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NOWY SEMESTR AKADEMICKI!

Drodzy Studenci, witam Was
W nowym semestrze letnim! Zycze
Wam na ten czas wielu sukceséw, re-
alizacji ambitnych planéw i ciggtego
rozwoju, a przede wszystkim satys-
fakcji z nowej wiedzy zdobywanej
w murach naszej Uczelni.

Jak zawsze zachecam Was do
lektury naszego studenckiego kwar-
talnika Multis Multum. W kwietnio-
wym numerze znajdziecie m. in. rela-
cje z Dnia Otwartego WSZiB oraz na-
szego udziatu w finale WOSP. Prze-
czytacie takze skroty ciekawych prac
dyplomowych naszych absolwentow
pt.: ,Znaczenie telepracy i pracy zdalnej
w ksztattowaniu motywacji pracowni-
kow” oraz ,,Znaczenie komunikowania
sie w efektywnym zarzqdzaniu zasoba-
mi ludzkimi w przedsiebiorstwie”.

Zachecam rowniez do przeczyta-
nia artykutéw, w ktérych nasi stu-
denci opisali jak wyglada obstuga
sklepu internetowego od zaplecza,
jak szukac pracy i przygotowac sie do

Redakcja:

zdalnej rozmowy kwalifikacyjnej oraz
do czego stuzy BulletJournal i dlacze-
go warto go uzywac.

Ponadto polecam artykuty o bu-
dowaniu pewnosci siebie od naj-
mtodszych lat, o wptywie gier kom-
puterowych na cztowieka oraz
o planszéwkach jako idealnym roz-
wigzaniu na spotkania towarzyskie.

Dodatkowo zapraszam wszyst-
kich chetnych studentow do wspot-
pracy z Redakcjg Multis Multum!

Z okazji zblizajgcych sie
Swiat Wielkanocnych cata
Redakcja sktada zyczenia
zdrowia, optymizmu i od-
poczynku oraz serdecznych
spotkan w gronie najbliz-
szych.

Pozdrawiam serdecznie!

Redaktor Naczelna ,,Multis Multum”
mgr Aneta ldzik-Nowak
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DITEN OTWARTY WS1B

22 MARCA 2022 ROKU W WYZSZEJ SZKOLE  ZARZADZANIA
I BANKOWOSCI W KRAKOWIE ODBYL SIE DZIEN OTWARTY, KTORY
ODWIEDZIL O PRAWIE 700 OSOB.

Rektor WSZiB prof. zw. dr hab. inz. Wtodzimierz Roszczynialski rozpoczat spotkanie
przywitaniem wszystkich uczestnikow oraz przedstawieniem oferty studiow.

W tym dniu odwiedzito nas grono mtodziezy klas maturalnych oraz nauczycieli. Jak co
roku podczas wydarzenia uczniowie mogli zapoznac sie z ofertg dydaktyczna Uczelni,
a takze uczestniczy€ w specjalnie przygotowanych prelekcjach na tematy tj.:

m Autoprezentacja w CV. Jak stworzy¢ indywidual-
ne i efektywne CV? — Magdalena Knapik-Woch

m Czy w mediach spotecznosciowych mozna
sprzedac wszystko? — mgr Aneta |dzik-Nowak

m ,Nie mam czasu na nic” Warsztat z zarzadzanie
soba w czasie. — dr Justyna Michniak — Szladerba

m Zmysty i emocje na zakupach, czyli jak nas kusza
sklepy? - drinz. Dominika Wozny

m Social media marketing. — Koto Marketingowe
WSZiB

m (Czego oczekujg pracodawcy od mtodych ludzi?
Rynek pracy pod lupa. — Magdalena Knapik-Woch

m Analiza brandu Dawida Podsiadto. Na czym on
tak wtasciwie zarabia? — mgr Karolina Sztyler

m Organizacja czasu pracy, czyli jak zdazyc ze
wszystkim. - mgr Adrianna Pétchtopek

m Bezpiecznie w sieci. — mgr inz. Marcin Henclik

m Publiczne wystapienie — jak sie do niego przygo-
towac? - dr inz. Dominika Wozny

m Szefie szukates wtasnie mnie! Btyskotliwa roz-
mowa kwalifikacyjna. — Magdalena Knapik-Woch

m Kto utrzymuje najdrozszy sport Swiata — Formu-
fa 1 (F1)? — mgr Karolina Sztyler

® Mowa ciata — jak wptywa na Twdj wizerunek? -
dr Magdalena Kowalska-Musiat

m Cztery typy osobowosci wg Hipokratesa — kto-
rym typem osobowosci jestes? - Agnieszka Cepielik

s Compliance w przedsiebiorstwie — moda czy ko-
niecznos¢€? — dr Piotr Ziarkowski

m Jak zaczac? Wykorzystaj aktywne metody poszu-
kiwania pracy. — mgr Kamil Kowalik
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m Tworzymy post inspirowany mitem stowianskim.
— dr Magdalena Kowalska-Musiat

m Growthmindset jako nowe spojrzenie na moty-
wacje. — Koto Naukowe Negocjacji BATNA

m Lepsza wersja siebie?” Warsztat rozwoju oso-
bistego. — dr Justyna Michniak-Szladerba

m Atrybuty ksiegowego w Swietle oczekiwan
przedsiebiorcow. — Koto Naukowe Rachunkowosci
WSZiB

m Grafik ptakat jak projektowat — czyli jak wyglada
praca w reklamie? — mgr Karolina Sztyler

m Pierwsza praca — wskazowki na dobry start. —
Koto Naukowe Przedsiebiorczosci WSZiB

m Marketing zmystow. — Koto Marketingowe
WSZiB

m Rola mowy ciata w wykrywaniu ktamstwa. — Ko-
to Naukowe Negocjacji BATNA

m Storyboard w trzech krokach. — dr Magdalena
Kowalska-Musiat

m Zarzadzanie ustugami finansowo-ksiegowymi.
— dr Piotr Ziarkowski

m ,Tre5¢ czy forma?” Warsztaty z budowania wize-
runku. — dr Justyna Michniak-Szladerba

Dodatkowo uczniowie zwiedzali Uczelnie, rozma-
wiali z wyktadowcami i studentami WSZiB oraz brali
udziat w konsultacjach z doradcg zawodowym w zakre-
sie posrednictwa pracy.

Dzigkujemy za tak liczny udziat!






Wielkiej Orkiestry SW|q1'ecznej Pomocy, czyli 19 lat
Sztabu WOSP Wyzszej Szkoly Zarzqdzania
i Bankowosci w Krakowie — ponad 1.500.000 zfotych

zebranych dla Orkiestry

ierwszy Sztab Wielkiej Orkiestry Swigtecz-

P nej Pomocy Wyzszej Szkoty Zarzadzania

i Bankowo5ci w Krakowie zostat utworzony

w 2003 roku. Sktadat sie on wowczas z 30 0séb - wo-
lontariuszy i obstugi sztabu. Dzi& Sztab WOSP WSZiB

liczy juz ponad 360 os6b, ktére co roku graja dla Or-
kiestry.

Tegoroczny XXX finat Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy, byt wyjatkowy... i chyba najtrudniejszy w na-
szej karierze ,sztabowej”. Trudny do organizacji z po-
wodu pandemii Covid 19, ciggtym obostrzeniom, nauce

zdalnej i napieciu na linii Ukraina- Rosja.

Spotkania musiaty odbywact sie w 5cisle okreslo-
nym rezimie sanitarnym, cze5¢ osdéb zapisywato sie,

apozniej rezygnowato. Mimo wszystko widok usmiech-
nietych Wolontariuszy potwierdzito nam, ze warto to
robi¢!

Sztab w tym roku tworzyli: Michat Szafraniec,
Krzysztof Wyzga, Magdalena Bogdanowicz- Szafraniec,
Konrad Szlachta, Patrycja Zmudzifiska oraz Dariusz Ciu-
pifski mimo wszystkich utrudnien, obostrzef 310 Wo-
lontariuszy naszego Sztabu WSZiB WOSP wyszto na
ulice Krakowa. Udato nam sie uzbierac w tym roku nie-
bagatelnie wysoka kwote: 256 940 ztotych.

Do zobaczenia w 20 stym Finale WOSP WSZiB,
a XXXI Finale OgéInopolskim!

Michat, Magda, Patrycja, Konrad, Krzysiek , Darek

wielka orkiestra

Swnatecznej
pomocy
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wielka orkiestra

Swiafecznej

. pomocy

UDALO NAM SIE
L UZBIERAC W TYM
ROKU NIEBAGATELNIE
WYSOKA KWOTE:
256 940 ZLOTYCH.




mgr Weronika
Magdalena Machnik

Skrot pracy
dyplomowej

ZNACZENIE TELEPRACY I PRACY
ZDALNEJ W KSZTALTOWANIU
MOTY WACJI PRACOWNIKOW

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr Karoliny Strzelczyk

POSTEPUJACA W DYNAMICZNYM
TEMPIE PANDEMIA
COVID-19 W 2020 ROKU
SPOWODOWAL A, IZ PRACA
ZDALNA (BEDACA WCZESNIEJ
JEDNYM Z CENIONYCH
BENEFITOW PRACOWNICZYCH)
STALA SIE WYMUSZONYM
OBOWIAZKIEM NAKL ADANYM
PRZEZ PRACODAWCOW, ABY
OGRANICZYC MOZLIWOSC
ZARAZENIA SIE GROZNYM
WIRUSEM SARS-COV-2. Z POWODU
PRZECIAGAJACEJ SIE SYTUACJI
EPIDEMIOLOGICZNEJ PRACA
ZDALNA STALA CODZIENNOSCIA
WIELU PRACOWNIKOW NA CALYM
SWIECIE.

owyzsza sytuacja sktonita autorke do napi-
Psana pracy magisterskiej, w ktérej spraw-
dzono jak praca zdalna wptywa na motywa-

cje pracownikow. W ciggu dwaoch lat zatarta sie granica
miedzy pojeciem pracy zdalnej a telepraca, pomimo ze
pod wzgledem prawnym sa to dwa r6zne pojecia. We-
dtug obowiazujacych aktéw prawa telepraca to praca
wykonywana regularnie poza zaktadem pracy przy uzy-
ciu Srodkéw komunikagji elektronicznej (Kodeks Karny
art.67). Praca zdalna zostata czeSciowo uregulowana
w Art. 3. - [Polecenie wykonywania pracy zdalnej] - Szcze-
g6lne rozwigzania zwigzane z zapobieganiem, przeciwdzia-
taniem i zwalczaniem COVID- 19, innych chorob zakaznych
oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych. Bazujac na
tym dokumencie praca zdalna jest wykonywaniem obo-
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wiazkéw pracowniczych poza miejscem firmy na pole-
cenie pracodawcy w celu zmniejszenia rozpowszech-
niania sie wirusa.

