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DRODZY CZYTELNICY,

ieszymy sie, ze jestescie

z nami! Jak co kwartat

studenci Wyzszej Szkoty
Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie
przygotowali dla Was interesujace ar-
tykuty.

W kwietniowym numerze znaj-
dziecie m. in. relacje z Dnia Otwartego
WSZiB jakiz wydarzenia WOSP, a tak-
ze przeczytacie ciekawy wywiad
z psychologiem na temat Pokolenia Z
i jego podejscia do pracy z psycholo-
gicznego punktu widzenia.

Dodatkowo Koto Naukowe Ra-
chunkowosci WSZiB specjalnie dla
Was przygotowato artykut na temat
wskaznikow rentownosci przedsie-
biorstwa - szczeg6lnie zachecamy do
jego przeczytania.

Osobom, ktére maja problem
z 0szczedzaniem i zarzadzaniem bu-
dzetem studenckim, polecamy artykut
pt.. ,Zarzqdzaj swoimi finansami jak pro-

fesjonalista. Praktyczne wskazowki do-
tyczqgce planowania budzetu studenckie-
go”". Wielbiciele sportu natomiast mo-
ga przeczytac o brazylijskim jiu-jitsu
oraz o tym czym jest Aerial Joga. Adla
mitosnikow kultury jedna ze studentek
WSZiB przygotowata harmonogram
najwiekszych wydarzen, ktore odbeda
sie w tym roku w Krakowie.

Zachecamy réwniez do przeczy-
tania o tym jak sen wptywa na efek-
tywnos¢ pracy oraz czym jest mind-
fulness i dlaczego warto wprowadzic
g0 W zycie.

Ponadto dla tych, ktérzy planuja
juz wakacje przygotowaliSmy intere-
sujgce artykuty tj.: ,Nagjciekawsze kie-
runki turystyczne na ten rok” oraz ,Ma-
dera. Klgjnot Atlantyku - Raj Na Ziemi”.

Dodatkowo zapraszamy wszyst-
kich chetnych studentéw do wspot-
pracy z Redakcjg Multis Multum!
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Dzien Otwarty WSZiB

Pokolenie Z i jego podejécie
do pracy z psychologicznego

punktu widzenia

Na Fali Kultury

Zarzqdzaj swoimi finansami jok
profesjonalista.

Wplyw nowoczesnych
technologii na biznes
miedzynarodowy

Nowe Wymiary Kultury Pracy:
Jak Cyfrowa Era Przeksztalca
Nasze Biura

Chlebowe Zen, czyli jak
pieczenie chleba uratowato mojq
glowe podczas ses;jil

Sen a efektywnosc w pracy

Aerial Joga — jako nowa forma
aktywnosci fizycznej, a moze
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Agnieszka Szafarska

DZIEN OTWARTY WSZIB

MARCA W WYZSZEJ SZKOLE

ZARZADZANIA | BANKOWOSCI

W KRAKOWIE ODBYL SIE

DZIEN OTWARTY. JAK CO

ROKU UCZNIOWIE MOGLI
ZAPOZNAC SIE Z OFERTA
DYDAKTYCZNA UCZELNI, A TAKZE
UCZESTNICZYC W SPECJALNIE
PRZYGOTOWANYCH PRZEZ
WYKLADOWCOW AKADEMICKICH
| STUDENTOW WARSZTATACH
ORAZ WYKLADACH.

1.
(J

2.

3.
(J

4.

ramach wydarzenia zrealizowalismy
W 29 nastepujacych prelekgji i warszta-
tow dla mtodziezy:
Magdalena Knapik-Woch
Jak napisac CV, aby dostac zaproszenie na rozmowe
kwalifikacyjng?
Moja pierwsza praca. Jak szukac pracy bez
doSwiadczenia zawodowego?

Rozmowa kwalifikacyjna — drogg do sukcesu. Jak ja
przejsc i dojsc do celu?

dr Magdalena Kowalska-Musiat
Czas jest najwazniejsza wartoscig — poznaj moc
zarzadzania nim!
Czym jest kreatywnosc i jak jg rozwijac?

mgr Kamil Kowalik
Pierwsze kroki na rynku pracy.

Olaf Lesniak
Al szansg Twojego zycia.
10 przekazan przedsiebiorczosci.
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5. dr Justyna Michniak-Szladerba

@ Autoprezentacja — jak (dobrze) pokazac siebie?

@® Quo vadis? Warsztaty rozwoju osobistego.

@® Czyrozumiemy sie bez stéw? Wprowadzenie do
komunikacji niewerbalne;j.

6. dr Piotr Ziarkowski

@ Nie mam doSwiadczenia zawodowego — od czego
zaczac?

@® Czym jestinteligencja emocjonalna dla managera?

® Cyfryzacja biznesu, czyli jak zarzadzac zmiang —
szanse czy zagrozenia?

7. dr Karolina Strzelczyk

@ Digital wellbeing jak bycie offline ksztattuje nasz
dobrostan?

@ Jakdbac o swojg energie i miec czas na wazne
rzeczy?

8. mgr Karolina Sztyler

@ Fenomen Kasi Tusk. Od szafiarki i blogerki po
wiascicielke marki La Ronde.

@® Formuta 1 od kuchni. Pierre Gasly i George Russell
jako kierowcy — influencerzy.

9. dr Joanna Pigkos
@® Efektywnosc osobista — jak mierzy¢ skutecznosé
realizacji swoich celow.

10. lic. Agnieszka Szafarska
@ Cztery typy osobowosci wg Hipokratesa — ktorym
typem osobowoéci jestes?

11. mgr Jolanta Podwysocka
@ Swiat social mediow: réznorodnosé platform na
globalnej scenie.
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TRANSPORE N

12. mgr inz. arch. Krystyna Pajerska-
Sherwood

@ Oczekiwania vs rzeczywistos¢ bycia projektantem
— czy praca w zawodzie kreatywnym jest dla mnie.

13. dr inz. Tomasz Wojdynski, prof. WSZiB
@® Komputer zawsze pod reka.

14. Samorzqd Studentow WSZiB
@ W jaki sposob dziatajg hakerzy? Tajemnice famania
haset.

15. Studenci Studiow Dualnych
@ Jak potaczyé studia z pracg? Bezptatne studio
dualne w WSZiB.

16. Koto Negocjacji BATNA

@® Fake — News - realne zagrozenie, czy wymyslony
problem.

@® Emocje, rozpoznawanie i radzenie sobie z nimi.

17. Naukowe Koto Marketingowe
@® Marketing sensoryczny.

18. Koto Naukowe Przedsiebiorczosci
® \WSZiBowa Familiada

W programie Dnia Otwartego znalazly sie
réwniez nastepujqce atrakeje:

zwiedzanie Uczelni, punkty informacyjne o kierun-
kach studiow, konkurs z nagrodami oraz stoiska wy-
dziatéw i organizacji studenckich. Dodatkowo w ra-
mach wydarzenia odbyty sie konsultacje z doradca
zawodowym.

Dziekujemy za tak duze zainteresowanie!
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WIELKIEJ ORKIESTRY SWIATECZNEJ POMOCY, CZYLI 20 LAT SZTABU
WOSP WYZSZEJ SZKOLY ZARZADZANIA | BANKOWOSCI W
KRAKOWIE - PRAWIE 2.000.000 ZLOTYCH ZEBRANYCH DLA ORKIESTRY

g

Plerwszy Sztab Wielkiej Orkiestry
Swigtecznej Pomocy Wyzsze]
Szkoly Zarzqdzania i Bankowosci

w Krakowie zostatl utworzony w 2003
roku. Sktadal sie on wowezas z 30 osob
— wolontariuszy i obstugi sztabu. Dzis
Sztab WOSP WSZiB liczy juz ponad
350 osob, ktorzy co roku grajq dla
Orkiestry.

Tegoroczny XXXII Finat Wielkiej
Orkiestry Swigtecznej Pomocy byt

wyjgtkowy.

Sztab w tym roku tworzyli: Michat
Szafraniec, Krzysztof Wyzga,
Magdalena Bogdanowicz-Szafraniec,
Konrad Szlachtaq, Patrycja Zmudzinska,
Lukasz Waksmundzki oraz Darek

Ciupinski.

W dniu tegorocznego Finatu

od wczesnych godzin porannych 350
Wolontariuszy naszego Sztabu WSZiB
WOSP wyszto na ulice Krakowa.

Udafo nam si¢ uzbierac w tym roku
niebagatelnie wysokq kwote:

366 653 zlotych.
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wielka orkiestra

5w|ateczne_:,
pomacy
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Kolejny raz Wolontariusze pokazali, ze
warto pomagac i robic co$ dla innych.
Najlepszy Wolontariusz uzbieral
ponad 11 tysiecy ztotych! A my jako
sztab znowu pobilismy wszystkie
dotychczasowe rekordy. Wraca
normalnosc w naszym Krajul NN
Dziekujemy Wtadzom Uczelni za
mozliwosc dzialania i wsparciel

W szczegolnosci dziekujemy JM
Rektorowi WSZiB mgr Krzysztofowi
Roszczynialskiemu.

Do zobaczenia juz za rok, w XXXIII
Finale WOSP WSZiB.

Michat, Magda, Patrycja, Konrad,
Krzysiek, Darek, Lukasz




Renata Misiura

POKOLENIE Z

| JEGO PODEJSCIE DO PRACY
Z PSYCHOLOGICZNEGO
PUNKTU WIDZENIA

GENERACJA Z TO OSOBY
URODZONE PO 1995 ROKU, DLA
KTORYCH BARDZO WAZNA JEST
ROWNOWAGA MIEDZY ZYCIEM
OSOBISTYM A ZAWODOWYM.

NIE PRZYWIAZUJA SIE DO
JEDNEGO MIEJSCA PRACY.
ZNAJA SWOJE PRAWA, WEDLUG
STARSZYCH POKOLEN SA BARDZO
ROSZCZENIOWI. CZY JEDNAK
TAKA JEST PRAWDA | PODEJSCIE
MLODYCH LUDZI DO PRACY JEST
.GORSZE"? CO WPLYWA NA ICH
CZESTA ZMIANE PRACY?

NA TEN TEMAT POROZMAWIALAM
Z DR AGATA HEJMOWSKA -
PSYCHOLOGIEM | TERAPEUTA
PRACUJACYM Z DZIECMI

| MLODZIEZA.
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Renata Misiura: Dlaczego mtode osoby tak
czesto zmieniajq prace? Jakie Pani jako
psycholog dostrzega powody tak czestej

zmiany pracy osob z pokolenia Z?

dr Agata Hejmowska: Najprostsza odpo-
wiedz jest taka, ze moga. Rynek pracy oferuje rézne
mozliwosci, a ,Zetki” to osoby z grupy nizu demogra-
ficznego. Ich wejscie na rynek pracy oznacza zatem,
ze ilo5€ wolnych etatow zwiekszy sie. Nalezy tez pa-
mietac o kontekscie spoteczno-kulturowym, w ktérym
dorastaty. To czas juz nie przemian ustrojowych, jak
w przypadku poprzednich pokolen, ale dos¢ stabilny
okres we wspétczesnej historii, ktéry mimo pojawia-
jacych sie w tle wydarzen, jak globalny kryzys finan-
sowy, nadal mozna nazwat czasem dobrobytu w po-
rownaniu do doSwiadczef poprzednich pokolen. Do-
brobyt ten, stale dostepny, jest dla ,Zetek"” czyms
oczywistym, czyms, co tak oczywiste nie jest dla ich
rodzicoéw i dziadkow. To sprawia, ze generacja Z inaczej
postrzega etos pracy. Nie jest ona juz wartoScig sama

multis multum

w sobie, nie jest wazny staty, bo bezpieczny etat. Na
pierwszy plan wysuwajg sie inne wartosci, jak dobre
zarobki, elastyczny czas pracy, dobre relacje, czyli to
wszystko, co dla ,Zetek” jest istotne. One chcg praco-
wag, aby 2yc, nie zyc, zeby pracowac. Osoby z tego
pokolenia sa tez przyzwyczajone, ze moga dokonywac
wyboru, ze on jest zawsze dostepny, zatem dlaczego
nie wybrac lepiej, skoro jest to mozliwe? Zwtaszcza,
ze jak sami okreslaja, istotne jest dla nich to, aby wy-
konywana praca byta zgodna z wyznawanymi przez
nich wartosciami. Jest to warunek na tyle istotny, ze
jak pokazujg badania przeprowadzone przez Deloitte
i opublikowane w raporcie Striving for balance, advo-
cating for change, az 40% z przedstawicieli pokolenia
Z byto sktonne zrezygnowac z pracy, jezeli nie byta
ona zgodna z ich przekonaniami.

