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SZCZE_§LIWEGO NOWEGO ROKU!!

Z okazji Nowego Roku 2023
w imieniu catej Redakcji zycze
wszystkim Czytelnikom wszelkiej
pomysinosci, spetnienia marzen
oraz realizacji wyznaczonych celow.
Dziekujemy, ze kolejny rok jestescie
z nami!

W noworocznym numerze Multis
Multum studenci WSZiB przygotowa-
lidla Was wiele interesujacych artyku-
téw. Znajdziecie w nim m.in. teksty
o split payment, Finansach i rachun-
kowosci w WSZiB oraz o zdrowiu pra-
cownikéw jako cennym zasobie dla
firm.

Szczegblnej uwadze polecam
skrot pracy dyplomowej naszej absol-
wentki, ktora pisata na temat zarza-
dzania budzetem gospodarstw domo-
wych o0s6b w wieku 20-50 Iat.

Redakcja:

W styczniowym numerze nie zabrak-
nie dziatu motywacyjnego. Dowiecie
sie dlaczego warto medytowac, jak
uwierzy€ i zainwestowac w siebie,
czym jest sztuka autoprezentacji oraz
jak dziata psychologia ttumu.

Ponadto polecam anglojezyczny
artykut naszego studenta pt.: ,The
Crown of Polish Mountains".

Na koniec chciatam zachecic
wszystkich do wziecia udziatu
w zbibrce pieniedzy dla WOSP, ktérej
finat odbedzie sie 29 stycznia 2023 r.
Kazdy moze dotaczyc do sztabu Wyz-
szej Szkoty Zarzadzania i Bankowosci
w Krakowie.

Pozdrawiam serdecznie
Redaktor Naczelna ,,Multis Multum”
mgr Aneta ldzik-Nowak
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17 listopada Wyzsza Szkota Zarzqdzania

i Bankowosci zorganizowata Targi Edukaciji

i Pracy. Goscilismy 30 firm z roznych branz,
szkoty oraz wielu uczniow i studentow.

Wydarzenie otworzyt JM Rektor WSZiB prof. dr hab. inz. Wodzimierz
Roszczynialski. Nastepnie mozna byto brac udziat w ciekawych prelekcjach
tj.:

- DOBRY START, czyli jak stworzyc CV, ktore przyciggnie uwage
rekrutera? - Magdalena Knapik- Woch

- Nie szata zdobi czfowieka — mini wyktad o budowaniu wizerunkuv. -
dr Justyna Michniak - Szladerba

- Wspolpraca w zespole — jak prowadzic skuteczng komunikacje? -
dr Magdalena Kowalska - Musiat

- Raz, dwa, trzy rekruter patrzy — poradnik jak przygotowac sie do
rozmowy kwalifikacyjnej? - Magdalena Knapik - Woch

Podczas wydarzenia mozna bylo rowniez wzigc udziat w:

- darmowych prelekcjach,

- konsultacjach z zakresu doradztwa zawodowego,

- prezentacjach ofert pracy, praktyk i stazy,

- zwiedzaniv stoisk wielu renomowanych firm oraz instytuc;j,
- konkursach z nagrodami.

W targach wzigto udziat 510 osob.

Dzigkujemy za tak liczny udziat!
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Agata Tomczyk — Krol

Stawiam na

rzy wyborze uczelni kierowatam sie tym, by
byta ona przyjazna dla oséb pracujacych

i jednoczesnie zachowywata wysoki poziom

ksztatcenia. Wyzsza Szkota Zarzadzania i Bankowo5ci,
poza spetnieniem powyzszych oczekiwan, wyrdzniata
sie innowacyjnoscia. Brakowato mi tego na uczelniach,
na ktorych wczesniej studiowatam. Moje zainteresowa-
nia, jak i sama praca sa zwiazane z rachunkowoscia.
Chciatam miec ukonczone studia kierunkowe, w zwigz-
ku z czym rozpoczetam nauke w WSZiB na kierunku Fi-
nanse i rachunkowo5¢, a na drugim roku wybratam za-
kres ksztatcenia Rachunkowos¢. Podczas roznych zajec
utrwalitam sobie posiadang juz wiedze, jak i zyskatam
na nig nowe spojrzenie. Poznatam wiele nowych, cie-
kawych i przy tym dos¢istotnych aspektow. Powszech-
nie panuje opinia, ze wiele uczelni nie przygotowuje stu-
dentow pod wzgledem praktycznym. Nie mozna tego
powiedziec o WSZiB. Zajecia s3 prowadzone w progra-
mach niezbednych do pracy ksiegowego i jesli nawet
w przysztosci ktos bedzie pracowac w réznych kierun-
kach, to ma szanse poznac og6lna specyfike systemow
ERP, a to z pewnoscig utatwi start. Na uczelni prowa-
dzonych jest wiele zaje¢ z programu Microsoft Excel
rowniez na poziomie zaawansowanym. To dos¢ istotne,
poniewaz wykorzystuje sie go czesto w Swiecie finan-
sow. Na mojej specjalnosci mozna poznac rachunko-
wo5s¢€ zarzadcza, bankowa i finansowa. Kazdy z tych
przedmiotoéw pokazuje, jak na wiele sposobéw moze
ona petnic funkcje systemu informacyjnego. Cenne jest
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to, ze wyktadowcy oprocz dziatalnosci akademickiej sa
rowniez praktykami. Omawiaja najwazniejsze tematy
na rzeczywistych przyktadach. Wspomne réwniez
o platformach SUSZI i SAKE, dzieki ktorym mozna miec
wygodny dostep do najwazniejszych spraw zwigzanych
z uczelnig, jak i ptynnie komunikowac sie z jej spotecz-
noscia. Przejscie na zdalne nauczanie w czasie COVID
nie spowodowato obnizenia jako5ci prowadzonych za-
jec. Dodatkowo byty one nagrywane, dzieki czemu moz-
na byto je doktadnie nadrobic, jak i ponownie ogladac
podczas przygotowywania sie do egzaminow. WSZiB
oferuje szeroki wybor zajec dodatkowych, gdzie mozna
rozwijac swoje pasje. Jest to nagradzane atrakcyjnym
stypendium. Aktualnie jestem na etapie pisania pracy
dyplomowej i tutaj rowniez pragne podkreslic profesjo-
nalne wsparcie uczelni, jak i samego promotora, dzieki
ktéremu odbywa sie to sprawnie. Z rado5cig przeczy-
tatam informacje, ze na WSZiB powstata mozliwos¢
studiowania kierunku Finanse i rachunkowos¢ na dru-
gim stopniu. Majac okazje poznat juz wyktadowcow
podczas studiéw licencjackich wiem, ze beda one sa-
tysfakcjonujace. Rozwazam ich podjecie! W dalszym
ciggu planuje rozwijac sie w obszarze ksiegowosci, a ja-
ko osoba pracujaca na stanowisku samodzielnej ksie-
gowej, moge polecic studia w WSZiB wszystkim tym,
ktorzy sa juz w zawodzie, jak i tym, ktérzy chca sie do
niego dobrze przygotowac.

Z t3 uczelnig bilans Wam si¢ zgodzi. |

multis multum

CZY FINANSE I RACHUNKOWOSC
TO STUDIA DLA CIEBIE?
CZY JEST TO DOBRY KIERUNEK?

KAZDY STOJACY PRZED
WYBOREM KIERUNKU STUDIOW
ZASTANAWIA SIE, CZY
PODEJMUJE DOBRA DECYZJE.
CZESTO PADA PYTANIE
+~CZY ABY NA PEWNO JEST TO
KIERUNEK DLA MNIE?".

Czy finanse i rachunkowos¢ to studia dla
Ciebie?

Jestes zorganizowany? Potrafisz sie skupic na po-
wierzonym zadaniu? Cechuje Cie analityczne myslenie?
Odnajdujesz sie w przedmiotach Scistych? To pierwsze
pytania, na ktore powinienes sobie odpowiedziec przed
wyborem studiow na kierunku finanse i rachunkowosc.
Studia te wymagaja potaczenia wiedzy z roznych dzie-
dzin, takich jak: ekonomia, zarzadzanie, bankowos¢, ra-
chunkowos¢ oraz prawo.

Jak mozna zauwazyc, kierunek ten wymaga wyko-
rzystania wiedzy z réznych przedmiotéw znanych Ci ze
szkoty Sredniej, ale takze wykorzystania analitycznego
myslenia, czy algorytmow, ktorych przyjdzie Ci sie na-
uczy€. Praca w finansach czy tez rachunkowosci bedzie
niejednokrotnie wymagata dobrej organizacji. Studia
umozliwig Ci zdobycie tych jakze potrzebnych umiejet-
nosci.

Nie nalezy obawiac sie, ze matematyka bedzie dla
Ciebie za trudna czy tez, ze nie posiadasz jeszcze odpo-
wiednich umiejetnosci zwigzanych z kierunkiem. Studia
podejmujemy, by posias¢ wiedze, ktéra przygotuje nas
do pracy w wymarzonym przez nas kierunku. Jesli do-
brze czujesz sie w tematach ekonomicznych, interesu-
jesz sie finansami lub chciatbys swoja przysztosc wigzac
z ksiegowoscia — ten kierunek jest idealnym wyborem

wCiebie.

Czy jest to dobry kierunek?

Finanse i rachunkowo5¢ to kierunek przez ostatnie
lata cieszacy sie nie bez przyczyny ogromna popularno-
Scig. Umiejetnosci, ktére nabywamy na etapie studiow
pozwalajg nam wykorzystac je zardwno w zyciu co-
dziennym, jak i zawodowym. Dzieki zajeciom prowa-
dzonym przez specjalistéw i praktykdw poznasz rézne
zjawiska gospodarcze, jak i finansowe, nauczysz sie
prognozowac rozne procesy oraz wykorzystywac ra-
chunkowos¢. Studia umozliwig takze zdobycie bardzo
cennych na rynku pracy umiejetnosci praktycznych, za-
poznasz sie z narzedziami niezbednymi w pracy we
wspotczesnych przedsiebiorstwach.

Kariera absolwenta, ktéry zdecydowat sie na ten
kierunek jest mozliwa w wielu specjalnosciach. Prace
moze znalez¢ zarowno w miedzynarodowych korpora-
cjach jak i w mniejszych firmach. Rozwdj naszej kariery
zalezy wytacznie od nas samych, od naszych preferen-
gji. Na WSZiB otwierajg sie przed nami kolejne gatezie
tej dziedziny, poczynajac od audytu i rewizji finansowej,
poprzez finanse przedsiebiorstw czy korporacji miedzy-
narodowych, po rachunkowos¢, a takze automatyzacje

i robotyzacje procesow finansowo-ksiegowych. |
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mgr Paulina Justyna
Tekiela-Cichowska

Skrot pracy
dyplomowej

ZARZADZANIE BUDZETEM
GOSPODARSTW DOMOWYCH
OSOB W WIEKU 20-50 LAT

Praca magisterska napisana pod kierunkiem dr inz. Dominiki Wozny, prof. WSZIB.