Celem badan w pracy magisterskiej byto spraw-
dzenie, czy praca zdalna zmienia motywacje pracow-
nikéw. Mamy mozliwo5¢ doktadniejszego zbadania
tego zjawiska, poniewaz od czasu pierwszego lock
downu mineto ponad 1,5 roku i do tego czasu wiek-
szo5¢ duzych firm nie wrécito do stacjonarnego try-
bu pracy, a wiec i rowniez wiele z nas pracuje w do-
mowym zaciszu.

Dla zrealizowania celu badawczego pracy magi-
sterskiej wykorzystano metode badania ankietowe-
go. Kwestionariusz ankiety zawierat 22 pytania za-
mkniete. W pracy skoncentrowano sie gtéwnie na



pracownikach biurowych do 40 roku zycia, cho€ zda-

rzyty sie pojedyncze osoby z innych grup wiekowych.
W badaniu wzieto udziat 60 respondentéw z wybra-
nego Srodowiska spotecznego (osoby pracujace zdal-
nie, wykonujace teleprace). Badanie zostato przepro-
wadzone za pomocg internetowego kwestionariusza
Google. Kwestionariusz ankiety zostat opublikowany
na grupach pracowniczych na portalu Facebook oraz
LinkedIn.

Wirus COVID-19 zmienit tryb nie tylko pracy, ale
catego zycia dla wielu pracownikow. Jak sprawdzono
w badaniach, wielu pracownikéw przyznaje, ze dzie-
ki pracy zdalnej polepszyta sie ich zdolno5¢ do tacze-
nia pracy zawodowej i domowych obowigzkéw (83%
ankietowanych). Przedstawiona zaleta zostata row-
niez potwierdzona, przy stwierdzeniu, iz praca zdal-
na pozwala na wieksze spedzanie czasu z rodzing
(82% respondentdw). Kolejng duza zaleta, ktdra zo-
stata wyrdzniona w badaniu ankietowym jest
oszczednosE czasu z powodu braku potrzeby bezpo-
Sredniego dojazdu do pracy. Praca zdalna ma jednak
swoje wady, ktére réwniez zostaty podkreSlone
i przedstawione w wynikach ankiety. Jednym z czyn-
nikéw utrudniajacych w petni efektywna motywacje

Wykres 1. Wybrane odpowiedzi respondentow

m Zdecydowanie nie  m Nie

Pracujac zdalnie zatarta si¢ moja granica miedzy
zyciem domowym a zawodowym

Pracujac zdalnie trudno jest sie mi skupié, ze wzgledu
na obecnosc innych domownikéw w domu

Praca poza zaktadem pracy daje mi oszczednos¢
(m.in. na dojazd do pracy)

PrzejScie na prace zdalng umozliwito mi spedzenie
wiekszej ilosci czasu z najblizszymi

Praca zdalna umozliwita mi potgczenie obowigzkow
prywatnych i zawodowych

Trudno powiedziec

do pracy, moga by¢ inni domownicy, ktérzy moga
uniemozliwiac petne skupienie sie na wykonywanych
obowigzkach. Jako, ze najwiekszg grupe 0séb odpo-
wiadajacych stanowity osoby do 40 roku zycia nie
zauwazono, aby zmiana na prace zdalng byta duzym
wyzwaniem ani wymagata nauczenia sie nowych na-
rzedzi internetowych. Rozwadj pracy zdalnej w ostat-
nim roku sprawit, iz pracownicy przyzwyczaili sie do
obecnej sytuacji i wypracowali w sobie dyscypline
pracy w stopniu podobnym do tej w biurze. Wykres
1 przedstawia zmiany, ktére wystapity u ankietowa-
nych w zwigzku z przejSciem na prace zdalna.

W koncowej czesci badania sprawdzono czy pra-
cownicy pomimo wielu przeciwnosci, ktére moga ich
spotkac w czasie pracy zdalnej chcg pracowact stacjo-
narnie. Z badan wynika, iz ponad potowa ankietowanych
woli pracowac w systemie hybrydowym (czes¢ z domu,
czes¢ z biura). Pomimo wielu zalet pracy zdalnej, wiele
0s6b chce zachowac balans miedzy zyciem zawodo-
wym a prywatnym, a przede wszystkim zapobiedz bra-
kowi bezposredniego kontaktu z przetozonymi oraz

wspotpracownikami. |

mTak mZdecydowanie tak

r' r [ 1"

o
ul

40 45

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan wtasnych.



mgr Skrot prac_;z
Katarzyna Suréwka dyplomowej

Znaczenie komunikowania sie
w efektywnym zarzqdzaniv
zasobami ludzkimi w
przedsiebiorstwie

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr inz. Dominiki WoZny
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miejetnos¢ komunikowania sie w funkcjo-

nowaniu przedsiebiorstw nabiera z kazda

chwila coraz wiekszego znaczenia. Prawi-
dtowa komunikacja w zespole jest obecnie niezbednym
elementem skutecznej organizacji pracy. Szczeg6lnie
wazne jest umiejetne komunikowanie sie w zarzadzaniu
zasobami ludzkimi. Wiele korzy5ci w tym obszarze mo-
ze przyniesc inwestycja w skuteczng komunikacje. Ro-
zumienie innych i bycie przez nich zrozumianym to cel,
ktéry mozna sprébowac osiggnat poprzez usprawnianie
sposobu komunikowania sie i przekraczanie istniejacych
barier komunikacyjnych.

Dla potrzeb pracy magisterskiej na temat komuni-
kacji w przedsiebiorstwie zostato przeprowadzone ba-
danie ankietowe. Celem tego badania byto okreslenie
znaczenia komunikowania sie w procesie zarzadzania
zasobami ludzkimi. W badaniu wzieto udziat 50 respon-
dentow, ktorzy w swoich miejscach pracy byli odpowie-
dzialni za proces zarzadzania zasobami ludzkimi.

Na podstawie wynikoéw przeprowadzonego badania
ankietowego mozna stwierdzi¢, ze najczesciej wyste-
pujacym problemem komunikacyjnym w miejscach
pracy respondentow okazato sie nie dotarcie in-
formacji na czas. Byé moze przyczyna byt brak
przejrzystych procedur dziatania, niedookreslo-
ny podziat obowigzkow czy zbyt czeste zmiany |
decyzji przetozonych. Powodem wystepowania te-
go problemu mogta byc tez centralizacja decyzji bedaca
efektem zle przemyslanej struktury organizacyjnej. Po-
wodowata ona paraliz w przedsiebiorstwie op6zniajac
wykonywanie niezbednych zadan. Na przysztos¢ warto
zastanowic sie nad przekazywaniem czesci uprawnien
pracownikom nizszej rangi.

Respondenci zwracali tez duzg uwage na brak bez-
posredniego kontaktu miedzy pracownikami, problemy
w przeptywie informacji zwrotnej z dotu do gory czy tez
bariery w komunikacji miedzy dziatami. Ankietowanym
przeszkadzat brak spdjnosci w komunikacji. Zapewne
mieli tu na mysli niezgodno5¢ w komunikacji werbalnej
i niewerbalnej, gdyz wczesniej wiekszo5¢ z nich stwier-
dzita, ze zwraca uwage na gesty, postawe ciata, mimi-
ke twarzy czy ton gtosu rozmowcy. Tworzenie komuni-
katéw spéjnych pod wzgledem werbalnym i niewerbal-
nym jest podstawowg umiejetnoscia, dzieki ktorej prze-
kaz ma szanse zostac witasSciwie odebrany.

Bardzo istotng kwestig zauwazong w toku badania
okazata sie niedostateczna liczba przeprowadzanych
w przedsiebiorstwach szkolef z komunikacji interper-

sonalnej. Okazuje sie, ze takie szkolenia dopasowane
do konkretnego problemu w przedsiebiorstwie moga
stac sie bardzo optacalng inwestycja i przyczynic sie do
wytworzenia wartosci dodanej. Podtozem konfliktéw
komunikacyjnych jest bowiem czesto odmienny typ
osobowosci rozméwcow. Wyzwaniem menedzerow po-
winno by¢ poznanie pracownikéw, zaobserwowanie te-
go co ich motywuje, a co drazni. Kazdy pracownik po-
winien mie€ szanse poznac oprdcz stabych stron swo-
ich kolegéw takze i ich zalety korzystne dla zespotu.
Wzajemnemu poznawaniu sprzyjaja nieformalne spo-
tkania, gry czy Ewiczenia interpersonalne. Nie ma ko-
niecznosci, by ci ludzie przyjaznili sie i spedzali regular-
nie wspolnie wolny czas poza praca. Wystarczy nauczyc
sie komunikowa¢, szanowac i akceptowat swojg roz-
norodnose.

Trudno wyobrazi¢ sobie funkcjonowanie przedsie-
biorstw bez sprawnego komunikowania sie. Dobra ko-
munikacja wewnatrz przedsiebiorstwa zwieksza zaan-
gazowanie pracownikéw oraz zmniejsza ich opdr wobec
zmian. Pracownicy doskonale wiedzacy co dzieje sie

w firmie czuja sie docenieni, dzieki czemu maja po-

wazne i pozytywne podejscie do wykonywanych

zadan. Prawidtowa komunikacja formalna

w przedsiebiorstwach jest wiec waznym narze-

| dziem przeciwdziatania wszelkim kryzysom we-

wnetrznym, zapewniajac efektywne dziatania. Po-

nadto warto zwrocic uwage na to, ze dostarczajac pra-

cownikom petnej informacji, okazuje sie im szacunek
i zaufanie oraz dzieli sie z nimi odpowiedzialnoscia.

