezeli nie nalezycie do osob, ktore odrozniaja
od siebie dwie kolumny pod wzgledem stylu, nie ma
sie¢ czym martwi¢. Dla samych krajobrazow nadal
warto wyj$¢ na wzgorze. Mozemy z niego podziwiac¢
malownicze zatoki i urocze, Snieznobiate zabudowa-
nia miasteczka.



Wagérze Herivnes

7 uwagi na fakt, iz jest to dawny akropol miasta

Ialyssos, zalicza sie do najstarszych archeologicznych
miejsc na wyspie Rodos. Zachowaly sie tam ruiny
Swiglyni Ateny i Zeusa z III w. p.n.e. oraz kosciola bi-
zantyjskiego. Mozemy zobaczy¢ tam rowniez odno-
wiony klasztor, za ktorym jest spory dziedziniec oto-
czony drzewami, krzewami i kwiatami. Z kolei na po-
czatku XX wieku powstala tam droga krzyzowa za-
konczona wielkim, betonowym krzyzem. Filerimos
przedstawia wiec zderzenie sie roznych epok i kul-
tur. Miejsce, w ktorym usytuowany jest krzyz to jed-
noczesnie wspanialy punkt widokowy. Mozna z niego
podziwiac linie wybrzeza oraz pobliskie lotnisko. Do-
datkowa ciekawostka i nieodlacznym elementem
wzgorza sa pawie, ktore wedhug legendy zostaly spro-
wadzone na Filerimos przez jednego z mieszkancow.
Pawie spaceruja na wolnosci i swobodnie przemiesz-
czaja sie miedzy turystami, niewatpliwie zwiekszajac
urok miejsca.

Irnikajoca. ploza,

Mowa o polwyspie Prasonisi, ktory jest polaczony
z Rodos piaszczystym pasem. Tak jest zazwyczaj
w okresie letnim, gdy poziom wdd morza jest niski.
7 kolei w okresie jesienno-zimowym poziom wod
wzrasta i pas jest zalewany przez fale — wtedy plaza
znika, a Prasonisi zostaje odlaczone od ladu, stajac sie
wyspa. Gdy zalane pasmo nie jest jeszcze bardzo gle-
boko pod woda, mozna przej$¢ przez morze, majac
przy tym wspanialg zabawe z zalewanymi nas falami.
Dodatkowo Prasonisi oddziela Morze Egejskie od Mo-
rza Srodziemnego. Kiedy wiec piaszczysty pas zostaje
zalany mamy do czynienia z polaczeniem wadd, zna-
nym jako ,Pocalunek dwoch morz”. Nawet po tym po-
laczeniu dostrzegamy znaczaca roznice miedzy akwe-
nami - wody Morza Srédziemnego sa ciemne i spokoj-
ne, podczas gdy obok szaleja jasne fale Mo-
rza Egejskiego. Warto wspomniec¢, ze
jest to jeden z najbardziej popular-
nych osrodkow sportow wod- '
nych w Europie. Przyczynia sic £ :
do tego bardzo silny wiatr
i specyficzne geograficzne po-
lozenie. W zwigzku z tym nie-
zliczone ilosci sprzetow wind-
surfingowych i kitesurfingowych
sa nieodlacznym elementem krajo-

brazu tego miejsca. Prasonisi jest atrakcja dos¢ nie-
oczywista i wywolalo u mnie spore zaskoczenie. Kiedy
uslyszalam haslo ,Polaczenie morz i znikajaca plaza”
pomyslatam ,I co w tym ciekawego?”. Tymczasem na-
dal $mieje sie z tego, jak zdobywalam wyspe, przedzie-
rajac sie przez dwa morza jednoczesnie.

Zaka, inna. niz wszys{'kie

Gdy jednak nadal nie jestesmy przekonani do ak-
tywnego spedzania czasu, mozemy wybra¢ sie na pla-
7owanie w miejsce, ktore znaczaco wyroznia sie wsrod
wszystkich plaz wyspy. Mowa tutaj o Zatoce Anthonego
Quinna. Jej nazwa pochodzi od aktora, wcielajacego sie
w glowna role bohatera filmupt. "Dziala Navarony”,
ktorego akcja toczyla sie wlasnie we wspomnianej za-
toce. Owe miejsce znajduje sie na wschodnim wybrze-
7u Rodos, nad Morzem Srodziemnym. Panuje tam la-
godny i cieply klimat, a wysokie skaly chronia plaze od
wiatru, co sprawia, ze jest idealnym miejscem na wy-
poczynek. Otaczajace zatoke skaly i duza ilos¢ todzi za-
glowych tworza malowniczy krajobraz. Dodatkowego
uroku dodaje piekna, blekitna woda, przez ktora wida¢
kazde najmniejsze bogactwo dna morza. Z tego powo-
du jest to tez miejsce, w ktorym nawet niedoswiadczo-
ne osoby zakladaja maski do nurkowania i wybieraja
sie na spotkanie z rybami. :) [ |
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AKTYWNY

CZAS W
OKOLICAC
KRAKOWA

KRAKOW TO PIEKNE ZABYTKOWE
MIASTO. Z WIELOMA MIEJSCAMI
GODNYMI UWAGI. TUTAJ NIE MA

MOWY O NUDZIE. JEDNAK NIE

ZAWSZE CHCEMY SWOJ WOLNY

CZAS SPEDZAC W SERCU DUZEGO
| GLOSNEGO MIASTA, SZUKAMY

MOZLIWOSCI ODPOCZYNKU

W OKOLICY. CZY ODDALAJAC SIE

OD CENTRUM KILKA KILOMETROW
MOZEMY LICZYC NA AKTYWNY

WYPOCZYNEK W CIEKAWYM
MIEJSCU? ALEZ OCZYWISCIE!
PRZEDSTAWIE WAM MOJE
POLECENIA.

1) DOLINKI
PODKRAKOWSKIE

To pierwsza propozycja, z racji najblizszego polo-
7enia. Aby przenies¢ sie w ciche i spokojne miejsce
wystarczy 30 minut jazdy samochodem z centrum
Krakowa. Wybor dolinek jest szeroki, a kazda jest nie-
zwykla. Ja szczegolnie polecam dwie, ktore oprocz bo-
gatej roslinnosci posiadaja rowniez inne atrakcje.

P Dolina Mnikowska — polozona w Jurze Kra-
kowskiej — Czestochowskiej, najkrotsza z doli-
nek, ma zaledwie 3 km, ale jest jedna z bardziej
urokliwych. Przy wejsciu znajduje si¢ niewielki
parking, tablica informacyjna oraz poczatek

18 multis multum

H

szlaku. Ogromne formacje skalne otaczaja caly

teren, wyjatkowa roslinnos¢ dodaje uroku,

a szum potoku Sanka dodatkowo relaksuje.

Spacer przebiega po szerokiej, rownej trasie,

bez uskokdw i nachylen. Punktem gtownym do-

linki jest ,,Ottarz Matki Boskiej Skalnej”.
P Dolina Pstraga - to przestrzen stworzona do
aktywnego odpoczynku. Znajdziemy tutaj miej-
sce na spacer, piknik, jogging czy jazde na ro-
werze. Skaly na tym terenie umozliwiaja wspi-
naczke, zarowno dla 0sob zaczynajacych swoja
przygode ze wspinaniem jak i dla tych, ktorzy ja
praktykuja juz jakis czas. Wzdluz dolinki prze-
plywa strumyk Ractawka, ktory dodatkowo za-
pewnia relaks i wyciszenie. Obszar posiada
strefe edukacyjng ,geopark” z ciekawostkami
geologicznymi i ornitologicznymi.

