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Fantastyczna
atmosfera, ttum
tak samo ubranych
uczestnikdw,
wspaniaty doping
w stylu: ,Dasz
rade, juz tylko sto
metréow”!
Tegoroczny Poland
Business Run
odbyt sie w oSmiu
miastach i przyniost
ponad 1 650 tys. zt.
Dzieki temu bedzie
mozna zakupic
protezy i optacic¢
rehabilitacje dla co
najmniej 66 oséb.

- Swietne jest to, ze wiele 0séb
biegto po raz pierwszy, w zwy-
ktych adidasach, z kondycja dos¢
Srednig, wiec czesto to byt raczej
trucht niz bieg. Ale najwazniejsze,

ze ci ludzie wstali zza swoich kor-
poracyjnych biurek zeby w aktyw-
ny sposéb zrobi¢ co$ dla innych
- méwi Olaf, jeden z uczestnikéw
tegorocznego, széstego juz Po-
land Business Run.

Olaf startowat w druzynie Korpo
Voice z Warszawy, wydawcy na-
szego magazynu. - Sam prowadze
aktywny tryb zycia: chodze po
gorach, biegam w maratonach i
pétmaratonach od dziesieciu lat,
PBR byt wiec dla mnie przebiezka.
Ale i nowym doswiadczeniem, bo
w biegu charytatywnym wzigtem
udziat po raz pierwszy. | bytem
bardzo pozytywnie zaskoczony
skala przedsiewziecia, profesjonal-
nym przygotowaniem.

Skala faktycznie moze robi¢ wraze-
nie. Tym razem pobiegto bowiem
20 135 biegaczy, czyli o ponad 4
tysigce wiecej niz rok temu. Swoje
piecioosobowe sztafety wystawity
1363 firmy z o$miu miast: Krako-
wa, Warszawy, todzi, Poznania,
Katowic, Gdanska i Wroctawia oraz
-debiutujacego- Lublina.

- Lublin pobiegt po raz pierwszy,
a to doskonaty dowdd na to, ze
impreza sie rozrasta - nie kryje
radosci Agnieszka Pleti, prezes
Fundacji Poland Business Run. - |

, Olaf,Marcin. .

mimo ze to miasto bez duzych
firm, zaangazowanie uczestnikow,
a takze urzedu wojewddzkiego,
bylo ogromne. Kolejna cudowna
sprawa, ze we zwiazku z PBR po-
jawiajg sie nowe inicjatywy. W tym
roku pobiegli tez Zotnierze z kon-
tyngentu polskiego w Kosowie. W
ten sposob chcieli wesprze¢ swo-
ich rannych kolegéw.

Lampka nadziei

Poland Business Run to bieg, ktd-
rego celem jest zebranie funduszy
dla oséb po amputacjach. Tego-
roczny wynik to ponad 1 650 tys.
zh, 0 500 tys. zt wiecej niz w roku
poprzednim. Dzieki temu Funda-
cja bedzie mogta kupi¢ protezy
i opfaci¢ rehabilitacje dla co naj-
mniej 66 0sdb. Jedna z nich jest
tukasz Ciszek, ktory niecaty rok
temu w wypadku stracit obie nogi.
- To niezwykte wrazenie widzie¢
tylu zwyktych, zapracowanych lu-
dzi, ktérzy biegna dla nas - mowi
Ciszek. - Kibicowatem im w Kra-
kowie. Mieszkam 120 km od tego
miasta, wyruszylismy wiec z zong
0 6 rano. Cata droge lato jak z ce-
bra.,Nie ma mowy zeby ktos przy-
szedt w taka pogode, na pewno

odwotajg impreze” - moéwilismy
sobie jadac w strugach deszczu.
Ale przyjezdzamy, a tu mrowie go-
towych do startu biegaczy. Zatka-
to nas ze wzruszenia.

Dla tukasza Ciszka PBR ma tez bar-
dzo wymierne znaczenie. - Koszt
jednej protezy nogi to 50 tys. zt,
ja potrzebuje dwoch - moéwi. | za-
znacza: - Moim marzeniem jest,
by w przysztym roku tez pobiec w
Poland Business Run. M&j kolega,
osiem lat po wypadku, z proteza
juz biega. Dla mnie wiec tez jest
jakas lampka nadziei.

W Krakowie najlepsza druzyna
(tu biegto ich najwiecej, bo az
1063) byfa ekipa Dotfizjo. Jeden
z jej zawodnikéw, Adam Czer-
winski, okazat sie nie tylko naj-
szybszym biegaczem w teamie,
ale tez najszybszym w Krakowie
i Polsce (patrzac tylko na srednia
predkos¢ - 2,54 min./km). Nic z
w tym dziwnego. - Dziesig¢ lat
trenowatem w kadrze Polski, do
dzi$ biegam regularnie - mowi
Czerwinski, obecnie nauczyciel
WEF. - W naszej druzynie wiekszos¢
chtopakéw ma na koncie niezte
doswiadczenie w biegach. W PBR
startowaliSmy po raz trzeci i po raz

RuszyliSmy zza biurek i poblis’my da

trzeci wygralismy. Zwyciestwo ma
oczywiscie znaczenie, ale nie tylko
to jest wazne - liczy sie tez pomoc
potrzebujacym.

W Gdansku, gdzie startowato 228
sktadéw najszybszy byt IP Kwi-
dzyn Team. Dla nich to tez nie byt
debiut w PBR, w tym roku wystar-
towali po raz drugi. - Rok temu
moj zespdt zajat drugie miejsce,
tym razem pierwsze - nie kryje
dumy Krzysztof Wasiewski, kapi-
tan druzyny. - Swietna impreza,
a dzieki temu, ze charytatywna,
daje podwdjna przyjemnos¢. Raz,
Zze mozna pobiegaé, co w naszej
sztafecie wszyscy lubimy, dwa, ze
jest fajny cel.

Wroctaw reprezentowato 471 skta-
doéw, najszybszy byt team Trenuj-
znami.pl. Natomiast w Warszawie
pobiegto w sumie 857 druzyn, z
ktorych najlepsza okazata sie Kro-
sno Glass Running Team.

Za rok znowu startuje!

- Biegtam po raz pierwszy, a na
co dzien nie uprawiam joggingu.
Cho¢ caty dystans to ok. 4,2 km,
dla mnie bylo to wyzwanie zycia
- pét zartem przyznaje Justyna
Szawtowska, zatozycielka Korpo
Voice. - Oczywiscie zamierzatam
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zaczad treningi przynajmniej dwa
tygodnie przed impreza, ale z
dwdch tygodni szybko zrobit sie
jeden, z czego trzy dni kurowatam
sie po tym, jak podczas wakacji
wywalitam sie, potykajac w lesie
o korzen.

Mimo brakéw kondycyjnych Sza-
wlowska z entuzjazmem opo-
wiada o biegu. - Fantastyczna at-
mosfera, thum tak samo ubranych
uczestnikéw, wspaniaty doping
w stylu: ,Dasz rade, juz tylko sto
metréw!”. - Tak motywowali mnie
ludzie na ostatnim odcinku, kie-
dy juz ledwo zipatam - $mieje sie
naczelna Korpo Voice. - | fajne jest
to, jak te druzyny sobie robia selfie
po biegu. Usmiechniete twarze i
mega integracja firmowa. Niby
zagonione korpoludki, a potrafig
zwlec tytek (i to w niedzielg!) na
trzy godziny po to, by zrobi¢ cos
dla siebie, poczu¢ adrenaline za-
wodow, doping kibicéw i jeszcze
komus przy tym poméc. | dodaje:
- Mimo Ze po PBR nie zostatam
fanka biegania, w przysztym roku
na pewno znéw wystartuje i gora-
co namawiam do tego wszystkich!

#Aleksandra Koztowska
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ABC korporacyjnego
survivalu,

czyli jak przetrwac w ggszczu
targetow, ASAP-Ow | FYI

Wiesz juz jak zdobywac¢ pozywie-
nie, tokciami rozpychasz sie przy
wodopoju, a nowy narybek przy-
chodzi do ciebie po rade. Obstuga
ekspresu uzupetnita szeroki zakres
twoich biurowych umiejetnosci,
Team Leader udajac sie na wazne
spotkanie, powierza opieke nad
trz6dka wiasnie tobie, a na checkli-
Scie coraz rzadziej pojawiajg sie za-
dania niewdzieczne i czasochtonne.
Soddéwka stopniowo uderza do gto-
wy, wypierajac ostroznos¢, czunosé
i uwage. Przebywajac w gtebokiej
korporacyjnej dzungli, trafiasz na
bardziej niebezpieczne, wygtod-
niate bestie oraz zatrute owoce ry-
walizadji. Miej sie na bacznosci i nie
zapominaj, ze przyszto ci pracowac
w groznym, bezdusznym srodowi-
sku. Nad wykarczowanga w pocie
czota polang zbieraja sie ciemne
chmury...

Dlatego musisz jak najszybciej
przysposobi¢ kotorkera jako swo-

REKLAMA

r Zamow online

jego chtopca na posyiki, ktéry za-
pewni ci dodatkowe wsparcie w
trudnych zadaniach oraz ugruntuje
twoja pozycje wsrédd korporacyj-
nych ,sierzantéw” Managerowie
dostrzegg potencjat w pracownku,
dla ktérego zbudowanie autorytetu
nie stanowi wiekszego problemu.
Poszukaj wsrod swiezakdw, wypa-
truj kulawych, lekko powolnych,
by tatwiej osaczy¢ i dopas¢ z dala
od stada. Jednoczesnie nie zapo-
minaj, ze po wstepnym kolczingu,
6w pracownik musi by¢ przydatny,
wiec pomin osobniki najstabsze i
majace nie po kolei w gtowie. Niech
bedzie pracowity, ale nie za bardzo,
bo wespnie sie po twoich plecach
na szczyt. Obserwuj, kalkuluj, péz-
niejsza zmiana faworyta moze by¢
Zle odebrana przez pozostatych
pomagieréw.

Zadbaj o dress code. Masz juz
okreslong pozycje, nie wypada
przychodzi¢ w dresie lub niechluj-
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NA WSZYSTKIE

www.telepizza.pl

nie ubranym. Zdecyduj sie na ko-
szule, mniej lub bardziej eleganckie,
wyprasowane, w réznych kolorach
i stylach. Zaprezentujesz sie jako
nizszy przedstawiciel korpowta-
dzy, a jednocze$nie nie narazisz
sie na Smiesznos¢ w oczach szere-
gowcow. Kobiecej wersji stroju nie
odwaze sie przedstawi¢, gdyz nie
potrafie dostrzec tych wszystkich
modowych niuanséw. Prezencja
jest wazna, abys w oczach wizytu-
jacych dany projekt jawit sie jako
osoba znaczaca, kompetentna. Ba-
dza do drzwi umieszczona na szyi
na odpowiedniej smyczy lub przy-
troczona do paska. Buty czyste, a
jednoczesnie wygodne.