Podsumowuijgc rozwazania na temat znaczenia ko-
munikowania sie w efektywnym zarzadzaniu zasobami
ludzkimi mozna stwierdzi¢, ze w dzisiejszych czasach
globalnego funkcjonowania przedsiebiorstw i postepu-
jacego rozwoju technologicznego, rozwiniete umiejet-
nosci komunikacyjne sa na wage ztota. Nalezy zatem
ciagle poszerzac wiedze z zasad komunikagji interper-
sonalnej w celu skuteczniejszego komunikowania sie.
Dobrze jest przyjac zatozenie, ze dobra komunikacja to
taka, dzieki ktorej wszelkie konflikty i nieporozumienia
sg zauwazane i natychmiast rozwigzywane. \Wymaga to
przestawienia sie na nowe tory myslenia i skutecznego
dziatania. Warto wiec, by w kazdym przedsiebiorstwie
osoby odpowiedzialne za zarzgdzanie zasobami ludzki-
mi ciggle uSwiadamiaty sobie i swoim wspotpracowni-
kom, jak wielka site i znaczenie dla efektywnosci ich pra-
cy ma dobra, ptynna komunikacja miedzyludzka. |
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Weronika Kowalczyk

BULLET JOURNAL -

NOWY WYMIAR PLANOWANIA

czasach wszechobecnej technologii

i automatyzacji nadal wiele oséb de-

cyduje sie na tradycyjne metody pla-
nowania zadan czy prowadzenia kalendarza. Bullet jo-
urnal to zyskujacy ostatnio na popularnosci system pla-
nowania. Opiera sie on na prowadzeniu notesu, ktory
mozna catkowicie dostosowac do swoich potrzeb. No-
tes z catkowicie pustymi kartkami jest Swietnym miej-
scem do tworzenia swojego indywidualnie dopasowa-
nego planu dziatania. Warto zwréci¢ uwage na wielo-
wymiarowo5s¢ bullet journalu. Jest to rozwigzanie, ktore
moze stac sie nie tylko nowa forma kalendarza oraz
listy zadaf, ale zawierac rowniez wiele innych przydat-
nych i inspirujacych tresci. Czesto spotykane sg wszel-
kiego rodzaju listy: celéw, zakupdw, motywacyjnych cy-
tatow, filméw do obejrzenia, ulubionych piosenek czy
przepisow. Jednym z ciekawszych elementdw jest trac-
ker, czyli metoda, ktéra ma na celu monitorowanie wy-
konania pewnych czynnosci (np. kontrolowania nawy-
koéw) czy przyswajania informacji (np. regularnej nauki
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stowek w jezyku obcym). W sieci mozna znalez¢ wiele
pomystow na zapetnienie swojego notatnika, wszystko
zalezy od tego, czego tak naprawde potrzebujemy. Bul-
let journal daje rowniez mozliwo5¢ puszczenia wodzy
fantazji i kreatywnego tworzenia. Jest to wiec idealna
forma €wiczenia swoich umiejetnosci artystycznych.
Dzigki szeroko dostepnym materiatom papierniczym jak
np. naklejki, tasmy, kazdy ma szanse ozdobienia swo-
jego bullet journaluw sposob jaki mu sie podoba. Na ryn-
ku mozna znalez¢ rowniez wiele rodzajéw pisakow, dtu-
gopisow, zakreslaczy, ktére mogg postuzyc do akcen-
towania oraz zakreSlania istotnych informacji. Dla wie-
lu 0s6b dekorowanie notatnika moze okazac sie idealng
odskocznig od codziennych zadan, sposobem na rozta-
dowanie napiecia i stresu, a przy tym treningiem ryso-
wania. Bullet journal moze okazac sie idealna forma pla-
nowania dla kazdego z nas, dlatego warto sprobowac
tej metody. Byé moze stanie sie t3 jedyna, ktorej efek-
tem bedzie poprawa produktywnosci jak i dobra zaba-
wa. Przekonajcie sie sami! |



Weronika Kowalczyk

Bezwzrokowe

pisanie
UMIEJETNOSC OBSLUGI
KOMPUTERA JEST W OBECNYCH
CZASACH NIEZBEDNA. WIELE
SPRAW MOZEMY ZALATWIC
JUZ TYLKO KORZYSTAJAC
Z INTERNETOWYCH FORMULARZY,

TAKZE W PRACY WIELKSZOSC
Z NAS UZY WA KOMPUTERA.

latego tez tak istotne jest doskonalenie

D umiejetnosci zwigzanych z obstuga pro-
gramOw komputerowych, ale i samego

sprzetu. Poméc w tym moga kursy, ktore bez problemu
mozna znalez¢ w sieci, jednak udziat w szkoleniu za-
zwyczaj wigze sie z kosztami. Umiejetnoscia, ktora
mozna naby¢ przez samodzielng nauke, bez dodatko-
wych naktadéw finansowych, jest umiejetnosé bez-
wzrokowego pisania na klawiaturze. Przez wielu ta
zdolno5¢ jest niedoceniana i pomijana w procesie sa-
modoskonalenia. Ma ona wiele zalet i moze okazac sie
przydatna zardwno w pracy jak i w zyciu codziennym.
Pisanie bezwzrokowe mozliwe jest dzieki zastosowa-
niu systemu wprowadzania znakéw na klawiaturze
w odpowiedni sposéb. Przyjmuje sig, ze Scisle okreSlo-
ne palce powinny obstugiwac poszczegdlne klawisze,
wprowadzajac tym samym litery oraz znaki umiesz-
czone na klawiaturze. Metoda ta wymaga jednak spo-
rej ilosci cwiczen. Niewatpliwym plusem jest to, ze
umiejetnos¢ ta mozemy cwiczyé w domu. Wystarczy
otworzy¢ ksigzke czy gazete i przepisywac tekst nie
patrzac na klawiature. Z biegiem czasu liczba btedéw
zacznie malec. Pozytywnym efektem takiego rodzaju
Ewiczen moze by¢ rowniez zwiekszenie szybkosci pi-
sania. Na co dzien nie zwracamy uwagi, ile znakow na
minute jesteSmy w stanie napisac. Dzielgc tekst na po-

szczeg6lne dni tatwo bedzie dostrzec progres w ilosci

przepisanego tekstu i zmniejszonej liczby btedow. Na-
byte z czasem umiejetnosci spowodujg wzrost tempa
pracy, oszczednoS¢ czasu spedzonego na pisaniu ra-
portdw, artykutdéw, czy innych potrzebnych w pracy
tekstéw. Zdolnos¢ szybkiego i bezwzrokowego pisania
na klawiaturze warto wpisa¢ do swojego CV, Swiadczy
ona o efektywnosci i umiejetnosci skupienia sie na wy-
konywanej pracy. Nalezy wspomnie¢ rowniez, ze bez-
wzrokowe pisanie powoduje ulge dla miesni karku,
nadgarstka i dtoni. Wyeliminowanie ciaggtego spogla-
dania na klawiature sprawia, ze poprawia sie nasza po-
stawa, przez co nie nadwyrezamy ramion i plecow.
Umiejetnosc bezwzrokowego pisania z catg pewnoscia
jest przydatna w pracy, a dodatkowo moze okazac sie
korzystna dla zdrowia. Warto poéwiczyc i przekonac sie
o jej korzysciach. |
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Katarzyna Siomka

iosna — to Swietny czas na zmiany,

porzadki i powiew Swiezosci. Wiek-

sz05¢ z nas robi wtedy generalne po-
rzadki w domach, chowamy zimowe dekoracje, zmie-
niamy wystrdj na wiosenny, pozbywamy sie niepotrzeb-
nych, zalegajacych nam rzeczy, zaczynamy éwiczyc, byé
moze szukamy nowej pracy. Wszystko to robimy, aby
dobrze zaczaé nowy czas, wprowadzic przyjazng at-
mosfere i poczuc sie lepiej w nowym otoczeniu. Jednak
czesto po zimowej chandrze brakuje nam na to wszyst-
ko sit, motywacji i checi do zmian. Jak temu zaradzic?
Najlepiej zaczat od uporzadkowania przestrzeni wokot
siebie. Posprzatania miejsca pracy, domu, samochodu.
To pozwoli nam osiggnac balans, rozpoczat nowy sezon
ze spokojem w pieknym otoczeniu. Juz takie mate kro-
ki sprawig, ze nasza motywacja do dziatania wzrosnie.
Warto tez zadbac o swoje zdrowie psychiczne. Wyzby¢
sie ztych mysli, odsunac od siebie wszystko, co sprawia,
ze tracimy poczucie szczescia i zadowolenia z siebie.
Nalezy réwniez pamietac o odpoczynku, relaksie i zna-
lezieniu chwili dla siebie. To bardzo wazne, gdyz zadba-
ne ciato i umyst pomagaja lepiej sie skupic, odprezyé
i nastawic pozytywnie do Swiata. Gdy juz zapanujemy
nad porzadkiem w naszych domach i gtowach, tatwiej
bedzie nam p6js¢ dalej. Mozemy pomysle o zmianie
naszych codziennych nawykéw na lepsze lub kontynu-
owaniu dotychczasowych zdrowych przyzwyczajen. Na
przyktad jesli wczesniej nie wykonywaliSmy zadnej ak-
tywnosci fizycznej, to moze warto zaczat robic cos, co
sprawia nam przyjemnos¢, a dodatkowo bedzie ko-
rzystne dla naszego zdrowia. Tak samo wyglada sprawa
popularnego teraz zdrowego odzywiania. Moze wtasnie
poczatek wiosny to doskonaty czas, aby przyjrzec sie
blizej temu co jemy i pijemy? Nie da sie ukry¢, ze ma to
bardzo duzy wptyw na caty nasz organizm. A wiec za-
dbajmy o sktadniki dostarczane w naszej diecie oraz
ograniczajmy to, co dla nas zte, np. alkohol i duza ilos¢
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stodyczy. To wptynie nie tylko na nasze zdrowie, ale
rowniez na samopoczucie.

Jak mowig — Jestes tym co jesz!

Oprocz tego, co my sami mozemy zmieni€ na wio-
sne, jest tez co$, co zmienia sie bez naszej pomocy. Mo-
wa tutaj oczywiscie o pogodzie. Nie zawsze nas ona
rozpieszcza na samym poczatku wiosny, ale w jej poto-
wie zazwyczaj jest juz ciepto i stonecznie. To tez nastra-
ja nas lepszym humorem, motywuje do dziatania, za-
checa do ruchu na Swiezym powietrzu i do realizacji na-
szych celow.