2) LASY | STAWY NA
GRABOWKACH
W WIELICZCE

Bardzo spokojne miejsce w samym sercu Wielicz-
Kki. Juz przy wejsciu do lasu widac ogromny park linowy
w koronach drzew, ktory moze by¢ ciekawa forma ak-
tywnosci i sprawdzeniem swojej koordynacji i zwin-
nosci (czynny w okresie letnim). Dla mito$nikow gier
zespolowych jest boisko do koszykowki i pitki nozne;j.
Na terenie lasu znajduja sie dwa stawy, jeden z nich
mozna obejs¢ dookola w miare prosta sciezka. Po spa-
cerze warto zatrzymac sie w altanie piknikowej z wi-
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dokiem na wode i las, nacieszy¢ sie ciszg i odpoczac od
codziennosci.

3) SCHRONISKO KUDLACZE
| OBSERWATORIUM NA
LUBOMIRZE

To propozycja dla wielbicieli dlugich wedrowek.
Spacer rozpoczynamy od Schroniska Kudlacze, przy
ktorym znajduje sie parking. Schronisko warto odwie-
dzi¢ w drodze powrotnej i skosztowaé pysznych posil-
kow, ktdre sg tam serwowane. Kierujemy sie czerwo-
nym szlakiem, szeroka i rowng droga prowadzong
przez las. Jesli naszym punktem docelowym jest ob-
serwatorium to cala nasza wedréwka bedzie szla pro-
sto do gory. Po drodze miniemy polane, ktora podczas
pieknej pogody uraczy nas wspanialym widokiem na
Beskid Wyspowy. Oznakowanie jest bardzo czytelne
i widoczne, nie ma mowy o pomylce lub zgubieniu sie.
Jesli zdecydujemy sie na pokonanie szlaku zima, trzeba
by¢ przygotowanym na oblodzenia w kilku miejscach,
ktore moga by¢ klopotliwe do pokonania bez gorskiego
obuwia.

4) TUCHOW - LAS. STAWY
| WIEZA WIDOKOWA

Wspanialy las z bogata roslinnos$cia, w niedalekiej
okolicy Tarnowa. Duzy obszar dla wielbicieli spaceru
i odpoczynku w otoczeniu natury. W zaleznosci od na-
szych preferencji, mozemy wybrac krotka trase , ktora
zaprowadzi nas prosto do pieknych stawow lub dhuz-
sza 1 przejsé caly las. Gdy dojdziemy do stawow, warto
usigs¢ w altanie i odpoczaé przez chwile. Widoki sg
fantastyczne! Wybierajac te opcje na wycieczke, warto
odwiedzi¢ okolice Jodtowki Tuchowskiej, aby wejs¢ na
wieze widokowa oraz odwiedzi¢ bacowke, ktora znaj- =
duje si¢ tuz obok. Niesamowity klimati $wietne zakon- =

czenie dluzszej wyprawy.



WIELU Z NAS ZAPEWNE MIALO
W ZYCIU MOMENT, W KTORYM
ZASTANAWIALO SIE. CZY JEST
COS$ CO UMIE ROBIC NAPRAWDE
DOBRZE. OKRESEM . KIEDY
NAJCZESCIEJ ROZPOZNAJEMY
SWOJE TALENTY | MOCNE
STRONY JEST CZAS NAUKI. TO
WTEDY NAUCZYCIELE. RODZICE.
CZY MY SAMI ZAUWAZAMY. ZE
ROBIENIE LUB UCZENIE SIE CZEGOS
PRZYCHODZI NAM Z NATURALNA
LATWOSCIA.

Niestety wraz z uplywem czasu, pietrzeniem sie
obowigzkow i coraz wiekszymi zobowigzaniami, prze-
stajemy pielegnowac i wykorzystywac swoje wrodzone
zdolnosci. Nie skupiamy sie rowniez na szukaniu tych
nowych, ktore moga okazaé sie pomocne i wartoscio-
we. Warto pamietaé, Ze talent okreslany jest jako wro-
dzona predyspozycja przejawiajaca sie ponadprze-
cietnym stopniem sprawnos$ci w danej dziedzinie
i zdolnoscig do szybkiego uczenia w tym obszarze.
Okazuje sie wiec, ze talent moze pomdc nam nie tylko
w rozwijaniu hobby, ale rowniez w odnoszeniu sukce-
SOW w zyciu zawodowym.

Jednym z popularnych sposobéw na sprawdzenie
i okreslenie swoich talentow jest narzedzie Clifton-
Strenghts, czyli Test Gallupa. Umozliwia on
ocene natezenia 34 cech zwanych ta-
lentami, z ktorych 5 jest dominuja-
cych. Glownym zalozeniem testu
jest odkrycie tych talentow, kto-
rych uzywanie sprawia, ze dzia-
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1"5
lamy produktywnie i efektywnie. Test zawiera 177 py-
tan. Kazde z nich przedstawione jest w formie 5-stop-
niowej osi na ktorej znajduja sie stwierdzenia majace
potencjalnie nas opisywa¢. Naszym zadaniem jest za-
znaczenie na skali, ktore z przedstawionych zdan jest
nam najblizsze, np. ,ceni¢ sobie samotnos¢” czy
LSwietnie czuje sie, gdy wszystkie oczy sg skierowane
na mnie”. Istotne jest, Ze na wskazanie odpowiedzi
mamy zaledwie 20 sekund (dostepna jest rowniez
wersja bez ograniczenia czasowego dla dyslektykow).
Ten krotki czas na udzielenie odpowiedzi ma powodo-
wacé, ze zaznaczamy pierwsze stwierdzenie, ktore na-
turalnie przychodzi do glowy. Nie ma mozliwosci cof-
niecia sie do poprzedniego pytania, jak i poprawienia
odpowiedzi. Po ukonczonym tescie otrzymujemy liste
i analize swoich talentow. Moze to by¢ np. Wizjoner-
stwo, Rozwijanie innych, Dowodzenie, Organizacja
czy Naprawianie.

Wielka wartoscig testu Gallupa jest wskazanie nie-
oczywistych cech, o ktorych by¢ moze nigdy nie my-
$lelismy lub nie byliSmy $wiadomi jak wielka role od-
grywaja w zyciu. Badanie sklania do spojrzenia na
swoje podstawy i zachowania, ktore pielegnowane
i wykorzystywane moga przerodzi¢ sic w mocne stro-
ny. Test moze by¢ pomocny dla osdb, ktore cheg sie
przebranzowic¢, czuja wypalenie zawodowe i chcialyby
cos zmieni¢. Nalezy jednak pamietac, Ze test nie ocenia
umiejetnosci oraz wiedzy, a jedynie wskazuje Kieru-
nek, w ktorym mozemy sie¢ rozwinac. Warto
skorzysta¢ z mozliwosci zrobienia testu,
aby uswiadomic sobie jak wielki ma-
my potencjal. Rozwijajac talenty,

mozemy staé sie bardziej produk-
tywni i efektywni odczuwajac sa-
tysfakcje i spelienie. [ |

Test Gallupa dostepny w internecie.
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1. Dorothy Tennov przez dhugi czas pro-
wadzila badania na parach i obserwo-
wala jak przebiega ich relacja. Nasunely
sie jej jednoznaczne wnioski- sredni czas trwania
wpierwszej mitosci” to ok. 2 lata. Gdy barika mydlana
peknie wraz z naszym zauroczeniem zaczynaja sie
pierwsze problemy. Na jaw wychodza wczesniej nie
zauwazalne lub zatajane poglady, a takze preferencje,
ktore sa kolejnym dowodem na to jak bardzo pomyli-
lismy sie co do naszej drugiej polowki. Nastepuje
okres rozczarowania, rozpaczy, pojawiaja sie stowa;
Iy mnie juz nie kochasz”; ,,Nie wiesz czego ja po-
trzebuje”a co najgorsze moze sie to zakonczy¢ efek-
tywna proba rozstania.