Czas zaja¢ sie bardziej szczegdto-
wo twoim biurkiem. Z bélem serca
bedziesz musiat posprzatac. Doku-
menty w segregatorach (moga byc¢
prawie puste, z czystymi kartkami),
ktére stworzg wrazenie istotnych
wolumindéw, notatnik, kolejne kart-

ki, tym razem najlepiej zawierajace
tekst, umieszczone w plastikowych
kuwetach, réwno, niepogiete. Kla-
wiatura wyczyszczona, mysz bez
sladéw brudnych paluchéw, zero
okruchéw po jedzeniu, Srodkowa
czes¢ pusta, istny workspejs. Waz-
ne, by zwrdci¢ szczeg6lng uwage
na monitor. Jesli bedzie brudny, ob-
lepiony i pokryty thustymi plamami
po przepoconych palcach nie za-
prezentujemy sie profesjonalnie w
przypadku wizyty waznego klienta.
Zdobadz zapas zéttych karteczek.
Nawet jedli sam nie korzystasz,
zabtysniesz pozyczajac sasiednim
pracownikom. Zanotuj co$ i przy-
klej na dolnej krawedzi monitora, to
wyglada jakbys dobrze zaplanowat
swoja prace. Jesli siedzisz w boksie,
wykorzystaj réwniez scianki, do kto-
rych przymocuj kilka bezuzytecz-
nych kartek z tekstami motywacyj-
nymi oraz zawierajacych informacje
dotyczace wykonywanych obo-
wigzkéw.

Nigdy nie wychodz pierwszy z
biura! Musisz zdusi¢ w sobie efekt
dzwonka konczacego lekcje, to
Zle wyglada. Gros pracownikow
natychmiast zrywa sie¢ z hukiem
z krzesta i pedzi do wyjscia wraz z
nastaniem odpowiedniej godziny.
Jesli chcesz zapunktowaé, wzmoc-
ni¢ korpopozycje, zagryz zeby, po-
klikaj jeszcze w pliku excellowym,

-] = T
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Zaloguj sie
i wpisz kod:
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REKLAMA

Masz pomyst na biznes, ale nie masz czasu ?

przejrzyj skrzynke w Outlooku, a
stworzysz wrazenie, ze siedzisz w
worku po godzinach. Od razu wi-
da¢, ze ci zalezy!

Korpostownik:

Checklista - z angielskiego Check
oraz list. Lista z zadaniami do wyko-
nania; ogdlnikowa, w postaci naste-
pujacych po sobie etapéw. Opcjo-
nalnie wspotdzielona pomiedzy
kilkoma korpoludkami. Im dtuzsza
tym lepiej

Kotorker - z angielskiego co-wor-
ker.  Wspotpracownik.  Ponglish
strkes again

Koltczing - z angielskiego Coach,
to coach. Oznacza ,trenowac, uczy¢
kogo$’, albo jest po prostu nazwa
dla procesu szkolenia pracowni-
ka. Czasem w sensie przyuczania
nowego przez bardziej doswiad-
czonego w zakresie specyficznych

kompetencji

Badz - az zeby bola od ponglisho-
wej papki. Z angielskiego Badge -
odznaka. W tym przypadku plakiet-
ka z imieniem i nazwiskiem. Moze
tez dotyczy¢ plastikowej karty do-
stepu, korporacyjny must have
Workspejs - z angielskiego Work
space. Przestrzen robocza. Najcze-
Sciej w odniesieniu do konkretnego
biurka lub catego pietra. Obszar
wypetniony po brzegi niezbednymi
narzedziami biurowymi

Siedzie¢ w worku - niemal do-
stownie z angielskiego to be at
work. Przebywac w pracy, w domy-
sle: wykonywa¢ swoje obowiazki.
Wedtug korpowtadcow stale po-
winnismy siedzie¢ w workach! W
bardziej skrajnie spolszczonej wersji
(np. w e-mailach i SMS-ach) stosuje
sie pisownie - siedzie¢ w torku.

# Albert Kosieradzki

Promocja wazna
do 12 listopada.
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ZADAJ PYTANIE COACHOWI

Coaching:
Hit czy mit?

List od Pawta:
Od pewnego czasu mysle o skorzystaniu z ustug coacha. Mysle o
zmianie branzy i moze coach mégtby mi poméc? Powiem wprost:
zastanawiam sie jednak czy warto. Styszatem bardzo duzo nega-
tywnych opinii, ze caly ten coaching to naciqganie ludzi. Moze Wy
wyttumaczycie mi, czym on tak naprawde jest?

Czym jest coaching?

To praca, ktéra polega na towa-
rzyszeniu klientowi w dojsciu do
takiego celu, jaki sobie klient sta-
wia. Coach nie udziela rad, nie daje
gotowych rozwiazan, tylko poprzez
pytania, ¢wiczenia i réznego rodza-
ju techniki sprawia, ze klient sam
znajduje odpowiednie rozwiazanie.

Idac do coacha z problemem, nie
dostane ztotej rady?

Nie, ale odbedziesz spotkanie, pod-
czas ktérego poprzez pytania i ¢wi-
czenia sama odnajdziesz sposob na
rozwigzanie tego problemu.

Z czym mozemy si¢ zgta-

szac¢ do coacha?

Ludzie zgfaszaja sie do coacha
majac trudnos¢ z rozwigzaniem ja-
kiego$ nurtujacego problemu. Brak
motywadji, niskie poczucie wtasnej
wartosdci, stres, skomplikowana
relacja w pracy, wypalenie zawo-
dowe, trudnos$¢ w znalezieniu po-
mystu na swojg kariere zawodowg
czy w ogdle trudnos¢ w odnalezie-
niu sensu w zyciu. Tematéw moze
by¢ wiele. Coraz czesciej jednak
zauwazam tez pozytywny trend
zgtaszania sie klientow, ktérzy chca
co$ udoskonali¢. Nie traktuja danej
sytuacji jako problem, ale wiedza,
ze stac¢ ich na wiecej i dlatego chcg

wsparcia kogo$, kto pomoze im
uwolni¢ swéj potencjat.

Wybierajac coacha, na co powinni-
$Smy zwrdci¢ uwage?

Po pierwsze trzeba zweryfikowac
przygotowanie danego specjalisty
do wykonywania tego zawodu. Ry-
nek przesigkniety jest bowiem oso-
bami ktore okreslaja sie jako coach,
nie zawsze natomiast majac ku temu
odpowiednie przeszkolenie.

Skad mamy wiedzie¢, czy wy-
ksztatcenie coacha jest odpowied-
nie?

Problem polega na tym, ze nie mamy
zadnej ustawy o zawodzie coacha.
Pozostaje nam wiec opieranie sie
na szkotach, ktdre s certyfikowane
przez migdzynarodowe organizacje.
Musza one spetnia¢ okreslone stan-
dardy. Aby zosta¢ certyfikowanym
coachem w miedzynarodowej orga-
nizacji trzeba wykazac sie konkretny-
mi kompetencjami, umiejetnosciami
i doswiadczeniem. Dwie najbardziej
prestizowe organizacje coachingowe
to ICF i EMCC. Jezeli wiec szukamy
coacha, to pierwsza rzecza na jaka
powinnismy zwréci¢ uwage, to jaka
szkote ukonczyt. Po drugie, istotne
jest, czy ta szkota byfa certyfikowana

Trener/ Coach/ Konsultant/ Dyrektor Zarzqdzajqcy TRAINING TREE

i po trzecie czy coach posiada certy-
fikat. Jesli tak, oznacza to, ze musiat
przeprowadzi¢ okreslona liczbe sesji
coachingowych.

Mamy wyksztalcenie, na co jeszcze
zwroci¢ uwage ?

Na pewno s$wietnie sprawdza sie
marketing szeptany. Poza tym wielu
coachéw pisze blogi, artykuty, udzie-
la wywiadéw itp. Poprzez te publi-
kacje mozemy sprawdzi¢, czy dana
osoba nam odpowiada. Dobrym
zwyczajem, ktory zawsze stosuje, jest
tez tzw. sesja chemiczna. Fajnie jezeli
coach zaproponuje nam za darmo
pierwsze spotkanie, podczas ktérego
mozemy sie pozna¢, porozmawiac
o celu coachingu, metodach , ktére
beda uzywane, kwestiach formal-
nych itd.

Co powinno spowodowac zapale-
nie sie u nas czerwonej lampki?

Przede wszystkim
wspdtpracy. Sesje coachingowe nie
powinny ciggnac sie latami. To praca
krétkoterminowa. Oczywiscie trudno
okresli¢ doktadna liczbe spotkan, ale
mysle ze praca dotyczaca jednego
celu raczej nie powinna przekracza¢
6-9 spotkan. Oczywiscie pracujac
nad jednym celem, moga pojawiac¢

czas trwania

dr Marcin Capiga

sie nam nowe watki. Jednak jesli
pracujemy nad jednym celem dtuzej
niz 9 sesji i nadal nie mozemy wyjs¢ z
impasu, pytanie czy nie powinnismy
pomysle¢ o zmianie specjalisty.

Cos jeszcze?

Zachowania nieetyczne takie jak:
skracanie relacji klient-coach. Sytu-
acje, w ktérych coach méwi jak klient
powinien postepowa¢ w danej sy-
tuadji, zamiast zadac pytanie., proby
manipulacji, wykorzystania historii
klienta i tym podobne praktyki nie
powinny mie¢ miejsca. Dobra zasada
w coachingu jest ustalenie kontraktu
z klientem podczas pierwszej sesji,
ktéry powinien takim sytuacjom za-
pobiegac.

Skad biorg sie negatywne opinie
na temat coachingu?

Powodem tej sytuacji jest m.in. to, ze
nie ma w Polsce uregulowanej usta-
wy o zawodzie coacha. Jesli podam
sie za lekarza, a nie mam odpowied-
niego wyksztatcenia, zostane podany
do sadu. Natomiast jesli podam sie za
coacha, a skonczytem jednodniowe
szkolenie, to nikt mi nie moze tego
zabroni¢. Mamy wiec wielu pseudo-
spegjalistow, ktérzy psuja rynek, a
w telewizji i internecie znajdziemy

mnéstwo  0s6b  mianujacych sie
coachami, ktorzy w rzeczywistosci
nimi nie sa. Przykladem sa moéwcy
motywacyjni - przemawiajacy do lu-
dzi, opowiadajacy im swoje historie i
radzacy jak maja zy¢, ale niemajacy z
coachingiem nic wspolnego.

Czy pseudocoaching prowadzo-
ny przez osobe niekompetentng
moze zrobi¢ krzywde?
Mysle, ze tak. Jesli pseudocoach
przyktadowo doradzi swojemu klien-
towi, by ten rzucit prace lub podazat
za marzeniami, nie zwazajac na nic,
moze zrujnowac takiej osobie zycie.
Tacy ,specjalisci” potrafig wptywac na
emocje, a jak wiadomo w emocjach
nie zawsze podejmuje sie wiasciwe
decyzje i nie zawsze przemyslane.
Dlatego tak wazny jest wybor od-
powiedniego coacha i $wiadomos¢
tego, czym coaching jest.

#Marta Wujek

Konto bankowe przyjazne jak pies czy zmienne jak kameleon?

Bank Zachodni WBK w badaniu
przeprowadzonym przez ARC Rynek i Opinia
zapytat Polakéw o to z jakim zwierzeciem
kojarzy im sie rachunek osobisty. Co sie
okazato? Najwiecej os6b (247%) mysli o koncie
osobistym, jak o psie, ktéry symbolizuje
przyjazne uzytkowanie i towarzyszenie

kazdego dnia.