GOSPODARSTWO DOMOWE JEST
PODMIOTEM JEDNOOSOBOWYM
LUB WIELOOSOBOWYM, KTORY

GOSPODARUJE POSIADANYM
MAJATKIEM, ZARZADZA
BUDZETEM I PODEJMUJE

DECYZJE FINANSOWE. CELEM

TYCH DECYZJI SA: SPOSOBY

POZYSKIWANIA DOCHODOVW,
GROMADZENIA MAJATKU

I OSZCZEDNOSCI, ROZMIARY

KONSUMPCJI, A TAKZE
WYBOR FORMY ZADLUZENIA.
WSZYSTKIE WYMIENIONE
DZIALANIA SA NIEZBEDNE
DO ZASPOKOJENIA POTRZEB
CZLONKOW GOSPODARSTWA
DOMOWEGO. SPOSOB
ROZDYSPONOWANIA
DOCHODOW STANOWI
JEDNA Z ELEMENTARNYCH
DECYZJI EKONOMICZNYCH
PODEJMOWANYCH PRZEZ
CZLONKOW GOSPODARSTWA
DOMOWEGO.

Gospodarstwo domowe jako podmiot gospodarki
realizuje Scisle okreslone funkcje w skali makrootocze-
nia, w zakresie produkgji i konsumpcji oraz w aspekcie
spotecznym. Determinantami majgcymi wptyw na za-
chowanie gospodarstwa domowego jest jego otocze-
nie geograficzno-przyrodnicze, spoteczne oraz ekono-
miczne.
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Podstawowymi narzedziami do zarzadzania finan-
sami gospodarstwa domowego s3 budzet domowy,
bilans oraz rachunek przeptywow pienieznych. Budzet
gospodarstwa domowego jest zestawieniem docho-
dow i wydatkow odzwierciedlajagcym rzeczywista sy-
tuacje finansowa. Prawidtowo stworzony budzet jest
fundamentem do budowania stabilnosci finansowej,
kontroli wydatkow, a takze tworzenia dtugookreso-
wych planéw finansowych. Opracowywanie i prowa-
dzenie zestawien finansowych przez gospodarstwo
domowe pozwala okresli¢ minimalny dochéod niezbed-
ny do utrzymania sie.

Zarzadzajac budzetem domowym nalezy nauczyc
sie planowat dochody i wydatki, ale takze oszczedzac,
inwestowac oraz zarzadzac ryzykiem i dtugiem.

W celu identyfikacji procesu zarzadzania budze-
tem w gospodarstwie domowym przez osoby w wie-
ku 20-50 lat, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb
posiadajacych przynajmniej jedno dziecko, przeprowa-
dzono wtasne badanie ankietowe w5réd 138 oséb.
Zakres merytoryczny kwestionariusza ankiety doty-
czyt zagadnied gospodarowania budzetem gospo-
darstw domowych.

Sporzadzanie budzetu jest niewatpliwie pomocne
przy zarzadzaniu finansami w gospodarstwie domo-
wym. Analizujac dane z przeprowadzonej ankiety, na-
lezy zauwazyg, ze jedynie 26,8% respondentéw spo-
rzadza budzet swojego gospodarstwa domowego.
W kazdym gospodarstwie tworzacym miesieczny plan
dochodow i wydatkow zdarza sie przekroczyc zapla-
nowany budzet. Pomimo, ze jedynie okoto jedna
czwarta badanych planuje swoje finanse, to az 95,7%
ankietowanych osob analizuje swoje wydatki.
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Sposoby zarzadzania finansami moga by¢ bardzo
zroznicowane. Najwiecej ankietowanych, ktérzy sta-
nowig 46,4% uczestnikow badania, samodzielnie za-
rzadza swoimi finansami. Pozostate 31,9% responden-
tow korzysta z analizy przy koncie internetowym, 9,4%
0s6b zarzadza finansami poprzez aplikacje, 3,6% ba-
danych korzysta z ustug doradcy finansowego, a 2,9%
ankietowanych zbiera paragony.

Z przeprowadzonego badania wynika, ze gtéwnym
zrodtem dochodu najwiekszej liczby gospodarstw do-
mowych jest praca na etacie, ktora zadeklarowato 74,7%
ankietowanych. Na pozostatych miejscach sa: pozarol-
nicza dziatalnos¢ gospodarcza i dziatalnosc rolnicza, od-
powiednio po 19,6% oraz 3,6%. Jako gtéwne zrodto do-
chodu wymienione zostaty rowniez emerytura, praca
dorywcza oraz Swiadczenia spoteczne — wskazato je po
0,7% respondentéw. Dodatkowe zrodto dochodu posia-
da 18,1% 0s6b biorgcych udziat w badaniu.

Najwiecej gospodarstw domowych dysponuje co
miesigc dochodem powyzej 10000 zt (26,8%) oraz w
przedziale miedzy 6001-7000 zt (24,6%).

Liczng grupe 18,8% stanowia takze respondenci
posiadajacy dochdd pomiedzy 5001-6000 z+. Wartos¢
dochodu miedzy 7001-8000 zt deklaruje 7,3% bada-
nych, a 11,6% ankietowanych jest na poziomie 8001-
9000 zt. W przedziale 9001-10000 zt klasyfikuje sie
jedynie 2,9% oséb. Dochéd pozostatych 8,0% respon-
dentow nie przekracza 5000 z+.Wydatki sa podzielone
wedtug kategorii: na jedzenie, na optacenie rachun-
kow, na rozrywke lub drobne przyjemnoéci, na ubrania
oraz na zakup pozostatych artykutdw codziennego
uzytku.

Najwieksza liczba ankietowanych gospodarstw
domowych wydaje na jedzenie kwote pomiedzy 1101-
1700 zt. S3 to gtownie gospodarstwa domowe cha-
rakteryzujace sie dochodami na poziomie 5001-9000
zt. Gospodarstwa domowe, ktorych dochéd nie prze-
kracza 5000 zt nie wydaja na jedzenie wiecej niz 1400
zt. WSrod osob zarabiajacych powyzej 10000 zt naj-
czesciej wybierang odpowiedzig byta kwota ponad
2000 zt. Mozna zatem zaobserwowac pewng natural-
na prawidtowos¢, ze im wiekszy dochdd gospodarstw
domowych, tym wiecej wydaja one na artykuty spo-
zywcze.

Optacenie rachunkéw pochtania Srednio 1100 z#
miesiecznie. W5rod os6b osiggajacych dochod do
5000 zt. Ankietowani z dochodami w przedziale 5001-
9000 zt deklaruja wysokos¢ miesiecznych optat rzedu

\
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801-1700 zt. Jedynie osoby zarabiajace ponad
10000 zt na optacenie rachunkéw wydaja nawet po-
nad 2000 zt.

Na rozrywke lub drobne przyjemnosci responden-
ci o dochodach do 6000 zt wydajg miesiecznie nie wie-
cej niz 400 zt. Osoby z dochodem do 4000 zt nie wy-
daja na rozrywke wiecej niz 100 zt miesiecznie. Na
wydatki powyzej 700 zt moga pozwolic sobie tylko
gospodarstwa domowe, ktorych dochéd przekracza
8000 zt.

W kategorii miesiecznych wydatkow na ubrania
respondenci osiagajacy dochody do 6000 zt praktycz-
nie nie kupuja ubran co miesigc. W przedziale docho-
dowym 6001-10000 zt s3 to wydatki srednio 400 zt
miesiecznie, chociaz trafiajg sie takze osoby deklaru-
jace kwoty rzedu 701-1000 zt i wiecej. Powyzej 1000
zt na ubrania wydajg osoby najlepiej zarabiajace, czy-
li zdochodem powyzej 10000 zt.




Respondenci o dochodach do 6000 zt na pozosta-
te artykuty codziennego uzytku przeznaczajg Srednio
kwoty do 700 zt. Gérna granica zarezerwowana jest
dla 0séb, ktérych dochéd w gospodarstwie domowym
oscyluje w przedziale 4001-6000 zt. Ankietowani de-
klarujacy dochéd powyzej 6000 zt wydajg kwoty 701-
1000 zt. Osoby zarabiajace powyzej 10000 zt wydaja
w tej kategorii wiecej niz 1000 zt.

Dokonujac analizy zadtuzenia nalezy podkreslic, ze
77,5% respondentéw posiada zadtuzenie. Najwiecej
ankietowanych, az 67,4%, zadeklarowato, ze ma zobo-
wigzania finansowe wobec banku, 5,8% wobec para-
banku, 4,3% wobec rodziny, 0,7% zadtuzyto sie w pra-
cy, a 2,9% wsrdd znajomych. Najliczniejsza grupe sta-
nowig osoby posiadajace kredyt hipoteczny. Takie zo-
bowigzanie deklaruje 31,9%. Jedna czwarta respon-
dentéw wzieta pozyczke gotdwkows, a jedna piata
zadeklarowata zadtuzenie z tytutu zakupéw na raty.
Kredyt konsumencki stanowi 5,8% zobowigzan, nieca-
te 5% karta kredytowa oraz debet na koncie. Z kolei
zadtuzenie w optatach statych posiada 21,0% ankie-
towanych gospodarstw domowych. Najwiecej respon-
dentéw wskazato, ze ich zadtuzenie jest na poziomie
301-600 zt. 6,5% badanych zdarza sie miec zalegtosci
w optacaniu rachunkéw w kwocie do 300 zt.

Z przeprowadzonej ankiety wynika, ze 64,5% re-
spondentéw odktada pienigdze. Najwiekszg grupe,
27,5% badanych, stanowia osoby odktadajace ponad
1500 zt miesiecznie. Ponad 15% ankietowanych od-
ktada kwoty w przedziale 301-600 zt. Osoby, ktére
osiagaja dochdd do 4000 zt w ogble nie oszczedzaja.

Na podstawie wynikow przeprowadzonego bada-
nia ankietowego mozna wysnuc wniosek, ze najistot-
niejszym czynnikiem wptywajagcym na poziom kon-
sumpcji jest dochdd osiggany przez gospodarstwo
domowe. To wtasnie do wysokosci dochodu poréwny-
wane sg poziomy poszczegblnych rodzajow wydatkow.