I w tym momencie mozna sobie zada¢ pytanie: Czy
rzeczywiscie pokazuje lej osobie, ze jej nie kocham? Ale
przeciez sig staram, kupuje prezenty, zabieram do kina,
na wyjazdy z kolegami. To ja nie czuje si¢ kochany, ciggle
mnie tylko przytula, catuje, a ja bym chciat, Zehysmy roz-
mawiali 0 nas, o naszej przysztosci. Czemu ona mnie nie
rozumie?

7 pomoca moze przyj$¢ Gary Chapman, ktory su-
geruje, abysmy sie zastanowili nad tym w jaki sposob
obieramy milos¢ i jakim jezykiem milosci przemawia-
my. W swojej ksiazce ,,5 glownych jezykow mitosci” po-
daje rodzaje milosci, ktorymi” my lub nasz partner
chcemy by¢ obdarowani. Naszym zadaniem jest si¢ za-
stanowi¢ nad tym, co dla nas jest najwazniejsze i po-
rozmawia¢ z druga poléwka czego on/ona potrzebuje.

Dotyk - wydaje sie, ze to naturalna cecha zwiazku,
lapiemy sie za rece, calujemy, przytulamy, jednak sa
osoby, ktore potrzebuja tego znacznie wiecej. Moze
by¢ to zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa, ktorego
np. nie doswiadezylisSmy w dziecinstwie. Przytulanie
jest forma ochrony, a pocatunki mowia, ze ktos nas ko-
chaijest z nami.

Drobne uczynki - to robienie rzeczy, ktore part-
ner doceni np. przygotowanie obiadu, pomoc w lek-

cjach, zabranie auta do mechanika. Dla polowki, dla
ktorej liczy sie Twoja pomoc, wyrazanie niecheci czy
znuzenia podczas drobnych uczynkow jest odbierane
jako brak zainteresowania, a co najgorsze moga po-
czu¢ sie niewazne i niekochane.

Prezenty — przez prezenty wyraza sie pamiec
o kims, zapomnienie o rocznicy, urodzinach czy swig-
tecznym prezencie moze taka osobe zranic¢, w szcze-
golnosci gdy podarunki sa znakiem kochania. Nie cho-
dzi o bardzo drogie prezenty, lecz o drobne gesty, kto-
re pokazuja kim jestes i jak bardzo cenna jest dla Cie-
bie taka osoba.

Wspolny czas - dla niektorych najwazniejsza role
odgrywa dobrze spedzony razem czas, w ktorym mo-
zemy dzieli¢ zainteresowania, pasje, odwiedzac cieka-
we miejsca, a czasem po prostu zaszy¢ sie w tozku
i oglada¢ razem filmy. Gdy partner/ka decyduje sie na
czestsze wypady z kolegami i im poswieca wiekszo$¢
czasu to nie ma nic bardziej krzywdzacego.

Afirmacja- osoby, u ktorych dominuje ten jezyk
mitosci czuja sie kochane, gdy mito$¢ wobec nich jest
wyrazana przez stowa. Duza wartosc¢ dla nich maja po-
chwaly, proszenie o rade czy wyrazanie aprobaty. Naj-
bardziej krzywdzi ich krytyka, w szczegolnosci ta pu-
bliczna oraz zlosliwe uwagi co do ich dziatan. Stowa ,
Kocham Cie” musza by¢ czesto mowione.

A Ty? Jaki jest Twoj jezyk milosci? Czym obdaro-
wuje Cie druga osoba i czy spelnia to Twoje potrzeby?
Pamietaj! Rozmowa to podstawa kazde relacji, bez niej
nie osiagniesz niczego. |
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Karolina Kolodziej

JAK RACJONALNIE WYZNACZAC CELE

OBUDZILY JA PROMIENIE
SLONECZNE. PRZEDOSTAJACE
SIE PRZEZ ZACHMURZONE NIEBO.
PRZETARLA OCZY.USIADLA
NA LOZKU, WYJELA NOTES
| ODPLYNELA MYSLAMI. PO
CHWILI WROCILA NA ZIEMIE
Z GLOWA PELNA REFLEKSJI
| ZACZELA ZAPELNIAC KARTKI
DLUGOPISEM POWTARZAJAC
POD NOSEM NOWY ROK NOWA
JA'. WYOBRAZNIA PODSUWALA
JEJ CORAZ CIEKAWSZE
| ZWARIOWANE POMYSLY...
ZNAJOME PRAWDA?

Wedlug badan przeprowadzonych przez Uniwer-
sytet w Bristolu w 2007 roku, az 88% noworocznych
postanowien nie zostalo zrealizowanych. Statistic
Brain Research Institute w 2017 roku dowiodl, ze tyl-
ko 9,2% respondentow zrealizowalo i dotrzymato po-
stanowien. Ale nie demotywuj sie! Zaraz przedstawie
Cijak mozesz zwiekszy¢ swoje szanse na sukees.

Po pierwsze SMART. Ale co w tym wszystkim
chodzi? Otoz, kazdy z ponizej wymienionych punk-
tow jest warunkiem, jaki powinien spelia¢ Twoj
sprytny cel.

S — Sprecyzowany

M - Mierzalny

A - Atrakcyjny

R - Realistyczny

T - Terminowy

Mam dla Ciebie ¢wiczenie, ktore pomoze Ci to
zrozumieé. Zeby bylo latwiej zrobimy je razem ©
1. Usigdz wygodnie, wez kartke i dlugopis.
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2. 7Zeby sprecyzowaé swoj cel musisz zastanowi¢
sie czego ma dotyczy¢ i co cheesz osiagnac -
zapisz to. Moim glownym celem jest zdanie
prawa jazdy.

3. Teraz zastanow sie w jaki sposob mozesz
zmierzy¢ postepy realizacji Twojego celu. Co to
oznacza? Jezeli zapytalabym Ciebie w jakim
stopniu zrealizowales juz swoj cel, to powinienes
7 Yatwoscia odpowiedzie¢ na to pytanie. Chodzi
o to, zebys sprawdzal swoje postepy i tym samym
motywowal sie. W moim przypadku byloby to na
przyklad zapisanie sie na kurs prawa jazdy.
Wybierz taki cel, ktory bedzie sprawial Ci
przyjemnosé. Jezeli bedzie nudny to jego
realizacja nie bedzie przyjemna i stanie sie
7zrodlem frustracji, a ulge przyniesie tylko
poddanie sie. Dla mnie zdanie prawa jazdy jest
atrakcyjne, poniewaz wiem, ze ulatwi mi zycie.
Teraz zastanow sie czy Twoj cel jest realistyczny,
czyli mozliwy do osiagniecia. Najwazniejsze jest
okreslenie czasu i srodkéow potrzebnych do
realizacji. Moj jest realistyczny, poniewaz mam
odlozone na niego pienigdze i nie bede miala
problemu z wygospodarowaniem czasu.

6. Ostatnim etapem jest ustalenie terminu,
w ktorym chcialby$ zrealizowa¢ postawiony
sobie cel. Pomoze Ci to zmobilizowac sie do
dziatania.

>

Vi

Sposob na SMARTA jest moim ulubionym. Po-
zwala oszczedzi¢ mi rozczarowan i zmobilizowaé sie
do dziatania. Zeby bylo latwiej — wyznacz cele razem
z bliska Ci osobg. Wspolne realizowanie ich zwiekszy
motywacje, nikt nie zrozumie Cie lepiej niz osoba,
ktora przezywa to samo.© |
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Katarzyna Siomka

UJARTO
C SOBIE

NOWJOROCZNE CELE,

oniec roku to czesto czas na refleksje,

analize i postanowienie poprawy w wy-

branych obszarach naszego zycia. Usta-
lenia to jedno, a dazenie do ich realizacji to zupekie
co innego. Kazdy z nas choc¢by raz w zyciu mial jakies
postanowienie noworoczne. Najczesciej zapewne do-
tyczylo ono diety, sportu badz nauki. Jednak czy za-
stanawialiscie sie, dlaczego jest to tak popularne
i wazne dzialanie? Otoz dlatego, ze ludzie chca dazy¢
do lepszego, szczesliwszego zycia, do bycia najlepsza
wersja siebie samych, do samorozwoju. Wyznaczanie
celow jest konieczne, jezeli chcemy osiaggnaé co$ wie-
cej i spelnia¢ swoje marzenia. Majac jasne plany, wie-
my dokad zmierzamy i co musimy robi¢, by je osig-
gnac. Dzieki temu mozemy by¢ bardziej efektywni
i skoncentrowani, nie musimy tracié¢ energii na zbed-
ne rzeczy. Aby skutecznie zaplanowaé noworoczne
cele, najlepiej przeznaczy¢ ciagiem 2-3 godziny na to,
zapisywac wszystkie pomysly w jednym miejscu i po-
traktowac te postanowienia jak projekt, ktory musi-
my wykonac.