Na drugim miejscu znalazt sie lew (21%)
kojarzony z bezpieczenstwem, a na trze-
cim kameleon (19%) reprezentujacy ela-
stycznos¢ i dopasowanie. Najwolniejszy
w stawce okazat sie gepard, ktéry zebrat
zaledwie 7% glosow.

Rachunek osobisty powinien by¢ przede
wszystkim przyjazny niczym najlepszy
przyjaciel cztowieka - pies. Na takie sko-
jarzanie wskazato 23% badanych. Jed-
noczesnie konto powinno sta¢ na strazy
bezpieczenstwa finansow jak bajkowy krol
zwierzat (21% gtoséw) i niczym kameleon
dostosowywac sie do zmieniajacej sie sy-
tuacji — zyciowej czy aktualnej pory roku
(19%).

Ple¢ nie wplywa na skojarzenia...

TOP3 skojarzert zwierzat z rachunkiem
osobistym nie réznicuje sie ze wzgledu
na ptec. Kobiety i mezczyzni oddali po tyle
samo gtosdw na psa i lwa, zas réznica doty-
czaca kameleona jest niewielka (mezczyz-
ni — 20%, kobiety — 17%). Wynika z tego, ze

w przypadku zwierzat oczekiwania kobiet
i mezczyzn sg wyjatkowo zbiezne.

...ale wiek i wyksztalcenie robia réznice
Osoby z wyzszym wyksztatceniem zde-
cydowanie czesciej niz pozostate wska-
zaly, ze konto powinno by¢ pracowite jak
pszczota i zapewnia¢ klientowi benefity
m.in. w postaci zwrotéw za rachunki czy
zakupy (24%). Natomiast osoby z podsta-
wowym wyksztatceniem najczesciej wska-
zywaly psa (27%).

Widoczne réznice w preferencjach doty-
czacych rachunku osobistego wystepuja
tez w poszczegoinych grupach wieko-
wych. Najmifodsi (18-24 lat) uwazajg, ze
najistotniejsze jest regularne oszczedza-
nie. Dla 18% z nich najbardziej adekwat-
nym zwierzeciem jest chomik, ktory na ro-
bieniu zapaséw zna sie najlepiej. Osoby w
wieku 25-34 lat jako najwazniejsze wska-
zaly bezpieczenstwo swoich oszczedno-
4ci, ktore z kolei najmniej gtoséw zebrato
u ankietowanych w przedziale 35-44 lat.

Wedtug nich konto powinno by¢ przede
wszystkim przyjazne jak pies (31%) oraz
pracowite jak pszczota (21%). Najstarsi
ankietowani (45-55 lat) réwniez preferuja
psia przyjazn (27%), natomiast za najmniej
istotne uznali chomikowanie pienigdzy
i szybko$¢ geparda przy transakcjach fi-
nansowych (po 7%).

Konto Jakie Chce w kazdej postaci
Klienci Banku Zachodniego WBK, ktérzy
zdecyduja sie na Konto Jakie Chce wraz z
karta Dopasowang moga sami decydowac
o tym, jaki charakter ma miec ich rachu-
nek. Lubigcy ,chomikowac¢” oszczednosci
moga wybra¢ pakiet automatycznego
oszczedzania, pracowite ,pszczétki” moga
wiaczy¢ pakiet zwrotéw za zaptacone ra-
chunki z Konta Jakie Chce, a cenigce zmia-
ny ,kameleony” moga w prosty sposéb
wigczac i wytacza¢ odpowiednie funkcje.
Prowadzenie Konta Jakie Chce jest darmo-
we. Podobnie jak przelewy internetowe
realizowane w systemie ELIXIR w banko-
wosci mobilnej i internetowej. Natomiast
korzystajacy z karty Dopasowanej nie za-
ptaca za wyptaty w bankomatach BZ WBK,
wyptaty BLIKIEM czy wptaty gotowki we
wptatomatach BZ WBK.

Jedno konto, wiele mozliwosci

Opfata miesieczna za karte - klient sam
decyduje, czy woli zaptaci¢ kartg min. 5
razy lub zrobi¢ zakupy za 500 zt w mie-
sigcu, zeby unikna¢ opfaty za karte Do-
pasowana. Mozna tez wybrac stata opfate
w wysokosci 3 zt miesiecznie.

Pakiety wyptat w bankomatach-mozna
ptaci¢ jedna miesieczna optate za korzy-
stanie we wszystkich bankomatach w Pol-
sce lub pfaci¢ za kazde pobranie gotowki
w bankomatach spoza sieci BZWBK24.
Dla oséb planujacych wyjazd zagranicz-
ny zostat przygotowany specjalny pakiet,
ktory w ramach jednej opfaty, pozwala na
dowolna liczbe wyptat w bankomatach za
granica.

Zwrot za rachunki - ptacac rachunki z
Konta Jakie Chce mozna otrzymaé 1%
zwrotu miesiecznie od wartosci zaptaco-
nych poprzez Konto Jakie Chce rachun-
kéw za gaz, prad, TV, telefon czy Internet.

Automatyczne oszczedzanie - jezeli
klient wigczy automatyczne oszczedzanie
z Konta Jakie Chce na min. 20 zt miesiecz-
nie na konto Systematyczne zostanie na-
grodzony podwyzszonym oprocentowa-
niem $rodkéw na Koncie systematycznym
w kolejnym miesigcu kalendarzowym..

Materiat informacyjny
Bank Zachodni WBK SA

Metodologia badania:

Badanie zostato przeprowadzone przez instytut badawczy
ARC Rynek i Opinia na zlecenie Banku Zachodniego WBK
metodq wsp ych komputerowo iadoéw  indy-
widualnych (CAWI) na probie 900 respondentéw w sierpniu
2017 roku.

Szczegdly oferty, informacje o optatach, prowizjach, opro-
centowaniu dostepne sq w placéwkach Banku Zachodniego
WBK S.A. oraz na www.bzwbk.pl. Transakcje BLIK dostepne
sq dla posiadaczy ustug bankowosci elektronicznej BZWBK24,
wypfaty BLIKA dostepne sq w bankomatach, ktcre obstugujq
BLIKA. Infolinia 19999 - optavta za pofqczenie zgodna z taryfq
danego operatora. Stan na 2.10.2017 roku.

Wyobraz sobie, ze konto osobiste,
z ktérego korzystasz, to zwierze.

Ktore bys wybrat?

KAMELEON

bo konto osobiste powinno
sie zmieniaé | dostosowywaé
do moich potrzeb

GEPARD

bo konto osobiste powinno
przede wszystkim pozwalaé
szybko wykonywaé wszystkie
transakcje finansowe

bo konto osobiste powinno

by¢ przede wszystkim
przyjazne w uzytkowaniu,
towarzyszac mi kazdego dnia

18%

at:

Bank Zachodni WBK
& Geupa Suntander

Zrodio: ARC Rynek | Opinia na zlecenie Banku Zachodniego WBK

MATERIAL INFORMACYJNY
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Na witasnosé czy na wynajem?

Nieruchomos¢ stata
sie obecnie pewna
lokata kapitatu.
Mieszkanie jest
inwestycja, bo

w dtuzszym okresie
ceny rosna

i mozemy je kiedys
sprzedaé. Jednak
dyskusja miedzy
zwolennikami
zakupu mieszkania
na wtasnosé,

a zwolennikami
najmu zawsze
budzi gorace
emocje.

Nabywajac mieszkanie na kredyt
mamy z jednej strony swiadomos,
ze za 20 czy 30 lat nieruchomos¢
bedzie naszg wtasnoscia, podczas
gdy wynajmujac ja, pienigdze
wydajemy bezpowrotnie. 70% Po-
lakow uwaza, ze bardziej optaca

REKLAMA

NOWA

DZIELNICA

122015555

sie kupi¢ mieszkanie, nawet przy
pomocy kredytu, niz wynajmowac
i po latach ,zostac¢ z niczym” lub na
staros¢ w wynajetym mieszkaniu.
Waznym argumentem bywa tez
wolnos¢ decydowania o swoim
zyciu i miejscu zamieszkania. Po-
lacy nie chca dostosowywac sie
do regut wiascicieli wynajmowa-
nych lokali, mieszkajac w miejscu
urzagdzonym nie w ich guscie. Dla
pozostatych 30% wynajem ozna-
cza wieksza swobode finansowa, w
tym brak wymogéw tak wysokiego
wktadu wiasnego i zobowigzan na
lata, a takze wieksza mobilnos¢,
umozliwiajaca im przeprowadzke.
Optacalnos¢ inwestycji

W ostatnich latach rekordowo ni-
skie stopy procentowe sktaniaty
nie tylko do zaciggania kredytow
mieszkaniowych, ale i lokowania
wihasnych oszczednosci w nieru-
chomos¢, ktora zapewniata znacz-
nie wigksza stope zwrotu. Stopy
procentowe nadal pozostaja na
niskim poziomie, a PKB rosnie
utrzymujac nieruchomosci na naj-
wyzszym miejscu pod wzgledem
wyboru lokaty kapitatu. Okresla-
jac opfacalnoé¢ inwestycji nalezy
jednak rozwazy¢ kilka wariantow.

#

nowa5dzielnica.

Podstawowym czynnikiem jest
lokalizacja. Kolejnymi istotnymi
elementami sg wysoki standard
wykonczenia budynku czy prestiz
najblizszego otoczenia. Przykta-
dem projektu, ktéremu warto sie
przyjrze¢ jest Nowa 5 Dzielnica -
wygodne i prestizowe mieszkania
potozone w wysmienitej lokali-
zadcji, u zbiegu ulic Wroctawskiej i
Ractawickiej w Krakowie.

Wyjatkowa lokalizacja

Nowa 5 Dzielnica to potaczenie no-
woczesnej architektury z elemen-
tami naturalnej zieleni. Jednym ze

-

Wroctawska 53

znakéw szczegoélnych inwestycji
jest harmonijnie zaprojektowana
aleja spacerowa oraz stylizowa-
na mafa architektura, dostepna
tylko dla mieszkancéw osiedla.

Kompleks mieszkalny znajduje
sie w centrum Krakowa i zawiera
przemyslany projekt z takimi udo-
godnieniami, jak przedszkole na
terenie osiedla, edukacyjne place
zabaw czy ogrodzony wybieg dla
pséw. Inwestycja zapewnia bardzo
dobrze rozplanowane mieszkania,
od tych najbardziej poszukiwa-
nych o powierzchni do 45 m kw.,

po prawie 100-metrowe aparta-
menty. Wszystkie posiada¢ beda
przestronne tarasy lub loggie, zas
lokale na parterze wtasne ogréd-
ki. Do dyspozycji mieszkancow
przewidziane zostaty réwniez ci-
chobiezne windy - nawet po dwie
na kazda klatke, ktére dowioza
mieszkaricow do dwupoziomowej
hali garazowej. Powstang w nich
liczne miejsca parkingowe w ilo-
$ci réwnej liczbie budowanych
mieszkan, natomiast na zewnatrz
zapewnione zostana naziemne
miejsca dla gosci oraz zewnetrzny
parking dla rowerzystéw. Dogod-
na lokalizacja osiedla sprawia, ze
mieszkancy szybko dotrg zaréwno
do zabytkowej czesci Krakowa, jak
i jego nowoczesnego centrum biz-
nesowego. W zasiegu reki znajduja

/AINWE
W JAKOSC ZYCIA

® WYJATKOWA LOKALIZACJAW
NIEOPODAL RYNKU GEOWNEGO | BIZNESOWEGO
CENTRUM MIASTA

ROZBUDOWANA ,
SKLEPY, KAWIARNIE, PRZEDSZKOLE, PLACE ZABAW,

ZAMKNIETY WYBIEG DLA PSOW
CENY JUZ

CPR/

ZAM?