Renata Misiura: Podkreslita Pani tutaj
zmiany spoteczno-kulturowe, jak jeszcze
wplywajq one na podejscie . Zetek” do
kwestii zawodowych?

dr Agata Hejmowska: Jesli zatrzymamy sie
na kwestiach spoteczno-kulturowych, to warto wzigc
pod uwage zmiany obyczajowe, ktére zaszty na prze-
strzeni lat. Zmienity sie priorytety i dom, rodzina i mat-
zenstwo zaraz po ukofczonych studiach juz nimi nie
sa. Same studia takze juz do nich nie naleza. Mtodzi
ludzie coraz p6zniej opuszczajg rodzinne domy, a za-
tem ich start w prawdziwa dorosto5¢ zaczyna sie

znacznie pozniej niz wiekszosci 0séb z pokolen X i Y.
Wielu z nich nie ma okazji doSwiadczyc wszystkich
konsekwencji samodzielnego zycia, poniewaz nadal sg
wspierani przez rodzicdw. Brak zobowigzan, jak rodzi-
na czy kredyt hipoteczny, takze sprawia, ze nie czuja
presji zmuszajacej ich do pozostania w miejscu, ktore
nie odpowiada im z r6znych powodéw. Kolejnym ar-
gumentem jest to, ze wychowani w erze powszechnie
dostepnych technologii cyfrowych inaczej je wykorzy-
stuja, sa przyzwyczajeni do tego, ze cze5¢ podejmo-
wanych dziatah moga wykonaé w dogodnym dla siebie
momencie, niekoniecznie tym, ktéry wyznacza praco-
dawca. To sprawia, ze trudno im odnalez¢ sie w po-
wszechnie obecnym w Polsce modelu pracy. Z drugiej
strony asertywne postawy prezentowane przez ,Ze-
tki", méwienie wprost o swoich potrzebach, oczekiwa-
nie rownego traktowania w pracy, co jest wynikiem
procesu wychowania, ktéry na przestrzeni lat znacza-
co sie zmienit, moze by¢ odbierane przez starsze po-
kolenia jako roszczeniowos¢. To moze budzi€ nieporo-
zumienia i konflikty, sprawiac, ze wspotpraca staje sie
ucigzliwa, a nawet niemozliwa. W takiej sytuacji zmia-
na pracy staje sie jedynym wyjsciem.



Renata Misiura: Priorytety wZetek”
zdecydowanie rézniq sie od priorytetow
osob starszych, a co jest najwazniejsze
w-pracy dla osob z tego pokolenia?

dr Agata Hejmowska: Jak wynika z licznych
badan i raportow, ktore przedstawiaja charakterysty-
ke pokolenia Z i to, co jego przedstawiciele sami o so-
bie mowia, najwazniejszy jest dla nich dobrostan.
Podkreslaja wage zdrowia psychicznego i dbatosci
0 nie, czego oczekujg od potencjalnego pracodawcy.
Wspétdzielenie wartosci jest dla nich bardzo istotne,
do tego stopnia, ze jak wspomniatam wczesniej, s3a
gotowi zmienic niesprzyjajace w ich ocenie Srodowi-
sko pracy. Dla 0s6b z pokolenia Z istotne jest, aby to
praca byta dopasowana do nich, nie odwrotnie. Szu-
kaja takich form zatrudnienia, ktére umozliwi im re-
alizowanie wtasnych pasji i samorozwaj. Sg sktonne
do przebranzawiania sie, jednak pod warunkiem, ze
w zamian warunki pracy bedg odpowiadac im potrze-
bom. Wazne jest wspotdzielenie wartosci w Srodowi-
sku zawodowym, takie jak dbatos¢ o psychiczny do-
brostan czy ekologia. Wazny jest elastyczny grafik
w pracy i dobre zarobki. Wazny jest w koncu work life
balance, czyli zachowanie réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym.

Renata Misivra: Jakie zachowania
«Zetek”, mogq byc¢ odbierane jako

roszczeniowe?

dr Agata Hejmowska: ,Zetki" bardzo powaz-
nie podchodza do regulacji w umowie o prace. Nie sg
sktonne do podejmowania dziatan, ktérych ta umowa
nie obejmuje, co budzi zaskoczenie zaréwno praco-
dawcow, jak i starszych wspotpracownikéw, ktorzy
przyzwyczajeni sg, ze niepisang zasada jest to, ze
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w pracy wykonuje sie takze tego typu zadania. Znowu
wynika to ze zmian spoteczno-kulturowych. Praca nie
jest juz czyms trudno dostepnym, a o etat nie trzeba
walczy¢€ z ,dziesiecioma osobami, ktére moga przyjsc
na nasze miejsce”. Osoby z pokolenia Z nie doSwiad-
czyty tego, co osoby z poprzednich generacji — maso-
wych zwolnien, bezrobocia, niepewnosci zatrudnienia.
Ich perspektywa na wykonywana prace jest komplet-
nie odmienna, poniewaz nie obawiajg sie jej stracic.
Inna kwestig jest to, ze Swiat obecnie dynamicznie sie
zmienia i zmieniaja sie takze wartosci zwigzane z pra-
ca. Inne umiejetnosci staja sie kluczowe na rynku pra-
cy. Cenna staje sie umiejetnos¢ adaptacji i nabywanie
nowych umiejetnosci. ,Zetki" doskonale odnajduja sie
w takim Srodowisku.

Renata Misiura: Czy moze starsze osoby
majq racje? Czy pokolenie Z za duzo
wymaga i mato daje od siebie?

dr Agata Hejmowska: Nalezy pamietac, ze
wzrastanie w roznych pokoleniach wptywa na nasz spo-
sob postrzegania Swiata i wartosci. Model wychowaw-
czy, ktéry zmienit sie na przestrzenilat, od wychowania,
w ktorym ktadziono nacisk na postuszenstwo przeszedt
do bardziej partnerskiej formy. To skutkuje innym spo-
sobem nawigzywania relacji, wchodzenia w interakcje
wsrod 0s6b z roznych generacji. Inny system wartosci,
inne cele, inne podejscie do samej pracy — wszystko to
sprawia, ze tatwo o niezrozumienie i konflikt. Ciezko dzi-
wic sie wiec tak ostrym ocenom ze strony o0sab, ktore
wzrastaty w innym kontekscie spoteczno-kulturowym
i dla ktorych partnerskie relacje z przetozonym sa nie-
mozliwe, a wyrazanie wprost swoich potrzeb jest nie do
przyjecia. ,Zetki" sg bardziej nauczone dbatosci o swo-
je potrzeby, bardziej asertywne. To sprawia, ze potrafig
lepiej zadbat o swoj dobrostan.
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Renata Misiura: Wiele Nas rozni, czy
jednak mozemy dostrzec podobienstwa
miedzy wyzwaniami, z jakimi borykajq sie
starsze pokolenia i, Zetki"?

dr Agata Hejmowska: My, ze starszych po-
kolen, wychowani w innym etosie pracy patrzymy na
toinaczej, ale czy czasem tez nie narzekamy, ze w pra-
cy chca od nas zbyt wiele, ze mamy mato czasu dla
siebie, ze otrzymujemy zadania, ktére wykraczaja po-
za nasze obowigzki, a ptaca jest zbyt niska? Byc moze
to jest co§, czego od ,Zetek” moglibySmy sie nauczyc.
Byc moze tez obie strony powinny nauczyc sie lepiej
komunikowat ze sobg - starsze pokolenia bardziej
otwarcie wyrazac swoje potrzeby i oczekiwania,
a mtodsze ,Zetki” wzigc pod uwage, ze inni pracowni-
cy moga patrzec na kwestie ich wspoétpracy z odmien-
nej perspektywy. Zawsze brak porozumienia jest zro-
dtem napiec i konfliktow. Inng kwestig jest to, ze pro-
ces dojrzewania koiiczy si¢ miedzy 25 a 30 rokiem
zycia, gdy kora przedczotowa osiagga swoja dojrzatosc.
Kora przedczotowa to taka czes¢ mozgu, ktora odpo-
wiada m.in. za funkcjonowanie spoteczne i reakcje
emocjonalne. ,Zetki" dopiero wchodza w okres dojrza-
tosci. Moze warto dag im czas, przygladac sie dalszym
losom i zweryfikowaé swoje oceny za kilka, kilkanascie
lat, gdy ich zycie nabierze innego rytmu, wypetni sie
zobowigzaniami, ktérych dzisiaj nie maja. Byc moze ich
podejscie do pracy diametralnie sie wtedy zmieni.

Podsumowujac, pokolenie Z w pracy kieruje sie
wtasnymi wartoSciami i potrzebami, ktére wynikaja
z tego, w jakich czasach dorastaja. Te potrzeby zna-
czaco roznig sie od tych, ktore sa charakterystyczne
dla starszego pokolenia. Ale warto pamietac, ze mtod-
sze pokolenia wciaz sie rozwijajg i wiele w ich zacho-
waniu moze ulec zmianie. |
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Beata Plichta

KOLO NAUKOWE NEGOCJACJI BATNA - WSZIB

KOLO NAUKOWE NEGOCJACJI
BATNA DZIALA W WSZIB

OD 2006 ROKU POD OPIEKA

MGR JOANNY DREZEWSKIEJ.
GLOWNYM CELEM STAWIANYM
NA SPOTKANIACH KOLA

JEST ROZWOJ W OBSZARZE
KOMUNIKACJI INTERPERSONALNEJ.
A PRZEDE WSZYSTKIM W SZTUCE
NEGOCJACJI.

Spotkania sa potaczeniem teorii z praktyka,
a przekazywana wiedza i zdobywane umiejetnosci mo-
ga by¢ wykorzystywane w zyciu zawodowym jak i pry-
watnym. Uczestnictwo w Kole to tez fantastyczna za-
bawa w gronie wspaniatych osaéb, ktore czesto wyka-
zujg podobne zainteresowania, dzielg sie swoimi do-
Swiadczeniami oraz przekazuja moc pozytywnej ener-
gii i szerokich wzorcow do doskonalenia sie.

Spotkania Kota odbywaja sie mniej wiecej co 2 ty-
godnie. Analizujac sprawozdania z dziatalnosci Kota z 5
ostatnich lat mozna zauwazy¢, ze udziat w pracach
Kota bierze kilkunastu jego cztonkdw, a poruszane te-
maty dotyczyty gtdwnie komunikacji i pracy w zespo-
le, manipulacji, perswazji, asertywnosci w zyciu co-
dziennym, negocjacji oraz radzenia sobie ze stresem.

Studenci, ktorzy naleza do Kota co roku biorg
udziat w Dniach Otwartych WSZiB oraz w Studenckich
Sesjach Két Naukowych. Koto Naukowe Negocjacji
BATNA prowadzi wtasne profile na Facebooku i Insta-
gramie. Tam mozna czesto znalez¢ krotkie relacje ze
spotkan. Tradycja stato sie rowniez konczenie kazdego
semestru rozgrywka w ,Mafie", na ktora zapraszani sa
wszyscy studenci.

W obecnym roku akademickim na pierwszym spo-
tkaniu zostaty przedstawione planowane do zrealizo-
wania tematy a nastepnie zagraliSmy w gre integra-
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cyjna ,Patac Hrabiego”. Gra wymagata logicznego
myslenia, wiedzy w obliczeniach i byta dobrg zabawa
dostarczajaca duzo pozytywnej energii. Podczas ko-
lejnych spotkan poruszono tematy tj.: ,Win-win, czy-
li o wzajemnych korzystnych porozumieniach” oraz
L+Win-win-win-negocjacje zsamym sobg”. Te tema-
ty oprocz teorii zawieraty cwiczenia praktyczne, dzie-
ki czemu byty dla mnie bardzo przydatne pozniej w zy-
ciu codziennym.

Nastepne spotkanie byto w temacie: ,,Uwazaj -
czyli jak nie dac sie oszukac” oraz ,Negocjacje w re-
krutacji”. To byta duza doza wiedzy praktycznej przy-
datnej w zyciu zawodowym.

Ostatnie spotkanie Kota BATNA jak juz wspomi-
natam zakonczylisSmy gra ,,Mafia” przeprowadzong we
wspbtpracy z Samorzadem Studenckim WSZiB. Ta gra
to nie tylko rozrywka i mile spedzony czas z rowiesni-
kami, ale takze rozwija ona umiejetnosci obserwacji,
analize zachowan, wycigganie wnioskow, przekony-
wanie oraz kontrole mowy ciata.

Uczestnictwo w pracach Kota BATNA to mozliwos¢
rozwoju, ale i przetamywania strachu np. przed wysta-
pieniami publicznymi. Kazde spotkanie to omowienie
tematu od strony teoretyczneji przeprowadzenie cwi-
czen praktycznych, wysuwanie cennych wnioskéw
i dzielenie sie swoim doSwiadczeniem. Polecam
wszystkim studentom, aby skorzystali z mozliwosci

rozwoju i zaangazowali sie w dziatalnos¢ Kota. |
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Ewa Michalska

NA FALI KULTURY

W KWIETNIU NA USTA PROSI

SIE JUZ RADOSNE WIOSNA,
ACH TO TY". ZANIM JEDNAK
SLONCE NA DOBRE ROZGRZEJE
Cl PLECY - LEPIEJ ROZGRZEJ
PRZED SEZONEM SWOJE STOPY
NA PARKIECIE! JESLI PIERWSZE
CO NASUWA CI SIE NA MYSL TO
ALE GDZIE WYJSC?" - MAM CIE!
NASTEPNE KILKA MIESIECY PEKA
W SZWACH OD WYDARZEN. NIE
MA WIEC CZASU NA ZWLOKE!

Nasze zestawienie zaczynamy od propozycji dla
zwolennikdow mocnych, kobiecych gtosow. Tworczosé
Agnieszki Chylinskiej jest jak dobra whisky— im star-
sza, tym lepsza! Juz 21 kwietnia na Tauron Arenie
z okazji 30-lecia kariery bedziemy mieli okazje do-
Swiadczyc tego na wtasnej skorze.