No dobrze, przygotowalismy juz sobie nasze za-
mierzenia na najblizszy rok, skonkretyzowaliSmy je
i co dalej? Jak zabrac sie za ich realizacje i skad czer-
pac na to sity? Zacznijcie spokojnie od matych krocz-
kow. Nie wymagajcie od siebie na poczatku czegos,
przez co tracicie juz zapal i jestescie zrezygnowani.
Powoli realizujcie swoje pomysly. Gdy podzielicie
droge do sukcesu na drobne kroki, wtedy bedzie
wam latwiej je wykonywac. Nagradzajcie sicbie za
kazdy postep i sukces. Swiadomosé, ze udalo sie

speli¢ poszczegolne etapy, powinna przyniesé
wiele radosci. Juz sam dobrze wyznaczony, czyli
osiaggalny cel, powinien motywowac. Oczywiscie
moze nas dopas¢ “stomiany zapal”. Jak z nim wal-
czy¢? Wyobrazcie sobie, jak to bedzie, gdy osiagnie-
cie ten wymarzony cel. To zwiekszy Wasza motywa-
cje i sprawi, ze sukces nie bedzie tak odlegly. Nie
mozecie dopatrywac sie trudnosci na swojej drodze,
zanim jeszcze zaczniecie realizowac¢ wlasny plan.
Myslcie tak, jakby ta wymarzona przysztos¢ byla juz
rzeczywistoscia. Przypomnijcie sobie, dlaczego do
tego dazycie i co zyskacie. Zmiencie myslenie
z ;musze” na ,chce”! To sprawi, ze wzbudzicie w so-
bie pozytywne emocje i bedziecie mieli wiecej sity
do dzialania. Mozecie rowniez porozmawiaé z bli-
skimi Wam osobami, rodzing czy przyjaciolmi
o tym, jak oni daza do swoich celow i co ich moty-
wuje. By¢ moze zainspiruja Was czyms, a przy okazji
dowiecie sie czegos wiecej o sobie.

Dlaczego warto pracowaé nad swoja motywacja?
Im jest ona wieksza, tym trudniej sie poddaé¢. Im
wieksze checi spelnienia postanowien, tym wiekszy
upor i dazenie do ich wykonania. Naprawde mozecie
odkry¢ w sobie ogromne poklady energii, jesli znaj-
dziecie odpowiednia motywacje.

Pamietajcie! Sama proba realizacji planow jest
juz czyms$ dobrym, krokiem na przod, sporym osia-
gnieciem. Lepiej zaczac dazy¢ do celu i podjacé walke,
niz weale jej nie zaczynac! Nawet jesli nie zrealizuje-
cie swoich celow,to bedziecie blizej ich osiggniecia.
Jak to mowig: Do odwaznych Swiat nalezy! |
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ODWAGA - JEDNI Z NIEJ SLYNA. DRUDZY STARAJA

SIE JA NABYC. CZYM TAK WLASCIWIE JEST?

najprostszej wersji definiuje sie ja
jako swiadoma postawe wobec nie-
bezpieczenstwa. Posiadajac te ce-
che jestesmy w stanie bronié¢ swoich racji bez wzgle-
du na konsekwencje, czesto pod wlasnym nazwi-
skiem. Ulatwia nam ona réwniez przyznanie sie do
bledu i funkcjonowanie zgodnie ze swoim sumie-
niem. Mowi sie, ze odwaga jest silg charakteru.
LNie brakuje nam odwagi, bo sprawy sq za trudne.
To sprawy sq za trudne, bo brakuje nam odwagi’.
- Seneka
W dazeniu do mestwa najskuteczniejsza metoda
przelamania strachu jest dzialanie. Nalezy przyglad-
nac sie danemu problemowi z bliska i przeprowadzi¢
analize tego, jakie konsekwencje mozemy poniesc.
Czesto okazuje sie, ze takowe nie istnieja. Przyklado-
wo przed pojsciem na egzamin blokuje nas obawa
0 jego niezdaniu. Pomyslmy w ten sposob, ze gdy do
niego nie przystapimy, to automatycznie zostanie
niezaliczony. Czy nie latwiej pomyslec¢, ze nie mamy
wiec nic do stracenia, mozemy tylko zyskac¢ - pozy-
tywna ocene czy zaznajomienie sie z forma przepro-
wadzania egzaminow przez danego wykladowce.
Brak odwagi ma wiele nieprzyjemnych skutkow.
Powoduje, ze jestesmy nieszczesliwi, ulegamy opi-
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niom innych whrew swojej woli, godzimy sie na pro-
pozycje, ktore wywoluja w nas niechec¢.

Istnieje cienka granica miedzy zuchwalosciag
a odwagg. Mowi sie wtedy, Ze ktos jest ,.za bardzo do
przodu”. Znamy to stwierdzenie, prawda? Osoba ta-
ka sklania sie swoim zachowaniem ku braku odpo-
wiedzialnosci . Jest to czesto przejaw niezdrowej
ambicji, dazenia do celu bez wzgledu na wszystko.
Rozsadek w takim przypadku schodzi na boczny
plan, uwidacznia sie brak doswiadczenia. U takiej
osoby nie zauwazamy podstawowych czynnikow
odwagi. Ona zas jest odpowiednig bronig do reduk-
¢ji zachowania niewlasciwie postepujacych ludzi.
Pozwala ochrania¢ nas samych, jak i otoczenie,
w ktorym funkcjonujemy.

Odwaga pomaga poczuc¢ wieksze zadowolenia
z zycia. Jest swego rodzaju tarcza ochronng przed za-
grozeniami, z ktorymi sie spotykamy. Przejawia sie
w najprostszych codziennych sprawach i czynno-
$ciach. Niektorzy posiadaja ja od urodzenia, inni mu-
szg sie jej nauczy¢. W pierwszym przypadku warto
pamietac, by nie zamienié jej w brawure, w drugim
natomiast, ze nabycie odwagi jest rownoznaczne
7 wieksza radoscia odczuwang kazdego dnia. [ |
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MNiE) INACZY WGECE) —

MINIMALIZM W DOMU i W Growit

PRZEWARTOSCIOWANIE
PRIORYTETOW WYMAGA
ODWAGI | DETERMINACJI. JEDNAK
EFEKT KONCOWY. JESLI JEST
TYM. CZEGO POSZUKUJEMY,
WYNAGRODZI POSWIECENIE
| WYNIESIE NAS NA WYZSZY
POZIOM KOMFORTU. CHOC TO
WSZYSTKO BRZMI TAJEMNICZO.
SMIALO MOZNA DOPASOWAC DO
TYCH SLOW POCZATKI DAZENIA
DO MINIMALIZMU - WSROD
NASZEGO MATERIALNEGO
OTOCZENIA. JAK | W GLOWIE.

obecnym czasie, wielu ludzi cechu-

je konsumpcjonizm. Ciagle naby-

wanie towarow weszlo w nawyki
niejednego z nas. Nagle orientujemy sie, ze toniemy
w niezliczonych ilosciach mniej lub bardziej potrzeb-
nych przedmiotow. Niestety, czesto przeklada sie to
rowniez na porzadek w umysle, ktory jest podstawa
prawidlowego funkcjonowania i czerpania satysfakcji
7 7ycia. Nielatwo jest podja¢ decyzje o diametralnej
zmianie takiego podejscia, a nastepnie wprowadzic ja
w zycie, jednak jesli czujemy, jak wiele rzeczy nas
przytlacza, to rozwigzanie moze by¢ jak zyciowa wy-
grana.