A\/N7

L NROL

sie rbwniez sklepy, szkoty, uczelnie
wyzsze i inne obiekty uzytecznosci
publicznej oraz rozwinieta infra-
struktura komunikacyjna.
Poduszka finansowa

W dobie zmieniajacego sie tren-
du z odktadania pieniedzy na
pomnazanie je, to inwestycja w
nieruchomos$¢ jest jedng z bez-
pieczniejszych i dochodowych
form inwestowania, a takze za-
bezpieczenia siebie i bliskich na
przysztos¢. Rentownos$¢ lokaty w
postaci mieszkania wigze sie ze
wzrostem jego wartosci w czasie.
Warto wiec przyjrze¢ sie ciekawym
ofertom, ktére pojawiaja sie na
rynku. Jedng z nich jest z pewno-
Scig Nowa 5 Dzielnica w Krakowie.

#Aneta Kucharska

KRAKOWA,

OSIEDLOWA:

v KOMORKA LOKATORSKA GRATIS
DO MIESZKAN OD 70 M? | Z 50% RABATEM DLA
LOKALI PONIZE) 70 M

v RABAT DO 25% NA WYKONCZENIE

WYMARZONEGO ,,M"

I MIESZKANIE GRATIS

V| UBIEZPIECZENIE NA ZYCIE

MATERIAL INFORMACYJNY
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Nie mowcie mi:
Nie wypada

Cztowiek musi pracowac. Bez pracy, uczenia sie, obowiazkoéw,
traci sie motywacje do rozwoju i do zycia. Ale tez i nie sama
praca cztowiek zyje. Réwnie wazna jest zabawa — méwi
Wirginia Szmyt, najstarsza DJ’ka w Polsce, znana fanom jako

DJ Wika.

0Od lat grywa pani w pubach, klu-
bach, na imprezach masowych.
Prowadzi pani imprezy, takze
firmowe i gra na nich do biate-
go rana! Jak - dobiegajac 80 lat
- udaje sie pani zachowac tyle
energii i jeszcze promieniowaé
usmiechem?

Nie wiem. Nie zastanawiam sie nad
tym. Po prostu staram sie dobrze
wykorzysta¢ kazdy dzien i cieszy¢
sie z tego, co przynosi. Staram sie
mysle¢ pozytywnie. Niczego tez
nigdy nie Zatuje. Nie zadreczam
sie, ze co$ zrobitam nie tak, jak by¢
moze powinnam albo ze czego$
nie zrobitam. Takie zadreczanie
sie nic nie daje, a tylko czlowieka
ostabia, wiec po co? Staram sie tez
nie poréwnywac¢ z innymi, bo to
zawsze rodzi jakie$ wewnetrzne

REKLAMA

|

&

Wyczekiwana w Polsce
kultowa ksigzka Laszlo Bocka

KTORE
ODMIENIA
TWOJA
PRACE
| ZYCIE

konflikty. Zaczyna sie mysle¢ Zle o
sobie lub o innych. Przez cate zycie
spedzam tez duzo czasu z innymi
ludzmi. Wczesdniej, pracujac jako
pedagog specjalny z mtodzieza,
dzis z seniorami czy tez grajac, jako
DJ. To takze pozwala mi pozytyw-
nie fadowa¢ akumulatory, stawiac¢
sobie nowe cele i nadaje dziata-
niom sens. Mysle tez, ze remedium
na wiele problemoéw jest kreatyw-
no$¢. Szukanie rozwigzan, a nie
roztkliwianie sie nad trudnosciami.
Poza tym lubie pracowag, lubie sie
uczy¢, a to rowniez wyzwala ener-
gie.

Jak to sie stato, ze w ogoéle zosta-
ta pani DJ'’ka?

Gdy przesztam na emeryture, za-
czetam prowadzi¢ na Okeciu Klub

Seniora. To tam wpadtam m.in. na
pomyst organizacji dancingéw dla
klubowiczéw. Pdzniej zwigzatam
sie z fundacja, ktorej siedziba mie-
Scita sie w tym samym budynku co
warszawski Pub Bolek. Zeby zaro-
bi¢ na biezace sprawy fundacji, na-
wigzatam kontakt z pubem, gdzie
réwniez gratam dla gosci. Pewne-
go dnia, mnie oraz to co robie dla
senioréw, zauwazyly zachodnie
media. Zachwycity sie, ze starsi lu-
dzie w Polsce nie tylko potrafig kle-
cze¢, ale i tanczy¢. A potem powoli
zaczetam by¢ rozpoznawalna takze
w Polsce i dostawac coraz wiecej
propozycji wystepéw. Od mtodych
DJ'éw, z ktérymi zaczetam wspdl-
nie grywac, nauczytam sie obstugi-
wac sprzet mikserski. Dzi$ mam juz
swoj wiasny, bez ktérego sie nie ru-

W
INsignis

szam. | jestem szczesliwa, bo ciagle
co$ sie dzieje, bo poznaje wspania-
tych ludzi, bo ciagle czego$ nowe-
go dowiaduje sie o $wiecie.

Gdy grywa pani na imprezach
korporacyjnych, jaki obraz
wspotczesnych przedsiebiorstw
pani z nich wynosi?

Chyba nie potrafie w tym mo-
mencie uogolni¢. Kazda impreze,
podobnie jak kazdg korporacje,
tworza ludzie. To od nich zalezy, jak
wszystko funkcjonuje. Na jednych
imprezach widze wyrazne podzia-
ty, jesli chodzi o hierarchie wsréd
pracownikéw, na innych catkowi-
ty jej brak. Te drugie, bardziej mi
sie podobaja, bo ja jednak catym
sercem jestem za integracja, a nie
podziatami. Na podziaty szkoda
zycia. Dlatego podoba mi sig, kiedy
zaciera sie relacja szef-podwtadny,
wszyscy pracownicy siedzg przy
jednym stole, bawia sie wspdlnie,
a nie w podgrupach. Oficjalne rela-
cje sg przydatne w pracy, ale kiedy
mamy sie bawi¢, kiedy spotykamy
sie poza zawodowymi obowiazka-
mi, zeby sie lepiej poznac i zrelak-
sowa(, podkreslanie braku réwno-
$ci, moim zdaniem, jest zbedne i
wrecz utrudnia osiggniecie celéw
takiego spotkania.

Wielu ludzi marzy o wczesniej-
szej emeryturze, o tym, by juz
w koncu nie musie¢ chodzi¢ do
pracy, zeby wreszcie skonczyt sie
obowigzek codziennego wsta-
wania i pedatowania do roboty.
Pani za to wydaje sie tytanem
pracy.

Lubie zy¢ aktywnie i chyba zwario-
watabym na emeryturze, siedzac
w domu i gapiac sie w okno. By¢
moze niektérzy ludzie nie lubia
tego co robig albo nie dostrzega-
ja w swoich dziataniach wigksze-
go sensu, wiec marzg o ucieczce.
Pewnie jest tez grupa osob, ktére
co prawda chodza do pracy, ale
wcale nie po to, zeby w niej pra-
cowad. Motywuje ich jedynie to,
ze muszg cos$ robi¢, zeby mie¢ na
utrzymanie, a nie praca sama w so-
bie. Oni faktycznie mogag uwazac,
Ze emerytura bedzie dla nich wy-
bawieniem. Osobiscie nie jestem
zwolenniczka takich rozwigzan.
Mysle, ze bez pracy, bez obowiaz-
kéw cztowiek sie uwstecznia. Dla-
tego jestem wielka zwolenniczka
zatrudniania przez firmy nie tylko
mtodych ludzi, ale i senioréw. We-
dtug mnie bytoby to z pozytkiem
dla obu stron.

To znaczy?

Dzi$ mamy coraz wiecej ludzi star-
szych w spoteczenistwie. Wsrod
nich jest wielu specjalistow, ludzi
o ogromnej wiedzy, umiejetno-
Sciach, doswiadczeniu, czyli boga-
tych w to wszystko, co powinno
by¢ istotne dla przedsiebiorcy -
zaktadajac, ze zalezy mu na posia-
daniu kompetentnego personelu.

Gdy owi specjalisci przecho-
dza na emeryture, ich
potencjat sie marnuje.
Bez pracy, bez wta-
$ciwego wykorzy-
stania  wiedzy,
jaka dysponuja,
potencjat  traci
ukierunkowanie,
rozmywa sie. Z
kolei firmy przyj-
mujac  mtodych,
muszg zainwesto-
waé¢ w ich szkolenie,
przygotowanie do pracy
na danym stanowisku. W
przypadku zatrudniania senioréw
nie musiatyby juz ponosi¢ takich
kosztéw. Czes¢ starszych pracow-
nikdw z powodzeniem mogtaby
tez stuzy¢ swojg wiedza mtodszym
pracownikom, stajac sie ich men-
torami.
Pani zdaniem, wspoétczesne
przedsiebiorstwa powinny po-
waznie pomysle¢ o wprowadza-
niu wiekszej réwnowagi wieko-
wej w swoich zespotach, a nie
tylko hotdowa¢ mtodosci?
Dokfadnie.
ra ma wiele zalet. Ma on mniej
obowiazkéw niz mtodzi, ktérzy
zajeci s3 budowaniem rodziny,
wychowywaniem dzieci, realizacja
zawodowych ambicji. Wiekszo$¢
starszych ludzi ma to juz za soba.
Nie muszg juz niczego nikomu
udowadnia¢, wiec nie beda sta-
wiac nacisku na rywalizacje. Moga
regulowac niekorzystne nastroje
w grupie. Wbrew pozorom potra-
fig by¢ bardziej elastyczni chocby
godzinowo, jesli chodzi o wykony-
wanie zawodowych obowiazkdw,
bo przeciez w zyciu prywatnym
majg mniej na gtowie, niz mtodsi.
Jednoczesnie dla senioréw bytoby
to korzystne z tego wzgledu, ze
caty czas byliby aktywni, mieliby
poczucie, ze s wazni i potrzebni, a
tego wielu z nich, dzi$ wiasnie naj-
bardziej brakuje.

Zatrudnienie senio-

Stad pomyst na organizacje
Parady Senioréw,
ktéra we wrzesniu
przeszia ulicami
Warszawy?

Organizacja  takie-
go wydarzenia od
dawna byla moim
wielkim marzeniem.
Tak, chodzito o to,
by pokaza¢, ze se-
niorzy s wsréd nas,
ze potrafig by¢ petni
zycia, bawi¢ sie, by¢
aktywni. Nie sg szara
strefa, ktdrej nikt nie
zauwaza. Sa radosni,
kolorowi, otwarci na
innych i widoczni czy
to sie komus podo-
ba, czy nie.

A sa osoby, ktorym
sie to nie podoba?