AN

Ponadto determinuje on wielko5¢ oszczednosci oraz
zdolno5¢ kredytowa, a wiec mozliwo5¢ zadtuzania sie.

Przeprowadzone badanie wykazato takze, ze go-
spodarstwa domowe o nizszych dochodach posiadaja
mniejsza zdolnos¢ do gromadzenia oszczednosci oraz
posiadajg zadtuzenie. Wynika to z faktu, ze gospodar-
stwa te wieksza czesc swoich dochodéw przeznacza-
ja na cele konsumpcyjne. Analizujac poziom oszczed-
noscinalezy takze zauwazy¢, ze gospodarstwa domo-
we nie s3g sktonne do gromadzenia Srodkow pieniez-
nych. W poréwnaniu z poziomem konsumpgcji, na
oszczednosci przeznaczane sg stosunkowo niewielkie
kwoty.

Wyniki przeprowadzonej ankiety jednoznacznie
wskazuja, ze pomimo deklaracji analizowania swoich
wydatkéw przez ponad 95% respondentéw, znaczna
wiekszos¢ nie sporzadza budzetu swojego gospodar-
stwa domowego. A to wtasnie plan dochodow i wy-
datkéw pozwala zweryfikowac czy wydatki nie prze-
wyzszajg dochodéw, oraz czy posiadamy Srodki, ktore

moga zostac przeznaczone na oszczednosci. |

N
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SPLIT PAYMENT JAKO
SPOSOB NA USZCZELENIE
SYSTEMU PODATKOWEGO

DO CZEGO DOTYCHCZAS
PRZYCZYNIL SIE SPLIT
PAYMENT?

m zwiekszenia poboru VAT,

m szybszego dokonywania zwrotéw VAT oraz
uwalniania Srodkéw z rachunkow VAT,

® zmniejszenia obcigzen administracyjnych
i kosztow po stronie przedsiebiorcow,

® Wedtug danych MF od 2015 . luka VAT spadta
0 potowe — z 24 proc. do niewiele ponad 10 proc.
w 2020 r. Zaden kraj UE nie zanotowat takich rezul-
tatéw walki z lukg VAT jak Polska.

Matgorzata Biel
Koto Rachunkowosci

\

CZY SPLIT PAYMENT TO
IDEALNE ROZWIAZANIE
DLA PRZEDSIEBIORSTW?

Mimo wielu zalet, cze5¢ ekspertow nega-
tywnie ocenia wptyw Split Paymentu na ptyn-
nosc finansowa matych przedsiebiorstw.
W poprzednim stanie prawnym przedsiebior-
stwa gospodarcze mogty zarzadzac zardwno
kwota netto, ale takze kwota podatku VAT do
terminu jego ptatnosci, czyli do 25. nastepnego
miesigca (badz do 25. nastepnego miesigca po
uptywie kwartatu — mali podatnicy). Dzieki te-
mu firmy miaty mozliwos¢ korzystania z tych
Srodkow nawet 1,5 miesiaca. W ocenie przed-
siebiorcow trzymanie srodkéw na rachunku
VAT i niewykorzystywanie ich w kolejnych
transakcjach nie jest efektywne.

Nowe wymogi prawne wymusity takze na
firmach, ktore korzystaja ze zautomatyzowa-
nych przelewow, aktualizacje systemu ksiego-
wego umozliwiajgcego korzystanie z formula-
rzy przelewow wykonujacych dualizacje ptat-
nosci. |
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JAK TO DZIALA 2

Przedsiebiorca wystawia fakture na kwote brutto 23 985 zt
(netto 19 500 zt + VAT 4485 zi)

Dobrowolny MPP

Obowigzkowy MPP

Transakcja przekracza 15000 Kupujacy decyduje, czy

korzysta z MPP*

x|

zt brutto i dotyczy towaréw
lub ustug wrazliwych

NIE

l *Przedsiebiorstwo

moze

zastrzec, ze

Otrzymuje kwote nie chce

brutto na otrzymacd

Kupujacy wybiera rachunek firmowy podzielonej
ptatnosci

komunikat przelewu i
wykonuje przelew

Bank automatycznie dzieli
ptatnosc

NETTO VAT

19 500 zt
na rachunek bankowy

4485 zt
na rachunek VAT




Kamila Smietana

BASKA VODA CZYLI WSPOLCZESNA
UTOPIA, KTORA ISTNIEJE -
NIEOSZLIFOWANY DIAMENT W$ROD
NADMORSKICH MIEJSCOWOSCI

W CHORWACJI.

UTOPIA - KSIAiKOWO JEST TO
WIZJA MIEJSCA IDEALNEGO.
ZNACZENIA TEGO OKRESLENIA
MOZEMY DOSZUKIWAC SIE
W STAROZYTNOSCI. BASKA
VODA JEST WSPOLCZESNA
UTOPIA, MIEJSCEM IDEALNYM,
KTORE NAPRAWDE ISTNIEJE.

Nieoszlifowany diament kojarzymy z czyms co nie
jest powszechnie znane i popularne. tatwo mozna to
przeoczyc. Nie wyrdznia sie niczym wsrod wiekszosci
i ukrywa swoje piekno.

Chorwacja jako kraj jest piekna sama w sobie. Nie
bez powodu tysigce turystéw gnaja w te strony, za-
chwycajac sie walorami turystycznymii przyrodniczymi
tych rejonoéw. Najbardziej oblegane miejsce w Chorwa-
gji to zdecydowanie potudnie tego kraju - Dalmacja po-
tozona wzdtuz wschodniego wybrzeza Adriatyku.

Charakteryzuje sie pieknym, malowniczym krajo-
brazem ktéry rozciaga sie wzdtuz brzegu morza. Wsrod
tych wyjatkowych miejscowosci, jednym z nieoszlifo-
wanych chorwackich diamentoéw jest Baska Voda, po-
tozona kilka kilometréw od stynnej Makarskiej.

Baska V/oda to ulubione miejsce, ktore odwiedzam
od ponad 10 lat kojarzace mi sie z wewnetrznym spo-
kojem, mitoscig i wdziecznoscia.

To obiektywnie piekna, malownicza miejscowosc.
Tutaj turysci nie zaznaja przepychu, mnostwa barow
i restauracji tak jak w typowej makarskiej riwierze. Ba-
Ska VVoda z pewnoscia tego nie oferuje. A jej kolejna za-
leta sg piekne widoki na gory i morze. W Basce cztowiek
nie tylko podziwia piekno zewnetrzne, ale docenia tez
przezycia. | to moim zdaniem jest najpiekniejsze. Wl

s
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FINLANDIA -

Mitosz Sojka

NAJSZCZESLIWSZY KRAJ NA SWIECIE

inlandia po raz piaty z rzedu zostata wybra-

F na najszczesliwszym krajem na Swiecie

w rankingu World Happiness Report 2022.

Druga pozycje natomiast zajeta Dania. Polska w tym

rankingu wypadta duzo gorzej, zajmujac 43 miejsce na

150 panstw. Pewnie zastanawiacie sie dlaczego ten kraj

z Skandynawii moze sie cieszyc z takiego wyrdznienia.

Dlatego w tym artykule podam kilka powodéw dlacze-
go Finki i Finowie czuja sie zadowoleni z zycia.

1. Edukacja - jeden z najlepszych
systemow edukacji na $wiecie

System szkolny w Finlandii zdecydowanie rozni sie
od systemu edukacji jaki panuje w Polsce. W tym kraju
skandynawskim szkota jest darmowa i dla wszystkich,
co czyni go najlepsza edukacjg na Swiecie. Wiekszos¢
mieszkancow tego pafnstwa ma wyksztatcenie wyzsze.
Do 16 roku zycia uczniowie nie muszg podchodzic do eg-
zaminow, dzieki czemu uczniowie nie czujg zadnej pres;ji.
Edukacja w Finlandii rozpoczyna sie od 7 roku zycia i az
do 16 roku zycia nie ocenia sie wiedzy oraz nie sg zada-
wane zadania domowe. Uczniowie spedzaja mniej czasu
w szkole niz dzieci w Polsce. W Finlandii jest to 706 go-
dzin w ciagu roku, natomiast w naszym kraju az 746 go-
dzin. Czas wolny od szkoty w tym pafstwie trwa od 10
do 11 tygodni w ciagu roku szkolnego. Jest tak dlatego,
aby uczniowie nie byli przemeczeni materiatem i efek-
tywnie po takim odpoczynku przyswajali wiedze, ktora
zdobywaja w szkole. W Finlandii nie ma tez zwyczaju ko-
repetycji ,po godzinach"” Jezeli uczeft ma problem z jakim3
przedmiotem, za darmo dostanie taka pomoc w szkole.
Wyznaje sie tam zasade: nauka i uczenie sie tylko w szko-
le, poza szkota tylko czas wolny. Dodatkowo dzieci
w szkotach otrzymuja darmowe positki, transport do
szkoty oraz przybory szkolne.

2. Sauna - wizytowka Finlandii
Gdyby zapytac w Finlandii co jest ich najwieksza wi-
zytoéwka, kazdy odpowie, ze sauny. Znajduje sie ich tam
naprawde mnéstwo. Przebywanie w saunie daje wedtug
Finéw odpornos¢ w walce z wieloma chorobami. Finlan-

dia symbolizuje sie zimnym klimatem, dlatego
uwielbiaja sie oni ogrzewac w saunach.

3. Czyste powietrze + lasy

Powietrze w Finlandii jest tak czyste, ze nie mu-
sz3 radzic sobie z problemem smogu. Duzy procent
terenu to lasy. Wedtug opinii Findw przebywanie mi-
nimum kwadrans dziennie w lesie redukuje stres,
dlatego oni to praktykuja.

4. Walka z bezdomnosciq

Finlandia jest jedynym krajem Unii Europejskiej,
ktéra pomaga bezdomnym znalez¢ mieszkanie
i wsparcie. Taki system w Finlandii nazywa sie ,Ho-
using First". Dostaja oni tez dostep do intensywnej
terapii uzaleznien.

5. Filozofia Sisu

Filiozofia Sisu w Finlandii to prosty i skuteczny
sposob na zwiekszenie poczucia szczescia na co
dzien poprzez proste nawykii postawy zyciowe. Sa-
mi Finowie chcg przebywac blisko natury, uprawiac |
sporty, a poza tym kochaja cisze. Pomimo, ze pogo-
da w Finlandii jest bardziej surowa niz w Polsce, to
statystyczny mieszkaniec Finlandii jest szczesliwszy
niz mieszkaniec naszego panstwa.