Minimalizm to styl zycia i pewien rodzaj filozofii,
zakladajacy wyeliminowanie wszystkiego, co nie wnosi
do naszego zycia nic wartosciowego. Nieakceptowalne
sa elementy powodujace tlok, ograniczajace swobode,
odbierajace rados¢ i spokdj. To takze nauka czerpania
satysfakeji z tego co sie posiada, a wiec bardzo przy-
datnej cechy, jaka jest wdziecznos¢. To zmniejsza na-
sze wymagania, dazenia i potrzeby, a tym samym
zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia sytuacji,
ktore pozytywnie nas zaskocza.

Wprowadzenie minimalizmu w zycie warto zacza¢
od wlasnego domu i materialnego otoczenia. Najpierw

porzadek w szafie, samochodzie,

mieszkaniu, plecaku. Podstawowym
punktem tego stylu, jest pozbycie sie wszelkich
niepotrzebnych rzeczy. Do dziela!

Warto pamieta¢, Ze nie musimy sie do niczego
zmuszac, jesli czujemy, ze cos jest dla nas przydatne,
zostawmy to. Mamy stworzy¢ nasz wlasny porzadek,
a nie zastosowac ten odgornie narzucony, wykreowa-
ny przez uogolnione zasady. Warto podejs¢ do tego za-
dania powaznie i uporzadkowac kazda czes¢ - ubra-
nia, kosmetyki, przybory kuchenne czy zawarto$¢
piwnicy.

Umyst natomiast potrzebuje spokoju. Nattok mysli
i obowigzkow sprawiaja, ze moze by¢ obciazony, a przy
tym mniej wydajny. Traci wiec na wartosci, a my chce-
my pozhy¢ sie wszystkiego, co ta wartos¢ odbiera. Naj-
prostszym sposobem na podarowanie sobie spokoju
i swobody, jest rozwoj osobisty i relaks. Pomocne mo-
7e by¢ planowanie kazdego dnia, na przyklad tworze-
nie listy zadan i wydarzen na nastepna dobe. Mysli be-
da spokojniejsze, kiedy wiesz co Cie czeka. Nawet jesli
zdarzy sie co$ niespodziewanego, cala reszta bedzie
pod Twoja kontrolg. Nastepnie, warto wzia¢ pod uwa-
ge éwiczenia relaksacyjne, ktore uspokoja i poukladaja
mysli. Relaks jest tu niezbedny i musi sprawic, ze po-
czujemy sie¢ naprawde wypoczeci. Jesli co$ zajmuje
Twoje mysli, musi by¢ tego warte.

Rozwigzan jest o wiele wiecej i kazdy moze znalez¢
droge przez minimalizm dopasowang do siebie. To, co
gwarantuje ten styl Zycia to satysfakcja, rados¢, wiek-
sza dawka energii, swobody i spokoju. Nierzadko nie-
sie za soba wyrzeczenia zwigzane z pozbywaniem sie
nadmiaru przedmiotéw, ale dostarcza rowniez wiele
pozytywow, ktore w dluzszej perspektywie moga po-
prawic jako$¢ zycia. Minimalizm pozwala wypehié co-
dziennos¢ rados$cig oraz zajaé sie tylko najwazniejszy-
mi sprawami i relacjami. Nie jest jednak ostatecznym
wyznacznikiem, ale cenng wskazowka, dajaca swobo-
de i pomagajaca znalezé swoja indywidualng Sciezke
kazdego dnia. [ |
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PRACA ZAJMUJACA WIEKSZOSC
DNIA CZESTO STAJE SIE DLA
LUDZI WYZNACZNIKIEM
ZYCIOWYCH SUKCES,(')W‘
POZYCJI W SPOLECZENSTWIE
| PRESTIZU. JEDNOCZESNIE PRACA
JEST NIEZBEDNA. PONIEWAZ
ZAPEWNIA SRODKI DO ZYCIA,
A ONE POZWALAJA ZASPOKAJAC
PODSTAWOWE POTRZEBY.
NIESTETY JEJ NADMIAR MOZE
NEGATYWNIE ODDZIALYWAC NA
NASZE ZYCIE.

latach 70 XX wieku, amerykanski
profesor psychologii Wayne Oates
zaobserwowal i zdefiniowal praco-
holizm jako zaburzenie rownowagi miedzy praca
a innymi strefami zycia. W miare uptywu lat, definicja
byla poszerzana i dzisiaj pracoholizm uznawany jest
jako rodzaj uzaleznienia psychicznego objawiajacego
sie obsesyjna wewnetrzng potrzeba cigglego wykony-
wania pracy kosztem innych czynnosci, rowniez ro-
dziny, snu czy odpoczynku. Zaburzenie to czesto
zwigzane jest z nadmierna kontrola wlasnego zycia,
pragnieniem ucieczki od problemow osobistych
i presja wywierang przez srodowisko pracy. Ryzyko
powstania uzaleznienia zwieksza dodatkowo kult
nadzwyczajnych zdolnosci i osiggniec, czy cheé uzy-
skania uznania.

Niestety, jak w przypadku wiekszosci uzaleznien,
trudno przyznaé przed samym soba, Ze cierpimy na
zaburzenie. Ze wzgledu na powszechnos$¢ wykony-
wania pracy, wiele osob nie dostrzega u siebie obja-
wow pracoholizmu, poglebiajac tym samym problem.
Nie zwraca sie uwagi na zacieranie granic pomiedzy
zyciem rodzinnym a pracg. Codziennoscia jest zabie-
ranie pracy do domu, zostawanie po godzinach oraz
brak czasu na realizacje pasji. Dodatkowo, pracoholi-
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kowi tatwo przychodzi rezygnowanie z urlopu. Cze-
sto odczuwa rowniez ciggle niezadowolenie ze swojej
pracy, glownie ze wzgledu na nadmierny perfekcjo-
nizm. Wszystkie te zachowania sa objawami pracoho-
lizmu, ktory stopniowo powoduje utrate samokon-
troli.

Warto wspomnie¢, ze pracoholizm powoduje
spadek efektywnosci i produktywnosci. Wieksza ilo$é
pracy nie powoduje polepszenia wynikow, a ich spa-
dek. Dodatkowo u pracoholika mozna zaobserwowacé
dezorganizacje i mniejsza kreatywnos¢. Uzaleznienie
wywoluje fikcyjne poczucie kontroli i wladzy.

Jednym z najczestszych skutkow pracoholizmu
jest wyczerpanie fizyczne i emocjonalne prowadzace
do zaburzen koncentracji, bezsennosci, a nawet za-
walu. Jesli dodatkowo jest silnie zwigzane z potrzeba
poprawy swojej samooceny, moze powodowac zabu-
rzenia nerwicowe lub lekowe.

Ciekawa i zarazem najbardziej niepokojaca kwe-
stig zwiazang z pracoholizmem jest jej odbior spo-
leczny. Pracoholizm czesto jest powodem do chwale-
nia sie, po to, aby uzyska¢ aprobate spoleczna, zdoby¢
uznanie czy zyski finansowe. Dlatego tez, tak istotne
jest zwracanie uwagi wspolpracownikow i naszych
bliskich, czy kto$ w nich nie potrzebuje wsparcia.
Moze okazac¢ sie, Ze potrzebna jest interwencja
i udzielenie pomocy. W tej sytuacji wskazana jest
szczera rozmowa 7z kims$ bliskim lub konsultacja ze
specjalista, np. psychologiem. [ |
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JAK PRACOWAG

| NIE IWARIGWAC?