Czasem kto$ napisze do mnie na
FB: ,Pani juz nie jest nastolatka,
zeby sie tak ubiera¢, tak zacho-
wywac. W tym wieku trzeba juz
siedzie¢ cicho, nie wypada sie od-
zywac”. Odpowiadam wtedy, ze
nie wypada nie dbac¢ o higiene,
tazi¢ nago po ulicy, kras¢, klamac,
by¢ wulgarnym czy opryskliwym,
ale nikt mi nie wmoéwi, ze osigga-
jac pewien wiek, nie mam prawa
wypowiada¢ swojego zdania czy
cieszy¢ sie z zycia. Ze nie wypada
tanczy¢ czy wilozy¢ czerwonych
spodni.

To dlatego ma pani ré6zowe wio-
sy i ubiera sie tak kolorowo?
Lubie taki styl i dobrze mi z nim.
Pasuje do mojej osobowosci i tego,
jak mtodo czuje sie duchem. Nie
wiek ma tu decydowag, ale to, co
nam w duszy gra. W Polsce jesli se-
niorzy chca wyjs¢ z cienia, musza
porzuci¢ ten toksyczny przekaz:
,hie wypada”. Nie dajmy sobie tego
wmowic. Chrzani¢ ,nie wypada”!
Pozwolcie sobie zy¢ i cieszy¢ sie
tym zyciem.

Jak zatem zy¢ za mtodu, by doro-
bi¢ sie szczesliwej starosci?
Pracowac, uczy¢ sie i nie zapomi-
nac o zabawie.

#Celina Summer

EACZY POKOLENIA
EAMIE STEREOTYPY
INSPIRUJE
ZACHWYCA
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Kryptowaluty - ztozony system

Z prostymi korzysciami

Czy kto$ wczesniej mégt sobie wyobrazaé, ze bedzie mozna
wysytaé listy e-mailem, z pominieciem urzedu pocztowego?

Zgodnie ze Stownikiem Jezyka
Polskiego, przedrostek ,krypto”
wskazuje na niejawny charakter.
Jednak w przypadku kryptowalu-
ty Dascoin, wszystko jest jawne;
najwiekszym wyzwaniem jest
nasza zmiana podejscia do tego
produktu. Czy kto$ wczesniej
mogt sobie wyobraza¢, ze bedzie
mozna wysytac listy e-mailem, z
pominieciem urzedu pocztowe-
go? Podobnie dzieje sie dzi$ z
bankami - technologia blockcha-
in (na ktorej funkcjonuje system
krytpowalut) stwarza szybsza i
tansza alternatywe dla obecnego
systemu, a przy okazji moze by¢
dobrg inwestycja. To tak napraw-
de nowy system wymiany warto-
sci, ktérego juz wkrotce staniemy
sie czescig, czy tego chcemy, czy
nie.

Jak dziata tradycyjny system ban-
kowy? W duzym uproszczeniu:
godzimy sie na to, ze banki sa
gwarantem dobrze zaksiegowa-
nych ptatnosci, i wierzymy, ze
oszczednosci na koncie moga
by¢ wiecej warte niz koszt papie-
ru i energii zuzytej do wydruku
stanu konta. Mowiac bardziej
obrazowo: bank jest jak rodzic,
ktdéry obserwuje wymiane cukier-
kéw miedzy dzie¢mi na podwor-
ku i korzysta ze swojego autory-
tetu, by powiedzie¢, ze wymiana
doszta do skutku, a nastepnie
przechowa cukierki do czasu ko-
lejnych transakgcji. To obraz bar-
dzo tradycyjnego myslenia o ob-
rocie finansowym, ktéry w takim
ksztatcie ma swoje obciazenia.
Pierwsze wynika z faktu, ze in-
stytucje, czyli wspomniani wcze-
$niej ,rodzice”, zabierajg czes¢ cu-
kierkdw w zamian za pilnowanie
porzadku w rozliczeniach. Ma to
sens, szczegdlnie jesli myslimy
o bankowosci przez pryzmat jej
historii i nie miata do tej pory
zadnej sensownej alternatywy.
Byto to spowodowane brakiem
technologii, ktéra stworzytaby al-
ternatywe dla zaufania, oferowa-
nego przez instytucje. Tak wiec
ptacilismy i ponosilismy koszt
gwarangji, bo nie mielismy wybo-
ru, chcac uczestniczy¢ w wymia-
nie. Kolejnym obcigzeniem sta-
rego systemu jest przekonanie,
ze instytucje dziatajg nieomylnie,
a wspominani juz ,rodzice” z de-
finicji posiadaja dobre intencje.
Doswiadczenia pokazaty jednak,

ze Swiat jest bardziej ztozony, a
kolejne zatamania gospodarki
w ostatnich dziesiecioleciach,
daty dobre powody do szukania
nowych, lepszych rozwigzan.

Rewolucja zapisana w bitach
Rewolucje w mysleniu o tradycyj-
nym systemie bankowym przy-
niosta technologia. Dzieki bez-
posredniej wymianie informacji
miedzy pojedynczymi uzytkow-
nikami sieci, stalo sie mozliwe
wspotdzielenie przez wszystkich
uczestnikbw wiedzy na temat
dokonywanych transakcji. To
znaczy, ze role ,rodzica’, ktéry ob-
serwowat wszystkie transakcje,
a nastepnie byt ich gwarantem,
zastapita powszechna jawnos¢
informacji o dokladnym prze-
biegu transakcji, czyli juz kazdy
z uczestnikéw wymiany petni tu
role ,rodzica” - ergo: w tym sys-
temie nie ma juz naiwnych ,dzie-
ci’, a sa wylacznie sami ,rodzice”,
wiec nikt nie moze nami mani-
pulowa¢, oszukiwa¢ nas, miec
nad nami przewage w poziomie
posiadanej wiedzy, doswiadcze-
nia itd. W ten prosty sposéb po-
wszechny dostep do informacji
nie tylko wyeliminowat mozli-
wos¢ wzajemnego oszukiwania
sie przez poszczegdlnych uzyt-
kownikéw systemu, ale réwniez
spowodowat odpornos¢ na ata-
ki z zewnatrz. Zdeformowanie,
uszkodzenie czy zmanipulowa-
nie informacji o danej transakgji
- a wiec jednoczesne oszukanie
wszystkich uczestnikéw tej trans-
akgji - jest w praktyce niemozli-
wel W systemie, ktéry stworzyt
Dascoin, kazdy z nas pehi funk-
cje nie tylko posiadacza, ale i
gwaranta.

Czym tak doktadnie jest krytpo-
waluta Dascoin? Jest to waluta,
ktéra dziata w sieci, nie ma swojej
fizycznej reprezentacji (w postaci
monet czy banknotéw), jej kurs
nie jest bezposrednio zalezny
od zadnego panstwa, a funkcje
centralnego systemu bankowe-
go petnia tu wirtualne potaczenia
miedzy uzytkownikami - klarow-
ne i jawne dla wszystkich. Poza
tym Dascoin stworzyt mechani-
zmy stabilizujgce i zabezpiecza-
jace wartos¢ waluty oraz sku-
tecznos$¢ zawieranych transakcji.
Méwiac w metaforycznym skro-
cie: nad ta waluta, na wszystkich

poziomach jej funkcjonowania,
opieke sprawuje powotany przez
Dascoin niezalezny ,wirtualny
policjant” w postaci skompli-
kowanego algorytmu matema-
tycznego. Wiec z jednej strony
mozemy czuc sie z nasza walutg
bezpieczni w kazdym miejscu, a z
drugiej - nie ma opgji, by ktos$ dat
niniejszemu ,wirtualnemu poli-
cjantowi” w tape, wiec nie ma tu
réwnych i réwniejszych.
Wszystkie reguty poruszania sie
w Swiecie Dascoina dostepne sa
na stronie internetowej www.
dascoin.com. Projekt szczyci sie
poparciem wyjatkowych postaci
w $wiecie zarzadzania, procedur
bezpieczenstwa, kryptowalut
oraz innowacji. Co wazne, do ko-
rzystania z mozliwosci Dascoina
nie jest konieczne zrozumienie
wszystkich mechanizméw, po-
dobnie jak korzystanie z rozliczen
za posrednictwem banku nie wy-
maga od klientéw rozumienia
mechanizmu dziatania banku.
Cho¢ funkcjonowanie tej kryp-
towaluty opiera sie na szeregu
skomplikowanych obliczen,
to generalne zasady dziatania
Dascoina sg proste i wynikaja z
podstawowych zasad ekonomii.
Wyglada to mniej wiecej tak, ze
tworzymy ograniczone ilosciowo
dobro, ktére w ten sposéb nabie-
ra wartosci i umozliwia wymiane
na inne dobro - dokfadnie tak
jak wszystkie inne towary lub
pieniadz. Zatem sami tworzymy
- W swoisty sposob ,kupujemy”
- ,walute’, ktéra pdzniej mozemy
zamieni¢ na inne towary. Moze-
my przy jej uzyciu np. zainwe-
stowad w cos, zrobi¢ zakupy w
sieci, wymieni¢ na inna walute.
Jednak tym co rézni nowocze-
sng walute od tej coraz bardziej
przestarzatej formy pienieznej,
jest brak posrednikéw (instytucji
panstwowych czy bankéw), kté-
rym musielismy wczesniej pfacic
za uczestnictwo w ich systemie.
Kurs kryptowaluty uzalezniony
jest przede wszystkim od glo-
balnego zapotrzebowania na
nig (od popytu na mozliwosci
jakie oferujg kryptowaluty), a
ten stale rosnie. Korzysci, jakimi
kryptowaluta przycigga do sie-
bie uzytkownikéw, sa dwojakie.
Po pierwsze, jej mozliwosci roz-
woju - ze wzgledu na brak pan-
stwowej kontroli i wrecz nieskon-

czong wielkos¢ Internetu - s3 o
wiele wigksze niz w przypadku
tradycyjnych form pienieznych.
Po drugie, s3 z nig zwiazane
atrakcyjne programy wspierajace
rozwdj tego typu innowacyjnych
projektow.

Zaufanie oparte na powszech-
nosci

Rola kryptowalut w globalnej wy-
mianie doébr i ustug ciagle wzra-
sta. Rosnie wiec liczba oséb, ktd-
re juz poznaty korzysci ptynace z
tych nowoczesnych rozwigzan fi-
nansowych - uzytkownikéw, kté-
rzy wiedza, ze kryptowaluty sa
bezpieczne i nie generuja zbed-
nych kosztéw transakcyjnych. A
to wihasnie ksztattuje popyt - im
bardziej transakcje z wykorzysta-
niem kryptowaluty beda popu-
larne, tym wiecej uzytkownikow,
firm i instytucji bedzie oczekiwa-
fo takiej formy rozliczen, a wraz
z tym bedzie rosta wartos¢ tych
walut. To prosta, jasna i natural-
na droga rozwoju: wiekszy obrot
réwna sie wieksza wartos¢!