é. Uprawienie sportu w Finlandii jest
czyms$ normalnym

Finowie kochaja uprawiac sport na Swiezym po- )
wietrzu. Pasjonujg sie tez narciarstwem i snowboardem.
Uprawiaja oni takze najdziwniejsze dyscypliny sportowe
na Swiecie, ktore stajg sie sportami narodowymi w tym
kraju, na ktére przyjezdzajg zawodnicy z catego Swiata.

Oczywiscie nie ma jednego powodu dlaczego Fin-
landia jest najszczesliwszym krajem na Swiecie, jednak
wymienione przeze mnie punkty na pewno w duzej mie-
rze sie do tego przyczyniaja. To daje efekt, ze ludzie zy-
jacy w Finlandii czuja sie szczesliwi. |
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Piotr Lubas

w kolorowych barwach - czyli dlaczego warto
zainteresowac sie grqﬁkq_ kompuferowq?

ak nas widza tak nas pisza” ten cytat ma
rowniez odzwierciedlenie w grafice
vy komputerowej. Tworzac wtasna firme
marzymy o tym, by wyrdzniata sie na rynku i przynosita
nam zyski. Organizujac rézne wydarzenia, chcemy aby
wzieto w nich udziat jak najwiecej oséb. Mozna podac
wiele przyktadow, ale kazdy z nich zakonczy sie niepo-
wodzeniem, jesli w nieodpowiedni sposob podejdziemy
do tematu grafik, ilustracji czy tez spotéw, ktére beda
reprezentowac nasz projekt. To dlatego GRAFIKA KOM-
PUTEROWA jest tak wazna i warto w nig inwestowac.

Kim jest i czym zajmuje sie grafik
komputerowy ?

Grafik komputerowy to osoba niezwykle kreatywna,
ktéra posiada nieskonczong wyobraznie. Tworzy on pro-
jekty na rynku reklamowym, a zakres jego obowigzkow jest
bardzo szeroki. Moze robi¢ wizytowki, ulotki, plakaty, jak
i projektowac interfejsy do stron internetowych. Jest to pra-
ca elastyczna, co wigze sie z tym, ze mozemy jg wykonywac
zdalnie z dowolnego miejsca. Zatem jesli posiadasz arty-
styczng dusze, to moze to jest zawaod dla Ciebie?

Od czego zaczqé?

Na poczatku nie bedziemy dysponowac ptatnymi
programami, wiec warto poszukac tych darmowych, ta-
kich jak Gimp czy CorelDraw. Wszystko teraz jest w In-
ternecie, zatem gdy czegos nie umiemy to wtasnie tam
sie udajmy. Wystarczy wpisac w wyszukiwarce ,How to
use Gimp" lub ,Corel Draw — Beginner Tutorial” i w prze-
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ciggu godziny nauczymy sie obstugiwac te podstawowe
narzedzia. Warto tez samodzielnie podejs¢ do tematu,
czylizaczac tworzyc szkice. Wez kartke i narysuj dowol-
na rzecz z Twojego otoczenia. Moze to by¢ kubek, kwia-
tek, dtugopis, cokolwiek. Narysuj ten element z kilku per-
spektyw, nastepnie zeskanuj kartke i sprobuj te szkice
odtworzy¢ w programie do grafiki wektorowej. Tak wia-
Snie powstaja ilustracje. Profesjonalisci, rowniez dziata-
ja w ten sam sposob, tylko robig to na wieksza skale.

Zainspirvj sie!

Nie boj sie patrzec na prace innych artystow, rzecz
jasna nie mozesz ich kopiowac, lecz mozesz sposrod ty-
siecy obrazow na Pinterescie wybrac kilka, ktére pomo-
ga Ci stworzyc wtasne dzieto.

Jak grafika komputerowa wptywa na
dziatanie naszego mozgu?

Wiemy, ze prawa p6tkula naszego mozgu jest od-
powiedzialna za kreatywnos¢ i zdolnosci artystyczne.
Przektadajac te wiedze na praktyke, mozemy Smiato po-
wiedzie¢, ze tworzenie grafik sprzyja tworczemu mysle-
niu i rozwija prawa czes¢ naszego mozgu. Pamietajmy
jednak o tym, ze grafik pracuje przed ekranem, wiec re-
gularna przerwa w czasie pracy pozytywnie wptynie na
jego kreatywne myslenie.

Umiejgc samemu tworzy¢ grafiki, mozemy
zaoszczedzic naprawde sporo pieniedzy.
Dlatego nie zwlekqj tylko tworz, powodzenial
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Katarzyna Dobosz

ILE KOSZTUJE PRACODAWCE ZATRUDNIENIE
PRACOWNIKA W 2022 ROKU.

Jak wiemy sytuacja gospodarcza, a zwtaszcza fi-
nansowa w naszym kraju zmienia sie szybciej niz sie
spodziewamy. W 2022 roku doszto do dwoch zmian,
ktore w diametralny sposob wptynety na wysokos¢ , kli-
nu podatkowego” w Polsce, a zatrudnienie pracownika
to nie tylko pensja, ktorg wyptaca pracodawca swojemu
pracownikowi. Przyktady zmian, ktore weszty w zycie
z dniem 01.07.2022 r. i kt6re warto zapamietat (zwia-
zane z wynagrodzeniami) to:

m podwyzszenie progu podatkowego do 120 000
zt, skutkuje to tym, ze wiekszo5¢ z nas stosuje rowniez
zmieniong stawke 12% zamiast 17 % podstawy,

m znikta ulga dla klasy Sredniej,

m ulegta zmianie rowniez kwota zmniejszajaca po-
datek do wysokosci 3600 zt rocznie.

A co stanowi wiec koszt pracodawcy i co to jest klin
podatkowy?

Klin podatkowy to taczne obcigzenie podatkiem do-
chodowym i sktadkami ZUS ponoszone w zwigzku z za-
trudnieniem. Dostownie klin podatkowy stanowi sume
obcigzen finansowanych ponoszonych zaréwno przez
pracownika oraz przez pracodawce’.

Na koszt pracodawcy sktadaja sie:

m Wyptaty i Swiadczenia pracownika,

m Podatek dochodowy,

m Sktadki ZUS,

m Fundusz Pracy,

» Fundusz Gwarantowanych Swiadczer

Pracownika.

Na podstawie wymienionych wydatkéw postaram
sie odzwiercied|i¢ faktyczny koszt pracodawcy zatrud-
niajacego osobe po 26 r.z. oraz zamieszkujaca poza
miejscem zatrudnienia, zarabiajacy najnizsza krajowa
obowigzujaca od poczatku 2022 r. w wysokosci 3010
zt. Wynagrodzenie netto wynosi 2363,56 zt.

Warto zaznaczy¢, ze wysoko5¢ obcigzen pracowni-
ka i pracodawcy moze by¢ zr6znicowana np. ze wzgledu
na rodzaj umowy lub lub na indywidualna sytuacje za-
trudnionego.

Przy zatrudnieniu pracownika na umowe o prace
z wynagrodzeniem 3010,00 zt miesiecznie/ 36 120 zt
rocznie, pracodawca ponosi faktyczne koszty roczne
w wysokosci 3626,46 zt miesiecznie/ 43 517,52 zt
rocznie. Jak widac roznica jest bardzo duza, czesto nie
zdajac sobie sprawy;, ile kosztuje zatrudnienie 1 osoby.
W tabeli 1 zilustrowano sktadowe wynagrodzenia pta-
cone przez pracodawce, a w tabeli 2 koszty pracowni-
ka. Dane te pomoga obliczyc Klin podatkowy, ktéry
stanowi wazny wskaznik kosztoéw pracy. |

M. Poszwa, ANALIZA KLINA PODATKOWEGO W ROZLICZENIACH PODATKOWYCH | UBEZPIECZENIOWYCH WYNAGRODZEN,
Oeconomica 294 (67), 187—196, Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu, 2012

Tabela 1. Koszty pracodawcy zwiqzane z zatrudnieniem (z})

Miesigczne obcigzenia ZUS pracodawcy

Okres Pensja netto Emerytalne Rentowe Wypadkowe FP FGSP RAZEM
9,76% 6,50% 1,67%* 2,45% 0,1%
| 2363,56 293,78 195,65 50,27 73,75 3,01 2980,02
RAZEM 2980,02* 12 = 35760,24

Tabela 2. Koszty pracownika

Miesigczne obcigzenia ZUS pracownika

Okres Emerytalne Rentowe Chorobowe Zdrowotna RAZEM
9,76% 1,50% 2,45% 9%
| 293,78 45,15 73%5] 2335 646,44
RAZEM 646,44* 12=7757,28
Razem wydatki zwigzane z zatrudnieniem 43 517,52
Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie informacji umieszczonych na stronie ZUS - 15

https:/www.zus.pl/baza-wiedzy/skladki-wskazniki-odsetki/skladki/wysokosc-skladek-na-ubezpieczenia-spoleczne



Andrzej Drobczyk

ZDROWIE PRACOWNIKOW
CENNYM ZASOBEM DLA FIRMY

BARDZO WAZNYM BONUSEM
W KAZDEJ FIRMIE JEST
REALIZOWANIE PROMOCJI
ZDROWIA. JEST TO INWESTYCJA
W ZDROWIE PRACOWNIKA,
JAK TEZ W JEJ KAPITAL.
FIRMA TO ODPOWIEDNIE
MIEJSCE DO PODEJMOWANIA
ROZNYCH DZIALAN W ZAKRESIE
ZDROWIA. SRODOWISKO PRACY
WPLY WA BEZPOSREDNIO NA
FIZYCZNY I PSYCHICZNY ASPEKT
ZDROWIA PRACOWNIKOW ORAZ
“PRZYCZYNIA SIE DO REALIZACJI
| PRZEZ NICH ZACHOWAN
ZDROWOTNYCH. STAD JEDNYM
Z CELOW PRACODAWCY
POWINNO BYC DBANIE
O ZDROWIE PRACOWNIKOW.

Zdrowie pracownikoéw jako
kapitat ludzki

Zdrowie jest kapitatem ludzkim, ktory optaca sie po-
mnazac, a kapitat ludzki to najcenniejszy majatek przed-
siebiorstw. Kapitat ludzki to ogot zgromadzonych przez
pracownikow danej firmy zasobow, wiedzy fachowej,
postaw, motywadji, zdolnosci, doSwiadczenia i umiejet-
nosci oraz zdrowia, ktére majg okreslong wartosc. To
dzieki kapitatowi ludzkiemu mozliwe jest uzyskanie wiek-
szych dochodow dla pracownika jak i dla organizacji.