Jesli natomiast szukasz zespotu, ktory przeniesie
Cie nainna planete, to zajrzyj 9 maja (znowu) na Tauron
Arene! Zapnijcie pasy, bo Thirty Seconds To Mars szy-
kuje sie na muzyczng jazde bez trzymanki!

Rock nie trafit w gusta? A co powiecie w takim
razie na rap? | to nie byle jaki. Taco Hemingway, to po-
stac, ktora wpisata sie juz mocno w krajobraz polskiej
sceny muzycznej. Z jego tekstow bije inteligencja,
dowcip i gtebokie spojrzenie na otaczajaca rzeczywi-
stosc. Podobno bilety wyprzedaja sie jak Swieze bu-
teczki.

A moze szukacie czegos, gdzie po Smiechu zosta-
na Wam zakwasy? Polska Noc Kabaretowa, Olka
Szczesniak, Daniel Midas, a moze Wielka Trasa Stand-
-up Polska? Do wyboru, do koloru!

Po koncertowych emocjach i filmowych dzwie-
kach przeskakujemy do Muzeum Banksy - na pewno
kojarzycie dziewczynke i czerwony balonik! Prawda, ze
brzmi super dla wszystkich, ktérzy przedawkowali po-
wyzsze mocne brzmienia? Niemal 150 prac sztuki

ulicznej w klimatycznych wnetrzach Fabryki Platerow,
Srebra i Wyrobdéw Metalowych Marcina Jarry czekaja.
Ajeslilubicie mitologie, to od 22 marca do 25 sierpnia
macie okazje zobaczy¢ wystawe ,Ztote runo” w Mu-
zeum Narodowym. Idealna dla wszystkich pasjonatow
gruzinskiej sztuki i lubigcych ztoto.

Niestety na kinowe hity musielismy w tym roku
jednak chwile poczekac. Ale byto warto! Od marca
,Diuna” wrécita na ekrany z druga dawka kosmicznych
przygod Paula Atreidesa, w rezyserii Dennisa Villeneu-
ve'a, ktory juz wczesniej dat nam popalic w ,Blade
Runner 2049"i,Przybyszu” Znowu w obsadzie gwiaz-
dy jak Timothy Chalamet, Zendaya i Oscar Isaac - sci-
-fi w najlepszym wydaniu!

Powrét do dziecinstwa? Prosze bardzo! ,Ghost-
busters” w kinach od 3 kwietnia. Melancholia gwaran-
towana!

Dla spragnionych jeszcze wiekszej ilosci Zendayi
na duzym ekranie - uspokajam, bedziecie mogli zoba-
czyt ja ponownie w ,CHALLENGERS" od 26 kwietnia.
W konicu obejrzanych romanséw nigdy za wiele! Szcze-
golnie w takiej obsadzie!

Rok 2024 obiecuje prawdziwy festiwal rozrywki
dlakazdego. Badzcie gotowi na najbardziej przebojowy
kwartat, jaki mozecie sobie wymarzyc! |




Matgorzata Biel

WSKAZNIKI RENTOWNOSCI
PRZEDSIEBIORSTWA

CZYM JEST RENTOWNOSC
'PRZEDSIEBIORSTWA?
GLOWNYM CELEM KAZDEGO
PRZEDSIEBIORSTWA
JEST ZAPEWNIENIE JEGO
RENTOWNOSCI. ALE CZYM TA
RENTOWNOSC DOKLADNIE
JEST? RENTOWNOSC MOZEMY
OKRESLIC JAKO OPLACALNOSC
PROWADZENIA DZIALALNOSCI
GOSPODARCZEJ PRZEZ
PRZEDSIEBIORSTWO PRZY UZYCIU
POSIADANYCH ZASOBOW.
RENTOWNOSC WIEC OKRESLA
STOPIEN EFEKTYWNOSCI
FUNKCJONOWANIA ORAZ
GOSPODAROWANIA MAJATKIEM
JEDNOSTKI.

Rodzaje podstawowych
wskaznikow rentownosci,
ktore powinien znac kazdy
przedsigbiorca

Sporzadzenie analizy finansowej opartej na pod-
stawowych wskaznikach rentownosci nie jest niczym
skomplikowanym, a jednak tak wielu przedsiebiorcow
zapominag, ze jest to wazne i niezbedne narzedzie, aby
szybko reagowac i podejmowac racjonalne decyzje ope-
racyjne na podstawie wynikdw generowanych przez
przedsiebiorstwo. Jednym z rodzajow ryzyka prowadze-

nia firmy jest ryzyko niefinansowe, wynikajace m.in.
z bteddéw ludzkich — ich ztych decyzji zarzadzajacych,
aanaliza rentownosci to duzy krok do zminimalizowana
tego ryzyka.

Aby wiasciwie oceni¢, czy prowadzenie dziatalno-
Sci gospodarczej jest optacalne, analiza powinna
uwzgledniac trzy podstawowe wskazniki rentownosci:
@® wskaznik ROS;
@® wskaznik ROE;
@® wskaznik ROA.

Wskaznik ROS oznacza rentownosc

sprzedazy

(Zysk netto)
ROS = x 100%
(Przychody ze sprzedazy netto)

Wskaznik ROE oznacza rentownosc
kapitatu wtasnego

(Zysk netto)
ROE = x 100%
(Kapitat wtasny)

Wskaznik ROA oznacza rentownosc
aktywow ogotem

(Zysk netto)
ROA = - X 100%
(Aktywa ogotem)
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A jak to wyglq_da w praktyce?

Pani Kasia prowadzi jednoosobowa dziatalnos¢ go-
spodarcza Swiadczac ustugi fryzjerskie. Otwierajac
swojg dziatalno5¢ gospodarcza wniosta kapitat w wy-
sokosci 45 000 zt, ktory ulokowata na firmowym ra-
chunku bankowym. W 2023 roku jej catkowity przychod
ze Swiadczonych ustug wyniost 180 000 zt. Koszty
prowadzenia dziatalnosci takie jak wynajem lokaluy, far-
by, preparaty i narzedzia fryzjerskie oraz rodki czysto-
§ci wyniosty 50 000 zt. Pani Kasia po odjeciu wszystkich
kosztow osiggneta zysk w wysokosci 130 000 zt.

Wskaznik ROS:

(Zysk netto)
ROS = x 100%
(Przychody ze sprzedazy netto)

Firma Pani Kasi zyskata 0,72 gr na 1 ztoty przycho-
du z tytutu ustug fryzjerskich. Wynik analizy wskaznika
ROS jest to tzw. marza zysku netto.

Wskaznik ROE:

(Zysk netto)
ROE = x 100%
(Kapitat wtasny)

Pani Kasia inwestujac swoj kapitat wtasny w firme
w wysokosci 45 000 zt zyskata niemal 3 razy wiecej
zysku w ciggu roku. Mozna ocenié, ze inwestycja tej
kwoty przyniosta duzy zwrot.

Wskaznik ROA

(2ysk netto)
ROA = x 100%
(Aktywa ogdtem)

Optacalnosc/rentownost wszystkich posiadanych
kapitatow jest na wysokim poziomie. Salon fryzjerski
przeznaczajac 45 000 zt co stanowi majatek jednostki,
osiagnat zysk w wysokosci 2,93 zt na 1 zt przeznaczo-
nego kapitatu.

Ocena, czy prowadzona przez nas jednoosobowa
dziatalnoSc gospodarcza jest optacalna nie wymaga
przeprowadzenia czasochtonnych analiz, a moze byc
kluczowg informacja w celu osiggniecia sukcesu i wy-
sokiej marzy zysku. Pani Kasia, prowadzac salon fryzjer-
ski i angazujgc 45 tys. zt wygenerowata wysokg marze
zysku netto, a rentowno5¢ posiadanego przez nig kapi-
tatow wiasnych i catego majatku jest na wysokim pozio-
mie, gdyz wskaznik wynosit 298%. Gdy Pani Kasia czes¢
zysku przeznaczy na zakup Srodka trwatego np. auta na
potrzeby dziatalnosci gospodarczej wowczas wskaznik
ROA spadnie, dlatego wazne jest, aby bazowat na kilku
wskaznikach, co pozwoli narzetelng ocene biezacej kon-
dycji i rentownosci przedsiebiorstwa. |

KOO NAUKOWE/RACHUNKOWOSCI WSZIB
OPIEKUN KOtA: DR PIOTR ZIARKOWSKI
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Zuzanna Cwikowska

ZARZADZAJ SWOIMI

FINANSAMI JAK
PROFESJONALISTA.

ODPOWIEDNIE ZARZADZANIE
FINANSAMI TO WAZNA
UMIEJETNOSC DLA KAZDEGO,

A JESZCZE BARDZIEJ POTRZEBNA
KAZDEMU STUDENTOWI, KTOREGO
CZEKA WIELE WYZWAN.
NIEZALEZNIE OD TEGO CZY
JESTES NA POCZATKU DROGI

ZE STUDIAMI, CZY JESTES JUZ
.DOSWIADCZONYM" STUDENTEM

- PORADY TE ZAPEWNE
PRZYDADZA SIE KAZDEMU.

Jakie znaczenie ma systematyczne

budzetowanie dla osob studivjgcych?

@ Pomaga w ksztattowaniu wiasciwych nawykow
finansowych, co moze wptynac na przyszta
stabilnos¢ finansowga oraz zdrowe zarzadzanie
budzetem;

@ Systematyczne budzetowanie pozwala Swiadomie
zarzadzac swoimi Srodkami pienieznymi, gdyz
wiekszos¢e studentow zaczyna samodzielne zycie
poza domem rodzinnym;

@ Uczy odpowiedzialnoSci oraz samodyscypliny, dajac
poczucie kontroli nad swoimi wydatkami, co
powoduje zwiekszenie pewnosci siebie;

@® Umozliwia planowanie wydatkéw oraz
odpowiedniego zagospodarowania pieniedzy na
przysztos¢ oraz na niespodziewane wydatki.
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PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI
DOTYCZACE
PLANOWANIA
BUDZETU
STUDENCKIEGO

Jak zaczqé planowacé budzet miesieczny?

1 Stworz liste swoich przychodéw. Zacznij od spi-
sania wszystkich ich zrodet takich jak np.
wsparcie od rodziny, stypendia czy praca.

2 Nastepnie sporzadz liste swoich wydatkow. Na
poczatku powinny znajdowac sie wydatki sta-
te takie jak np. optaty za mieszkanie, prad, czy
Internet, gdyz one czesto sie nie zmieniaja. Na-
stepnie sporzadz liste wydatkéw zwigzanych
z zywnoscig, kosmetykami, restauracjami oraz
innymi atrakcjami. Dodatkowa tabele mozna
stworzyc np. z wydatkami kwartalnymi.

3 Po wypisaniu ich utéz wydatki od najwazniej-
szych po te mniej istotne. Pomoze to okreslic
priorytety, na ktérych bedziesz skupiat sie na
poczatku miesiaca, aby zostaty uregulowane.

4 Znajac wysokos¢ swoich przychoddw ustal limit
dla kazdej kategorii wydatkow. Pomoze to kon-
trolowac wydatki i unikngé nadmiernego wy-
dawania.

5 Szukaj promogji oraz rabatéw studenckich. Za-
miast jedzenia na miescie (co naprawde sporo
kosztuje) wybieraj czesciej gotowanie w miesz-
kaniu.
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6 Regularnie monitoruj swoje wydatki, aby upew-
nic sie, ze nie przekroczytes swojego budzetu
przeznaczonego na dana kategorie. Utatwia Ci
to przerdzne aplikacje oraz gotowe arkusze
w Excelu, ktore sg dostepne dla kazdego.

7 Badz gotowy na zmiany wynikajace z podwyz-
szanych cen oraz zwigzanych z nieplanowany-
mi wydatkami. Dlatego waznga cecha w plano-
waniu jest elastycznosc, ktora pozwoli utrzy-
mac kontrole nad finansami.