Précz standardowego handlu
ywaluta’, na Dascoinach mozna
zarobic¢ réwniez poprzez inwesto-
wanie w licencje na ich ,wydoby-
cie”. W przypadku Dascoina jest

to nowatorska metoda dowodu
wartosci (tzw. POV) nie trzeba juz
mie¢ skomplikowanego sprzetu,
mozna bi¢ monety dzieki opro-
gramowaniu a nie sprzetowi.
Biezaca cena Dascoina bedzie
wynikata z popytu na wewnetrz-
nej gietdzie, na takiej samej zasa-
dzie na jakiej rynkowo ustalane
sg ceny akcji wszystkich innych
gietdach. To mechanizm zabez-
pieczajacy. Majac na uwadze, jak
wrazliwa na spekulacje moze by¢
nowoczesna waluta oraz wycia-
gajac lekcje z historii tradycyj-
nych walut, chcemy stworzy¢ na-
szym uzytkownikom srodowisko,
ktére nie tylko daje mozliwosc
wypracowania zysku, ale réwniez
jest bezpieczne finansowo. Takim
samym mechanizmom dotycza-
cym emisji pienigdza i wptywa-
nia na jego kurs poddawane sa
wszystkie systemy finansowe.
Wszelkie wprowadzone i wdro-
zone elementy sytemu oraz dzia-
fania jakie mozna podejmowac z
Dascoinem sa jasne i dostepne,
podobnie jak wiedza nt. gietdy
wewnetrznej.

Do powszechnego zastapienia
tradycyjnego pienigdza przez
kryptowaluty potrzebna jest
skala i jej masowy zasieg - duzo

L) DasCoin’

PATRNER MERYTORYCZNY

0s6b musi chcie¢ posiadac taka
walute i wykorzystywa¢ ja do
rozliczen. Dlatego na etapie
upowszechniania nowej krypto-
waluty tworzone sg rozwiazania,
ktére zachecaja do skorzystania
z niej. To sprawdzony dobrze me-
chanizm, podobnie przeciez byto
np. z zielong energia. Zanim caty
Swiat zrozumiat, ze to przysztos¢,
najpierw zielong energie produ-
kowali pionierzy. Panstwo od-
wdzieczato im sie np. w postaci
ulg podatkowych. Wtedy czesto
pionierzy nazywani byli wariata-
mi, a producenci oszustami. Dzi$
wiemy, ze to nieprawda. Wystar-
czyto niewiele czasu, by na swie-
cie funkcjonowaty cate, w petni
autonomiczne miasta, korzysta-
jace ze zdrowej energii. Podobna
droge przechodzi dzi$ Dascoin: ci
ktérzy zainwestuja pierwsi, beda
mogli wiecej skorzystac na rewo-
lucji niz ci, ktérzy dofacza pdzniej,
ale to nie zmienia mocnych fun-
damentéw samej idei. Dlatego
szczegolnie dzi$ widoczne moga
by¢ dyskusje na temat duzych
korzysci z dotaczenia do progra-
mu. Dowiedz sie wiecej i dofacz
do nas!

www.dascoin.com
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UCIEKINIER Z KORPO

Spacerkiem za krollczklem

Koszulki z jego sklepu maja w szafach
tysigce Polakéw, kolejne tysigce czytaja
jego blogi, a on i tak narzeka, ze brakuje
mu poczucia zwyciestw oraz pochwat,
ktérych we witasnym biznesie nie
doswiadcza sie tak samo, jak

w Kkorporacji.

ROZMOWA Z MICHALEM GORECKIM

Nie pozwalasz mysle¢ o sobie w
kategorii ,uciekinier z korpo”, dla-
czego?

Michat Goérecki: Bo lubitem prace
w agengji interaktywnej i wcale nie
musiatem, ani nie chciatem z niej
uciekac. Wiele sie w niej nauczytem,
nie mam tez poczucia, ze dawatem
sie tam zylowac jak klasyczny czto-
wiek korporacji. Zawsze dbatem o
work life balance, nie pracowatem po
10, 16 godzin, staratem sie zachowac
réwnowage pomiedzy praca, a zy-
ciem prywatnym. Mysle, ze w korpo-
racji, ktérej symbolem jest warszaw-
ski Mordor przy Domaniewskiej, nie
wytrzymatbym nawet trzech dni. Za
duzo we mnie buntownika, za szyb-
ko sie nudze i za bardzo cenie zycie
pozazawodowe, by dac sie wcisnac
w pewne $cisle okreslone tryby. Na-
wet na studiach, na zadnym z kie-
runkéw nie udato mi sie pozostac
dhuzej niz rok, bo nagle pojawiato sie
znuzenie lub okazywato sie, ze gdzie
indziej jest ciekawiej.

Gonienie krdliczka jest fajniejsze
niz ztapanie go?

Chyba tak, choc jesli gonienie, to bez
zadyszki, bez zarzynania sie. Chodzi
o to, by cieszy¢ sie biegiem, by po-
trafi¢ doceniac¢ ten stan. Chciatbym
umiec to, co ci ludzie, ktérzy rzuca-
ja wszystko, wynosza sie z miasta
w Bieszczady, poza wielkomiejski
zgietk i cieszg sie spokojem, docenia-

EKLAMA

jac kazda chwile.

Marzysz, by przestac pedzi¢?
Chodzi mi raczej o to, ze chciatbym
bardziej doceniac ,tu i teraz’, cieszy¢
sie tym, co mam, a mam przeciez
wiele: zone, trojke dzieci, wiasny
biznes, w ktorym sie realizuje, pew-
ng réwnowage finansowa, wolnos¢,
spokoj, jakis komfort Zycia. Mam to,
0 czym marzy gros ludzi pracujacych
w Mordorze. Moge sam decydowac
czy teraz pracuje, czy tez popra-
cuje pdzniej, a na razie pogram na
PlayStation. Moge wyjs¢ na lunch i
spedzi¢ na nim tyle czasu, ile mi sie
podoba, i nikt mi nie zarzuci, ze sie
obijam. Mam czas dla rodziny, sam
decyduje, kiedy pojade na urlop i na
jak dtugo.

Wiec co ci przeszkadza cieszy¢ sie
tym wszystkim?

By¢ moze pewne przyzwyczajenia,
jakas pokorporacyjna skaza, ktora
sprawia, ze wcigz brakuje mi tego
czegos. Jedna z waznych wad pracy
w domu jest to, ze nie ma wokét ludzi
i cztowiek czuje sie bardzo samotny.
Troche umiera zycie towarzyskie, bo
nie ma sie znajomych z pracy. Poza
tym brakuje mi tego, ze kto$ mnie
pochwali, ze powie: ,stary, ale eks-
tra rzecz zrobite$’, ,jestesmy z ciebie
dumni”. Kiedy pracujesz ,na swoim’,
sam musisz by¢ sobie motywatorem
i gratyfikatorem, a to jednak nie to
samo. Poza tym, jak jest za spokoj-

nie, za dobrze, zaczyna mi brakowac
adrenaliny. Juz mnie co$ $wierzbi i
uwiera, juz krece nosem.

Moze po prostu Bieszczady nie s
dla ciebie?

Moze. Ale z drugiej strony, jakos
taki stan mnie pocigga. Potrafi¢ sie
zatrzymac i cieszy¢ sie chwila. Tym-
czasem zaobserwowatem u siebie,
gdy juz troche pobytem ,na swoim”,
Ze nie potrafie sie niektérymi rzecza-
mi cieszy¢, bo mi.. spowszedniaty.
To jest tak jak wtedy, kiedy jesz zbyt
wiele stodyczy i cho¢ naprawde je
lubisz, w pewnym momencie docho-
dzisz do granicy, a potem zaczynaja
sie mdtosci. Podobnie jest z owa wy-
marzong wolnoscig. Mam mnostwo
swobody, ale weekend nie cieszy
mnie tak, jak kiedys$ po dtugim, ciez-
kim tygodniu pracy, gdzie w pigtek
padato sie na pysk i z utesknieniem
wygladato soboty. Dzi$ sobote moge
sobie zrobi¢ w dowolnym dniu ty-
godnia, ale ona nie smakuje juz tak
dobrze, jak dawniej.

Wielu osobom czesto wydaje sie,
Zze u sasiada trawa zawsze jest

bardziej zielona. Mnie pomaran-
cze najbardziej smakowaly wtedy,
gdy pojawialy sie na gwiazdke,
jako towar luksusowy, niedostep-
ny na co dzien.

Wiasnie. Pamietam, ze jeszcze zanim
na dobre wszedtem w rozkrecanie
koszulkowo.com., wyjechalismy z
zong na dwa lata do Genewy, gdzie
zona miata odby¢ staz w ramach
swoich korporacyjnych obowigz-
kéw, a ja pozostawatem bez pracy.
Mogtem wtedy cieszy¢ sie wolno-
$cig. Marysia zarabiata w korpo tyle,
Ze nie musiatem pracowa¢, mogtem
sie byczy¢, uczy¢ sie jezyka, robi¢ co
mi sie Zywnie podoba. | co? Teskni-
tem za praca. Ale gdy po powrocie
do Polski wpadtem w wir nowych
obowigzkéw, znéw zamarzytem za
tym, co miatem w Genewie. | tak Zle, i
tak nie dobrze.

Czlowiek potrzebuje réwnowagi...
No, wiasnie. Wszelkie przegiecia od-
bijaja sie czkawka.

Powiedz to ludziom z korpo, zwtasz-
cza tym najambitniejszym. Latami
wypruwaja sobie zyty, by pia¢ sie po
szczeblach kariery, by mie¢ wiecej i

wiecej.

Ja wiasnie nie rozumiem takiego
podejscia: ,pozapieprzam do 40-ki,
50-ki, a potem sobie pozyje" Dla
mnie to kompletne nieporozumie-
nie. Poza tym im jestem starszy, tym
$lepy ped do sukcesu coraz bardziej
mnie obrzydza. Owszem sam wy-
chowatem sie w kulcie tego, co ame-
rykanskie. W latach 80. XX wieku,
USA i zwigzany z nimi kult pienigdza,
sukcesu, byly pewnym ideatem. Dzi$
z perspektywy czasu patrze na ten
twor, jako na cos mocno niedosko-
natego i zaburzonego. To jest pew-
nego rodzaju wynaturzenie, ktére
wielu z nas toleruje, oddajac swoje
zycie wielkim przedsiebiorstwom.

Oddajac zycie?

A jak to inaczej nazwac? Ludzie wigk-
szo$¢ czasu spedzajg w pracy. Nie
pozwalajg sobie nawet na przerwe
na lunch, podejrzewajac, ze moze
by¢ to niemile widziane przez gore.
Przez lata rezygnuja z urlopu, a jak
juz sie na niego wybiora, pozostaja
przywiazani do laptopa i smartfona.
Smieciowo zyja, $mieciowo sie odzy-
wiaja. Dzien w dzier kupuja zarcie od
Pana Kanapki, a potem konsumuja
je, nie odrywajac wzroku od klawia-
tury. Po upadku PRL Polacy rzucili sig
na amerykanska wizje sukcesu ,od
pucybuta do milionera”jak Reksio na
szynke i od 25 lat im nie przechodzi.
A moim zdaniem, to nie jest zycie,
lecz pewien rodzaj dzikiego gtodu,
ktéry przestania to, co w zyciu wazne.

A co jest wazne?