Corporate wellness jako
strategia prezdrowotna

Nowym trendem w zarzadzaniu organizacja, wpi-
sujacym sie w idee dbatosci o zdrowie pracownikow jest
corporate wellness. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) wellness to optymalny stan zdrowia w wy-
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miarze fizycznym, spotecznym, emocjonalnym, intelek-
tualnym i duchowym, ktéry umozliwia wypetnianie obo-
wigzkow w réznych Srodowiskach w miejscu pracy. Dzia-
fania z zakresu corporate wellness zaktadaja edukowa-
nie i rozw6j kompetencji pracownikéw w réznych obsza-
rach. Zaliczamy do nich aktywnosc¢ fizyczna, zdrowe
odzywianie oraz prace ze stresem. Celem jest odczuwa-
nie satysfakcji nie tylko zawodowej, ale i zyciowej. Taki
program moze obejmowac réznorodne dziatania np.:
wspodlng aktywnos¢ sportowa, znizki na sitownie, do-
starczanie zdrowej zywnosci do firmy, szkolenia na te-
mat zdrowia czy spotkania z dietetykami i trenerami.

Korzysci dla firmy eraz dla
pracownikew z realizacji
programu promocji zdrewia

Mozna wymienic wiele korzysci, jakie firmazyska z re-
alizadji programéw promocji zdrowia. Programy te moga
nawet generowac oszczednosci kapitatowe, tworzyc
sprzyjajace warunki do osiggania sukcesow, redukowac
absencje chorobowa, wzrost produktywnosci, a takze pod-
nosic i budowac wysokie morale pracownikow. Programy
promocji zdrowia zwiekszaja i wydtuzaja zdolnoS¢ pracow-
nikow do pracy poprzez poprawe stanu ich zdrowia i sa-
mopoczucia. Ksztattuja lepsze relacje spoteczne pomiedzy
przetozonymi i podwtadnymi oraz wspieraja tworzenie
dobrego wizerunku firmy w jej otoczeniu spotecznym,
a takze ksztattujg zdrowy styl zycia pracownikow.

Firmy realizujace programy z zakresu promocji zdro-
wia moga petnic wazna role w upowszechnianiu proz-
drowotnych stylow zycia w spoteczenstwie. W interesie
pracodawcy powinno by¢ inwestowanie w dziatania
prozdrowotne, ktore pozwolg jak najdtuzej zachowac
dobre zdrowie pracownikéw. Nalezy tez zaznaczyc, iz
konieczne jest zaangazowanie sie w akcje pracownikow.
Tylko wtedy mozna zobaczy¢ prawdziwe, pozytywne
efekty. |
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Dieta na studiach

ak wiemy, zycie studenta nie zawsze pozwa-

J la nam zadbat o swoja diete w odpowiedni
sposob. Zajecia od rana do wieczora, faczenie

pracy z wyktadami i nauka, niski budzet na jedzenie - to
wszystko utrudnia prowadzenie zdrowego stylu zycia.

W zwigzku z tym mam dla Was kilka rad, jak zadbac
0swojg organizacje w tym intensywnym dla nas okresie.

1. Rob liste zakupow

Jesli wyobrazacie sobie w tej chwili starsza osobe
chodzaca z kartka papieru miedzy sklepowymi alejkami
to wiedzcie, ze nie musi to tak wygladac. Lista zakupow,
owszem moze by¢ w wersji papierowej, ale rowniez mo-
zemy miec ja w telefonie, co dla nas pokolenia Z jest
prawdopodobnie najlepszym rozwigzaniem. Dlaczego
warto jg miec? Eliminujemy w ten sposéb zakup pro-
duktow, ktore sa nam zbedne, unikniemy dodatkowego
batonika czy coli, dzieki czemu ograniczymy wydatki
i bedziemy Swiadomi, ze to co kupiliSmy byto uzasad-
nionym i potrzebnym wydatkiem.

2. Kupuj na promocjach

Tak, te zasade zna pewnie kazdy ,biedny” student.
Jednak czy faktycznie stosujemy ja tak jak powinnismy?
Okazuje sie, ze nie zawsze. Wiele z nas idac do sklepu
i widzac dziesigtki produktéow w promocji, wpada
w ,szat" kupowania losowych rzeczy, z ktérymi pozniej
niekoniecznie wie, co ma zrobic. Zupetnie nie tak powin-
nismy do tego podejsc. Jesli stworzycie juz swoja liste
zakupow sprawdzcie, gdzie najkorzystniejszej bedzie je
kupic. Co wazne ,najkorzystniej” nie zawsze znaczy
.Najtaniej”! Moze okazac sie, ze dany produkt jest
w sklepie A tanszy, niz w sklepie B, ale droga, ktorg mu-
sielibysmy pokonac, by sie tam znaleZ¢, jest bardziej
czasochtonna. W jaki sposéb sprawdzic, gdzie jest naj-
taniej? Od dtuzszego czasu mamy mozliwos¢ Sciagnie-
cia na swoj smartfon aplikacji zawierajacych gazetki
wszystkich sieciowych sklepéw z aktualnymi promo-
cjami. Polecam przegladac gazetki sklepow, ktére mamy
w poblizu. Ograniczymy w ten sposéb czas na dojazd
do bardziej oddalonych miejsc.

3. Planuj positki
Przed wyruszeniem na zakupy warto zrobic sobie
jadtospis oraz wypisac rzeczy, ktore beda nam potrzeb-

Julita Pasek

ne do przygotowania danych positkow. Potrawy moze-
my podzielic na kategorie — kazda z nich zawierataby
positki, do ktérych przygotowania potrzebujemy tych
samych sktadnikow. Ograniczymy w ten spos6b liste
zakupéw, a przy tym wykorzystamy te produkty, ktore
juz posiadamy oraz bedziemy mogli zapobiec marno-
waniu zywnosci.

4. Wymieniajcie sie sktadnikami (

Moze okazac sie, ze Twoi wspdtlokatorzy nie po-
trzebuja juz danego produktu, za to przydatoby sie im
o, co akurat masz Ty. Zrébcie wymiane! Jesli jestescie
zgranym teamem, mozecie razem gotowac i planowac

positki (przynajmniej te gtowne), wtedy czas i koszt ich
przygotowywania ulegnie zmniejszeniu.

5. Zjedz przynajmniej jeden ciepty
posite

Wiem, jakie to trudne, gdy z uczelni biegniemy, do
pracy lub gdy od rana do wieczora mamy wyktady. War=
to w takich sytuacjach przygotowywac positki do pod-
grzania na pozniej. Bardzo dobrze sprawdzaja sie zupy,
ktore robi sie szybko i tatwo. Mozna btyskawicznie od gl
grzac je w kuchence mikrofalowej i cieszyc sie cieptyl
positkiem.

&. Pij wode

Niezaleznie od tego, jaka prowadzisz diete, warto
dodact do niej wiekszg ilos¢ czystej wody. Jest ona pod-
stawa zdrowego funkcjonowania. Wypijajac 2-2,5 litrow
dziennie zapewniamy swojemu organizmowi odpg-
wiednie nawodnienie i zapobiegamy zatrzymywaniu sie
ptyndéw w organizmie. W okresie zimowym mozemy
zamienic wode na niestodzone herbaty.

7. Nie pomijaj positkow

Powinnismy spozywac 4-5 positkéw dziennie, co
okoto 3-4 godziny. Warto pamietac, ze najwazniejszym
z positkdw jest Sniadanie, ktdre powinno by¢ spozyte
w spokoju i skupieniu do godziny od obudzenia sie.
W zadnym wypadku nie nalezy go pomijac, gdyz dziata
to niekorzystnie dla naszego organizmu. |
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becnarzeczywistos¢ pokazuje jak wiele

0s6b zmaga sie z problemem akceptacji

samego siebie. Wieczne wmawianie so-
bie ,Nie dam rady", ,Co inni o mnie pomyslg", A co jesli
mi nie wyjdzie” wprowadza cztowieka w ciggte zagu-
bienie i brak dalszego rozwoju. Tak naprawde kazdy
posiada jakis ukryty talent, umiejetnosci i zdolnosc do
tego, aby realizowac swoje cele i spetnia¢ marzenia.
Rézne postawy zyciowe zaleza w duzej mierze od na-
szej osobowosci. Bycie sobg jest trudne, gdyz w rze-
czywistosci ocena innych jest dla nas wazna. Jednak
nie bojmy sie inwestowac w osobisty rozwaj. Najlepiej
dziata€ w ciszy wspotpracujac z samym sobg, nie bio-
rac pod uwage tego, co mysla lub beda myslec inni.
W dzisiejszych, trudnych czasach ludzie coraz czesciej
kieruja sie zazdroscia. Dlatego realizujmy swoje wielkie
cele i marzenia bez rozgtosu. Ludzie kierujac sie za-
zdroScig zawsze bedg rzucac ktody pod nogi; jednak
arto pokazac im potem jak bardzo sie mylili.

Najwazniejsza w zyciu jest akceptacja
samego siebie i swoich mozliwosci. W zyciu
trzeba probowac wszystkiego i nie bac sie ryzyka.
Chocby miato konczyc sie porazka, to zawsze da nam
lekcje na cate zycie. Brak wiary w siebie odbiera czto-
wiekowi chet do dziatania.

Moze nauvka nowych jezykow, czy wy-
jazd za granice? Jest to Swietny sposob na po-
znanie nowych ludzi, znalezienie pracy marzen i przy
okazji zwiedzanie Swiata i innych kultur. W obecnych
zasach mamy wiele mozliwosci na inwestycje w sa-
ego siebie. Po co zmuszac sie do nauki latami czegos,
go nie lubimy, skoro wystarczy¢ nam moze zrobie-
anego kursu lub szkolenia i wiara w swoje mozli-

wosci. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby zacza¢ dziatac.
Wystarczy zrobic ten pierwszy krok i trzymac sie wy-
znaczonego celu.

W telewizji prowadzonych jest wiele programow
pokazujacych zycie Polakow za granica. Czuja sie oni
spetnieni i wspominaja, ze to gtownie dzieki ich ciezkiej
pracy i samorealizacji osiagneli tak wiele. Czesto nawet
najblizsi wmawiajg porazke na samym poczatku, lecz
to Ty jestes autorem swojego zycia. Jesli brak znajo-
mo5ci jezyka jest ogromna barierg, zacznij matymi kro-
kami sie go uczyc. Zapewne zajmie to troche czasu,
jednak dzieki temu wiele zyskasz. Inwestuj w rozwgj
samego siebie, aby w przysztosci sobie za to podzie-
kowact i by¢ z siebie dumnym.