Przyktadowy arkusz budzetowy dla studenta, kt6-
ry wraz z uzupetnieniem o biezace wydatki bedzie sie
zmieniat. Dzieki wykorzystaniu tego rozwigzania moz-
na caty czas Sledzic swoje wydatki oraz to ile pieniedzy
zostato nam do koAca miesiaca, aby nie przekroczyc
ustalonego budzetu. |

Miesieczny budzet

2030,00 zt 2870,00 zt
Przychody = Koszty miesieczne M Optaty miesieczne (kazdy miesiac)
Przychody Koszty miesieczne Optaty semestralne (kazdy miesiac)
Przychody 20002t I\I?ieszkanie/akade.mik 1100 zt
od rodziny Optaty (internet, telefon itp.) = 150 z¢ Czesne

Transport | 80 zt

ze S':‘;;‘éﬂ;%dw\l 800z Zywnos¢ | 800zt ‘
Restauracje = 150 zt urs
PrZ\z/cF::‘(;(‘i:z 2800 zt Kosmet\/.ki 100 z¢
Ubrania 245 zt Materiaty na studia ' zt
Rozrywka | 125zt

Pozostate 400 2+

przychody Inne koszty | 90 zt
Przychody Koszty miesieczne
Nazwa Koszt Nazwa

Przychody od rodziny 2000zt  Mieszkanie/akademik
Przychody ze stypentiow 800zt  Optaty (internet, telefon itp.)
Przychody z pracy 2800zt Transport
Pozostate przychody 400zt  Zywnosé
Razem 60002zt Restauracje

Kosmetyki

Ubrania

Rozrywka

Inne koszty

Razem

Koszt
1100 z¢
150 zt
80zt
800 zt
150 zt
100 z+
275 zt
125 zt
90 z¢
2870 z¢

dtugosc semestru (miesiecznie) &

Czesne 3100 zt 775zt
Kurs 800 zt 200 zt
Materiaty na studia 500 zt 125 zt
Razem 4400zt 1100 z¢
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Autorzy: Artemis Antos, Marcin Stomka
Koto Naukowe Cyberbezpieczefnstwa
Prelekcja wygtaszana podczas V Studenckiej
Sesji Naukowej WSZiB

W JAKI SPOSOB DZIALAJA
HAKERZY. CZYLI O SEKRETACH
LAMANIA HASEL

CZY WIEDZIELISCIE. ZE
PIERWSZE UZYCIE TERMINU
HAKER POJAWILO SIE
W LISTOPADZIE 1963 ROKU
W STUDENCKIEJ GAZECIE
MASSACHUSETTS INSTITUTE
OF TECHNOLOGY. THE TECH?
AUTOR ARTYKULU SKORZYSTAL
Z TEGO POJECIA W KONTEKSCIE
LAMANIA ZABEZPIECZEN SIECI
TELEFONICZNYCH.

zi§ zarowno wspomniany termin, jak i dzie-
dzina cyberbezpieczenstwa, s3 juz po-
wszechnie znane. W koficu juz ponad 60%
populacji na Swiecie regularnie korzysta z Internetu. Ty-
le mowi sie o zasadach tworzenia bezpiecznego hasta
i na kazdym kroku powtarza sie jak dbac o prywatnosc
w sieci. Ale czy faktycznie wiecie, jak wtasciwie prze-
biega taki proces i jakie metody wykorzystuja cyber-
przestepcy, aby pozyskac dane do Waszych kont?
Istotne przy omawianiu tego zagadnienia jest to,
ze hasto uzytkownika nie jest przechowywane w bazie
danych w sposéb jawny. Czesta praktyka jest wyko-
rzystanie funkgji skrotu, ktéra przeksztatca hasta na
pewng warto5¢ znakowa o statej dtugosci. Ten proces
potocznie nazywany jest hashowaniem, a wspomnia-
na wartos¢ znakowa — skrotem badz hashem. Podczas
procesu uwierzytelniania, wpisane przez uzytkownika
hasto jest ponownie przeksztatcane i pordwnywane
z przechowywanym skrotem.
Przedstawmy to na przyktadzie systemu Win-
dows i zat6zmy, ze nadaliSmy uzytkownikowi hasto
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W$Z13Kr@kOW. Jak zostanie ono przedstawione
w plikach systemowych? Oczywiscie w formie skrotu.
Windows korzysta z protokotu NTLM, zatem w tym
przypadku hash prezentuje sie w nastepujacy sposob:
6dafc9ca18a6528780f07e77f8b84986.
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& zbior haset X

wszibkrakew
WSZI3krakew
WSZIBKrakow
Wszibkrakow
W$z1bKrakow
W$Z13Krakel
WH3iBkr@kow

File  Edit  View 3

£ mimikatz 2.2.0 x64 (0e.e0) = O X

RID : ©eeee3ef (1007)
User : studentka
Hash NTLM: édafc9cal8a6528780F07e77F8b84986

Fragment programu Mimikatz z nazwq
uzytkownika oraz hashem

Jak to sie dzieje, ze na podstawie wydobytego ha-
shaistnieje mozliwos¢ odnalezienia wiasciwego hasta?
Réwniez w tym przypadku z pomoca przychodza kolej-
ne narzedzia. Najpopularniejszym z nich jest Hashcat,
ktory wymaga duzej mocy obliczeniowej, stad do efek-
tywnego dziatania powinien zostac uruchomiony na
sprzecie z wydajng karta graficzng, obstugujaca stan-
dard OpenCL.

Fragment sfownika zawierajgcego ponad
2 miliony mozliwych haset,
wykorzystanego w programie Hashcat

Dla cyberprzestepcow zdobycie takiego hasha to
nastepstwo atakéw przeprowadzonych na systemy
badZ wykorzystania luk w ich zabezpieczeniach. Kolejne
schody rozpoczynaja sie przy probie ztamania danego
skrétu. To od nas zalezy, czy utatwimy hakerowi to za-
danie.

W systemie Windows informacje dotyczace kont
uzytkownikow, w tym hashe haset, sa przechowywane
w zaszyfrowanym pliku SAM. Z tego powodu zawartosc
tego dokumentu nie jest mozliwa do wySwietlenia. Ist-
nieja jednak narzedzia pozwalajace na jego rozszyfro-
wanie, takie jak oprogramowanie open source Mimikatz.

Bl WybicrzAdministrator: Wiersz poleeenia
6dafc9cal8ab528780f07e77F8b84986: WEZ13Kr@kewW

Fragment programu Hashcat
przedstawiajgcy wynik pomysinego
ztamania hasha

metodq stownikowq

Aplikacja oferuje wiele mozliwosci tamania hashy.
Ataki przewaznie odbywaja sie technika brute force,
poprzez zwyczajne zgadywanie hasta dzieki wyprébo-
waniu wszystkich mozliwych kombinacji. W przypadku
prostych haset moze sprawdzic sie metoda stowniko-
wa. Cyberprzestepcy wykorzystujg daty, stowa pocho-
dzace ze stownikéw czy inne popularne kombinacje liter,
cyfriznakdw specjalnych. Na tej podstawie co roku upu-
bliczniane sa listy najczesciej spotykanych haset, a zta-
manie niektorych z nich trwa mniej niz jedna sekunde!
WSsrad nich znajduja sie hasta, takie jak 123456, qwer-
ty, password czy haslo123.

Tymczasem badanie, ktore przeprowadziliSmy
w grupie 100 studentow wykazato, ze az 29% badanych
do tworzenia hasta korzysta z imienia lub nazwiska

wiasnego czy bliskiej osoby, 22% daty urodzenia swojej
lub bliskiego, a 12% imienia pupila. Takie kombinacje s3
zreguty czesto spotykane i spodziewane przez hakera.

Obecnie kazdy uzytkownik Internetu jest narazony
na ryzyko wytudzenia informacji poprzez phishing. Wy-
korzystujac fatszywe instytucje czy serwisy, tudzaco
przypominajace jednak te oryginalne, zostajg wystane
wiadomosci z odnosnikiem do fatszywych stron. Taka
wiadomo5¢ otrzymac mozna zardwno przez e-malil,
wiadomos¢ SMS jak i inne komunikatory. Podajac w tym
miejscu nasze dane, hakerzy oczywiscie stajg sie w ich
posiadaniu.

Nasuwa sie pytanie, czy jesteSmy w stanie sie za-
bezpieczyc? Wiasciwie nie mozemy mie€ pewnosci, ze
nasze hasto nie zostanie naruszone. W gre wchodzg
rowniez czynniki niezalezne od nas, takie jak zabezpie-
czenia danych serwisoéw. Na pewno poprawimy nasza
ochrone, wybierajac odpowiednie hasto. Wedtug zale-
cen Microsoftu, silne hasto powinno:

@ skiadac sie z co najmnigj 12 znakow,
@ stanowic kombinacje wielkich i matych liter, cyfr

i symboli,

@ nie by wyrazem, ktéry mozna znalez¢ w stowniku,
ani nazwa osoby, znaku, produktu lub organizacji,
@ byc znacznie inne od poprzednich haset.

Nasze bezpieczenstwo zdecydowanie podwyzszy
uzywanie unikalnego hasta dla kazdego konta. Na pod-
stawie przeprowadzonego badania wiemy, ze az 61%
0s6b uzywa tego samego hasta dla niektdrych kont. Do-
brze to rozumiemy — zapamietanie kilkudziesieciu haset
stanowi nie lada wyzwanie. W dzisiejszych czasach po-
siadanie roznych i skomplikowanych haset nie jest pro-
blemem. Menedzer haset pozwoli Wam na bezpieczne
przechowywanie Waszych danych, a nawet na wyge-
nerowanie bezpiecznego hasta. Dobrym pomystem jest
skorzystanie z uwierzytelniania dwusktadnikowego 2FA
jako dodatkowej weryfikacji uzytkownika przy logowa-
niu — na podstawie wiadomosci tekstowej czy genera-
tora kodu dostepu.

PS. Zajrzyjcie na strone Have | Been Pwned? (have-
ibeenpwned.com) i przekonajcie sie, czy Wasze dane nie
zostaty naruszone w trakcie masowych wyciekow da-

M

nych!
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WSPOLCZESNY SWIAT BIZNESU
PODDANY JEST DYNAMICZNYM
PRZEMIANOM, A GLOWNYM
KATALIZATOREM TYCH ZMIAN

SA NOWOCZESNE TECHNOLOGIE,
KTORYCH WPLYW NA BIZNES
MIEDZYNARODOWY JEST NIE
TYLKO WIDOCZNY, ALE TAKZE
KLUCZOWY DLA OSIAGNIECIA
KONKURENCYJNEJ PRZEWAGI.
ROSNACE OCZEKIWANIA
SPOLECZENSTWA. KONSUMENCI
POSZUKUJACY NOWYCH
PRODUKTOW | USLUG, A TAKZE
ZAPOTRZEBOWANIE NA
ROZWIAZANIA W DZIEDZINIE
ZDROWIA. EDUKACJI, KOMUNIKACJI
CZY ENERGETYKI SKLANIAJA
MIEDZYNARODOW YCH LIDEROW
BIZNESOWYCH DO INWESTOWANIA
W INNOWACJE TECHNOLOGICZNE,
A TAKZE SZTUCZNA INTELIGENCJE.
ZMIENIAJACE SIE PREFERENCJE

| OCZEKIWANIA KONSUMENTOW
SKLANIAJA PRZEDSIEBIORSTWA
DO INWESTOWANIA

W TECHNOLOGIE, KTORE
POPRAWIAJA JAKOSC ZYCIA.
DOSTARCZAJA INNOWACYJNE
PRODUKTY CZY USLUGI.
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Nowe technologie, w tym sztuczna inteligencja, od-
grywaja kluczowa role dla wspotczesnego biznesu mie-
dzynarodowego, wptywajac na rozne aspekty dziatalno-
Sci przedsiebiorstw, a takze tworzac przestrzen dla no-
wych, rewolucyjnych rozwigzan biznesowych. Kluczowa
role w rozwoju nowych technologii, umozliwiajac szybki
dostep do informacji, globalna komunikacje, a takze two-
rzenie i dzielenie sie innowacyjnymi pomystami na skale
Swiatowa odegrat Internet.

\Wspotczesne przedsiebiorstwa powszechnie korzy-
stajg z nowoczesnych technologii w celu zoptymalizo-
wania procesow produkcyjnych, dostosowania ustug do
indywidualnych potrzeb klientéw, prognozowania tren-
déw rynkowych oraz poprawy og6lnej efektywnosci ope-
racyjnej. To takze otwiera nowe perspektywy, takie jak
systemy rekomendacyjne i technologie rozpoznawania
obrazu, sprzyjajacinnowacjom i wzmocnieniu konkuren-
cyjnosci. Jednakze, konieczne jest skupienie uwagi na
kwestiach zwigzanych z etyka oraz bezpieczefnstwem
danych.

Nowoczesne narzedzia analizy danych umozliwiaja
przedsiebiorstwom miedzynarodowym lepsze zrozu-
mienie swoich klientdw oraz dostosowanie oferty doich
potrzeb. Technologie big data i sztuczna inteligencja
wspomagaja podejmowanie kluczowych decyzji bizne-
sowych, prognozowanie trendéw rynkowych oraz do-
starczanie spersonalizowanych produktow czy ustug.
Sztucznainteligencja odgrywa znaczaca role w biznesie,
umozliwiajgc automatyzacje, analize danych i doskona-
lenie procesow.
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Nowoczesne technologie stanowig fundament dla
rozwoju handlu e-commerce, umozliwiajgc miedzyna-
rodowym przedsiebiorstwom dostep do globalnych ryn-
kow konsumenckich. Platformy handlowe online, syste-
my pfatnosci elektronicznych oraz technologie Sledzenia
przesytek wspieraja rozwoj handlu elektronicznego.

Miedzynarodowe firmy korzystaja z nowoczesnych
technologii do cyfryzacji swoich ustug i produktow,
a aplikacje maobilne, platformy online czy rozwigzania
chmurowe stajg sie integralng czescia oferty, co zwiek-
sza dostepnosc dla klientow na catym Swiecie. Automa-
tyzacja marketingu przy wykorzystaniu nowoczesnych
narzedzi pozwala na efektywne zarzadzanie kampania-
mi, Sledzenie interakgji klientéw oraz automatyczne do-
stosowywanie przekazow w zaleznosci od zachowan
uzytkownikow. To skutecznie zwieksza efektywnosc
dziatan marketingowych.