Warto tez wspomniec o inspiracjach, ktére zwigza-
ne sa z poczatkiem wiosny. OdSwiezenie mieszkania,
przemalowanie Scian w nowe kolory, moze nowy dywan
badz kolorowe i stylowe obrazy? Pamietac trzeba row-
niez o ogrodzie badz balkonie z kwiatami. Wypadatoby
przyjrzec sie naszym dotychczasowym roslinom i za-
dbac o nie nalezycie, aby pieknie rosty. Wymieni¢ do-
niczki, byé moze poprzycinac gatazki albo nasadzic no-
we rosliny ozdobne. To bedzie cieszy¢ nie tylko nasze
oczy, ale z pewnoscig tez dusze! |




Gabriela Wtodarczyk

_Czy> QRY, KomputerRowe—

mogae mie¢s ROZYEYWNY
WREYW ™ na> cztowieka?

uz od wielu lat gry komputerowe zyskujg na

J coraz wiekszej popularnosci, a dzieje sie to
dzieki nowoczesnym zabiegom stylistycz-

nym, ciekawej fabule i nowym mozliwosciom gry. Dla
niektdrych to po prostu dobra zabawa, dla innych nowe
oblicze nowoczesnej sztuki, a jeszcze dla innych wirtu-
alna dziura, ktéra zabiera ich caty wolny czas.Jest wiele
uprzedzen mowigcych o tym, ze gry majg negatywny
wptyw na mozg cztowieka, nie ptyna z nich zadne ko-
rzysciisajedynie pozeraczem czasu, ale warto podkre-
§li¢, iz nie wszystkim z nich warto przyczepic t3 ,,znie-
checajaca etykietke" W5r6d masy istniejacych gier sa
takie, ktore niesamowicie wptywaja na prawa potkule

Jakie sq inne korzys’,ci?
1. Gry uczq wspotpracy

Coraz liczniejsze grono graczy wybiera gry, w ktorych wymagana jest wspotpraca
czy pomoc innego zawodnika, by osiggnac cel lub pokonac przeciwnika. Takie zabiegi
sprawiaja, ze grono 0sob jest zmuszone wymyslic strategie, wybrac leadera, przydzie-
lic odpowiednie funkcje i podzieli€ sie zadaniami. Kreuja sie w nich umiejetnosci zarza-
dzania, planowania czy liderstwa oraz uczg sie wspotpracy i pomocy innym graczom

co jest potaczone z dobra zabawa.

mozgu odpowiedzialng za kreatywnos¢, ale rowniez na
lewa, odpowiedzialna za zdolnosci jezykowe i myslenie
logiczne.

ROOCAT, producenci peryferii komputerowych i gier
przeprowadzili projekt, ktéry miat wytonic liczbe graczy
na swiecie, a takze na bazie projektu stworzono badania,
ktére udowodnity pozytywny wptyw gier na ludzki mozg.
Wykazano, ze lekarze, kt6rzy graja co najmniej trzy go-
dziny tygodniowo wykonujg zabiegi chirurgiczne o 27%
szybciej oraz popetniaja mniej bteddw, niz ich koledzy po
fachu, ktorzy z grami nie maja stycznosci. Granie w gry
poprawia koordynacje reka-oko, ktéra jest niezwykle
istotna w czasie przeprowadzania operacji.

2. Ulatwiajq nawigzy wanie kontaktow — nawet, gdy jestes introwertykiem
Zywy jest stereatyp tego, iz gracze nie maja znajomych, s aspoteczni. Jednak wyniki sondazy po-

kazuja, ze 87% ankietowanych dzieki e-Swiatowi znalazto nowych znajomych. Wystarczy spojrzec na

ogromne zainteresowanie e-sportami, ktore maja miejsce rowniez w Polsce. Zrzeszaja mase ludzi, kto-

rzy spotykaja sie, by dyskutowac, omawiac czy sprobowac sity miedzy soba w réznego rodzaju grach.

3. Poszerzajq wyobraznie

Dzieki interesujgcemu designowi, unikalnej fabule czy ponadczasowemu przekazowi gry maja

ogromny wptyw na wyobraznie - liczne z nich skupiaja sie np. na kreacji postaci, planowaniu strategii

czy wykorzystaniu zasobow do realizacji zadan.

4. Redukujq stres

Gry potrafig niesamowicie wciggnat, sprawiaja, ze potrafimy zapomniec o realnym Swiecie na rzecz

cyfrowej rzeczywistosci. Dzieki temu, mozemy sie zrelaksowac, nie myslec o ucigzliwych sprawach,

trudnych czy niemitych sytuacjach i przeniesc sie do zupetnie innego wymiaru.

5. Poprawiajq zdolnos¢ logicznego myslenia

Istnieje liczny zaséb gier, w ktorych musza byc zaangazowane logiczny osad i kombinatoryka. Gracz

musi rozwigzac zagadki logiczne i przechodzic od prostych zadan do bardziej ztozonych, czy zastanowic

sie nad kolejnoscig ruchéw. Te gry moga szczegdlnie pomac dzieciom, ktore w ten sposab trenujg swo-

ja pamiec, myslenie logiczne i musza wymyslic kreatywne rozwigzania zagadek. |
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Dominika Systo

JAK BUDOWAC JA OD NAJMLODSZYCH LAT?

POCZUCIE WL ASNEJ WARTO§CI
TO FUNDAMENT, KTORY
POZWALA NA BUDOWANIE
WLASNEGO SWIATA
TAKIEGO O JAKIM MARZYMY.
TO KLUCZOWY ELEMENT
POWODZENIA ZYCIOWYCH
PLANOW, ROZWIJANIA
SAMEGO SIEBIE, A TAKZE
ODNAJDY WANIA SIE WSROD
LUDZI. ZAPEWNIA PEWIEN

RODZAJBEZPIECZENSTWA -
PEWNI SIEBIE BEDZIEMY DAZYC
DO WYZNACZONYCH CELOVW,
A TAKZE POZOSTANIEMY
W ZGODZIE ZE SOBA W KAZDYM
ASPEKCIE SWOJEGO ZYCIA.

odstawa, o jakiej powinnismy wiedzie¢ to

P fakt, ze ta cecha zaczyna sie wyksztatcac juz

w wieku dzieciecym. Maja na nig ogromny

wptyw rodzice, a takze spotykani poza domem nauczy-
ciele i rowiesnicy. W kolejnych etapach kontrole moze
przejac Srodowisko, w jakim sie znajdziemy. Nalezy jed-
nak bezwzglednie pamietag, ze kiedy przestajemy byc
dzie€¢mi, pewnos¢ siebie zalezy przede wszystkim od

nas samych. Jak wiec budowact ja niemal od momentu,
w ktérym nauczyliSmy sie mowic?

Chot nie da sie cofnac czasu do dzieciecych lat, mo-
zemy wzigc sobie do serca kilka fundamentalnych punk-
tow, ktore wykorzystywane w stosunku do wtasnych
dzieci, bedg miaty wielka moc. Warto chwali¢ matego
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cztowieka nawet za drobne sukcesy, tak aby nauczyt sie

doceniat siebie. Niezwykle wazne jest takze pogtebianie
Swiadomosci, czyli bycie szczerym wobec malucha, na
tyle na ile jest to mozliwe. Pozwolmy na samodzielne
rozwigzywanie niektérych problemdw oraz probowanie
r6znych rozwigzan i czynnosci, bedac obok i podajac reke,
jesli bedzie to konieczne. Podazajmy za rosngcymi zain-
teresowaniami, nawet jesli fala nurtujacych pytan bedzie
coraz wieksza. Jesli poSwiecimy uwage dziecku w odpo-
wiednim momencie, mozemy przeku¢ to na jego samo-
dzielne rozwijanie powstajacych pasji. Ostatnie i nie mniej
wazne, to aby podchodzic do dziecka z szacunkiem i jesli
krytykowac to tylko konstruktywnie. To tylko kilka ele-
mentdw, ktore konsekwentnie stosowane, zbuduja po-
czucie bezpieczenstwa, bezwarunkowego wspar-
cia i pewnosci, ktéra wyraznie zaowocuje
w dorostym zyciu.

Wracajac do ,tuiteraz’, to mo-
ment, w ktérym naprawde mo-
zemy wzig€ sprawy w swoje re-
ceiuzupetnic ewentualne bra- 4
ki lub potkniecia, ktére miaty
miejsce po drodze w naszym
zyciu. Nie zostawiajmy tego na
p6zniej, bo odnalezienie balansu

v

nie stapac po Ziemi powinno byc¢ istotnych kilka pod-

w tej sferze to prosta droga do
osiggania sukcesow i utrzymywania
Swietnego samopoczucia.

Dla dorostego cztowieka chcacego pew-

stawowych filarow pewnoéci siebie.

éwiadomoﬁé, czyli dziatania zgodne z tym co
wiemy i widzimy. Dobrze jest krotko analizowat to, co
do nas przychodzi i podejmowac decyzje w racjonalny
sposob.

Cele,a raczejich poszukiwanie, osigganie, dosko-
nalenie i odnajdywanie nowych. Koniecznie zapoznajmy
sie z kryteriami celéw — niech beda mierzalne, ale i do-
stosowane do nas samych. Kazdy jest zupetnie indywi-
dualny i jest w stanie osiagnac cos innego.

Asertywnos¢ — sprobujmy ja zobaczyc jako auten-
tycznosc i zycie w zgodzie z wtasnymi przekonaniami.
Unikajmy arogancji czy obojetnosci — to nie jest cel by-
cia asertywnym. To przede wszystkim chronienie sa-
mego siebie.