Jako studenci mamy wiele mozliwosci
aby zainwestowac w swéj rozwéj i wyma
rzonq przyszio§é. Nie bojmy sie nowych wyzw
i stawiajmy przed soba coraz wieksze cele. Na to ni
nie jest za p6zno. W przysztosci nie bedziemy zata
tego, ze probowalisSmy i poniesliSmy porazke. Be
my zatowac tego, jak wiele osiagnelibySmy wted
bujac, a tego nie zrobiliSmy. Btedy zaréwno swi
iinnych, ucza nas potem podejmowac stuszne
ry i decyzje.

Studia sq §wietnym czasem na
wienie siebie na pierwszym miejs
wianie dowolnego sportu réwniez wyjdzie
poprawiajac kondycje ciata i umystu. Zycie
ne stresem i ciagta praca nie zaowocuje
tym, czego oczekujesz.

Najwazniejsza jest samodyscyp
wszystkim wiara w samego siebie




Sztuka

prezenchji

[ b [ |
PREZENTACJA SIEBIE, INACZEJ
AUTOPREZENTACJA TO
PRZEMYSLANA I ZAPLANOWANA
METODA PRZEDSTAWIENIA
WIZERUNKU WLASNEJ OSOBY,
NA KTORA SKLADA SIE WIELE
CZYNNIKOW.DLACZEGO
AUTOPREZENTACJA TO
SZTUKA? NIESTETY PODCZAS
ISTOTNYCH I WAZNYCH DLA NAS
WYSTAPIEN, ZWLASZCZA GDY
W DANEJ CHWILI TOWARZYSZY
NAM STRES, LATWO 3
O POPELNIENIE BLEDOW, IgTORE
CZASEM MOGA OKAZAC SIE
NIEKORZYSTNE W SKUTKACH.

Prezentacja wtasnej osoby to przemyslana i sku-
teczna metoda, w szczegblnosci gdy wchodzimy do no-
wego Srodowiska, a nie bez przyczyny méwia ,Jak Cie
widzg, tak Cie pisza". Czesto pierwsze wrazenie jest de-
cydujace, a znajomosc i wiedza na temat tajnikow dobrej
autoprezentacji wydaje sie byc szczegdlnie przydatna.
Pokazanie sie z dobrej strony oraz przedstawienie swo-
ich zalet w dobrym Swietle, czesto moze by¢ dla nas
gwarangjg osiggniecia pozytywnych rezultatow. W krot-
kim ujeciu, to wiasnie sztuka autoprezentacji pozwala
nam by¢ odbieranym przez innych w sposéb, w jaki te-
go oczekujemy. Oczywistym jest, ze doSwiadczenie
trzeba nabyc, a oto pare rad, skutecznych metod pre-
zentagji, dzieki ktérym zadna gafa nie przestoni Twoich
planéw.

Aby na rozmowie o prace stres nie zniszczyt per-
spektywy zdobycia wymarzonej posady, podstawa jest
wczesniejsze przygotowanie. Sposéb w jaki jestesmy
postrzegani przez naszego potencjalnego pracodawce,
w gtdwnej mierze zalezy od nas samych. Przed rozpo-
czeciem spotkania warto w szczegolnosci zadbac o swoj

stosowny do okazji wyglad, klasyka i prostota zdecydo-
wanie wystarcza. Mowa ciata podczas rozmowy kwali-
fikacyjnej musi by¢ zbalansowana i pozbawiona prze-
sady, czasem nadmierne starania powoduja skutek od-
wrotny do zamierzonego, dlatego gestykulacja powinna
wynikac z naszej swobodnej mowy ciata. Spos6b mo-
wienia, gdy naszym celem jest zainteresowanie odbior-
cy, powinien opierac sie na wyraznych i pewnych odpo-
wiedziach, dlatego przed spotkaniem z naszym rekru-
terem nalezy doktadnie zaznajomic sie ze stanowiskiem
na jakie aplikowalismy, by nastawic sie na pytania, kt6-
re moga pasc. Praktyczna porada jest rowniez przemy-
§lenie naszych referencji i kompetencji, ktére chcemy
przedstawic w najlepszym Swietle, a za ktorych pomo-
ca chcemy wyrodznic sie na tle pozostatych kandydatow.
Podczas przeméwienia publicznego, gtdwnym czynni-
kiem w ocenie jego efektywnosci jest zainteresowany
odbiorca. Aby zacheci¢ grupe docelowa, do ktorej kiero-
wana jest dana prezentacja, nalezy zaplanowac organi-
zacje wypowiedzi. W wystapieniach publicznych nigdy
nie ma miejsca na improwizacje, niezaleznie jak dobrze
ona komus$ wychodzi. Za klucz do sukcesu, w kreacjiide-
alnego przemoéwienia, uwaza sie jasnos¢ i klarownosé
wypowiedzi. Istotne jest wczeSniejsze Ewiczenie prze-
mowienia, ktére pozwoli nam ustalic mocne aspekty
naszej wypowiedzi. Cennym i wartym poruszenia punk-
tem, jest takze czynne zaangazowanie naszych odbior-
céw do wnikliwej analizy przekazywanych przez nas
treSci. Zamiast wypowiadania monotonnych fraz, bar-
dziej wartosciowe jest zjednanie sie i utozsamienie
z odbiorca, dlatego warto postawi€ na bycie pewnym
siebie méwca, lecz nie pod przykryciem maski braku au-
tentycznosci, cztowieka ktérym nie jesteSmy. |
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Psychologia ttumu to dziedzina psychologii spotecz-
nej, ktora zdefiniowata bodzce odpowiedzialne za ule-
ganie innym oraz bycie podatnym na sugestie przez jed-
nostki w duzych zbiorowiskach. Zjawisko ulegania moz-
na zaobserwowac w szeroko pojetym ttumie, ktory

= okreslany jest jako zbiorowo5¢ jednostek, a jego specy-

fika polega na ,,zarazaniu emocjami". Opisane zjawisko
mozna zaobserwowaé w rutynie dnia codziennego,
a takze w wyjatkowych sytuacjach (np. marsze, protesty,
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szerokiej skali imprezy masowe). Prawdziwe oblicze
psychologii ttumu to emocjonalne wzniesienie powsta-
te na skutek bodzcow. W grupie odczuwane emocje ma-
ja spotegowany, a takze wyolbrzymiony charakter, co nie
zdarza sie w pojedynke. Skad tak wiasciwie wzieto sie
zjawisko ulegania wptywom innych os6b? PodSwiado-
mie kazdy cztowiek posiada wtasne przekonania
o0 stusznosci i etyce danych postepowan, naturalnie je-
steSmy w stanie ocenic i wyciagnac wnioski, ktére z nich
wykraczaja poza nasze normy. Jednostka pod wptywem
bodzcow, ktére generuje ttum w znacznym stopniu za-
traca swojg indywidualnos¢, podejmujac przy tym sa-
mym nieoczywiste dla siebie wybory, a obraz jej zacho-
wania ksztattuje sie na zasadzie postepowania zgodnie
z pogladami ttumu. Zanik indywidualnosci jest takze
skutkiem rozproszenia odpowiedzialnosci. W sytuacji,
gdy kazdy uczestnik wydarzen jest anonimowy, nikt nie
czuje sie winien konsekwencjom dziatania grupy. Zbio-
rowos¢ jednostek, ktére w danym miejscu oraz czasie
ulegaja ograniczajacej sugestii oraz dziataniom ttumu,
to doskonaty obraz zasady syndromu grupowego my-
Slenia. Zjawiskiem opisywanym przez psychologie spo-
teczng, a ktérego skala w obecnych czasach znacznie
wzrasta jest efekt owczego pedu. Opisywany fakt pole-
ga na nabywaniu débr materialnych przez konsumen-
tow, celem nie ich uzytkowania lecz pod wptywem che-
ci utozsamiania sie do innych jednostek. Fenomen
owczego pedu, to praktyczny przyktad ulegania wpty-
wom innych os6b, ktory stale zaznacza swoja obecnosé
w zyciu codziennym. WspdtczeSnie prawie kazdy z nas,
moze wyrazac wtasne poglady, a takze podejmowac
liczne dziatania, w stusznych dla naszego sumienia spra-
wach. DoSwiadczenie przebywania w danej zbiorowosci
wzbogacone jest w zalety, natomiast w wielu przypad-
kach Slepe i uparte podazanie za idea, moze prowadzié
do negatywnych w skutkach konsekwencji.
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Gabriela Wtodarczyk

DLACZEGO WARTO
MEDYTOWAC?

GDY ZACZELAM PIERWSZA
PRZYGODE Z MEDYTACJA
MYSLALAM, ZE TO KOLEJNY
PRZEREKLAMOWANY SPOSOB
NA POLEPSZENIE JAKOSCI
ZYCIA IPRACY NAD SOBA.
NIE ZNALAM WTEDY WIELU
OSOB PRAKTYKUJACYCH LECZ
Z LATWOSCIA ZNALAZLAM
GRONO SPECJALISTOW

W INTERNECIE, KTORZY
TLUMACZYLI, JAK ROZPOCZAC
PRZYGODE Z MEDYTACJA.
OBECNIE STALA SIE ONA
BARDZO POPULARNA, MOZNA
ZNALEZC SZEREG KSIAZEK
I FILMOW MOWIACYCH
O KORZYSCIACH PLYNACYCH
Z JEJ SYSTEMATYCZNEGO
PRAKTYKOWANIA. JEST TO NIE
TYLKO PRACA NAD WELASNYM
ODDECHEM, ALE MOZLIWOSCIA
ODNALEZIENIA SIEBIE SAMEGO
W GASZCZU WLASNYCH MYSLI
IUCZucC.

Praca, szkota, dojazdy, zycie prywatne i towarzyskie,
Ewiczenia, rozwoj hobby... ale gdzie czas dla siebie i kon-
templacje wtasnego JA? Obecnie ciezko nie czu€ sie nie-
przyttoczonym i znalez¢ balans miedzy wszystkimi sfe-
rami zycia i odrzuci¢ informacje z zewnatrz. Dla mnie
medytacja stata sie takim czasem dla siebie i istotnym
krokiem do rozwoju oraz trwatej przemiany zycia. Zna-
laztam wewnetrzny spokgj, ktéry na state zagniezdzit
sie w moim sercu i umysle, co przetozyto sie na moja
relacje z bliskimi, prace zawodowa i realizowanie moich
celdw, pasji oraz marzen. To nie tylko okazja by odrzucié
stres, lek, brak sity i chroniczne zmeczenie, ale stac sie
kims innym i lepszym JA.
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Powody, ktére moga Cie sktonic
do rozpeczecia medytacji:

m poczucie spetnienia i zadowolenia z zycia,

m dobre samopoczucie i optymizm,

m klarownosg mysli,

m dystans do sytuacji, ktére niespodziewanie przy-
nosi zycie i zrozumienie, ze nie mamy na nie
wptywu,

m sitai wytrwatoS¢ do realizacji zadan i celow.