Podsumowujac, miedzynarodowe firmy, ktore ak-
tywnie inwestujg w nowoczesne technologie, nie tylko
poszerzajg swoja globalng obecnosc, ale takze ksztattu-
ja przysztosc biznesu, tworzac innowacyjne modele i do-
starczajac klientom unikalne, dostosowane do ich po-
trzeb doSwiadczenia. Nowoczesne technologie przyno-
szg liczne korzysci dla biznesu miedzynarodowego, ale
wymagaja rownoczesnie uwagi na zagrozenia zwigzane
z bezpieczenstwem danych, utrata miejsc pracy i zalez-
noscig od technologii. Wtasciwe zarzadzanie tymi aspek-
tami staje sie kluczowe dla trwatego sukcesu miedzyna-
rodowych przedsiebiorstw. |
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Emilia Jachimczak

SYCHOLOGIA NEGOCJACJI:
ISTOTNE UMIEJETNOSCI

DLA PRZYSZLYC

NEGOCJACJE SA INTEGRALNA
CZESCIA SWIATA BIZNESU.
WYMAGAJACA NIE
TYLKO STRATEGII. ALE
TAKZE GLEBOKIEGO
ZROZUMIENIA PSYCHOLOGII
ZAANGAZOWANYCH STRON. DLA
PRZYSZLYCH LIDEROW BIZNESU
OPANOWANIE UMIEJETNOSCI
PSYCHOLOGICZNYCH
W NEGOCJACJACH STANIE
SIE KLUCZOWYM ELEMENTEM
OSIAGNIECIA SUKCESU
W DZISIEJSZYM ZMIENNYM
SRODOWISKU BIZNESOWYM.

1. Empatia jako kluczowa
umiejetnosc

Empatia to nie tylko zdolno5¢ zrozumienia, ale
i umiejetnoSc wyrazenia tego zrozumienia w sposob
autentyczny. Przyszli liderzy biznesu moga doskonalic
te umiejetnos¢ poprzez praktyke aktywnego stucha-
nia, zadawania pytan i wykazywania troski o potrzeby
drugiej strony. Eksperci uwazaja, ze firmy, ktorych li-
derzy sa empatyczni, czesto osiagaja lepsze wyniki fi-
nansowe i ciesza sie wiekszym zaufaniem klientéw
oraz pracownikow.
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LIDEROW BIZNESU

2. Umiejetnosc czytania
sygna’(éw niewerbalnych

Rozwiniecie umiejetnosci czytania sygnatow nie-
werbalnych moze mie¢ kluczowe znaczenie w nego-
cjacjach. Niewerbalne wskazowki, takie jak postawa
ciata czy ton gtosu, czesto dostarczajg informacji
o0 ukrytych intencjach i poziomie zaangazowania dru-
giej strony. Przyszli liderzy biznesu moga uczestniczyc
w warsztatach z zakresu komunikacji niewerbalnej,
aby doskonali¢ te umiejetnosé, co z kolei moze wpty-
wac na lepsze zrozumienie partneréw biznesowych.

3. Skuteczna komunikacja

Rozwiniecie umiejetnosci komunikacyjnych obej-
muje nie tylko jasne wyrazanie mysli, ale takze umie-
jetnos¢ dostosowywania komunikatu do r6znych od-
biorcéw. Przyszli liderzy biznesu moga szkoli¢ sie
w technikach prezentacyjnych, negocjacyjnych oraz
konfliktowych, co pozwoli im skuteczniej komuniko-
wac sie zardwno w sytuacjach jednostkowych, jak i ze-
spotowych. Ponadto, doskonalenie umiejetnosci inter-
personalnych moze przyczynic sie do budowy trwatych
relacji biznesowych.
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4. Zarzqdzanie stresem i presjq

Rozwiniecie zdolno5ci zarzadzania stresem to pro-
ces ciagty, ktory obejmuje techniki radzenia sobie
z presjg oraz umiejetnos¢ utrzymania spokoju w trud-
nych sytuacjach. Przyszli liderzy biznesu moga korzy-
stac z technik relaksacyjnych, mindfulness czy trenin-
gow z zakresu radzenia sobie ze stresem. W praktyce
umiejetnosc utrzymania chtodnej gtowy w negocja-
cjach moze przektadac sie na podejmowanie trafnych
decyzji, co ma wptyw na pozytywne rezultaty.

5. Umiejetnosc budowania
zaufania

Budowanie zaufania wymaga czasu i konsekwen-
cji. Przyszli liderzy biznesu moga angazowac sie
w dziatania spoteczne, uczestniczyc w lokalnych wy-
darzeniach biznesowych, czy tez angazowac sie w pro-
gramy spotecznej odpowiedzialnosci firmowej. Taka
aktywnosc¢ nie tylko buduje zaufanie wobec lidera, ale
takze ksztattuje pozytywny wizerunek firmy. Zaufanie
stanowi fundament dla trwatych relacji biznesowych,
co jest kluczowe w kontekscie skomplikowanego i kon-
kurencyjnego Srodowiska biznesowego.

Rozwiniecie omawianych umiejetnosci nie tylko
utatwia przysztym liderom biznesu efektywne nego-
cjacje, ale takze stanowi solidny fundament dla ich
sukcesu w dtugotrwatej perspektywie. Empatia, umie-
jetnos¢ czytania sygnatow niewerbalnych, skuteczna
komunikacja, zarzadzanie stresem i budowanie zaufa-
nia to kluczowe obszary, ktére warto rozwijac, aby by¢
nie tylko skutecznym liderem, ale takze strategicznym
partnerem biznesowym. W dzisiejszym dynamicznym
Swiecie biznesu, gdzie relacje odgrywaja kluczowa ro-
le, zdobycie tych umiejetnosci staje sie niezbedne dla
osiaggniecia sukcesu na réznorodnych ptaszczyznach
dziatalno5ci gospodarcze;j. [ |
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PRACA ZDALNA NIE JEST
JUZ PRZYSZLOSCIA - TO
TERAZNIEJSZOSC. CZASY, KIEDY
PRACE WYKONYWALO SIE
W BIURZE OD 9 DO 17. POWOLI
ODCHODZA W ZAPOMNIENIE.
DZISIAJ TECHNOLOGIA DAJE NAM
SWOBODE. A PANDEMIA TYLKO
PRZYSPIESZYLA TEN PROCES.
TERAZ MOZEMY PRACOWAC
SKAD CHCEMY I KIEDY CHCEMY.
TO NIESAMOWITE. JAK SZYBKO
ADAPTUJEMY SIE DO NOWYCH
WARUNKOW. ALE CO TO
WLASCIWIE ZNACZY DLA NASZEJ
KULTURY PRACY?

Przejscie na prace zdalna dla wielu ludzi byto jak otwar-
cie nowego rozdziatu. Na poczatku wydawato sie to ide-
alnym rozwigzaniem — brak dojazdéw, korkdw na dro-
dze, mozliwo5¢ pracy w zaciszu wtasnego domu czesto
z dostosowaniem godzin pracy do wtasnych potrzeb
i rytmu zycia, a nawet okazja do spedzenia wiekszej ilo-
§ci czasu z rodzing. Jednak z biegiem czasu zauwazyli-
Smy, ze praca z domu to nie tylko komfort, ale i szereg
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wyzwan. Dyscyplina stata sie kluczowa, aby nie ulec
pokusie ciggtych przerw na kawe czy sprawdzania me-
diow spotecznosciowych. Co wiecej, granica miedzy zy-
ciem zawodowym a osobistym zaczeta sie zacierac.
Wiele osob zorientowato sie, ze potrzebuje wyraznych
granic i zdyscyplinowanego harmonogramu, by efek-
tywnie pracowac i jednoczesnie cieszyc sie zyciem poza
praca. Kluczowe zatem okazato sie ustalenie jasnych
granic miedzy czasem pracy a odpoczynkiem. Mozna to
osiagnat poprzez stworzenie, chociazby dedykowanej
przestrzeni w domu, ktora bedzie stuzyc tylko i wytacz-
nie celom zawodowym. To pomaga w psychicznym
przejsciu z ,domu” do ,biura’, nawet jesli oba znajduja
sie pod tym samym dachem.

W erze cyfrowej to technologia stata sie naszym
najwiekszym sprzymierzencem. Narzedzia takie jak
Slack, Zoom czy Teams umozliwiaja nam prace z do-
wolnego miejsca na Swiecie, zachowujac jednoczesnie
ptynnos¢ komunikacji i wspotpracy z zespotem. Te cy-
frowe narzedzia zrewolucjonizowaty sposéb, w jaki
pracujemy, uczymy sie i faczymy z innymi. Dzieki nim
mozemy organizowac spotkania, warsztaty online czy
chociazby szkolenia pracownicze co pozwala na budo-
wanie zespotu pomimo fizycznych odlegtosci. Jednak
technologia to nie tylko utatwienie pracy zdalnej, ale
rowniez wyzwanie w zakresie ochrony prywatnosci
i bezpieczenstwa danych. Musimy by¢ Swiadomi, jak

multis multum

R

korzystac z tych narzedzi, aby maksymalizowac ich
potencjat jednoczesnie chronigc nasza cyfrowa toz-
samosc.

Nowe wymiary kultury pracy oferuja szanse na
zbudowanie bardziej elastycznych i zrownowazonych
miejsc pracy. Aby to osiggnag, firmy musza sie ada-
ptowac do zmieniajacych sie oczekiwan pracownikow
inwestujac w technologie wspierajace zdalna prace
oraz promujac kulture oparta na zaufaniu do pracow-
nikow.

Przejscie na bardziej elastyczne modele pracy wy-
maga od nas wszystkich — zaréwno pracodawcow, jak
i pracownikéw - gotowosci do nauki, otwartosci
i przede wszystkim checi na zmiany. Wspaélnie moze-
my ksztattowac przysztosc pracy, ktora jest nie tylko
efektywna, ale réwniez wspiera zdrowie psychiczne
i fizyczne, umozliwiajac kazdemu z nas osiagniecie
petnego potencjatu.

Ciekawostki:

Badania wykazaty, ze praca zdalna moze zwiek-
szy€ produktywnos¢ pracownikdéw. Rozmaite zrodta
sg zgodne, ponad 60% pracownikow stwierdzito, ze sa
bardziej produktywni i skoncentrowani pracujac z do-
mu. Ponadto firmy po przejsciu na model pracy zdalnej

odnotowywaty znaczace wzrosty przychodéw. / Gal-
lup.com Bloomberg.com

Zdalna praca moze znaczaco przyczynic sie do re-
dukcji emisji dwutlenku wegla. Z raportu FlexJobs wy-
nika, ze tylko w Stanach Zjednoczonych, gdyby ci, kto-
rzy moga pracowac zdalnie, robili to nawet potowe
tygodnia, roczna oszczednosc emisji CO2 mogtaby
rownac sie usunieciu z ruchu drogowego ponad 10 mi-

lionéow samochodow. |




Szymon Kublin

»
"UNKCYJN
MYSLENIA

PROGRAMOWANIE FUNKCYJNE
(PF) STANOWI DZIS DYNAMICZNIE
ROZWIJAJACY SIE PARADYGMAT
W INFORMATYCE. ROZNIAC SIE
OD PODEJSCIA OBIEKTOWEGO,
PF KONCENTRUJE SIE NA TYM,
.CO" MA BYC ZROBIONE, A NIE
NA TYM JAK" TEGO DOKONAC.
JEGO ELEGANCJA WYNIKA

Z GLEBOKICH MATEMATYCZNYCH
PODSTAW. JAKIMI SA RACHUNEK
LAMBDA | TEORIA KATEGORII.

Zalety PF, takie jak niezmiennos¢ danych, traktowa-
nie funkgji jako obywateli pierwszej klasy, modularnosc,
a takze przejrzystosc i fatwosc testowania kodu, przy-
ciagaja programistow poszukujacych wydajnych i bez-
piecznych rozwigzan w kodowaniu. Jezyki czysto funk-
cyjne jak Haskell stojg obok tych, ktore integrujg PF zin-
nymi paradygmatami, np. Lisp, Scala czy Fi. Co wiecej,
elementy PF przenikaja do popularnych jezykow takich
jak Java, czy Python, dowodzac uniwersalnosci tego po-
dejscia.

Jednak PF ma takze swoje wady, w tym stroma krzy-
wa uczenia sie dla nowicjuszy i kwestie wydajnosci przy
operacjach na duzych strukturach danych. Niemniej, Ha-
skell z jego bogatym ekosystemem stuzy jako Swietny
punkt startowy dla tych, ktorzy chca odkryc mozliwosci
PF. Uzywany w analizie danych, systemach rozproszo-
nych, aplikacjach webowych i wielu innych, Haskell jest
praktycznym przyktadem mocy, elastycznoscii piekna PF.
Ponizej dwa krotkie przyktady kodu:

A
AV am
Acie®

Powyzszym tekstem i przyktadami zachecam do za-

nurzenia sie w Swiat PF, ktory moze zrewolucjonizowac

o sumList.hs

sumList :: [TInt]

sumList foldl (+) ©

ERTOR (6
print (sumList [1, 2, 3, 4, 5])

applyTwice.hs

I0 ()
main print (applyTwice

sposob, w jaki myslisz o programowaniu. Oto wizja pro-
gramowania skoncentrowana na funkcjach, gotowa na
wyzwania nowoczesnej informatyki. Aby zaczac, siegnij
po Swietnie opracowane dokumentacje omawianych tu-
taj jezykow, ktore utatwiaja nauke i szybkie znajdowanie
praktycznych przyktadow. A dla jeszcze gtebszego zro-
zumienia i podjecia wspotpracy zachecam do aktywnego
uczestnictwa w projektach open-source. |
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Tomasz Opyd

CHLEBOWE ZEN,

CZYLI JAK

PIECZENIE CHLEBA URATOWALO
MOJA GLOWE PODCZAS SESJI!

dzisiejszych czasach, gdzie Swiat pe-
dzi jak szalony, a my wraz z jego tem-
pem kartkujemy strony notatek, bo

sesja na karku, a nasze ,jutro zaczne sie uczyc” zamie-
nito siew ,0 NIE, TO JUZ JUTRO" Zapominamy o znale-
zieniu spokoju, wyciszenia sie czy chwili odpoczynku.
Czesto od razu siegamy po telefon, przegladamy TikTo-
ka z mysla, ze tylko pare minut i zaraz wracamy do na-
uki, po czym mija kolejna godzina w social mediach. Kto
by pomyslat, zeby zamiast spedzac czas z telefonem
w reku, mozna np. upiec chleb ©. Tak, to nie jest zart.
W moim przypadku pieczenie chleba okazato sie deska
ratunkowa w oceanie zadan, projektow i egzaminow.
Ajak to sie zaczeto?