Dla mnie na pewno nie kasa i nie ona
jest celem, do ktérego daze. Nigdy
nie miatem ambicji zostania milio-
nerem, nigdy tez pienigdz nie byt dla
mnie motywatorem, a raczej pew-
nym dobrze widzianym elementem,
utatwiajacym zycie. Fajnie, gdy jest
i go nie brakuje, ale nie musi by¢ w
nadmiarze. Wazna jest rodzina, waz-
ne jest tworzenie czegos wspolnie,
wazne by mie¢ otwarte oczy i umyst,
by podejmowa¢ wihasciwe decyzje,
nie przegapia¢ mozliwosci, jakie

podsuwa ci los.

Sadzisz, ze jest szansa, by w Pol-
sce zaczeto sie zmieniac podejscie
firm do pracownikow i samych
pracownikow do zycia zawodo-
wego?

Nie wiem. Wydaje mi sig, ze bez
pewnych rozwigzan systemowych
to sie nie uda. Jesli nie bedzie od-
goérnych wytycznych, odpowiednich
uregulowan prawnych, ktére tego
nie narzucg, to watpie. U nas nie ma
takiej kultury jak w Szwajcarii czy w
Szwegji, gdzie zupetnie naturalnym
jest na przyklad, ze ludzie szanujac
swoja przerwe na odpoczynek w
trakcie dnia, wychodza zjes¢ jakis
dobry positek, idg na spacer, a po-
tem dopiero wracaja do roboty. Ale
i u nich oprécz pewnej kultury, jest
tez odpowiednie prawodawstwo,
ktore nie pozwala im np. odktadac¢
urlopu w nieskoriczono$¢ lub od-
bierac¢ go sobie w formie pienieznej
rekompensaty. | takie rozwigzania
czynia dopiero sytuacje klarowna,
bo narzuca ona pewne zachowania
i pracownikom, i pracodawcom. Ci
ostatni przeciez zawsze beda za cel
stawiali sobie zysk, wiec dopdki beda
mieli przyzwolenie na osigganie go
bez stawianych im przez prawo ba-
rier, raczej nie oczekiwatbym, ze z tej
okazji nie skorzystaja.

A ty, jak sie w tej Polsce dalej wi-
dzisz? Jakie masz dalsze plany zy-
ciowe, zawodowe?

Szukam sposobdéw na bycie szcze-
Sliwym. Robie to rozgladajac sie
wokot. Ucze sie, dojrzewam, weryfi-
kuje priorytety. Nie snuje tez jakich$
dalekosieznych planéw, bo dzisiejsza
sytuacja na rynku na to nie pozwala.
Zawodowo staram sie po prostu nie
nudzi¢, wiec jesli na horyzoncie po-
jawiaja sie ciekawe projekty, chetnie
w nie wchodzg, ale bez napinania sie,
bez szalefistwa. Zamiast pedu, wole
trucht. Moze sie starzeje (Smiech)..

# Celina Sommer

Run it by me tomorrow!

ACT Advanced Corporate Training

I have other fish to fry today

MR. BIG FISH MARKETING CAMPAIGN UPDATE

of people?

* BIG FISH = an important or powerful person (Gruba Ryba)
* to be a big fish in a small pond = to have a lot of influence only over a small area

Mr. Fish - Good morning, everybody! Have you
come up with any ideas for the campaign yet?

Marketing Manager -
have any ideas, we're 1) clutching at straws!
Can you please help us?

Mr. Fish - | have one minute, so let's be quick.
Who are we targeting with the campaign?

Marketing Manager - We are thinking of targeting
younger people, like teenagers and millennials.

Mr. Fish - Good, so off the 2) top of your head,
what is popular nowadays with these groups

Hello, Mr. Fish, we don't

Marketing Manager - Hmm... Taking countless

GLOSSARY:

selfies? Spending hours on Instagram and

YouTube? Posting silly challenges online?

Mr. Fish - Exactly, and where are most of these
things found? How do these young people find
viral campaigns? What do all those things have

in common?

Marketing Manager - The infernet! 3) Back fo
the drawing board! Could you help us right now
with a few ideas for the campaign?

wszystkiego

BIG FISH in the MORDOR POND - co powie Ci ryba, co w Mordorze ptywa ...

1) we'r clutching at straws - chwytamy sie

2) off the top of your head - na szybko, z gtowy
3) Back to the drawing board! - Wracamy
do punktu wyjscial

4) to run (something) by (someone) -

Mr. Fish - | only had a minute, but 4) run it by
me tomorrow! | have 5) other fish to fry foday.

www.act.edu.pl

przedstawi¢ komus cos (np. pomyst)
5) other fish to fry - waziniejsze / ciekawsze
rzeczy do roboty

ACT szkolenia jezykowe dla firm



REKLAMA

[) eurobank

zostan naszym

Partnerem

otworz swoj eurobank
| od razu zarabiaj

Poszukujemy:

= Partneréw we wszystkich miejscowosciach powyzej 8 tys. mieszkancow

Zapewniamy:

= sprawdzony i dochodowy biznes — mamy juz ponad 220 placéwek

= dofinansowanie dla nowych Partneréw w kwocie 12 tys. PLN

= atrakcyjne produkty i ustugi bankowe

= wsparcie reklamowe i marketingowe — specjalny budzet marketingowy w wysokosci 6 tys. PLN

= kompleksowe wsparcie w otwarciu i prowadzeniu placéwki

= bezptatne szkolenia i staze przygotowujace do pracy

Poznajmy sie na www.eurobank.pl/franczyza

Zapraszamy do kontaktu: Monika Przytucka, tel. 728 972 121

19 000

koszt wg stawki operatora

Bank udziela finansowego wsparcia w wysokosci:
12 ty$ zt — wszystkim Partnerom ktdrzy otworza nowg Placéwke franczyzowq Euro Bank S.A. Podstawa wyplaty
dofinansowania jest zawarcie Umowy Agnencyjnej z Bankiem. Otrzymane dofinansowanie nie podlega zwrotowi,
pod warunkiem, ze zadna ze stron nie rozwigze ani nie wypowie Umowy w ciggu 12 miesiecy od dnia jej zawarcia.

6 ty$ zt — wszystkim Partnerom, ktérzy otworza Placéwke w miejscowosci, gdzie dotychczas nie bylo zadnej Placéwki
Euro Bank S.A., do wykrzystania w ciggu 6 miesigcy od dnia otwarcia Placéwki na cele marketingowe okreslone w Umowie.
Szczegbly nawigzania wspdipracy oraz otrzymania wsparcia finansowego dostepne sq w Departamencie Sprzedazy
Sieci Franczyzowej pod numerem telefonu +48 (71) 795 55 00.

www | eurobank.pl
A

Jak sqdzisz? Czy mozliwe jest zarabianie
na wzrostach i spadkach walut, indekséw
gietdowych czy tez surowcow?

Co wazniejsze - czy ja konkretnie sie do
tego nadaje? A jesli juz - czy znajde na to

czas?

Na sale przyszedtem nastawiony dos¢
sceptycznie. Na temat gietdy czy in-
nych sposobéw inwestowania mia-
fem dotychczas dos¢ stereotypowe i
raczej negatywne przekonania - ze to
po pierwsze podejrzane i zwigzane z
ogromnym ryzykiem, a po drugie jesli
juz ktokolwiek moze na tym zarobic,
to tylko bardzo waska grupa specja-

22.10 Warszawa

29.10 Krakéw

listow dysponujacych wiedza niedo-
stepna zwyktym Smiertelnikom. Czy
faktycznie tak jest, ze wszyscy na tym
tracg?

Od samego poczatku zostatem bar-
dzo pozytywnie zaskoczony. Nie
spodziewatem sie, ze temat, ktdry
miatem za tak skomplikowany moz-
na przekazywac w tak prosty sposéb.

Okazuje sie, ze wiedzie¢, a powie-
dzie¢ to jednak ogromna réznica.

Im dalej w las, tym temat bardziej
mnie wciggat. Krok po kroku, od za-
rzadzania kapitatem, wiasciwego
kalkulowania ryzyka, poprzez nauke
kolejnych strategii konkretnych za-
gran na wzrosty, potem na spadki, az
po prace na platformie i dostrzeganie
powtarzalnosci. Wykres powoli zaczy-
nat do nas méwic i by¢ coraz bardziej
czytelny. Wbhrew temu, co miatem
wczedniej w gtowie, coraz bardziej
jasne stawato sie, jak przy zaangazo-

oA
TRADER

waniu bardzo niewielkiego wtasnego
kapitatu zacza¢ osigga¢ samodzielne
zyski i pomnazac swoje pienigdze.
Obaj trenerzy prowadzacy szkolenie
perfekcyjnie przygotowani, a co waz-
niejsze - pokazujacy realne wyniki
finansowe stosowania strategii, kto-
rych nas uczyli. Jednak po raz kolejny
potwierdza sie znany fakt, ze kluczo-
wa sprawa jest nauka od praktykow.
Musze przyzna¢, ze po wszystkim
maozg mi parowat. 10 godzin pracy i to
w formie warsztatowej, to naprawde
konkretny wysitek, a ogrom wiedzy,

FRAKTAL

WIEMY, JAK ZARABIAC

0411 Wroctaw

04.11 Gdansk

19.11 Warszawa

ktérg dostatem jednego dnia byt na-
prawde imponujacy. Tym bardziej, ze
byty to przeciez w olbrzymiej wigk-
szosci rzeczy dla mnie kompletnie
nowe.

Merytoryczna warto$¢ szkolenia stoi
na niesamowitym poziomie. Spoj-
nos¢ tematyki, fachowa, praktyczna
wiedza przekazywana w przystepny,
fatwy do przyswojenia sposéb, nie-
wymagajacy od uczestnikdw Zzad-
nego specjalnego przygotowania.
Bardzo mi sie podobato, ze o3, co
uwazatem za swego rodzaju wie-

Uzyj kodu: 30031 odbierz 50% znizki

dze tajemng réznych ,wilkéw z Wall
Street” mozna przekazac, tak, ze zro-
zumie ja nawet moja babcia. Ogrom-
ng ilos¢ materiatow dostalismy w
formie slajdéw, gotowych notatek i
skryptéw, tak, by mozna byto wszyst-
ko na spokojnie sobie powtorzy¢ i
pouktada¢ w gtowie samemu. Nie
do przecenienia jest co$, co mozna
nazwa¢ ,opieka powarsztatows’,
czyli pomoc organizatordw w tym,
jak zaczac¢ stosowac to wszystko w
praktyce. Zwlaszcza wtedy, gdy jest
najtrudniej, czyli na samym poczat-
ku, zaraz po szkoleniu - jak zacza¢ sie
odnajdywac na realnym rynku, jak
faktycznie zawiera¢ pierwsze trans-
akdje, jak przekuwac otrzymane na-
rzedzia w konkretne zyski mozliwie
szybko. Mysle, ze dla mnie osobiscie
to whasnie w szkoleniu Fraktal Trader
jest najcenniejsze. Bratem udziat sam
i znam mnostwo uczestnikéw prze-
réznych szkolen, ktdre opieraty sie w
zasadzie tylko na ogodlnikach sprze-
dawanych w tadnej formie, z ktorej
nic nie wynikafo, a z praktyka, nie mo-
wigc juz o realnych zyskach nie miato
to nic wspdinego.

Po szkoleniu bytem pod niesamowi-
tym wrazeniem. Mozliwosci widze w
tym olbrzymie, warsztat naprawde
otwiera oczy. Polecam goraco kaz-
demu, by sam przekonat si¢, na ile
temat jest dla niego. Obojetnie czym
sie zajmujesz, ile masz lat - wejdz na
strone www, wybierz miasto do kté-
rego najwygodniej bedzie ci dotrzec i
zacznij dziatac. Nie tra¢ swojego cen-
nego czasu.