Samoakcepfucja - zauwazmy, ze po prostu je-
steSmy i zaakceptujmy to, ze wszystkim co w nas naj-
lepsze i najgorsze. Wiaze sie to takze z zaprzyjaznieniem

4
7

sie zsamym sobg, wspdtczuciem i analizowaniem wia-
snych dziatan. Scigle powiazana z tym jest odpowiedzial-
nos¢, przedostatni filar pewnosci siebie. To Swiadomosé
konsekwencji dziatan, ale i realizacja pragnien i samo-
akceptacja wyborow. \Wazne, aby pamietac, ze to wia-
Snie my jesteSmy sprawcg naszych sukcesow, ale takze
niepowodzen. Jako ostatnig, ztaczajaca wszystkie filary
w catosE, postawimy integralnos¢ osobista. To kluczowe,
by pozostac spdjnym i wierzyc we wiasne przekonania.
Po to, by byé godnym zaufania w oczach innych, ale
przede wszystkim, by nie traci¢ w oczach samego siebie.
To wszystko to poczatek drogi po wysokich scho-
dach, ktére prowadza do coraz wyzszych poziomow
pewnosci siebie. Bezpieczenstwo i spokéj to cos, co moz-
na osiggna¢ wchodzac po nich coraz wyzej. Poczu-
cie wtasnej wartosci moze doprowadzi¢

nas na wyzyny mozliwosci, pomagajac

tym samym budowac doskonata

kariere, relacje i cate nasze zycie.

Warto wiec dac temu priorytet,

bo od zyciowego spetnienia mo-

ze nas dzieli¢ wtasnie ten, po-

tezny element. |

|
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Oleksandra
Honcharenko

CHCIAL ABYM WAM OPOWIEDZIEC
O ZATRUDNIENIU, POSZUKIWANIU
PRACY I ROZWOJU OSOBISTYM.
PODPOWIEM WAM TAK ZE JAK
DOSTOSOWAC SIE DO NOWYCH
WARUNKOW, KTORE WYMUSIL A
PANDEMIA. NIESTETY JEJ CZAS
OKAZAL SIE DLA WIELU TYM
CIEZKIM. JEDNI TRACILI PRACE,
INNY MUSIELI JA ZMIENIC,

A JESZCZE INNI BYLI ZMUSZENI
ZREZYGNOWAC Z ROZWOJU
OSOBISTEGO.

Pomysl czym dla Ciebie jest wymarzona praca
i czym jest ikigai (przyjemnosc i istota zycia)?

Ikigai to japonska filozofia, ktéra pomaga znalezc,
rozpoznac i docenit te rzeczy, ktére maja dla nas sens.
Jesli na nie spojrzysz, zrozumiesz, jak rzuci¢ meczaca
Cie prace i znalez¢ taka, ktéra pozwoli Ci zarabiac na
swoich talentach.

Aby to osiggnac nalezy znalezé rownowage miedzy
tym, co juz wiesz a tym co lubisz.

Odpowiedz sobie wiec na 4 pytania:

1. Co lubisz robi€?

2. Co sprawia, ze czujesz sie przydatny?
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3. Jakie masz kompetencje i umiejetnosci, w czym
jestes dobry?

4. Za co mozesz otrzymat wyptate?

W zadnym wypadku pandemia nie powinna by¢ po-
wodem do odktadania poszukiwania czy zmiany pracy
na pozniej! W tym czasie wiele firm postawito na szko-
lenia online, dzieki ktorym mozna sie wzbogacac o nowe
umiejetnosci nie wychodzac z domu.

0d czego zaczac?

m Popraw swoje CV. Znajdz informacje jak stworzy¢
perfekcyjne CV i jak napisac list motywacyjny.

m Pocwicz przed lustrem rozmowy kwalifikacyjne
i swojg autoprezentacje.

Rozmowa kwalifikacyjna online - to nie
takie straszne.

m Zainstaluj potrzebng aplikacje.

m Zapytaj z wyprzedzeniem, w jakim programie od-
bedzie sie rozmowa kwalifikacyjna. Zaloguj sie, zareje-
struj i sprawdz aktualizacje. Zapisz wyrazny i czytelny
login ze swoim imieniem i nazwiskiem.

m Ubierz sie stosownie i uporzadkuj miejsce wo-
kot lub wiacz jednolite tto, ktore umozliwiajg czesto
aplikacje.



= Upewnij sig, ze w Twoim pomieszczeniu panuje
ciszainikt nie bedzie przeszkadzat. Jesli nie masz takiej
mozliwosci skorzystaé z przestrzeni coworkingowe;.

m Sprawdz oSwietlenie pomieszczenia.

m Sprawdz czy kamera i mikrofon dziatajg prawi-
dtowo i upewnij sig, ze masz dobre potgczenie z Inter-
netem.

m Przygotuj wszystkie dokumenty i otwo6rz nie-
zbedne pliki na swoim komputerze lub je wydrukuj i miej
pod reka.

m Zr6b potaczenie testowe z kims bliskim.

Sieci spotecznosciowe i poszukiwanie
pracy

Coraz czesciej mozesz spotkac sie z sytuacja, gdzie
dziat HR danej firmy prosi o pozostawienie linkéw do
swoich portali spotecznosciowych. Czy mozna ich nie
podawac? Tak, ale doSwiadczony HR i tak je odnajdzie,
a Twoja odmowa moze by¢ postrzegana jako proba

ukrycia czegos waznego. Dlatego jesli masz publiczne
konta w social mediach, warto zwracac uwage co tam
pokazujesz ©.

Praca zdalna

Dla niektérych praca zdalna oznacza wiecej czasu
dla siebie, poniewaz np. nie tracimy czasu na dojazdy.
Jak wiec warto wykorzystac ten czas? Np. na doszkala-
niu sie. Postaw na kursy, ale te naprawde dobre.

m poszukaj certyfikowanych kurséw w temacie ja-
ki Cie interesuje,

m popros o rekomendacje tych kurséw w spotecz-
nosci zawodowej,

m szukaj ofert pracy, ktére na start oferujg niezbed-
ne szkolenia, ktére pozwolg Ci np. na przekwalifikowa-
nie sie.

Wszystkie te wskazowki pomoga Ci znalezé prace
i dostosowac sie do niej w czasach pandemii. |

B
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Ewelina Podsiadto

zy posiadanie idealnie gtadkiej skory bez
niedoskonatosci musi wigzac sie z godzi-
nami spedzonymi w salonach kosmetycz-
nych? Absolutnie nie! Swiadoma pielegnacja twarzy
w domu potrafi zdziatat cuda. Chcesz dowiedziet sie
kilku ciekawych rzeczy na temat swojej cery oraz jej pie-
legnacji? Koniecznie przeczytaj ten artykut.
1. Do demakijazu wystarczy ptyn
micelarny — MIT
Demakijaz twarzy jest jednym z najwazniejszych
etapow pielegnacji twarzy. Niestety bardzo czesto po-
petniamy podstawowy btad i dobieramy zty kosmetyk
do zmywania makijazu i oczyszczania skory. Najbardziej
popularnym preparatem jest ptyn micelarny, ktéry dzie-
ki zawartosci miceli w swoim skfadzie, usuwa wiekszos¢
zanieczyszczen z twarzy. Pomimo tego, ze ptyn micelar-
ny wybierany jest przez wiekszos¢ kobiet, niewiele z nich
wie, Ze trzeba go potem zmyc¢ z powierzchni skory dla-
tego, ze w zaleznosci od jego sktadu moze on podrazniac
skore, zmieniac jej naturalne pH oraz naruszac warstwe
ochronna. Ptyn micelarny najlepiej jest zmy¢ woda albo
zelem do mycia twarzy, ktére dodatkowo doczyszcza
skore z pozostatosci, ktérych nie usunat ptyn micelarny.
2. Tonizacja skory nie ma znaczenia - MIT
Tonizacja skory jest bardzo istotnym krokiem
w domowej pielegnacji. Tonizacja przywraca natural-
ne pH skory, ktore zostato zaburzone poprzez stoso-
wanie produktéw oczyszczajgcych. Tonik dobieramy
w zaleznosci od potrzeb skory np. dla 0s6b, ktére bo-
rykaja sie z nadmiernie rozszerzonymi porami, zmia-
nami tragdzikowymi czy przebarwieniami bardzo do-
bre efekty przyniesie tonik z kwasem glikolowym
(dobrze jest go wprowadzac do pielegnacji stopnio-
wo, poniewaz przy poczatkowym stosowaniu moze
delikatnie podraznia¢ skére). Dla oséb, ktére chca
wdrozy¢ dziatanie anti-aging idealnym rozwigzaniem
bedzie np. tonik kawiorowy badz taki, ktory w swoim
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sktadzie ma kolagen oraz elastyne. Kolejng bardzo
duza zaleta tonikow jest fakt, iz ich uzywanie polep-
sza proces wchtaniania sie w skore substancji aktyw-
nych zawartych np. w kremach.
3. Nawilzanie to podstawa — FAKT

Kolejnym krokiem po tonizacji twarzy jest nato-
zenie kremu, ktory w zalezno5ci od sktadu moze miec
roznorakie dziatanie. Niezaleznie od typu cery, nale-
zy pamietac o jej odpowiednim nawilzaniu. Dlaczego
jest to az tak wazne? Dlatego, ze tylko w momencie,
kiedy nasza skéra jest odpowiednio nawodniona, wy-
glada na zdrowa, jedrna oraz pozbawionga niedosko-
natosci.
4. Filtry UV powinni$my stosowac przez
caly rok — FAKT

Najczesciej kojarzone z palacym stofcem oraz
wakacjami, a filtry UV powinny by¢ uzywane przez
caty rok. Mimo, ze jesienig i zimg stofce nie Swieci
mocno oraz dociera do nas znacznie mniejsza dawka
promieniowania UVA (niszczacego kolagen w skorze,
powodujgcego przebarwienia), UVB (odpowiedzialne-
go za opalenizne skéry) i UVC (promieniowanie, ktore
zostaje w znacznej czesci zatrzymane przez warstwe
0zonowa), to jest ono nadal szkodliwe.
5. Pielegnacje przeciwstarzeniowq
powinnismy zaczqc wtedy, kiedy
zauwazymy zmarszczki — MIT

O pielegnacje przeciwzmarszczkowa powinnismy
zadbat juz po okoto 25 roku zycia. To wtasnie wtedy
W naszym organizmie zaczyna ubywac kolagenu, kto-
ry zapewnia sprezysto5¢ oraz elastycznoS¢ naszej
skary. [dealnym sposobem na uzupetnienie kolagenu
w pielegnacji oraz diecie jest suplementacja oraz ko-
smetyki.