CIERPLIWOSC TO KLUCZ
(DO PIEKARNIKA)

Zacznijmy od tego, ze pieczenie chleba to sztuka cier-
pliwosci. W dobie mikrofalowek i gotowych positkdw, po-
Swiecenie kilku godzin na przygotowanie bochenka mo-
ze wydawac sie szalenstwem. Ale w tej powolnosci kry-
je sie magia. Kiedy raz sprobowatem wyrabiania ciasta
na zakwasie zrozumiatem, ze pieczenie chleba jest jak
medytacja. Obserwowanie tej czynnosci, faczenie sktad-
nikéw, wyrabianie, pieczenie i co najlepsze efekt konco-
wy, czyli pyszny i pachnacy bochenek - to zdecydowanie
poprawia samopoczucie.

A co wazne! Pieczenie chleba nauczyto mnie, ze kaz-
da proba nie musi byc perfekcyjna. Pierwszy raz, co praw-
da byty to buteczki, ktore wygladaty jakby przeszyty przez
apokalipse — spalone z jednej strony, surowe z drugiej...
Ale wiecie co? Smiatem sie z tego. Kazda nieudana préba
stata sie krokiem do doskonatosci. | tak, pieczenie chleba
to rowniez wazna lekcja. To, co dajg mi te wypieki to chwi-
la ucieczki od rzeczywistosci, a szczegblnie odpoczynek
dla gtowy. Wtedy czesto moge zapomniec o zmartwie-
niach i po prostu byc... z pysznym chlebem.

JESLI ROWNIEZ CHCECIE
SPROBOWAC SWOICH SIL
W WYPIEKACH CHLEBA. MAM DLA
WAS KILKA WSKAZOWEK.

1. Zacznij od prostego przepisu. Nie
rzucaj sie od razu na gteboka wode, czy-
liw tym przypadku na zakwas. Zacznij od
prostszego przepisu.

2. Cierpliwosc. Daj ciastu czas, zeby
rosto. Chleb nie lubi poSpiechu.

3. Eksperymentuj. Nie boj sie doda-
wac roznych dodatkéw tj. ziarna, orzechy
czy suszone owoce do chleba. Kazdy bo-
chenek moze by¢ nowa smakowa przy-
goda. Oczywiscie z rozsadkiem! Zelki, cu-
kierki i lizaki zostawmy obok.

4. Baw sie dobrze. Pamietaj, ze pie-
czenie chleba to nie tylko jedzenie. To
proces, ktory ma sprawiac Ci radosc.

5. Léd to nasz przyjaciel. By uzy-
skac nieziemsko chrupiaca skorke wy-
starczy uzyc lodu. Ot6z podczas piecze-
nia chleba umiesc blache wypetniong
kostkami lodu na samym spodzie pie-
karnika, a po jego upieczeniu pot6z na
nim wilgotna szmatke.

Pieczenie chleba stato sie dla mnie nie tylko hobby,
ale takze forma relaksu i terapii. W Swiecie, ktory nie-
ustannie wymaga od nas bycia szybkim, lepszym i jak
najbardziej efektywnym — czas w kuchni przypomina mi,
ze warto zwolnic. To przepis nie tylko na smaczne jedze-
nie, ale i na spokojniejsze zycie. Wiec drodzy Studenci,
moze nastepnym razem, gdy poczujecie, ze sesja \Was
przyttacza, zamiast siegac po kolejna kawe, siegnijcie po
make. Kto wie, moze chleb okaze sie Waszym nowym
najlepszym przyjacielem? |
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ZYCIE STUDENCKIE NIESIE

ZA SOBA WIELE WYZWAN.
PRZEZ CO STRES STAJE SIE
NIEODLACZNYM TOWARZYSZEM
CODZIENNOSCI WIELU Z NAS.
ODPOWIEDNIE ZARZADZANIE
ZDROWIEM PSYCHICZNYM STAJE
SIE KLUCZOWYM ELEMENTEM NIE
TYLKO RADZENIA SOBIE Z PRESJA
AKADEMICKA, ALE TAKZE
ZDOBYWANIA UMIEJETNOSCI
NIEZBEDNYCH W ZYCIU
ZAWODOWYM | PRYWATNYM.

W TYM ARTYKULE PRZYJRZYMY
SIE. JAK SZTUKA MINDFULNESS

I ZWIAZANE Z NIA TECHNIKI MOGA
BYC SKUTECZNYMI NARZEDZIAMI
W WALCE ZE STRESEM.

Mindfulness a zdrowie
psychiczne

Studenci czesto doSwiadczaja tzw. presji akademic-
kiej - koniecznosci dotrzymywania wyznaczonych termi-
now czy przygotowywania sie do egzaminoéw - jedno-
czesnie chcac pozostac w rownowadze z zyciem towa-
rzyskim. Wprowadzenie technik takich jak mindfulness,
czyli Swiadomego zycia w “tu i teraz’, moze pomaoc w ra-
dzeniu sobie z tymi wyzwaniami. Cwiczenia oddechowe,
medytacja i skupienie na terazniejszosci moga przyniesc
ulge w trudnych chwilach.
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W WALRE 2R sTRESEM

Rozpoznawanie codziennych
stresorow

Istotne jest rozpoznanie gtownych zrodet stresu.
(Czesto sa to problemy zwigzane z organizacja czasu, za-
nizona samooceng czy trudnosciami w radzeniu sobie
z niepewnoscia czy strach o przysztosc. Mindfulness mo-
ze pomoc w identyfikacji tych obszardw i skierowaniu
uwagi na konstruktywne dziatania.

Techniki radzenia sobie
z presjq

Mindfulness to nie tylko narzedzie do tagodzenia chwi-
lowego stresu. Poprzez regularne praktyki, studenci moga
rozwijac umiejetnos¢ radzenia sobie z wyzwaniami na
dtuzsza mete. Skuteczne techniki antystresowe moga byc
wsparciem nie tylko w trakcie sesji egzaminacyjnych, ale
rowniez dalszej karierze zawodowej i w zyciu prywatnym.
Niektorzy mysla, ze to s3 jakies ,szamanskie sztuczki’, co
to to nie! Czasem wystarczy pare niewielkich, naprawde
prostych zmian, by poczuc réznice. Oto kilka z nich:

Planowanie czasu

Fundamentalnym krokiem bedzie stworzenie osia-
galnego dla nas harmonogramu dnia, obejmujacego row-
niez przerwy na odpoczynek. \Wyznaczanie priorytetow
i dzielenie zadaf na mniejsze, fatwiejsze do “odhaczenia”
moze takze pomoc w eliminacji niepotrzebnego stresu.
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Mindfulness i techniki oddechowe

Kolejnym kluczowym elementem moga byc codzien-
ne krotkie sesje medytacyjne, wyciszajgce umyst, np. ja-
ko rytuat na dobry poczatek lub zakonczenie dnia. W sy-
tuacjach stresowych mozna tez wykorzystac techniki
oddechowe, aby wyregulowac poziom emocji. Jednym ze
skutecznych sposobéw polecanych m.in. przez dr Huber-
mana jest wziecie dwéch oddechéw (przy czym juz
pierwszy jest gteboki, a przy drugim staramy sie nabrac
dodatkowa, maksymalna juz iloS¢ powietrza do ptuc), po
czym nastepuje dtugi, spokojny wydech. Powtarzamy
poki nie poczujemy ulgi.

Podstawy, podstawy...

Regularne ¢wiczenia, nawet niedtugie spacery, czy
krotka sesja treningu moga Swietnie wptynac na popra-
we nastroju i kondycje fizyczna. Zdrowa dieta, bogata
W warzywa, owoce, biatko, petnoziarniste zboza i zdrowe
ttuszcze to kolejna cegietka w drodze ku lepszemu sa-
mopoczuciu. Dodatkowo - dbanie o regularny sen i uni-
kanie przesadnego korzystania z elektroniki przed poj-
Sciem spac. W zamian - stworzenie swojego wieczorne-
go rytuatu, takiego jak czytanie ksigzki lub stuchanie re-
laksujacej muzyki. Podstawy naprawde majag znaczenie!

Relacje spoteczne

Kolejnym kamieniem milowym jest rozwijanie zdro-
wych relacji poprzez doskonalenie sztuki komunikacji -
aktywne stuchanie, dzielenie sie uczuciamiiwspaélny czas
spedzony z przyjaciotmi czy rodzing. W trudnych chwilach
moze rowniez pomaoc skorzystanie z ustug doradztwa
psychologicznego np. na uczelni.

Dieta informacyjna

Warto zwrdci¢ uwage na planowanie regularnych
przerw od ekranu komputera czy telefonu, aby pozwolic
organizmowi efektywnie odpocza¢ i uniknac przecigzenia
informacyjnego. Ograniczenie czasu spedzanego w In-
ternecie, aw zamian skupienie sie na rozwijaniu swojego
hobby moze “odblokowac” w nas nowe poktady energii,
o ktorych nie mieliSmy nawet pojecia.

Pozytywne myslenie

Ponadto, skupianie sie na pozytywnych aspektach
zycia np. poprzez prowadzenie dziennika, gdzie zapi-
suje sie rzeczy, za ktore jest sie wdziecznym rowniez
moze pomac w redukowaniu nattoku mysli. W dodat-
ku, jak wielu z nas wie, nieodzownym elementem roz-
woju jest popetnianie bteddw. Utrzymywanie zdrowe-
go podejscia do niepowodzen, traktujac je jako szanse
do nauki, bedzie wiec kluczowe dla zachowania odpo-
wiedniego “mindsetu”.

Self-care

I na koniec najprzyjemniejsze, a tak trudne dla wielu
z nas - zarezerwowanie sobie czasu dla siebie. Mogga to
byc relaksacyjne kapiele, czytanie ulubionej ksigzki czy
ogladanie filméw. Cokolwiek co lubisz i pozwala Ci sie od-
prezy¢. Odczarujmy troche stowo “samolubny” i wycig-
gnijmy z niego to, co pozytywne - niezapominanie o dba-
niu o siebie!

Rola kreai‘ywnoﬁci
i elastycznosci w zarzq_dzaniu
stresem

Elastycznos¢ i kreatywno5¢ sg kluczowe w radzeniu
sobie ze stresem. Umiejetnos¢ dostosowania sie do
zmieniajgcych sie warunkow, eksperymentowanie z roz-
nymi technikami mindfulness, a takze otwartos¢ na nowe
podejscia moga przyniest najlepsze rezultaty. Spraw-
dzajcie co najlepiej na Was dziata i nie zrazajcie sie, jesli
ktéras metoda jest mniej skuteczna. Czasem potrzeba
troche cierpliwosci, zeby zobaczy¢ zadowalajace efekty,
ale kazdy maty krok na tej drodze odptaci sie w przyszto-
Sci. W koncu kto nie chciatby mie€ silnej psychiki niczym
buddyjski mnich, jednoczesnie osiggajac zamierzone ce-
le w zyciu, a druga reka situjac sie z aligatorem? Chociaz
to moze juz inna historia... |
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Andrzej Drobczyk

ZAPOTRZEBOWANIE
NA SEN

PRACOWNIK
Z DEFICYTEM SNU

decyzji. Ze wzgledu na niewystarczajaca ilo5¢ snu pra-
cownicy maja ograniczong zdolnos¢ rozwigzywania
probleméw. Mogg odczuwat czeste zmiany nastroju
i by€ mniej tolerancyjni wobec wspétpracownikow,
przez co s bardziej podatni na zmiennos¢ emocjiiinne
zachowania zaburzajgce relacje. Brak snu moze nawet
po jednej nieprzespanej nocy zamienic sie w wyrazne
odczuwanie rozdraznienia i dekoncentracje, ktére zna-
czaco wptywajg na jakos¢ i efektywnosé wykonywanej
pracy. W wyniku nadmiernego przemeczenia i ogolne-
g0 gorszego samopoczucia spowodowanego brakiem
snu, dochodzi do spadku produktywnosci pracownikow
nawet o kilkadziesiat procent. Problem niewysypiania
sie jest zauwazalny w kontekscie bezpieczenstwa i hi-
gieny pracy w zaktadzie. Koncentracja i ostroznos¢ pra-
cownikdw, ktdrzy nie przesypiajg wystarczajacej liczby
godzin w ciggu doby sa znaczaco nizsze i stad moga
by¢ bardziej podatni na urazy oraz wypadki. Bezsen-
nos¢ wsrdd pracownikéw moze byé skutkiem wypale-
nia zawodowego, ztej atmosfery w pracy, problemow
finansowych oraz nadmiernego stresu.