SIRATEGIA
WORK — LIFE
BALANCE

PODOBNO. JESLI WYKONUJEMY
ZAWOD. KTORY LUBIMY NIE
PRZEPRACUJEMY ANI JEDNEGO
DNIA. JEDNAK W IMIE ZASADY -
.CO ZA DUZO. TO NIEZDROWO'
POWINN!SMY PAMIETAC O TYM,
JAK WAZNE JEST ROZDZIELENIE
ZYCIA PRYWATNEGO OD
ZAWODOWEGO | ZACHOWANIE
ODPOWIEDNIEJ ROWNOWAGI
MIEDZY NIMI. CORAZ WIECEJ
SWIADOMYCH PRACODAWCOW
ROWNIEZ ZWRACA UWAGE
NA TO. ABY ICH PRACOWNICY
NIE ZOSTAWALI W BIURACH
PO GODZINACH. DBAJA
O DODATKOWE SWIADCZENIA,
BONUSY. DODATKI - WSZYSTKO
PO TO. ABY ICH PERSONEL BYL
JAK NAJBARDZIEJ WYDAJNY
| ZADOWOLONY Z WARUNKOW
PRACY.

siggniecie rownowagi miedzy 7Zyciem
Oosobistym a zawodowym, dla niekto-
rych z nas moze sie okazac bardzo trud-

ne. Pogon za pienigdzem czy che¢ szybkiego awansu
potrafia pochlona¢ nasza uwage do tego stopnia, ze
nie zauwazamy cienkiej granicy, ktora prowadzi do
przepracowania, depresji, pracoholizmu, separowa-
nia sie od bliskich osob i wielu innych problemow.
I wlasnie wtedy, po kilkudziesieciu latach ciezkiej
pracy, moze i budzimy sie rano z duza suma na kon-

5

cie, ale bez przyjaciol i rodziny, bez wspomnien z zy-

cia, pamiatek z podrozy, szalonych imprez. Osiaganie
sukcesow zawodowych i ciggle awansowanie to nic
zlego, pod warunkiem, Ze nie podporzadkowujemy
temu calego swojego zycia.

Strategia Work-Life Balance powstala w latach
80. XX wieku. Dzieki wdrozeniu WLB w przedsiebior-
stwie, jesteSmy w stanie uchronié¢ siebie i swoich
wspOlpracownikow przed wypaleniem zawodowym,
frustracja oraz spadkiem motywacji. Im ludzie wiecej
pracuja, tym mniej czasu mogg poswiecac sobie i ro-
dzinie. Organizacja Wspolpracy Gospodarczej i Roz-
woju (OECD) opublikowala indeks lepszego zycia
(Better Life Index), ktorego jednym z elementow jest
wlasnie WLB oraz okreslenie odpowiedniej ilosci
czasu wolnego w ciagu dnia.

Zachowujac odpowiednie proporcje miedzy zy-
ciem prywatnym a zawodowym jestesmy w stanie
uniknaé¢ wielu nieprzyjemnych sytuacji. Pamietajmy
o tym, ze duza ilos¢ przepracowanych godzin wecale
nie wigze sie z duza wydajnoscia. Dbajmy o swoj
komfort psychiczny i fizyczny, jesli czujemy, ze po-
trzebujemy urlopu - wezmy kilka dni wolnego i od-
pocznijmy. [ |
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O FAZACH STRESU
| SPOSOBACH JEGO

ZWALCZANIA

STRES JEST ZJAWISKIEM, KTORE
DOTYCZY KAZDEGO Z NAS
I NIE MOZNA GO CALKOWICIE
WYELIMINOWAC. BYWA
POZYTECZNY. PONIEWAZ
PELNI FUNKCJE OCHRONNA,
ZABEZPIECZA NASZE ZDROWIE
| ZYCIE. MOBILIZUJE DO
DZIALANIA. JEZELI JEDNAK
JEST GO ZBYT DUZO LUB TRWA
ZBYT DLUGO, A MY NIE UMIEMY
GO ROZLADOWAC, BY WA
NIEBEZPIECZNY.

o nauk o zdrowiu pojecie stresu po raz

D pierwszy wprowadzit w 1926 roku Hans

Selye. Wedlug niego, jest to reakcja or-
ganizmu na wszelkie stawiane mu zadania, ktora na-
zwal zespolem ogolnego przystosowania.

Inaczej mowiac, stres to reakcja na wymagania
psychiczne i fizyczne stawiane organizmowi oraz od-
dzialywania srodowiska, czyli sytuacje trudne.

Wyroznia sie trzy fazy stresu. To, w ktorej fazie je-
steSmy, mozna rozpoznac¢, obserwujac zachowanie,
ktore zmienia sie pod wplywem narastajacych emocji.
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1. FAZA MOBILIZACJI (INACZEJ
REAKCJA ALARMOWA)

W tej fazie organizm reaguje na zagrozenie. Naste-
puje szybka i pelna mobilizacja. To stan pobudzenia fi-
zjologicznego i emocjonalnego. Organizm jest w pelnej
gotowosci. Rosnie sprawnos¢ dzialania, jestesmy bar-
dziej wrazliwi na bodzce, podejmujemy szybkie decyzje.

2. FAZA ADAPTACJI (INACZEJ STADIUM
ODPORNOSCI)

Reakcje emocjonalne i fizjologiczne nie sg juz tak
silne, ale dalej radzimy sobie z wyzwaniem. Mozna
powiedzie¢, ze organizm na tyle przyzwyczaja sie do
sytuacji stresu, ze czasami nie zdajemy sobie sprawy,
ze w ogole go doswiadczamy.

3. FAZA DESTRUKCJI (INACZEJ STADIUM
WYCZERPANIA)

Jezeli stres jest silny lub dlugotrwaly, sily organi-
zmu i psychiki wyczerpuja sie. Przestajemy sobie
radzi¢. Sytuacja taka prowadzi do réznych dysfunkcji
w zachowaniu i samopoczuciu.

Prawde mowigc, zrodlem stresu moze by¢ wszyst-
ko. Czynniki, ktore go wywoluja dzielimy na zewnetrz-
ne i wewnetrzne.



- zewnetrzne fizyczne, np. halas lub cisza, bala-

gan; niewlasciwa dieta, obiektywne problemy zyciowe,

- wewnetrzne zamartwianie sie, perfekcjonizm,
poczucie osamotnienia, brak akceptacji, poczucie nie-
spelienia w zyciu.

JAK WIEC RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Wsrod wielu metod najczesciej wymienia sie re-
laks. Pomaga on zwieksza¢ kontakt ze swoim cialem
iredukowac napiecie. Do technik relaksacyjnych nale-
73 Cwiczenia oddechowe, techniki wyobrazeniowe
(wizualizacja, autosugestia) oraz ¢wiczenia rozluznia-
jace miesnie.

PRZYKLADOWE
CWICZENIA

RELAKSACYJNE

1. ODRUCH RELAKSACJI

Poloz sie lub usiadz wygodnie. Postaraj sie¢ miec¢
wyprostowany kregostup. Oddychaj swobodnie. Kieruj
swoja uwage na kolejne czesci ciala: stopy, po-
tem lydki, uda i tak kolejno wzdhuz calego
ciala az do czubka glowy. Zatrzymujac
uwage na kazdej czesci ciala napnij
i rozluznij jej miesnie, np. napnij
i rozluznij mies$nie stop. Powlorz
rozluznienie kazdej czesci ciala dwa
razy. Obserwuj roznice miedzy roz-
luznionym a napietym mie$niem.
Gwiczac regularnie w ten sposob wy-
¢wiczysz sobie odruch relaksacji - re-
akcje ciala przeciwng do reakcji ,wal-
ka lub ucieczka”, ktorg nasze cialo
uruchamia w stresie.