Jak zaczac€ i praktykewag?

1. Znajdz spokojne miejsce, w ktdérym czujesz sie
komfortowo i mozesz sie wyciszyc i uspokoic. Przygotuj
mate, recznik lub koc by wydzieli¢ strefe, na ktorej be-
dziesz sie znajdowac.

2. Znajdz pozycje, w ktorej bedzie Ci wygodnie -
pozycja siedzaca, lezaca, stojaca - wszystko zalezy od
Ciebie.

3. Podczas medytadji to Ty decydujesz na czym sie
skupiasz, mozesz sie skupi¢ na powtarzaniu mantry,
dzwieku, na oddychaniu, wstuchac sie w bicie serca
i sprobowact przez to oczysci¢ umyst z niepotrzebnych
mysli. Jesli nie czujesz, ze potrafisz sie odnaleze w prak-
tykowaniu medytacji warto skorzysta€ z warsztatow
online lub na zywo, ktére utatwig Ci rozpoczecie pracy.
Wiele materiatow znajdziecie na YouTube.

4. Jesli czujesz, ze wiesz na czym to polega, to kwe-
stie zwigzane z miejscem i z czasem praktyki stang Ci
sie obojetne - czy to podczas jazdy do szkoty czy pracy,
w kolejce w sklepie, a nawet podczas zwyktego spaceru.
Taka wtasnie jest medytacja, wymaga tylko troche za-
angazowania, a efekty przyjda szybciej niz mozesz sie
spodziewac! |
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- CUD CZY KATASTROFA?

TWORZYWA SZTUCZNE
ZREWOLUCJONIZOWALY NASZE
ZYCIE, ALE ZA POSTEP PLACIMY

WYSOKA CENE.

1. CZYM JEST PLASTIK?

Plastik to zastuga wynalazcy z USA Leo Baekelan-
da, ktory wynalazt pierwsze tworzywo sztuczne zwane
bakelitem. Wymyslit on stowo ,plastik” od greckiego
.plastikos”, czyli ,formowac”. Jest to syntetyczne two-
rzywo sztuczne wytwarzane z paliw kopalnianych,
gtownie z ropy naftowej.

2. DLACZEGO PLASTIK TAK
ZACHWYCA?

Bez plastiku nie istniatby Swiat, w ktérym obecnie
zyjemy, nie byto by:

=4+ A8

komputerow  samolotow podrozy lekdw

Ponad 60 proc. naszych ubran zawierajg plastik.
W obecnych czasach poliester jest jednym z najczesciej
spotykanych materiatow w sklepach odziezowych. Kaz-
da czesc garderoby moze by¢ wykonana z poliesteru,
a konsumenci cenig go za brak potrzeby prasowania.

Wracajac do poczatku historii plastiku, odegrat on
kluczowa role w wygraniu Il Wojny Swiatowej przez
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Aliantéw. Konczace sie zapasy stali, miedzi, metalu,
kauczuku i cynku przyspieszaja jego rozwoj. Dzieki temu
wynalazkowi, maszyny takie jak samoloty stajg sie sku-
teczniejsze. Plastik zostaje zamiennikiem dla tradycyj-
nych materiatow. Wykorzystywano go do produkcji kot
zebatych, opon czy spadochronéw.

Po6zniej rozpoczeta sie plastikowa rewolucja. Dzie-
ki plastikowi spoteczefistwo ma wiekszy dostep do wie-
lu produktow. Mogli pozwolic sobie na zakup telewizo-
ra, ktérego produkcja znacznie staniata. Fabryki takie
jak Coca Cola zamieniata szklane butelki na tafszy, pla-
stikowy zamiennik.

Nawet nasze zdrowie zalezy od plastiku, poniewaz
nowoczesne sprzety uzywane przez chirurgdw go za-
wieraja. Mozemy uratowac nie jedno zycie za sprawa
sztucznego serca, oraz defibrylatora aec. Kazdego roku
600 tys. 0sob zyje dtuzej, dzieki rozrusznikom serca li-
zolowym plastikiem. Pomaga on strazakom ratowac
zyciaisamym nie zginag, dzieki odziezy z nomexu, kt6-
ry posiada wysoka odpornosé mechaniczng i termiczna,
ale takze pomaga policjantom i innym stuzbom specjal-
nym unikna¢ Smiertelnego postrzatu poprzez kamizel-
ki kuloodporne wykonane z kevlaru — jednego z naj-
twardszych plastikow.

3. DLACZEGO PLASTIK NAS
ZABIJA?

Tworzywo sztuczne nie wystepuje w przyrodzie,
dlatego nie wie ona jak sobie z tym poradzic. Rozktad
jednej plastikowej butelki trwa bardzo dtugo. Prawie
kazdy wyprodukowany plastik istnieje do dzis. Zaczeto

multis multum

/ Mitosz Sojka

go produkowac w 1955 roku, a do chwili obecnej wy-
produkowano ponad 8,3 mld ton plastiku. Niestety nie
jest on sktadowany tylko na wysypiskach Smieci, ale
takze wyrzucany do mérz i oceandw, a rocznie trafia do
nich ponad 8 miliondw ton plastiku. Az ciezko w to uwie-
rzy¢, ale doprowadzito to do powstania pieciu stref na
oceanach gdzie istniejg olbrzymie, dryfujace skupiska
Smieci, a najwieksza z nich zwana jest ,Wielka Pacyficz-
na Plama Smierci”. Jest to zabdjcze dla zwierzat mor-
skich, ktore mylg plastik z pokarmem. Niszczymy nie-
powtarzalna flore, miejsce zycia milionéw organizmaow,
a byé moze juz wkrotce w wodach bedzie wiecej plasti-
ku niz zyjacych ryb. Nie zapominajmy, ze ryby stanowig
pokarm takze dla nas ludzi. Niszczac Ziemie zabijamy
siebie samych.

4. JAK MOZEMY URATOWAC
INASZA PLATNETE ?

Najprostszym rozwigzaniem jest recykling — spo- CODZIENNOSCIA NA &
s6b na ochrone &rodowiska naturalnego, ograniczenie ZYCIA. NA PEWNO KAZDY NAS
PRZYNAJMNIEJ RAZ SPOTKAL

SIE Z NIM W SWOIM ZYCIU
NA FORACH INTERNETOWYCH
CZY W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH.
NIESTETY CZESTO OSOBA
+~HEJTUJACA", KTORA PISZE
W KOMENTARZACH SLOWA
PONIZAJACE DRUGA OSOBE,
NIE LICZY SIE Z TEGO
KONSEKWENCJAMI. A JAK
czajac przy tym zakup wody z plastikowych butelek. Jest WIADOMO SKUTKIEM TAKICH
to takze oszczedno¢ naszych pieniedzy! ZACHOWAN MOZE BYC NISKIE

®m Przemyslane zakupy ubran, ktore nie beda leze¢ [N d@Xey4 U led | SRWAT N I RV § o) el ¥
nienoszone w szafie. CZY’NAWET DEPRESJA U OSOBY,
KTORA ZOSTALA DOTKNIETA

HEJTEM.

zuzycia surowcow naturalnych i zmniejszenie ilosci od-
padéw poprzez ponowne ich przetworzenie i wykorzy-
stanie. Recykling pozwala na zaoszczedzenie ogrom-
nych ilosci energii i surowcow. Coraz wiecej firm tworzy
opakowania przyjazne dla srodowiska - odzyskane z re-
cyklingu.

My takze na co dzieA mozemy przyczynic sie do
ograniczenia wytwarzanego plastiku poprzez:

m Segregacje Smieci.

® Uzywanie reklaméwek wielorazowych.

m Picie wody z bilonéw filtrujgcych wode ograni-

m Uzywanie jednorazowych kubkéw, sztuécow,
stomek wytworzonych z biodegradowalnych mate-
riatow.
|



samoocena lub problemy natury psychicznej. Ale takze
problemy, ktore ciagng sie dtuzszy czas lub nawet cate
zycie, czy doSwiadczenie jakies przykrej sytuacji, albo
niezrealizowanie marzen z mtodosci sprawia, ze czto-
wiek szuka czesto absurdalnych sposéb na ,ulzenie” so-
bie, w tym przypadku hejtuje innych. Czy taka osoba
mozna uznawac za nieszczesliwg? Oczywiscie, ze tak.
Wszystkie swoje niepowodzenia i ztosci hejter przekta-
da na innych, niewinnych ludzi, poniewaz w Internecie
zdecydowanie fatwiej cos napisac, niz powiedzie¢ komus
twarzag w twarz.
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Jak zapebiegac hejtowi
W Internecie?

Najlepiej nie odpowiadat na zaczepki hejtera. Nie
odpowiadac na jego komentarze, poniewaz nie ma sen-
su wdawac sie w dyskusje i rozwijac z hejterem dialogu.
Mozemy tez zablokowac taka osobe np. na Facebooku
czy Instagramie, wtedy nie bedzie miata ona zadnej
mozliwosci komunikacji z nami w social mediach.

Niestety dane potwierdzajg, ze hejt w Internecie jest
takze jedna z przyczyn samobgjstw w5rdd ludzi. Tak wiec
zastandwmy sie co piszemy w ztosci i trudnych emo-
cjach, a najlepiej szukajmy innych rozwiazan na wytado-
wanie swoich emocji. |

- =,
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Mateusz Nowak

. of aPolish
.Mountains

LSKI IN ENGBISH

TODAY I WOULD LIKE TO
SUGGEST SOME ACTIVE
DOWNTIME IDEAS WHEN IN
POLAND, SPECIFICALLY KORONA
GOR POLSKI (KGP) WHICH
MEANS IN ENGLISH: THE CROWN
OF POLISH MOUNTAINS. THE
CROWN OF POLISH MOUNTAINS
IS, IN SIMPLE TERMS, A LIST
OF THE HIGHEST PEAKS OF
INDIVIDUAL MOUNTAIN RANGES
IN POLAND. THE CONCEPT ITSELF
IS QUITE SIMPLE, BUT IT IS A LOT
OF FUN, BECAUSE IT ALLOWS
YOU TO COLLECT STAMPS FOR
EVERY SINGLE PEAK YOU REACH.
ITIS A GREAT MOTIVATOR,
ESPECIALLY FOR KIDS. HONESTLY,
I LOVE TO SPEND MY TIME IN THE
MOUNTAINS, AND I MANAGED
TO SPREAD THIS PASSION
AMONG MY FAMILY. BUT WHAT
EXACTLY IS THIS MOUNTAIN
CROWN ALL ABOUT? HOW DOES
IT WORK, HOW MUCH DOES
IT COST AND HOW CAN YOU
TACKLE IT? LET'S GET STRAIGHT
TO THE POINT:

® What exactly is the Crown of Polish Mountains?
m List of peaks to be climbed

® Planning routes

= How much it costs?