ZASADY DOTYCZACE
HIGIENY SNU

Aby sen zapewniat odpoczynek i regeneracje orga-
nizmu, nalezy przestrzegac¢ podstawowych, nastepu-
jacych zasad higieny snu:

@ State pory snu. Najodpowiedniejsza godzina, by
potozyc sie do snu, jak ustalili naukowcy to godziny
miedzy 22.00 a 23.00;

Wygodne t6zko zapewniajace komfortowe spanie,

jako podstawowy element wyposazenia sypialni,

wptywajacy na jakosc snu;

Przewietrzone pomieszczenie do spania;

Zapewnienie odpowiedniego zaciemnienia

w sypialni;

Zapewnienie ciszy;

Odpowiednia temperatura pomieszczenia

(16 do 19°0);

]
ZRODLA

Kapiel przed snem lub inna forma relaksu;
Prowadzenie stylu zycia potgczonego z regularng
aktywnoscia fizyczng;

Unikanie co najmniej 1 godzine przed snem picia
kawy, alkoholu i palenia tytoniu;

Spozywanie kolacji nie pdzniej niz okoto 3-4 godziny
przed snem;

Unikanie korzystania bezposrednio przed snem

z laptopow, smartfonow, tabletow itp.

Podsumowujac, nalezy podkreslic, iz aby by¢ efek-
tywnym i osiggac sukcesy zawodowe, niezaleznie od
rodzaju wykonywanej pracy, cztowiek powinien zapew-
ni¢ sobie odpowiednig dla niego ilo5¢ snu. Tak wiec wy-
spany pracownik to efektywny pracownik. |

)

Grula M., Znaczenie snu i cyklu dobowego w zdrowym trybie zycia, (w:) Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku, Redakcja naukowa A. Kobytka,
M. Gortat Wydawnictwo Naukowe SMN, Lublin 2020, s. 205-214.
https:/eyeshield.com/melatonina-hormon-snu-co-powinienes-o-nim-wiedziec/(data odczytu 17.01.2024).
https:/e-studiosnu.pl/blog/porady/sen-a-efektywnosc-w-pracy-jak-spac-zeby-sie-wyspac (data odczytu 17.01.2024).
https:/poradnikpracownika.pl/-bezsennosc-przez-prace-poznaj-przyczyny (data odczytu 17.01.2024).
https:/onsensleeping.com/blog-o-spaniu/wydajnosc-pracy#wydajnosc-pracy-skutki-niewyspania (data odczytu 19.01.2024).
https:/www.vanitystyle.pl/blog/raport-praca-moc-energia-w-polskich-firmach-czesc- (data odczytu 21.01.2024).




Gabriela Wtodarczyk

zy wiesz, ze wykonywane przez Ciebie

czynno5ci w ciggu dnia moga miec wptyw

na jakosc Twojego snu, a nawet powodo-
wac problemy zwigzane z bezsennoscig? Wydaje sie, ze
w zyciu studenta nieprzespane noce to normalnosc.
Energetyki, mocna kawa, nocne podjadanie czy nawet
gorzka czekolada by nie zasnac to jedne z przyczyn zte-
g0 samopoczucia czy problemoéw ze zdrowiem. O ile od
czasu do czasu mozemy sobie pozwolic na nocny wypad
ze znajomymi, jedzenie chipsow podczas maratonu fil-
mowego, to powinnismy pamietac, ze nieprzerwane
zaburzania indywidualnego zegara biologicznego moga
powodowac nieodwracalne konsekwencje w naszym
uktadzie hormonalnym, pokarmowym czy nerwowym.

Istnieje wiele nawykow i rytuatow, ktore pomoga Ci
poprawic jakos¢ snu, a co za tym idzie poprawic jakosc
Twojego samopoczucia i efektywnos¢ w ciggu dnia. Oto
kilka z nich:

. Dotlen organizm

Doskonale na sen wptywaja wieczorne spacery -
w szczeg6lnosci spedzone w dobrym towarzystwie pu-
pila czy bliskiej osoby ©. Warto pamietac o regularnym
wietrzeniu sypialni, co gwarantuje odpowiednie przygo-
towanie organizmu do snu.

. Joga lub medytacja

Ciekawym i bardzo kojacym sposobem jest chwila
medytacji lub krotka sesja jogi pozwalajgca rozluznic mie-
gnie. Swiece, palo santo, relaksujaca muzyka i chwila dla
Ciebie moze stac sie nieodtagcznym elementem wieczor-
nego rytuatu, ktdry pomoze Ci uciec od chaosu dnia co-
dziennego.

. Regularnosc¢

Istota dobrego snu jest regularnosé polegajaca na
zasypianiu i wstawaniu codziennie o tej samej porze (na-
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wet w weekendy). Jest to o tyle istotne, iz zegar biolo-
giczny pracuje prawidtowo, organizm wie, kiedy ma szy-
kowac sie do snu, a kiedy wstac. Taka regularnosc moze
sprawic, ze nie bedzie Ci potrzebna seria alarméw usta-
wionych w telefonie, a sam zaczniesz sie budzic przed
budzikiem.

. Muzyka

Muzyka potrafi wprawic nas w dobry humor, pobu-
dzic i dodac energii. Czemu by nie zastapi¢ nudnegoiiiry-
tujacego alarmu czyms kojacym lub dajacym nam pozy-
tywny vibe? Warto pamietac, ze comiesieczna zmiana
melodii w telefonie bedzie dobra dla naszej pobudki.
Mbzg po pewnym czasie przyzwyczaja sie do pewnych
dzwiekdéw w naszym otoczeniu np. tykania zegara czy
ruchu drogowego, dlatego istotne jest by wprowadzic cos
nowego by umyst byt pobudzony i wiedziat co go czeka.

. Telefon

Zrezygnuj z uzywania urzadzen elektrycznych min.
30 minut przed snem. Pobudzony umyst trudniej wpra-
wic w stan snu. A juz na pewno nie przegladaj przed snem
social mediow!

. Positek

Zrezygnuj ze stodkich kolagji, stodyczy, czy duzego
positku, ktory sprawi, ze uktad pokarmowy bedzie obcia-
zony. Ponadto za duza ilo5¢ weglowodanow sprawi, ze
bedziesz pobudzony i niechetny do péjscia spac.

. Ostatnie rady

Jesli nie jestes w stanie zasnac to wstan i przespa-
ceruj sie po pokoju, wyjdz na chwile na balkon, zacznij
czytac ksiazke, a moze medytowac. Mysle, ze to powin-
no pomoc w walce z bezsennoscia. |

multis multum

AERIAL JOGA -

Katarzyna Musor

JAKO NOWA FORMA AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ, A MOZE NAWET HOBBY

Aerial joga - to joga z zastosowaniem hamaka,
a wiec pofaczenie jogi i technik takich jak: gimnastyka,
taniec, fitness i akrobatyka. Hamak jest to obszerny pas
materiatu, ktory jest bardzo elastyczny, wytrzymaty
oraz jest on przyczepiony do sufitu. Moze by¢ podpar-
ciem dla réznych czesci ciata w czasie wykonywania cwi-
czen, czeSciowo ograniczy¢ kontakt z podtoga lub cat-
kowicie unosic ciato nad ziemia. Daje to ogromne moz-
liwosci do pracy nad Swiadomosciag wtasnego ciata, jego
wzmacnianiem, rozluznianiem i rozcigganiem. Przez
mozliwos¢ potaczenia ciata z sitami grawitacji w niety-
powych pozycjach mozna poszerzac zakresy pracy swo-
ich miesni i stawow. Stan zawieszenia, ,ptywania” w po-
wietrzu i nieodczuwania kontaktu z podtozem pomaga
zebrac rozbiegane mysli i pogtebic stan relaksu ciata
i duszy.

Na zajeciach aerial jogi wykonuje sie takie pozycje,
jak w tradycyjnej jodze, zarowno w pozycjach na ziemi,
w powietrzu oraz balansujgc miedzy nimi. Zajecia te ma-
ja zroznicowany charakter — jedne z nich skupiaja sie na
powolnej, spokojnej medytacji, a w innych nacisk poto-
zony jest na wzmacnianie ciata, a z kolei w nastepnych
najwazniejsze bedzie nabywanie umiejetnosci takich jak
podparcie na rekach, gtebsze wygiecia plecow czy zwisy
z hamaka. Trudnos¢ wiczen zalezy od stopnia Twojego
zaawansowania. Zajecia zazwyczaj koncza sie spokojna
relaksacja, podczas ktorej lezy sie wyprostowanym
w hamaku jak w kokonie (mozna sie poczuc jak dziecko,
btogo, beztrosko i bezpiecznie).

A jakie korzysci ptynq

z uprawiania aerial jogi:

@ relaksuje i wydtuza kregostup;

@ wzmacnia miesnie, dzieki czemu poprawia

prawidtowg postawe ciata;
@ nie obcigza stawow i kregostupa;

ol

uelastycznia miesnie;

ujedrnia i uelastycznia skore, dzieki lepszemu
krazeniu krwi i przeptywu limfy;
zwieksza Swiadomos¢ ciata;
poprawia rownowage; ‘
zwieksza zakres ruchu;

op6znia procesy starzenia;

zmniejsza poziom stresu i drazliwosci;
obniza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych;

pomaga redukowac tkanke ttuszczowg — w trakcie
50 minut zaje¢ mozna spali¢ Srednio ok. 320 kcal;

obniza cisnienie krwi, poziom cholesterolu i glukozy
we krwi;

@ wspomaga trawienie;

@ poprawia samopoczucie i pozytywnie wptywa na
zdrowie psychiczne;

@ wzmacnia pewnosc siebie.

Jak zaczqc cwiczyc aerial
joge?

Praktyke ta warto rozpoczac w profesjonalnym stu-
diu pod okiem doSwiadczonego instruktora. Osobiscie
regularnie praktykuje w Krakowie, dzieki czemu widze
znaczna roéznice w postawie ciata oraz we wiasnym sa-
mopoczuciu. Jest to nie tylko relaks dla ciata, ale tez dla
duszy. Co wiecej, zajecia te oprocz aktywnosci fizycznej,
staty sie rowniez moim hobby. Do ¢wiczen niezbedny
jest odpowiedni stroj sportowy. Najlepiej zatozyc koszul-
ke z krotkim lub dtugim rekawem oraz dtugie leggin-
sy z wyzszym stanem. Odpowiednia dtugos¢ ubran po-
zwoli zabezpieczyc m.in. pachy, plecy, zgiecia kolan czy
wewnetrzng strone ud przed bolesnymi otarciami, kto-
re niestety moga powstac na skutek kontaktu skory

z chustg hamaka. Jesli lubicie tradycyjna joge polecam
sprobowac jej rowniez w takiej odstonie! |
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Dominika Made;j

—

CO TO JEST BRAZYLIJSKIE JIU-JITSU?

BRAZYLIJSKIE JIU-JITSU (BJJ) TO
SZTUKA WALKI WYWODZACA SIE
Z TRADYCYJNEGO JAPONSKIEGO
JIU-JITSU. KTORA ZOSTALA
ROZWINIETA W BRAZYLII PRZEZ
RODZINE GRACIE. W BJJ. GLOWNY
NACISK KLADZIE SIE NA TECHNIKI
.DUSZEN’". DZWIGNI STAWOW
| KONTROLE PRZECIWNIKA
W PARTERZE. SPORT TEN
SKUPIA SIE NA WYKORZYSTANIU
POZYCJI | TECHNIK. A NIE NA SILE
FIZYCZNEJ. NIE MA TU UDERZEN.
ANI KOPNIEC.

ednym z kluczowych elementéw BJJ jest
J idea, ze nawet osoba o mniejszej budowie
ciata moze obronic sie przed silniejszym
przeciwnikiem, jesli tylko opanuje techniki oraz zrozu-
mie zasady tej sztuki. Jest to takze Swietna forma ak-
tywnosci fizycznej, ktéra rozwija kondycje, mobilnosc,
site oraz umiejetno&¢ koncentracji. Swietnie ksztattuje
sylwetke, ale tez nasz charakter i pewnos¢ siebie.

Kiedy nauczymy sie podstawowych technik, za-
uwazymy jak ta dyscyplina pozwala rozwijac kreatyw-
nos¢. Zrozumiemy, ze wyjsc z sytuacji/pozycji jest nie-
skonczenie wiele. Mozna wybierac je pod swoje prefe-
rencje i warunki fizyczne. Wykonanie technik moze row-
niez roznic sie w zaleznosci na wzrost, czy budowe cia-
ta rywala. Tutaj znaczenie moze miec nawet szerokos¢
tydek, czy... dtugosc stopy. Uwalniajac nasza kreatyw-
nos¢ oraz uzywajac naszych atutow jesteSmy w stanie
wyj5€ z kazdej niedogodnej sytuacji. Mozemy modyfi-
kowac znane nam juz ,chwyty” dostosowujac je pod
siebie. Wystarczy, ze rozumiemy co sie dzieje w danej
sytuacji, co nam przeszkadza, co zagraza, czego moze-
my sie spodziewac po osobie o okreslonej budowie cia-
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fa oraz jakie sa nasze atuty i jak mozemy je wykorzystac.