2. ODDECH
PRZEPONOWY

W pozycji stojacej poloz
rece miedzy mostkiem
a pepkiem. Wypus¢ kilka ra-
zy glosno i energicznie po-
wietrze. Wlasnie zlokalizo-
wale$ przepone. Trzymajac
dlonie na przeponie, wez
gleboki powolny wdech no-
sem. Dlonie powinny rozcho-
dzi¢ sie na boki, a brzuch - unosi¢

g -
=\

sie. Czujesz jak poszerzaja sie przestrzenie miedzy
zebrami? Zatrzymaj chwile powietrze, a potem wy-
pus¢ rowniez przez nos. Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

3. NAPRZEMIENNE ODDYCHANIE PRZEZ
NOS

Nazywane tez oddechem jogina. To technika ko-
ordynujgca prace obu potkul mozgowych, wzmaga
koncentracje i przez to relaksuje. Przyloz dlon do
twarzy w taki sposob, aby czubki palcow znajdowaly
sie na wysokosci czola. Naprzemiennie pomagajac
sobie palcami zatykaj i otwieraj nozdrza. Zacznij od
wdechu przez prawe nozdrze (lewe zakryte): wdech,
zatrzymaj chwile powietrze i wypusé przez lewe noz-
drze (prawe zakryte). I teraz odwrotnie, wdech przez
lewe nozdrze, wydech przez prawe. Powtorz ¢wicze-
nie na obie strony po kilka razy. |
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Izabela Byczek

0 UUJAL
€MOC.I

ZNACIE TO UCZUCIE, GDY
ZAMIENIACIE SIE W TWARDA JAK
SKALA. NIEWIDZIALNA SKORUPE?
GDY TAK ROBIMY, TO ZAMYKAMY
| BLOKUJEMY WSZELKIE EMOCJE.

NIE TYLKO TE UWAZANE ZA
NEGATYWNE. NIE POTRAFIMY
SIE ROWNIEZ OTWORZYC NA TE
POZYTYWNE, DOBRE EMOCGJE.
KONTROLUJAC JE TAK NAPRAWDE
OGRANICZAMY SAMYCH SIEBIE
| ZANIM DO NAS TO DOTRZE, TO
Z LUDZI OTWARTYCH, PELNYCH
ENERGII STAJEMY SIE ZAMKNIECI
| ZGORZKNIALI

Czesto udajemy ,twardych”, powtarzamy sobie,
7e jestesmy silni i nic nas nie zlamie. Nie ma co sie
dziwié¢ - od matego powtarza sie nam ,nie mozna pla-
ka¢ jak baba” czy ,tak nie wypada”. Czlowiek dazy do
tego, aby by¢ szczesliwym. Ale czasem jest tego
wszystkiego za duzo, brak nam sil, czujemy sie przy-
tloczeni i mamy poczucie, ze mozemy wybuchnaé.
Dlatego wlasnie warto pozwoli¢ sobie na katharsis
czyli oczyszczenie. Juz w czasach antycznych znany

30 multis multum

byl ten termin. Stal sie jednym z najwazniejszych
cech sztuki, zwlaszcza tamtego okresu. Zdaniem Ary-
stotelesa celem sztuki jest wzbudzenie u odbiorcy sil-
nych emocji np. litosci lub trwogi. Z czasem pojecie
katharsis zaczyna ewoluowac. Zaczeto uwazaé, ze
dzieki katharsis - odczuwania glebokich emocji po-
maga zrozumiec¢ lepiej los czlowieka.

Mozliwos¢ odreagowania i uwolnienie zabloko-
wanych stresow oraz sthumionych emocji moze by¢
trudne. Wiekszos$¢ ludzi nie lubi odczuwaé smutku,
tesknoty, ztosci czy zazdrosci, ale to miedzy innymi te
odczucia nas ksztaltuja. To nie jest oznaka bycia sla-
bym. Wrecz przeciwnie. Wreszcie masz odwage by
czuc i przezywac. Jesli odrzucamy nasze emocje, to
ten oczyszczajacy wybuch jest konieczny dla naszego
wzdrowia emocjonalnego”. Jaka moze by¢ forma ka-
tharsis? Moze by¢ to wnikliwa rozmowa, terapia, pra-
ca nad emocjami i przesztoscia lub jak polecal neuro-
log Sigmund Freud - sam krzyk.

Mnie osobiscie pomaga rowniez ogladanie fil-
mow, ktore wywoluja na mnie duzy wplyw. Na kto-
rych najzwyczajniej w swiecie moge sobie poplakac,
chocby ze wzruszenia.

Pozwol sobie natzy, to nic ztego. W rzeczywistosci
najwiekszym bolem jest ten, ktorego nie wyrazamy. B
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BDZIEZ SPORTOWA —
CZYM KiEROWAC Sif

PRZY ZAKUPIE

W OBECNYM CZASIE PRACY
ZDALNEJ.SIEDZACEGO TRYBU
ZYCIA ORAZ BRAK RUCHU
WAZNE JEST, ABYSMY DBALI O
AKTYWNOSC FIZYCZNA. KTORA
NIE TYLKO POZWALA ZACHOWAC
ODPOWIEDNIA WAGE | LADNA
SYLWETKE. ALE TAKZE POPRAWIA
ODPORNOSC, STABILIZUJE STAWY
| KREGOSLUP. WPLYWA NA LEPSZE
SAMOPOCZUCIE ORAZ POLEPSZA
JAKOSC SNU.

iezwykle istotng rzecza, o ktorej nie po-
Nwinnyémy zapomina¢ podejmujgc ak-
tywnos$¢ fizyczng to dobrze dobrany
stroj. Na rynku wiele marek ,atakuje” nas réznymi
modelami, fasonami i kolorami ubran, ale na co tak
naprawde powinni$my zwroci¢ uwage, aby nasz stroj
sportowy byl wygodny, komfortowy i nie ograniczal
naszych ruchow?

Przede wszystkim przed zakupem powinnismy
zwroci¢ uwage na sktad materiatu ubran. Najpopu-
larniejszym materialem wykorzystywanym do pro-
dukcji odziezy sportowej jest poliester. Material ten
nie uczula, jestlatwy w pielegnacji, dopasowuje sie do
sylwetki, bardzo dobrze pochlania i odprowadza wil-
g0¢, dzieki czemu ubrania szybko schna, w przeci-
wienstwie do tkanin naturalnych. Ubrania wykonane
z poliestru sa wytrzymale, odporne na promienie slo-
neczne, zmiany temperatur oraz na zagniecenia.

Dla 0sob uprawiajacych malo intensywne aktyw-
nosci fizyczne dobrze sprawdzi sie odziez posiadaja-
ca duzg zawartos¢ bawelny. Material bawemliany po-
zwala skorze oddycha¢ oraz jej nie podraznia. Jest
bardzo przyjemny w dotyku i w utrzymaniu czystosci.

Polipropylen jest materialem syntetycznym sto-
sowanym do produkeji odziezy termoaktywnej, ktora
7z jednej strony pomaga w zachowaniu stalej i opty-
malnej temperatury ciala, a z drugiej skutecznie
chroni przed wilgocia odprowadzajac pot na ze-
wnatrz. Ubrania z polipropylenu dobrze sprawdzaja
sie podczas intensywnych treningdw badz aktywno-
$ci zimowych.

Nie mozna tez zapomnie¢ o dodatku elastanu
w skladzie odziezy sportowej, poniewaz zwieksza on
trwalo$¢ materialu oraz pozwala na lepsze dopaso-
wanie do sylwetki.