Pamietajmy o tym, aby kosmetyki dobierac do ro-
dzaju naszej skdry oraz aby unikac produktow, ktore za-
wieraja szkodliwe dla cery parabeny oraz SLS. |



W POLSCE CORAZ BARDZIEJ
POPULARNE STAJA SIE ZAKUPY
ONLINE. JEST TO SPOWODOWANE
W DUZEJ MIERZE PANDEMIA,
PRZEZ KTORA SKLEPY
STACJONARNE, ABY RATOWAC
SWOJA SYTUACJE FINANSOWA
ZACZELY INWESTOWAC
W OTWORZENIE SKLEPOW
ONLINE.

Sklep internetowy dla klientéw jest bardzo wygod-
na forma dokonywania zakupéw, pozwalajaca je robi¢
o0 kazdej porze dnia i nocy z dostawg pod same drzwi,
a dla wtascicieli jest to wsparcie sklepu stacjonarnego,
reklamowanie i promowanie produktéw badz marki
oraz dotarcie do wiekszej grupy odbiorcow przy opty-
malnych kosztach utrzymania.

Caty system e-commerce sktada sie zdwoch gtow-
nych czesci:

m cze5¢ widoczna dla klienta,

m czeS¢ widoczna dla administratora.

Na cze5¢ sklepu widoczng dla klienta sktadaja sie:

m strona gtdwna, gdzie najczesciej pokazywane sg
oferty zachecajace do zakupu tj. promocje, wyprzedaze
lub bestsellery,

m lista produktow, ktéra zawiera wyszukiwarke,
poszczegolne filtry (np. cena, marka kolor itp.) oraz opcje
sortowania,

m koszyk i formularz zaméwienia,

m listy ptatnosci i dostawcow,

= dane kontaktowe sklepu.

Natomiast czeS¢, ktora widzi administrator jest tro-
che bardziej skomplikowana i na wstepie jest zabloko-
wana poprzez formularz logowania.

Po zalogowaniu pracownik ma mozliwo5¢

Magdalena Smieszek

m dodawania, edycji i archiwizowania produktow
widocznych dla klienta,

m zarzadzania i realizacji zaméwien ztozonych
przez klientdw sklepu,

m dostosowania marketingu sklepu poprzez doda-
wanie promaocji, wyprzedazy itp. ,

® zarzadzania listami ptatnosci oraz dostawcow,

m realizacji zwrotow i reklamacji produktow,

m tworzenia i edycji grup oraz kodéw rabatowych.

Prowadzac sklep internetowy trzeba pamietac
o profesjonalnej obstudze klienta, poniewaz ona w du-
zej mierze wptywa na wizerunek sklepu. Wazne jest
takze prowadzenie social mediow, ktére pomoga w po-
zyskiwaniu nowych klientéw.

Podsumowujac, jezeli mamy taka mozliwos¢ to
warto rozszerzy€ swoj biznes o sklep internetowy, po-
niewaz nie jest on trudny w prowadzeniu, a moze przy-
nies¢ duze korzysci jak widaé na przyktadzie obecnie
panujacej sytuacji pandemii.
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NIKT TAK BARDZO SIE NIE CIESZY
NA NASZ WIDOK JAK PIES I NIKT
TAK CZULE NIE MRUCZY NAM DO

UCHA JAK KOT.

rawie kazdy z nas zachwyca sie na widok
P rozkosznego szczeniaka czy matego kotka.
Rasowy czy nie, mniejszy lub wiekszy- to
one zawsze czekajg na NAS, gdy wracamy z pracy,
uczelni po kilku godzinach nieobecnosci. Niewazne, czy
mieszkamy sami czy nie, ze zwierzakami nawet puste
mieszkanie zyje. Ich radosne spojrzenie, merdanie ogo-
nem to wyraz najwiekszego przywigzania. MY traktu-
jemy ICH jak przyjaci6t, a nawet cztonkdw rodziny. Dba-
my o nich, pielegnujemy, kupujemy smakotyki, zabaw-
ki, nawet ubranka ©.

Niestety nie wszystkie zwierzeta tak maja. Wiele
z nich z réznych przyczyn zostaje wyrzucana zdomu lub
pozostawiana przez ich wiascicieli.

Psy i koty- zaginione lub opuszczone, nierzadko ran-
ne,okaleczone, chore czesto trafiajg do schronisk. To dla
nich miejsce nadziei na jedzenie, schronienie i opieke.

W Krakowie od 1994 roku dziata schronisko dla
zwierzat przy ul. Rybnej 3. Zostato zbudowane dzieki fun-
duszom Miasta Krakowa i Krakowskiego Towarzystwa
Opieki nad zwierzetami. Przebywa tam bardzo duzo
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psow i kotow. Roznig sie rasg, wielkoscia i wiekiem, ale
wszystkie sg spragnione domu i prawdziwej opieki.

Mozemy im poméc na kilka sposobow. Najlepszym
wyjsciem oczywiscie jest adopcja, aby zwierze znalazto
szczesliwy dom. Niestety, z wielu powoddw nie wszyscy.
moga sobie pozwoli€ na przygarniecie pupila. Na szcze-
Scie kazdy z nas moze dotozyc swojg cegietke, by przy-
najmniej poprawic ich los oraz by wesprzet schronisko,
w ktérym pracuja ludzie z duzym sercem dla zwierzat.

Ogromnym wsparciem jest tzw. adopcja na odle-
gtosc. Moze dotyczyc jednego lub kilku zwierzat. Jest to
zwigzane z regularnymi wptatami na rzecz wybranych
podopiecznych ze schroniska. Szczegdtowy regulamin
jest dostepny na stronie schroniska: http:/www.schro-
nisko.krakow.pl/Adopcje _na_odlegtosc/. Jest tam do-
stepna lista zwierzat czekajacych na adopcje i pomoc,
a takze lista znalezionych, byé moze poszukiwanych
przez wiascicieli milusinskich.

Warto tez Sledzi¢ strone na FB, gdzie podawane s3
biezace informacje o wydarzeniach. |
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Olaf Szczap

Zeglarsiwo nie

gryzie!

WIELE LAT TEMU USLYSZALEM
STWIERDZENIE, ZE W POLSCE
SA TAK NAPRAWDE 2 PORTY:
JEDEN W GIDYNI, DRUGI
W KRAKOWIE. I CHOC
STWIERDZENIE TO WYDAJE
SIE TROCHE ABSURDALNE,
MA W SOBIE DUZO PRAWDY.

W TYM KROTKIM TEKSCIE
CHCIALBYM ZAPROPONOWAC
WAM, DRODZY CZYTELNICY,
WSPANIAL A PRZYGODE, JAKA
JEST ZEGLARSTWO, A TAKZE
PODPOWIEDZIEC JAK W GRODZIE

KRAKA SPROBOWAC TEGO
SPORTU (KTORY Z CZASEM MOZE
PRZERODZIC SIE W STYL ZYCIA).

Dzis Zeglarstwo, po okresie pewnej stagnacji zwia-
zanej z przemiang ustrojowg w 1989 roku, staje sie na
powrdt popularng dziedzing. Jednak tym razem, na modte
zachodnioeuropejska, zaczyna by¢ utozsamiane z czyms
luksusowym, niedostepnym dla zwyktego zjadacza chle-
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ba. Ale nie trzeba by¢ krezusem - wystarczy zrozumiec
czym ono w ogble jest i trafic na odpowiednich ludzi.
A warto, po trzykro€ warto, sie z nim zapoznac!

Jesli, bowiem, kto$ sadzi, ze zeglarstwo to jedynie
prowadzenie jachtu o napedzie zaglowym od brzegu do
brzegu - myli sie, i to bardzo. Bo jest to rowniez piekna
muzyka - bazujaca na motywach folkowych, majaca nie-
rzadko satyryczne teksty, opowiadajace ludzkie historie
o trudach zycia na morzu, o pragnieniach i marzeniach,
jak réwniez o wspaniatych przygodach. Co roku, pod ko-
niec lutego w Krakowie odbywa sie najwiekszy w Polsce
i jeden z najwiekszych na Swiecie festiwal szantowy —
Miedzynarodowy Festiwal Piosenki Zeglarskiej ,Shan-
ties”. Jest to kilkudniowa impreza, podczas ktérej mozna
ustyszec zespoty z catego Swiata (a wiec tez rozne nurty
szantowe). Gorgco polecam sie wybraé. Zwtaszcza, ze
niektore koncerty s darmowe.

Na poczatku wspomniatem, ze jest to rowniez sport.
Chodzi o regaty, ktére moga byc rownie ekscytujace, co
sporty ekstremalne. S3 one bowiem prawdziwym testem
charakteréw, wiedzy, pracy zespotowej oraz walka z zy-
wiotami. To samo zreszta mozna powiedziec o zeglar-
stwie morskim.

Nie wolno réwniez zapominac o tak zwanych ,mor-
skich opowiesciach’, czyli historiach z rejséw, opowiada-
nych najczesciej w iscie aktorskim stylu, wywotujacych
fzy i ze Smiechu, i ze wzruszenia, a czasem wrecz powo-
dujacych uczucie grozy (nie musze chyba dodawag, ze



w towarzystwie odpowiedniego trunku). 4 propos trun-
kow - kazdy chyba wie, ze zeglarze od nich nie stronia.
Natomiast, o czym niewielu wie, ze spozywaniem napo-
jow wyskokowych réwniez zwigzana jest Scisle prze-
strzegana etykieta oraz tradycje. Warto, wiec, porozma-
wiac z zeglarzami i dowiedziet sie wiecej na ten temat.

Jak juz mowa o morskich opowiesciach, nalezy po-
wiedziec rowniez o pubie, ktory stat sie wrecz instytucja,
czyli o Tawernie ,Stary Port" Wokat tego miejsca zebra-
na jest krakowska (ogromna skad inad) spotecznos¢ ze-
glarska. Mozna tam postuchac niesamowitych historii
doSwiadczonych ludzi morza. Wystrdj lokalu przywotuje
filmy o tematyce pirackiej, cztowiek czuje sie jakby rze-
czywiscie byt pod poktadem statku. Mozna zobaczyc tam
wiele ciekawych przedmiotéw ofiarowanych przez spo-
tecznosc tawerniana. Znajdujg sie tez ksigzki i materiaty
edukacyjne dla zeglarzy, jak rowniez ptyty z muzyka. Ale,
co chyba najwazniejsze — atmosfera jest wspaniata.

zeglarsfwo, to przede wszystkim
spotecznosc. Zeglarz z zeglarzem zawsze
dojdzie do porozumienia, zawsze jeden
drugiemu pomoze.