® How to sign up

Wwhat exactly is the Crown of
Polish Mountains?

You can see above photos of some of the peaks from
our private family archive. The idea itself was aimed at
popularizing mountains other than the Tatra Mountains
(Tatry) in Poland. This means getting to know their natu-
re, geology, geography and the plot twists of history. The
mountains consist of 28 peaks that belong to the Crown
of the Polish Mountains project. This list is consistent
with the current list of peaks published on the official KGP
website.

However, it is mainly about sightseeing and having
fun. But also wandering, exploring, enjoying the nature
and beautiful views. You can do it alone, with friends, with
family or with a club/group. If you reach all 28 peaks from
the list, you will be awarded with the honorable title of
“The Conqueror of the Crown of Polish Mountains” So-
unds impressive, right? So, in order to receive certificate
of reaching the top, we need to obtain a stamp and a pho-
tograph of ourselves at each point. Importantly, we have
to reach the mountain peak ourselves with the strength
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of our own muscles. Additionally, peaks that were achie-
ved before joining a club/group will not be considered. So,
to the point, what are these peaks and where to find
them.

List of peaks te be climbegd

This Map is the best way to show all of the peaks in
one go. This is a useful visualization because you can qu-
ickly and easily find out which region you have not visited
vet and which peaks are missing in your collection. You
must admit that the Crown of Polish Mountains covers
quite a large area. Anyway, see for yourself:

<Interactive Map>

In addition to the Interactive Map, which was prepa-
red by the KGP club, | would like to show you also a be-
autiful KGP list which sorts the peaks from the lowest to
the highest. However, | must admit that the Map works
much better if we intend to focus on a specific area. Ho-
wever, nothing prevents you from attaching the poster
with the mountains to the refrigerator with a magnet. As
is the case with my kids, such marking of the points ge-
nerates an additional air of excitement, the thought of
upcoming expeditions often opens a discussion about the
adventures we have already had. (Lista zataczona w for-
mie zdjecia)

2 Fucuan e
Korona Gér Polski Q H OTnmap:szomnmwormna mﬂj:dn:gnumkuwnlkw igee]Informacii o tworzenlu wasnych map X | Warezawa ) TN / <
i . ® Siedlce L. Brzeid
; E30 Ll . Pruszkowd tE |l 3
639 ania p x
4

Route planning

When it comes to approaching and reaching the tops,
| would like to recommend without the unnecessary be-
ating around the bush a travel blog ,Hasajace Zajace”
(The Wandering Hares). It is a blog devoted to traveling,
where “the titular Hares" describe their adventures step
by step in detail. Therefore, |am giving you a link (click) to
their main article about the Crown of Polish Mountains.

Most of the peaks have already been described by
them. And their descriptions are really exciting, starting
from the parking lot, through the available routes to the
top and the attractions that can be found along the way.
You will also find information about the distance you ha-
ve to cover, how steep the climb is and how long the
whole trip takes. | hope that you are turned on already.
Therefore, we can take the natural step to move on to
the next question on the list.

How much dees this all cest?

No worries - not much. The price for the registration
of one person on the day of writing this article is PLN 35
+ PLN 5 for the booklet (PLN 40 in total) in which we col-
lect the stamps mentioned at the beginning. In addition,
PLN 12 for shipping the entire package. In the case of my
family of four, | paid PLN 132 for the whole package
which contains 4x booklets and the confirmation of suc-
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cessful registration. This is a one-time payment. It does
not require any renewals or subscriptions. Importantly,
thereis also no expiry date. The club does notimpose any
rigid limits on the time in which the peaks must be re-
ached. Itis all about having fun there.

What else do you need to remember? Some of the
aforementioned mountain ranges are located in national
or landscape parks. This means that admission fees may
be charged. Let me reassure you now - usually these are
amounts ranging from 5 to 10 zlotys per adult. However,
itisimportant to remember that we are going to the mo-
untains. Thus, comfortable sports shoes (preferably trek-
king shoes), appropriate clothing adapted to the weather,
provisions and drinks are practically obligatory. | perso-
nally, for every single trip of this type, also take with me
an ordinary car first aid kit in which | have painkillers. Also,
in a form of a cream. Fortunately, | haven't had the chan-
cetouseityet

How to sign up

Since we already know what, why, where and for how
much, it is good to find out how we can actually sign up.
So, we should complete the questionnaire, which is linked
below. This is where we can register ourselves and our
team of mountain travelers. We must remember that the
minimum age for joining the club is 7 years. And the es-
timated time for processing the application is from 16 to
18 days. Payment should be made to the account number
provided on the questionnaire no later than 10 days after
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registration is completed. Originally, the form is written
in Polish, but Google Translate handles it really well.

| also contacted the KGP Club via email to ask if they
have any restrictions on foreigners. And guess what. No!
You do not need to have a PESEL number or a Polish Per-
sonal ID. And if you have more questions about the club
itself, feel free to email them. | have received a confirma-
tion that they will reply to e-mails written in English. Ho-
wever, before you write an email, | highly recommend
checking out their FAQ.

Ssummary of Korena Gér Polski
in English

| have to admit that recent events and information
from all over the world have left their mark on my psyche.
And the mountains have always been a kind of reset the-
rapy for me. | thought that you could take advantage of
it in the same way. And maybe even persuade your fa-
mily or friends to actively spend some time together. For
me (actually for the four of us) it's a lot of fun and a di-
straction from everyday problems. Therefore, | hope that
you will also find this information useful.

Link do artykutu:
https:/www.expatinpoland.pl/the-crown-of-a-po-
lish-mountains/
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Witam Was w Nowym Roku! Za oknem
$nieg i mroz, dlatego pomoge rozgrzac

Wasze poranki przeplsaml na aromatyczne /

—

owsianki. To idealna opcja na $niadanie!
Zdrowa, petnowartosciowa, a przede

wszystkim pyszna. Lapcie przepisy. ©

— 40 G PLATKOW OWSIANYCH -

- 200 ML WODY LUB MLEKA

- LYZKA MIOPU

— PLASKA LYZKA CIEMNEGO -
KAKAO

- GARSC MROZONYCH MALIN

KACIK

SMAKDSZA

Sara Skrzypek

POL GARSCI ORZECHOW
LUB LYZKA MASLA
ORZECHOWEGO
KOSTKA GORZKIEJ
CZEKOLADY

Ptatki owsiane przet6z do garnka i zalej wodg lub mlekiem, podgrzewaj az zaczng sie gotowac. Nastepnie
dodaj midd i kakao i gotuj 2 minuty mieszajac. Gdy owsianka zgestnieje przetdz jg do miski. Do goracej owsianki

dodaj maliny, orzechy oraz pokrojonga gorzka czekolade.

- 40 G PLATKOW OWSIANYCH
- 200 ML WODY

- LYZKA MIODU

- POL OBRANEGO JABLKA

- LYZECZKA CYNAMONU

- ULUBIONE ORZECHY

Ptatki owsiane przetdz do garnka i zalej wodg, dodaj pokrojone w kostke jabtko i podgrzewaj. Dodaj miod i

cynamon. Gdy wszystko zgestnieje przetdz do miski i udekoruj orzechami.

BANAN OWA

50 G PLATKOW OWSIANYCH
- 200 ML MLEKA
- 1BANAN
- LYZKA MIODU
LYZECZKA CYNAMONU
- LYZKA MASLA ORZECHOWEGO

PIECZONA OWSIANKA

Piekarnik nagrzej do 200 stopni (funkcja gora-dot). Banana rozgniec widelcem i potacz doktadnie z ptatkami,
mlekiem, miodem i cynamonem. Przet6z owsianke do formy nattuszczonej mastem. Na wierzch dodaj masto

orzechowe. Cato5¢ piecz 40 minut. Mozna ja jeS¢ na ciepto oraz na zimno.
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Dominika Wozny

English Corner Lesson 12

| THINK 'VE CAUGHT A COLD

to be in good shape — by¢ w dobrej formie

You don't seem to be in very good shape, Peter.

to be well — czut sie dobrze, byc zdrowym

I'm quite well now, but yesterday I thought |
would die.

to be run-down — byc wyczerpanym

She’s probably run-down. Must she work so
hard?

to be tired out — byc bardzo zmeczonym,
wyczerpanym

- He looks tired out.

- Well, this is his seventh party this week.

to be out of breath - stracic dech, zadyszec
sie

He’s out of breath again. I think, he should go to
see a doctor.
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to take/have a rest — odpoczac, wytchnac

Let's take a rest for a moment. There’s no hurry.

to fall ill - zachorowac

He fell ill on his wedding day.

to be in a bad way - by¢ w ztym stanie

He’s in a very bad way. It's not certain whether
he will live or not.

to have a (bad) headache — miec (silny) bél
gtowy

I have a bad headache. Must you listen to this
music now?

to be taken ill - zachorowac

We don't have a class today. The teacher has
been taken ill.

multis multum

to call for — wezwac
Have you called for an ambulance yet?

P

to go to see a doctor (about) - to p6jsc do
lekarza (z)

Kate has gone to see a doctor about her sore
throat.

to clear up — poprawic, polepszyc sie

I think the cold will clear up in a day or two.

to treat for — leczyc na

It was nothing serious — a light case of the flu —
but they treated him for pneumonia.

to stay in bed — lezec w +6zku

The doctor told me to stay in bed for at least
five days, and added the | would be all right
soon.

to catch a cold - przezigbic sie

1 don't feel very well. I think I've caught a cold.

to run a temperature — miec goraczke,
goraczkowac

She’s running a high temperature. We'd better
take her to the doctor.

to feel sick — miec nudnosci

1 have to lie down. I'm feeling sick.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions, Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat’, Warszawa 1994.
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