Nasz stroj sportowy powinien by¢ dobrany do ro-
dzaju i intensywnosci aktywnosci fizycznych, przy
wyborze powinni$my kierowac sie przede wszystkim
wlasnymi potrzebami i preferencjami. [ |

31




dr inz.
Dominika Wozny
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We shauld, work suf o new plan.

to be going to do sth - mieé zamiar cos
zrobié

Is he going to come here with her pretty
friend?

to do sth on one’s own account - zrobi¢ cos
na wlasna reke/wlasne ryzyko
You should do it on your own account.

to take a chance/arisk - zaryzykowac
We have to take a chance.

to be up to - zalezec od
It’s up to you whether we go to the seaside
or not.

to be bound to do sth - z pewnoscia co$
zrobié
She’s bound to win the race.

to be about to do sth - mie¢ wlasnie zamiar
cos zrobi¢

She was about to go to bed when she heard
the door open.

to do one’s best - dokladaé wszelkich
staran
I did my best to make her happy.
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to work out — opracowac
We should work out a new plan.
The situation has changed completely.

to find out - dowiedzieé sie, sprawdzié¢
Have you found out where she goes in the
evenings?

to carry out - przeprowadzié¢

(np. eksperyment)

They carried out many experiments last
month.

to have to do sth - musieé co$ zrobié
Do you have to tell her all that? Must you be
cruel?

to hold sb back (from) - powstrzymaé
kogos (od)
You should hold her back from going abroad.

to be keen to do sth - bardzo chcie¢ cos
zrobié

She’s very keen to visit him. They haven’t
seen each other for years.

to bring oneself to - zmuszac sie do
She couldn’t bring herself to tell them
the truth.
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to be on/off duty - byé na/po stuzbie
They’re not supposed to drink while they’re
on duty.

to take care of - za/opiekowac sig, zajac si¢
Who’ll take care of you in your old age?

to be in charge of - odpowiadac za,
opiekowaé sie
What a mess! Who’s in charge of this office?

to make a good job of - dobrze wywiazywaé
sig¢ z

She did the scenery for the play. She made a
very good job of it.

to finish sth up - s/koficzyé cos
Finish up your work and go home.

of one’s own accord - dobrowolnie, z
wlasnej inicjatywy

She cleaned the whole house of her own
accord.

to put off - odlozyé (na pézniej)
They have to put their wedding off until
he finds a job.

to see about - zajaé sie¢, dopilinowaé
As usual, I have to see about everything
myself.

to see to — doplinowa¢é
She has to see to all the arrangements for

the party.

to be sure to do sth - zrobi¢ co$ napewno
(nie zapomniec)
Be sure to invite her to our party on Sunday.

to feel up to - czué sie na sitach
She is still weak from her illness and doesn’t
feel up to going out.

to have/take a try at sth - sprobowac czegos
I don’t know if I can drive this car, but I'd like
to have a try at it.

to go through with - doprowadzi¢ do konca
They are determinated to go through with
this in spite of the difficulties.

to take hold of - u/chwycié, ztapaé
The old man took hold of my arm and I led
him across the street.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions,
Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat”, Warszawa 1994.
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Mateusz Goluch ——

POLIGLOTA BYC —
DE Powcmﬂgzg

CZESC!

JESTEM MATEUSZ | CHCIALBYM
WAS ZAPROSIC DO SWIATA
JEZYKOW OBCYCH.

Z RACJI. ZE PRZEZ JAKIS CZAS
PRACOWALEM W HOLANDII.
MIALEM DOSKONALA OKAZJE,
ZEBY NAUCZYC SIE JEZYKA
NIDERLANDZKIEGO.
PRAGNE WAS ZACHECIC DO
POZNANIA KRAJU JAKZE
NIEODLEGLEGO A ZNACZACO
ROZNIACEGO SIE POD WZGLEDEM
KULTUROWYM | JEZYKOWYM OD
NASZEJ OJCZYZNY.

e

Ponizej znajdziecie kilka przydatnych zwrotow, C Z? W(edllﬂ!&f, ze7
ktore moga przydac sie podczas podrozy do Holandii.
P Holandia ma 37 000 kilometréw sciezek rowe-

Dzien dobry - Goedemorgen (do poludnia) rowych w calym kraju. W Holandii jest okoto
Dzien dobry - Goedemiddag (po potudniu) 22,8 miliona rowerow, co daje nam okolo 1,3 ro-
Dobry wieczor — Goedenavond weru na jednego mieszkanca Holandii. Wynik
Dobranoc - Goedenacht czyni ten kraj unikalnym na skale swiatowa.

Do widzenia - Totziens Holendrzy sa najwyzsi na swiecie, Sredni wzrost

Cze$¢ — Hoi mezczyzn to 184 cm a kobiet 170 cm.
Dziekuje - Dank u 7 Coffee shopow korzysta jedynie 3 % spole-
Prosze — Alstublieft

Przepraszam - Het spijt me

czenstwa. 80 % klientow to cudzoziemcy.
7 holenderskich szklarni karmi si¢ pol Europy,

Na zdrowie — Gezondheid cho¢ jedynie 2 % pracuje w rolnictwie.

vV v v Vv

25 % terytorium kraju znajduje sie ponizej po-

ﬂ ziens!

Gratulacje -Gefelicitierd
Ziomu morza.
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7ima za oknem, goraca herbata i zapalone swiecz-
ki... Tez kocham ten klimat! Najnowsze przepisy beda
wlasnie w tym klimacie. Zachecam do ich wyprobowa-
nia! Podbija zimowg aure i Wasze podniebienia! ©

ROZERZEWAJACA OWSIANKA SZARLOTKA”

40G PLATKOW OWSIANYCH ¢ EW. SLODZIK/CUKIER

* 200ML WODY * ORZECHY
+ POL JABLKA

+ LYZECZKA CYNAMONU

* SZCZYPTA SOLI

Ugotowac platki owsiane na wodzie z pokrojonym jablkiem, cynamonem oraz szczypta soli. Jesli chcemy,
aby owsianka byla stodsza - mozna dodac¢ stodzik lub cukier. Zgestnialg owsianke przelozy¢ do miseczki, ude-
korowac orzechami i posypa¢ cynamonem. Cynamonu nigdy za duzo!

lIlPA KREM Z DYNi:

800 G DYNI (500 G PO o 1LYZECZKA SWIEZEGO
OBRANIU) . STARTEGO IMBIRU
« 250 G ZIEMNIAKOW « 1POMIDOR
* 25 G MASLA « 111/2 SZKLANKI BULIONU
* 1CEBULA o 1SZKLANKA MLEKA
*+ 2 ZABKI CZOSNKU
¢ 1LYZECZKA KURKUMY

W PROSZKU

Dyni¢ obrac ze skorki, usunac nasiona i migzsz. Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. W wigkszym garnku
na masle zeszKli¢ pokrojong cebule oraz przecisniety czosnek. Dodaé dynie i ziemniaki, doprawi¢ sola, kurku-
ma i imbirem. Smazy¢, mieszajac przez 5 minut.

Wlaé goracy bulion, przykryé i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé przez 10 minut. Swiezego pomidora
sparzy¢, obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki i dodaj do zupy. Gotowa zupe zmiksowac w blenderze z dodatkiem mleka.

CiASTO JOGURTOWE Z OWOCAMi:

300G JOGURTU NATURALNEGO +« SZCZYPTA SOLI
30 ROZTOPIONEGO MASLA * 250G ULUBIONYCH
200G MAKI owocow
120G CUKRU
2 JAJKA
LYZECZKA PROSZKU DO

PIECZENIA

Zblendowac cukier na puder. Przesypaé go do miski, dodac jajka i ponownie zblendowa¢. Do masy dodac
roztopione maslo, jogurt i znéw zmiksowac. Mase polaczy¢ z maka, proszkiem do pieczenia i sola. Przelac do
formy silikonowej (srednica ok 24 cm). Na gorze ulozy¢ owoce i wlozy¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stop-
ni, piec przez 45 minut.
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