Miejscami, w ktérych mozna aktywnie sprobowat
zeglarstwa, we wszystkich jego aspektach, sg kluby ze-
glarskie. Wspomne tu o dwéch: Akademickim Klubie Ze-
glarskim AGH oraz o Klubie Zeglarskim Horn" Krakow.
Klub AGH, jak sama nazwa wskazuije jest skierowany dla
studentdw,lecz nie trzeba by¢ akurat studentem w Aka-
demii Gorniczo-Hutniczej, aby madc uczestniczyé w spo-
tkaniach— wystarczy chec i zapat. W czasie spotkan moz-
na poczut prawdziwego ducha zeglarstwa, a do tego —
atmosfera jest iScie studencka. Klub ma swojg baze ze-
glarska na Solinie, a takze organizuje rejsy morskie. Na-
tomiast ,Horn" miesci sie na Zalewie Bagry. Maja tam
duza flote jachtéw, natomiast wydarzenia przez nich
organizowane, na przykfad przy okazji regat powoduja,
ze cztowiek chce tam wracac.

W tak krotkim tekscie nie da sie wyczerpac tematu,
mogtem jedynie musna¢ najwazniejsze zagadnienia. Je-
zeli natomiast przeszto \Wam kiedys przez gtowe, ze mo-
ze warto by sprobowac zeglarstwa lub ten tekst Was do
tego zachecit - teraz juz wiecie, gdzie skierowac pierwsze
kroki. |




Karolina Markowicz

“Planszowki

kazclego

DOMOWE IMPREZY STAJA SIE
CORAZ BARDZIEJ POPULARNE,
ZWLASZCZA W CZASACH
PANDEMII. WIELU Z NAS
CZESCIEJ DECYDUJE SIE NA
ZAPROSZENIE ZNAJOMYCH DO
DOMU NIZ NA KORZYSTANIE
Z LOKALI PUBLICZNYCH, TAKICH
JAK BARY CZY KLUBY TANECZNE.
CO JEDNAK MOZEMY ZROBIC,
ABY DOMOWA IMPREZA BYL A
ROWNIE UDANA, JAK WYJSCIE
NA MIASTO? JAKIE ATRAKCJE
MOZEMY ZAPEWNIC SWOIM

GOSCIOM?

.KAZDY Z NAS JAKO
DZIECKO GRAL CHOCIAZBY
W CHINCZYKA. W DZISIEJSZYCH
CZASACH RYNEK DAJE NAM DUZO
WIEKSZE MOZLIWOSCI W TEJ
DZIEDZINIE. BEZ PROBLEMU
MOZEMY ZAKUPIC ROZNEGO
RODZAJU GRY PLANSZOWE,

A WYBOR JEST TAK OBSZERNY,
ZE KAZDY ZNAJDZIE COS DLA
SIEBIE. PONIZEJ PRZEDSTAWIAM
KILKA MOICH ULUBIONYCH
PLANSZOWEK, KTORE NIGDY
MNIE NIE ZAWIODLY.

Activity—sprawdzenie
kreatywnosci

Dozwolona liczba graczy to od 3 az do 16 0séb,
dlatego gra sprawdzi sie zarébwno w mniejszym gro-
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nie, jak i na sporej imprezie. Rozgrywke mozna pro-
wadzit bez podziatu na grupy lub w wiekszych ze-
spotach. Wedtug instrukgji gra jest przeznaczona dla
0s6b w wieku od 12 do 112 roku zycia i faktycznie
nikt nie moze poczuc sie za stary na ta zabawe. Jest
oparta na tradycyjnych kalamburach — nalezy odgad-
nac przedstawiane przez inng osobe hasto. Jest jed-
nak duzo bardziej rozbudowana, przez co dostarcza
jeszcze wiecej emocji. Gracz przedstawia bowiem
swoje hasto w jeden z trzech sposobdw: poprzez ry-
sunek, stowa lub gesty, w zalezno5ci od pola, na kto-
rym stanie jego pionek. Jezeli ktorykolwiek z tych
sposobdw nie jest mocna strona gracza — nie ma sie
czym martwic! Hasto, ktore wybiera ma trzy poziomy
trudnosci — to on decyduje, ktorg karte chce zabrac.
Od tego jednak zalezy ilo5¢ pol, o ktore przesunie sie
jego pionek, jezeli przeciwnicy odgadng hasto. Czas
pokazywania hasta odmierza klepsydra. Zabawe wy-
grywa oczywiscie osoba, ktéra pierwsza dotrze do
mety. Activity jest idealna gra towarzyska, ktora roz-
budzi kazdego znudzonego goscia. Smiechu przy niej
nie ma konca!

© sekund - szybkie myslenie

Gracz styszy polecenie: ,Wymien trzy zwierzeta
na litere K" i nagle w jego gtowie pojawia sie pustka.
Ma tylko 5 sekund - kulki w specjalnym czasomierzu
mkna w dot spirali, wiec musi sie wzigc w garsc!
W ten sposob z pozoru tatwe pytania staja sie nie
lada wyzwaniem. Moze kluczem do sukcesu jest nie
zwracanie uwagi na uciekajacy czas? Pod jego presja
czesto padaja dziwaczne odpowiedzi, ale to wtasnie
one najbardziej wszystkich rozSmieszaja. Czasami
szczescie sprzyja i mozna wymigac sie od udzielenia
odpowiedzi lub zadac pytanie przeciwnikowi. Mogto-



by sie wydawag, ze po kilku rozgrywkach zapamie-
tamy pytania i udzielenie odpowiedzi bedzie tatwiej-
sze. To jednak nie bedzie takie proste — mamy do
dyspozycji az 744 pytania. Taka iloS€ pojawia sie
w oryginalnej wersji gry, natomiast obecnie na rynku
dostepne sa juz rozne jej wydania, m.in. ,5 sekund
junior”, .5 sekund bez cenzury”, czy .5 sekund podroé-
ze". Kazdy moze wiec wybrac wersje, ktéra najlepiej
pasuje do jego rodziny, czy znajomych.

DPobble - trening
spostrzegawczosci

To rodzaj troche spokojniejszej gry, gdyz wyma-
ga duzego skupienia. Szukanie wspolnych elemen-
tow brzmi tatwo, ale to tylko pozory. Symboli jest
wiele i réznig sie wielkoscia. Trzeba mie¢ duza spo-
strzegawczo5¢, aby szybko znalezé element wspél-
ny. To dlatego podczas tej gry stwierdzenie: ,Nie-
mozliwe, przeciez nic sie nie pokrywa" mozna usty-
szet wiele razy. Nic bardziej mylnego — kazde dwie
dowolne karty majag zawsze jeden wspdlny symbol.
Trzeba go znalez¢, zanim zrobig to inni! Czas to pie-
nigdz, bo wygrywa gracz, ktéry najszybciej pozbedzie
sie wszystkich swoich kart. Dodatkowej rozrywki do-
starczajg r6zne kombinacje ,mini gier" — w zalezno-
§ci od liczby graczy i tego, ktora wersja spodoba sie
wszystkim najbardziej.

HexXx — zakrecona uktadanka

To idealna gra dla osob, ktore lubig uktadac puz-
zle. Doskonale sprawdzi sie w mniejszym gronie —
liczba graczy to od 2 do 5 0s6b. Potrzebny jest tylko
duzy st6t i sokoli wzrok. Gracze otrzymuja taka sama
liczbe kart — kazda sktada sie z sze5ciu kolorowych
tréjkatow, tworzacych szesciokat. Zadaniem graczy
jest dopasowanie kolorem swojej karty do wzoru,
utozonego na stole. Nie moze by¢ zbyt tatwo — trze-
ba dopasowac kolorystycznie krawedzie przynaj-
mniej dwach trojkatow. Gdy dopasujemy ich jeszcze
wiecej, bedziemy mogli oddac kilka swoich kart wy-
branemu przeciwnikowi. Trzeba sie spieszy¢, gdyz
wszyscy graja jednoczesnie. Zabawe wygrywa 0so-
ba, ktéra pierwsza pozbedzie sie wszystkich kart.

Rummikub - newoczesna
odstona gry karcianej

Jest to rodzaj spokojnej, logicznej planszowki.
Spodoba sie osobom o Scistym umysle, ktérym wy-
myslanie strategii nie sprawia wielkich probleméw.
Rummikub przypomina tradycyjna gre karciang ,Re-
mik". Ze wzgledu na jej charakter liczba graczy jest
Scisle okreSlona i moze wynosi¢ maksymalnie 4 0so-
by. Polega na wyktadaniu na stét plastikowych kart
z numerkami. Muszg one stanowic okreSlone serie
(co najmniej trzy kolejne cyfry z jednego koloru) lub
grupy (trzy lub cztery takie same cyfry r6znych ko-
loréw). Kluczowa kwestig w grze jest mozliwosé do-
wolnego przektadania kart, wytozonych na stot —
oczywiscie z zachowaniem zasad serii lub grupy. Nie
da sie wiec zaplanowac swoich ruchéw, utozenie kart
na stole zmienia sie zbyt szybko. To dlatego trzeba
dobrze myslec i starac sie przektadac karty tak, aby
pozbyc sie ich jak najwiecej podczas swojego ruchu.
USmiechem od losu jest karta Jokera, ktora moze za-
stapic dowolnie wybrana karte. Rozgrywke wygrywa
gracz, ktory pierwszy pozbedzie sie swoich kart. Po-
zostali uczestnicy licza punkty z kafelkow, ktérych
nie zdazyli wytozyc.

To tylko kilka z wielu wspaniatych planszowek,
ktore dzis oferuje nam rynek. Warto poszukac odpo-
wiedniej dla siebie, a na imprezie odtozy¢ telefony
i mito spedzic ze sobg czas. |
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Gabriela Wtodarczyk

.M

WYBOR FILMU OKAZUJE SIE
CZASEM BARDZO TRUDNA
DECYZJA. HORRORY, KOMEDIE,
FILMY FANTASY LUB AKCJI- JEST
W CZYM WYBIERAC! CORAZ
WIECEJ PLATFORM UL ATWIA NAM
OBEJRZENIE HITOW KINOWYCH
Z WL ASNEGO DOMOWEGO
FOTELA I OFERUJE SZEROKA
GAME FILMOW Z CALEGO
SWIATA. W DOBIE PANDEMII
MOZE BYC TO SWIETNYM
SPOSOBEM NA UMILENIE
SOBIE CZASU. OTO MOJA
LISTA PROPOZYCJI, KTORE
MOZNA OBEJRZEC NA EKRANIE
WLASNEGO TELEWIZORA CZY
KOMPUTERA.