Co ciekawe, skuteczne wycigganie wnioskow, samody-
scyplina, kreatywnosc¢, czy inne korzysci ptynace z tego
sportu mozemy wykorzystac rowniez w pracy, czy na
studiach. Trening mozemy traktowac jako sposéb na
wytadowanie negatywnej energii i stresu.

Troche o moich ,kulankach”. Swoje starty na zawo-
dach BJJ zaczetam w 2023 roku. Od tego czasu moge
pochwalic sie wieloma medalami, w tym ztotym na Mi-
strzostwach Polski 2023 (Adult - 55kg) i srebrnym na
Mistrzostwach Europy 2024 (Adult - 50kg). Oprocz te-
g0 zauwazytam pozytywne zmiany w swojej sylwetce
i wzrost pewnosci siebie. Chociaz miatam wczesniej
stycznosc ze sportem (karate, MMA) to najwiekszy pro-
gres zanotowatam w ostatnich dwaéch latach trenowa-
nia, kiedy dotozytam do swojego grafiku BJJ. Rozwine-
fam swojg kreatywnosc oraz lepiej poznatam swoje
ciato, co pozytywnie przektada sie na moje wystepy na
zawodach, jak i na zycie pozasportowe.

Przede mna kolejne treningi i wyzwania. Przyta-
czysz sie? |
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Kamila Smietana

MADERA: KLEJNOT ATLANTYKU -
RAJ NA ZIEMI

MADERA. TO NIE TYLKO WYSPA,
TO PELNE ZYCIA KROLESTWO
NATURY. KTORE KUSI SWOIMI
MALOWNICZYMI KRAJOBRAZAMI,
FASCYNUJACA HISTORIA

| PRZYJAZNYM KLIMATEM.
ZANURZMY SIE WIEC W TE
MAGICZNA KRAINE | ODKRYJMY
JEJ NIEZLICZONE SKARBY!

O Maderze

Madera, to portugalski archipelag potozony na
Oceanie Atlantyckim, lezacy okoto 1000 km na zachod
od kontynentu europejskiego. Cho¢ jest stosunkowo
mata - zajmuje jedynie 801 km® - to wypetniona jest
niezwyktymi atrakcjami.

Co warto tam zobaczyc?

Cabo Girao. To jeden z najwyzszych oceanicznych
kliféw na Swiecie mierzacy 589 m n.p.m. Znajdziecie

tam punkt widokowy z pieknym oceanicznym krajobra-
zem. Na klifie natomiast zamontowano wysunieta
w gtab wody przeszklong platforme, ktéra pozwala na
obserwacje tego co znajduje sie ponizej. Wzburzone fa-
le Atlantyku rozbijajace sie o przybrzezne skaty robig
naprawde niesamowite wrazenie.

P&twysep Swigtego Wawrzyiica (Ponta de Sao Lo-
urenco). To najbardziej wysuniety na wschod zakatek
Madery. Wyroznia sie ciekawymi formacjami skat wul-
kanicznych i pieknymi naturalnymi krajobrazami. P6t-
pustynny klimat i ekspozycja na wiatr pétnocny wyja-
Snia brak drzew, ktore wyrdzniaja ten obszar od pozo-
statej czesci wyspy. Caty ten teren to prawdziwe dzie-
dzictwo przyrodnicze.

Dolina Zakonnic (Curral das Freiras). To urokliwe
miejsce o pieknych krajobrazach, potozone w rodkowej
czesci wyspy wewnatrz krateru wulkanicznego o na-
zwie Curral das Freiras. Stynie z pieknych widokow na
otaczajace gory i klify oraz z kretych drozek.
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Naturalne baseny w Porto Moniz. Piekne, natural-
ne baseny skalne wypetnione krystaliczna woda w Por-
to Moniz to gtéwna atrakcja tego regionu. Zostaty one
wykute w skatach wulkanicznych przez dziatanie oce-
anu i naturalnie wypetnione woda morska. Budowa tych
basenéw pozwala na staty jej doptyw. Baseny stanowia
doskonate miejsce do kapieli, poniewaz otoczone s3
spektakularnymi widokami na ocean i klify.

Seixal — czarna plaza. Jedna z najpiekniejszych plaz
na Maderze — konieczna do odwiedzenia! Charaktery-
zuje sie ona drobnym, czarnym piaskiem, cudownie
kontrastujacym z zielenig otaczajacych ja wzgorz. To
miejsce idealne dla mitosnikow natury i 0s6b poszuku-
jacych spokoju. To takze dobre miejsce na spacery, we-
drowki i relaks na plazy. W poblizu znajduja sie rowniez
naturalne baseny Seixal.

wg@!ziﬁ%g%;;,ggsporf na Maderze

Madera cieszy sie tagodnym klimatem subtropikal-
nym, co sprawia, ze jest to doskonate miejsce na wa-
kacje przez caty rok. Temperatury rzadko spadaja poni-
2ej 20°C, nawet w zimie, co czyni jg popularnym celem
podrozy dla tych, ktérzy pragna uniknac zimowej aury.

Aby dotrzec¢ na Madere, mozna skorzystac z lotow
z wielu europejskich miast, a najwieksze miasto na wy-
spie - Funchal posiada réwniez port, ktory obstuguje
liczne rejsy. Po przylocie, bez problemu mozna takze
wynajac samochéd lub skorzystac z taksowki czy auto-
busu.

Bogata kultura i tradycje

Madera ma bogata kulture, ktora odzwierciedla sie
w jej tradycjach, kuchnii sztuce. Lokalna kuchnia opiera
sie na Swiezych produktach, takich jak ryby, owoce mo-
rza, miesa i warzywa. Niezapomnianym doSwiadcze-
niem dla smakoszy bedzie sprobowanie espada - tra-
dycyjnej ryby, ktora jest specjalnoscia kuchni maderan-
skiej.

Madera to wiecej niz tylko wyspa - to raj dla zmystow
i miejsce, gdzie natura, kultura i historia tacza sie w har-
monijna catos¢. Niezaleznie od tego, czy jestes mitosni-
kiem przyrody, kultury, czy po prostu szukasz relaksu na
plazy, Madera ma wiele do zaoferowania. Przygotuj sie
na niezapomniang podréz po tym matym, ale petnym
atrakgji archipelagu na Oceanie Atlantyckim! |
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Weronika Korpata

NAJCIEKAWSZE KIERUNKI
TURYSTYCZNE NA TEN ROK

odrézowanie to jedno z najwspanialszych do-

Swiadczen, jakie mozemy sobie zapewnic.

Wyruszajac w podroz, otwieramy sie na nowe
przygody, poznajemy inng kulture, obyczaje, historie,
a takze... specjaty kulinarne ©. Brakuje Ci pomystéw na
ten rok i zastanawiasz sie, gdzie warto sie wybrac? Mam
dla Ciebie kilka propozycji najciekawszych kierunkéw tu-
rystycznych. A wiec... przygotuj sie na fascynujacg podroz
przez najpiekniejsze zakatki naszej planety.

Islandia - Kraj w Europie. Znany ze swojej spek-
takularnej przyrody, w tym wulkanow, gejzerow i lodow-
cow. Mozesz zobaczyc tam takze zorze polarng! Warto
odwiedzi¢ stolice Islandii — Reykjavik, w ktorej znajduje
sie Muzeum Narodowe Islandii. Kolejne bedzie Blue La-
goon, czyli ngjpopularniejsze uzdrowisko geotermalne na
Islandii, ktore jednoczesnie jest najchetniej odwiedzang
atrakgja turystyczna. Woda z podziemnych goracych zro-
det osiaga temperature miedzy 37-39 stopni Celsjusza
i jest bardzo korzystna zarowno dla zdrowia jak i skory.
Rownie ciekawa atrakcja jest wodospad Svartifoss nale-
z3cy do Parku Narodowego Skaftafell w poblizu potu-
dniowego wybrzeza Islandii. Jego wysoko5¢ wynosi oko-
to 25 metrow. W Islandii znajduje sie okoto 10 tysiecy
wodospadow.

Japonia - Kraj w Azji Wschodniej, kraj kontrastow,
gdzie tradycja spotyka sie z nowoczesnoscia. Odkryjesz
tu piekne Swigtynie i ogrody, a takze zasmakujesz auten-
tycznej kuchni i doSwiadczysz unikalnej kultury. Zdecy-
dowanie polecam wybrat sie do Japonii w sezonie kwit-
nacej wisni, ktory jest zalezny od rejonu. Z atrakcji pole-
cam: Shibuya - stynne skrzyzowanie w Tokio znane m.
in. z filmu Tokio Drift. Nikko — to mata i niepozorna mie-
Scinka na potnoc od Tokio. Znajdziecie tutaj ogromny
kompleks Swiatyi konieczny do zobaczenia. Patace
i Swigtynie Kioto — kultowe i tradycyjne miejsce, z niezli-
czong iloscia Swiatyn i patacow, dzielnicg gejsz itp. Nara
— pierwsza stolica Japonii, w ktérej znajdziemy jedna
z najbardziej popularnych Swiagtyn w tym kraju — Todaiji.

Por‘l‘ugaﬁa — urokliwe miasta, malow-
nicze wybrzeza i stoneczne plaze. Polecam
takie miejsca jak: Lizbona — stolica Portugalii
i jedno z najbardziej urzekajacych miast Eu- §
ropy, ale takze tetnigcy zyciem port atlantyc-
ki potozony na brzegu rzeki Tag. Porto — mia-
sto potozone u ujécia rzeki Douro i usytuowa-
ne przy nadbrzezu Ribeira uznanym za Swia-
towe Dziedzictwo UNESCO. Mozna wybrac
sie na rejs statkiem do Doliny Douro. Madera
— okreslana jako europejskie Hawaje. To wy-
spa potozona na Oceanie Atlantyckim pomie-
dzy Portugalig a Afryka Potnocna. Wyspa zy-
skata popularnosé ze wzgledu na swoje bujne
zielone krajobrazy, ogrody kwiatowe, wina
i coroczne obchody Nowego Roku.

Ciekawostki:

@® W Islandii znajduje sie okoto 10 tysiecy
wodospadow.

@ Jezykislandzki to najstarszy uzywany
jezyk w Europie.

@® W Islandii jest dwa razy wiecej owiec niz
samych mieszkancow.

@® W japonskich automatach mozna kupic prawie

wszystko.

Narodowym sportem Japonii jest sumo.

Tradycyjnym strojem japonskim jest kimono.

W Lizbonie dziata najstarsza ksiegarnia na Swiecie,
otwarta w 1732 roku.

Najwyzszym szczytem w Portugalii jest Mount Pico.
Hiszpania ma flamenco, a Portugalia fado.

Najstawniejszym Maderyjczykiem jest Cristiano
Ronaldo, ktéry urodzit sie w stolicy wyspy.

Mam nadzieje, ze dzieki artykutowi poznaliscie cie-
kawe kraje turystyczne. Staratam sie zaproponowac
miejsca, ktore sa wyjatkowe dzieki swojej naturze i kul-
turze. Trzymam kciuki, ze uda sie Wam zwiedzic, ktores
z nich. |
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ENGLISH CORNER LESSON 17

THINK AROUT |T!

to think up — wymyslic

Who thought this up? It's the most stupid idea
I've ever heard.

to dream up — wymyslic, zmyslic

This is the most fantastic thing she has
dreamed up yet.

to think better of it — rozmyslic sie

He was about to ring her up but then he
thought better of it.

to keep/bear in mind — pamietac

She kept in mind their warning about water
and drank only whisky.

to brush up — odswiezyc (np. wiadomosc)

I need to brush up my English before going to
London.

to think about/of — myslec/sadzic o

When I think about the exam I start to feel sick.

to be familiar with — byc obeznanym z, znac
cos dobrze

He is familiar with English literature. He’s read
many books.

to leave alone — po/zostawic w spokoju

Leave him alone. He doesn’t want to be
bothered now.

to think through — przemyslec

Let me think it through first and then I'll decide
what to do.

to think over — pomyslec (nad)

He said he would think it over. That's what he
always says when he intends to say “no”.

to find out — dowiedziet sie, sprawdzic

I have to find out when the train leaves.

to be in the know — znac sprawe, byc
wtajemniczonym

Even if he didn't take an active part in the affair,
he must at least have been in the know.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions, Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat,, Warszawa 1994,
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to be on the go — byc aktywnym, w ruchu

My mother is always on the go, from morning to
night.

to feel sure of — byc pewnym czegos

Do you feel sure of his honesty?

to make sure (of) — upewnic sie (co do)

The performance begins at eight, but I'll phone
to make sure.

to see about — pomyslec o (zastanowic sie)

She asked me to buy her a fur. | answered that |
would see about that.

to make up one’s mind — zdecydowac sie

Have you made up your mind yet?

to change one’s mind — rozmysIic sie

He was going to buy that car but then he
changed his mind.

to back out - wycofac sie

At the last minute she backed out and refused
to marry him.

to give up — zrezygnowac

Why have you given up? Why don't you try once
more?

to have a go at — sprobowac

It's not a difficult dance. Have a go at it!
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