Spider-man no wayhome - najnowsza ko-
produkcja Marvela i Sony, ktora otwiera zupetnie nowy
rozdziat w pajeczym uniwersum. Po raz pierwszy w ki-
nowej historii Spider-mana jego tozsamos¢ zostaje ujaw-
niona, co powoduje konflikt miedzy dwiema sferami zy-
cia- super bohatera i ucznia zamieszkujacego Nowy York.
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Peter proszac o pomoc Doktora Strange’a w naprawie-
swojego zycianie umysinie powoduje zaburzenie miedzy
Swiatami. Najwieksi ztoczyncy, z ktérymi kiedykolwiek
walczyt Spider-man s3 znowu na wolnosci. Peter musi
stawic czofa nie tylko swoim przeciwnikom, ale tez
ochroni¢ swoich najblizszych i uwolni¢ sie od fali hajtu,
ktory krazy wokot jego imienia. Czy uda mu sie obroni€
Swiat nie tracac przy tym godnosci i swoich ukochanych?
Czy Strange pdjdzie na kompromis ze Spider-manem?
Sami sie przekonajcie ogladajac jeden z najlepszych fil-
mow Marvela!

Ginny & Georgia - serial poruszajacy w niekon-
wencjonalny sposob temat rodzinny i tego, ze podczas
wychowywania dzieci mozna uzyska¢ ponadczasowa
wiedze. Serial opowiada historie nastoletniej Ginny i jej
bardzo mtodej matki Georgi, ktéra skrywajac za sobg hi-
storie przesztosci postanawia w koncu od niej nie uciekac
i ustatkowac zycie w pieknej malowniczej Anglii. Jak po-
toczy sie historia tych kobiet i czy sita walki moze poko-
nac nierozsadne decyzje z ubiegtych lat? Dla fanéw za-
bawnych seriali, stawiajacych na rozrywke i wspotczesne
problemy moze by¢ on naprawde wciagajacy.



Hawkeye - kolejny serial Marvela opowiadajacy
historie bytego cztonka Avengers Clinta Bartona (Jeremy
Renner), ktory z pozoru miat prostg misje- wracic do do-
mu na Swieta. Jednak na drodze staje mu nastoletnia

tuczniczka Kate Bishop, ktéra wplatujac sie w niebez-
pieczna historie zwigzang z przesztoscia Clinta utrudnia
mu to zadanie. Do gry wchodza niebezpieczni ztoczyhcy
w tym dresiarz Tomas grany przez Polaka Piotra Adam-
czyka. Serial ,Hawkeye” to nie tylko sceny walki, ale ma-
sa dobrego humoru i wciggajaca historia, ktéra urzeknie
kazdego kto lubi postac Bartona. Czy to bedzie pozegna-
nie z jednym z pierwszych Avengersdw czy otwarcie zu-
petnie nowego rozdziatu w Swiecie Marvela?

Dom Gucci - jeden z bardziej wyczekiwanych
filméw 2021 roku podejmujacy tematyke rodzinnego
biznesu, za ktérym stoi jedna z najbardziej znanych ma-
rek modowych ,,Gucci”. Oparty na prawdziwych faktach
film opowiada historie Patrizi, grang przez Lady Gage,
ktora poslubiajac Maurizia (Adam Driver) rozpoczyna
niebezpieczna gre opartg naintrygach i podburzaniu ro-
dzinnych wiezi majac na celu stawe i bogactwo. Czy za
checig stania sie czescig Swiatowej marki moze sta¢ mi-
05¢ czy wytacznie chciwost i pycha? Przekonajcie sie
i poznajcie catg prawde o bogactwie, przepychu i suk-
cesie domu Guccich.

A na koniec cos dla zakochanych lub na wieczér z przy-
Jjaciotkq w stylu anime.

Kimi no na wa (Your name) - to historia Mit-
suhy mieszkajacej w matym mieScie, marzacej o opusz-
czeniu prowingji i udaniu sie do Tokio oraz Takiego Tachi-
by, ktéry prowadzi pouktadane i zaplanowane zycie
w wielkim miescie. Pewnego dnia obydwoje budza sie
w nie swoich t6zkach jako nie oni sami. Zaczynajg zamie-
niac sie ciatami, nie wiedzac jaka jest tego przyczyna. Po-
dejmuja probe komunikacji miedzy soba, jednak ,,odle-
gtosc” jaka ich dzieli jest szokujgca. Poszukujac prawdy
i wchodzac w gaszcz zagadek Mitsuha i Tachiba zblizaja
sie do siebie poznaja drugg osobe lepiej niz oni sami sie-
bie znaja. Czy magiczna wiez zblizy ich do siebie czy po-
zostawi nieubtagalne konsekwencje wynikajace ze za-
miany? Jak potoczy sie ich historia i czy odnajdg zrodto
tego niecodziennego incydentu? Przygotujcie pudetko
chusteczek, gdyz to prawdziwy wyciskacz tez! |

artifexforge.com



drinz.
Dominika Wozny

English Corner
Lesson 9

We have to get down te work at once.

to take charge of — zaopiekowact sie
You'll have to take charge of the boy while I'm
away.

to be capable of doing sth — byc zdolnym do,
potrafic cos zrobic
Are you capable of doing nothing all day?

to be/keep abreast of — nadazac za
They always try to keep abreast of the most
recent fashions.

to be able to do sth— moc, byc w stanie cos z/
robic

He says he’s able to swim across the English
Channel,

to keep up with — nadazac za
She jogs too fast. I can never keep up with her.

to put into force — wprowadzic w zycie
Have they put the new traffic rules into force,
yet?

to be in a position to do sth— moc, by€ w
stanie cos zrobic

Are you in a position to take your family to
Canada this year?

to account for — wy/ttumaczyc, wyliczyc sie z
She was unable to account for the missing
money,.

to fix (sb) up (with) - zatatwic (cos komus)
He has fixed her up with a new job.

to be good for — czut sie na sitach/byc w
stanie
Are you good for another beer?

to be ahead of time with — z/robic (cos) przed
czasem

For the first time in his life he is ahead of time
with his work.

to be behind with — sp6znic sie z (czyms)
They are behind with deliveries.

to be in force — obowigzywac
Those rules aren't in force any more.

to get down to — zabrac sie do
I must get down to workat once.

to get/set to work — zabract sie do pracy
Let's get to work!

to be at work — byc w pracy, pracowac
She wrrites thrillers and she likes to be at work
after midnight.

to tell off (for) — zbesztac, zrugac (za)
The boss came and told them off for not
working.

to take down - zapisac, zanotowac
I'd like to take down your address and your
phone number.

to work away at sth — pilnie nad czyms
pracowac

She’s working away.at her assay on “My
Summer Holidays’:

to be through with — skoficzy¢ (cos, z czyms)
1 hope to be through with this report by Friday.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions, Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat’ Warszawa, 1994,
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Witajcie w najnowszym wydaniu naszego magazynu
studenckiego! Jak co kwartatl przygotowatam dla Was
przepisy kulinarne. Tym razem poznacie pyszne inspiracje na
przekgski na wieczor ze znajomymi, pomyst na niecodzienny
obiad oraz.. oczywiscie obtedny deser! ©

TORTI LK

5 PLACKOW TORTILLI
OPAKOWANIE SERKA
KANAPKOWEGO

SER ZOLTY

SZYNKA KONSERWOWA

KACTK

SMAKOSZA

Sara Skrzypek

SALATA
PAPRYKA

OGORKI KISZONE
NASIONA SL ONECZNIKA

Kazdy placek tortilli posmarowac serkiem kanapkowym, a nastepnie posypaé podprazonym na suchej patel-
ni stonecznikiem. Nastepnie utozyc ser, szynke, satate oraz pokrojone w cienkie paski papryke z ogorkiem. Zwingé
bardzo doktadnie i zawina¢ w folie aluminiowa. Odtozy¢ do lodéwki na minimum godzine. Odwinac¢ z folii i kroic
na dwucentymetrowe kawatki jak na zdjeciu! Polecam podawac z sosem czosnkowym, pomidorowym lub gu-
acamole. ©

2 JAJKA
2 LYZKI JOGURTU
GRECKIEGO

3 LYZKI MIEKKIEGO MASLA
% SZKLANKI MAKI
GRYCZANEJ 1% SZKLANKI
MAKI RYZOWEJ

% LYZECZKI PROSZKU DO
PIECZENIA + 1 LYZECZKA
SOLI

TARTA ZE S/ZPINAKIEM
| SEREM FETA

SKL ADNIKI NA CIASTO:

SKE ADNIKI NA FARSZ:

300G SZPINAKU
2 ZABKI CZOSNKU

1 JAJKO

1 LYZKA JOGURTU
NATURALNEGO

50G TARTEJ MOZZARELLI
SOL, PIEPRZ, TYMIANEK,
ZIOL A PROWANSALSKIE
100G SERA FETA

Sktadniki na ciasto potaczyc, schtodzic przez 30 minut w lodéwce i wytozyé na okragta forme (20 cm), naktoé
widelcem i piec 10 minut w 180 stopniach. W tym czasie podsmazy¢ szpinak, dodac reszte sktadnikow (oprocz
fety)i wymieszac na patelni. Farsz wytozy¢ na podpieczone ciasto, pokruszyc fete i piec kolejne 15-20 min. w 180

stopniach.

1 JAJKO

100ML MLEKA

130G MAKI

3 LYZKI CUKRU

25G KAKAO

20G GORZKIEJ CZEKOLADY

MUFFINKI CZEKOLADOWE

30G OLEJU
RZEPAKOWEGO

POL LYZECZKI PROSZKU
DO PIECZENIA +
SZCZYPTA SOLI

Czekolade posiekac. Suche sktadniki wymieszac w jednej misce, a mokre w drugiej. Potgczy¢ obydwie masy
i miksowact przez 3 minuty. Nastepnie dodac czekolade i wymieszat tyzka. Mase przetozy¢ do papilotek na muf-

finy i piec przez 25 minut w 180 stopniach.
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