10

Korpo Vt;?@ce

WARSZAWA | KRAKOW | GDANSK | WROCEAW

KORPOMAMA

Fit korpomama

No i przyszta upragniona jesien, deszcze zaci-
naja, chmury storice zastaniaja, bfoto wszech-
ogarniajace wyziera spod chodnikéw. W koncu
mozna skupi¢ sie na robocie, zamiast siedzie¢
i mysle¢ o spedzaniu czasu poza nia. Przewrot-
ne. Pocieszmy sie: przed nami dtugie wieczory z
cieptym laptopem na kolanach, kocyk, herbat-
ka, ciasteczka, goraca czekolada. Hola hola, z ta
czekolada to juz nie przesadzajmy, dobrze? Bo
potem trzeba bedzie karte na sitownie odnowic.
Sami wiecie, ze z sitownig czy z innymi zajeciami
zorganizowanymi nie jest w zyciu mamy tatwo.
Bo kto ma priorytet w naszej rodzinie? Oczywi-
$cie nasi milusinscy.

W poniedziatek trzeba ich zawiez¢ na karate, we
wtorek maja malarstwo impresjonistyczne, w
$rody zajecia z robotyki, a potem jeszcze basen,
w czwartki zazwyczaj jakie$ urodzinki kolegéw
wypadaja, wiec sale zabaw trzeba odwiedzi¢, a
tam czyhaja torty, zelki, pianki, cukierki... | wez
tu cztowieku pilnuj swojego BMI. KPI na ten te-
mat juz dawno naukowcy ustalili, ale nie wzieli
pod uwage, ze na mtode matki czaja sie dookota
same pokusy!

Jest jednak i na to sposdb, aby i fit sylwetka byta
zachowana, i zeby dzieci nie stracity mozliwosci
rozwoju swojego potencjatu intelektualnego, ani
tez ducha sportowego nie zgubity.

Korpomama co drugi wieczér, jak juz dzieci spac
potozy i odbebni wszystkie domowe taski i asaj-
nmenty, przywdziewa swoj sportowy outfit, za-
myka za soba drzwi i biegnie, biegnie, biegnie
przed siebie. Ucieka od wszystkich deadlinéw,
probleméw, niezrealizowanych zadan i innych
potworéw dnia codziennego. Takie bieganie kil-
ka razy w tygodniu pozwala sie zmeczy¢, oczy-
$ci¢ sumienie z wyrzutdéw, ze czipsy zjadto sie na
imprezie w sobote, ze dokonczyto sie lody za ma-
lucha, a w pracy nie byto czasu na obiad, ale kole-

PAS SPORTOWY NA SMARTFON

<]

“% _ 3999PLN

WWW.TCHIBO.PL ORAZ SKLEPY

STACJONA
KALOSZE DZIECIECE

84,99 PLN

WWW.TCHIBO.PL ORAZ SKLEPY
STACJONARNE

URTKA SOFTSHELL

219,99 PLN

WWWTCHIBO.PL ORAZ SKLEPY STACJONARNE

zanka poczestowata drozdzéwka. Takie bieganie
sprawia, ze zaczynamy z dystansem patrze¢ na
przyttaczajacy ogrom obowigzkéw. Szczegdlnie
pomaga, jesli w trakcie biegu witaczymy gtosno
energetyzujaca, dobra muzyke!

Gdy leje, tak jak dzisiaj i rezygnuje z biegania, to
stawiam na skakanke albo stepper. A jak juz na-
prawde nie mam sity na ¢wiczenia ani motywacji
do biegania, wtedy wyciggam z westchnieniem
moja mate do jogi. Zamykam drzwi do pokoju,
puszczam relaksujacg muzyke, rozciggam sie i
faktycznie mam chwile, zeby przemysle¢ najwaz-
niejsze sprawy dnia codziennego, skupi¢ sie na
sobie i swoich celach, zastanowic sie czy w tym
codziennym kotowrotku nie stracitam z oczu
priorytetéw, czy dalej ide wytyczong $ciezka, i
czy na pewno w dobrym kierunku.

Medytacja i ¢wiczenia oddechu sa dla mnie wy-
bawieniem po dniu petnym stresu i gonitwy my-
$li.

Daleko mi do fit-matki-wariatki, ale zdaje sobie
sprawe, ze bycie w formie jest istotne i dla mo-
jego zdrowia psychicznego i fizycznego, i co za
tym idzie, dla moich dzieci. Przeciez nie chce
odreagowac na nich stresu i to dla nich potrze-
buje maksimum mocy. Chyba spalitabym sie ze
wstydu tapigc zadyszke, kiedy skacze przez katu-
ze z moimi potworami albo jedziemy na rowero-
w3 jesienng wycieczke!

Wszystkie akcesoria, do biegania i nie tylko, po-
trzebne do aktywnosci sportowej dla siebie i
dzieci znajdziecie w Tchibo.pl - ulubionym skle-
pie wszystkich mam. Chodze tam zawsze po
kawe, a wychodze z petnymi torbami fajnych
rzeczy dla catej korporodziny i pysznym ciachem.

#Magda Seko

SKAKANKA ELEKTRONICZNA

29,99 PLN

WWW.TCHIBO.PL ORAZ SKLEPY

STACJONARNE

PLECAK ROLL-TOP

84,99 PLN

WWWTCHIBO.PL ORAZ SKLEPY STACJONARNE

KORPOTATA

Wrzesien dla wiekszosci korporodzicow jest na-
prawde ciezkim okresem. Z jednej strony musimy
odnalez¢ sie po wakacjach, z drugiej mamy pocza-
tek szkoty, przedszkola i caty batagan z tym zwia-
zany. Kazdy z rodzicéw przez to przechodzi, ale
my, korporodzice, ktadziemy na to jeszcze wiekszy
nacisk w trosce o naszych przysztych junior brand
manageréw.

Wiemy o co toczy sie gra i ze odpowiednio dobra-
ne zajecia dodatkowe to podstawa udanego startu
w przysztos¢ ( zeby za lat 20 nasze dzieci staty sie
jeszcze lepszymi korpoludkami niz my).

Zajecia dodatkowe musza by¢ liczne i oczywiscie
ambitne, wiec przerabiamy wszystkie mozliwe
jezyki, zajecia z robotyki i programowania dla
przedszkolakéw, ptywanie, pitke nozna, tenis (na
wypadek, gdyby okazato sig, ze nasza pociecha ma
wielki talent i bedziemy odcina¢ kupony od jej ka-
riery sportowej). Oczywistym jest, ze w przedszko-
lu czy szkole, dzieci nie robig nic, wiec sami musi-
my odpowiednio zadbac o ich edukacje. Przeciez
takie zajecia to duzo lepsza zabawa niz ... zabawa,
aw domu i tak nasz potomek tylko sie nudzi.
Zaczynamy wiec zonglerke, kto o ktoérej zawozi,
kto odbiera oraz jak w 7 dni zmiesci¢ 40 godzin
zaje¢ dodatkowych. Przeciez takie zajecia, to nie
tylko kwestia samej edukacji, ale réwniez swietna
okazja do rywalizacji z ta matpa z ksiegowosci, bo
jej dzieciaki moze i chodza na angielski i algebre
dla przedszkolaka, ale naszym udato sie dodatko-
wo dopchna¢ w pigtek o 20.30 kurs kreatywnego
myslenia.

Tak sobie obserwuje ten chory wyscig. Stysze, jak
na zebraniu w zeréwce rodzice dopytujg o mozli-
wosci ,nadgonienia” programu, bo ich pociechy
juz pisza i czytaja biegle w trzech jezykach i zaczy-
nam sobie zadawacd pytanie, czy to swiat oszalat,
czy moze ze mng jest co$ nie tak? Na pewno bede
zachecat dzieci do aktywnosci pozaszkolnej, bede
wrecz wymagat nauki jezykéw obcych, ale na pew-
no nie dam sie zwariowaé. Naprawde powaznie
sie zastanawiam nad tym, co sie dzieje z naszymi
dzieé¢mi, skoro potrzebuja kursu pobudzajacego
wyobraznie. Czy to nie jest tak, ze to wiasnie dzieci
maja najbardziej kreatywne pomysty? Za czaséw
mojej mtodosci tak wtasnie byto. Smutne jest to,

REKLAMA

Zaplanuj mi przysztosc¢

ze najpierw sami zabijamy w nich abstrakcyjne
myslenie, wkurzajac sie, ze rysuja rézowe stonie z
dwiema trabami, zamiast szarych z jedng, a péz-
niej wysytamy je na zajecia z rozwijania wyobraz-
ni. A czy kiedykolwiek zadaliscie sobie pytanie, co
zmusza dzieci do jej rozwijania? Odpowiedz jest
banalnie prosta: nuda.

Wedtug mnie dzieci powinny mie¢ czas na nauke i
zabawe, ale réwniez na odrobine nudy. To wtasnie
ona powoduje, ze trzeba sie czyms$ zajac i absolut-
nie nie mozemy w wymyslaniu tych zaje¢ wyreczaé
naszych pociech. Nie méwmy im w co i jak maja sie
bawi¢, zostawmy im troche wolnej reki. Pamietaj-
my réwniez, ze nasze dzieci nie sa od tego, aby re-
alizowa¢ marzenia i ambicje rodzicéw. Dzieci maja
by¢ dzie¢mi, a w swoim czasie same wybiora to, co
jest dla nich ciekawe, co je bawi i czym chcg sie
zaja¢ w zyciu. Oczywiscie nasza rolg jest to, aby je
w tym wspiera¢, da¢ im mozliwos¢ wyboru i spro-
bowania wielu rzeczy, ale nie podejmowac za nie
decyzji. A teraz lece odebra¢ mioda z baletu, bo
mamy tylko 15 minut na przebranie sie i dalej na
robotyke. Pozdrowienia.

#Korpotata
www.korpotata.com

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA WWW.JEEYOGA.COM
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Pracownik na kozetce

Jesien zbliza sie nieubtaganie, a wraz z
opadajacymi lisémi i deszczem, moze
spas¢ nam poziom energii, odpornosci
na stres i motywacji do pracy. O tym

jak zachowa¢ dobra psychiczng forme
rozmawiamy z fachowcem - Agnieszka
Szafranska-Romanéw, psycholozka,
psychoterapeutka, terapeutka uzaleznien
w Centrum probalans w Warszawie.

Aleksandra Koztowska: - Z jaki-
mi problemami przychodza do
waszego centrum pracownicy
korporacji?

Agnieszka Szafranska-Romanoéw: -
Spektrum jest bardzo duze. Proble-
my ze stresem, niewyrabianie sie
z planami, mobbingowanie przez
kierownictwo i to najczesciej w bia-
tych rekawiczkach, bez widocznej
dla innych przemocy werbalnej.
To uporczywe nekanie e-mailami
(takze w czasie urlopu), pomijanie
w awansach, mimo dobrze realizo-
wanych obowiazkéw, pomniejsza-
nie zastug. Jest to dla pracownika
niestychanie obciazajace psychicz-
nie, co z kolei nierzadko wiaze sie
z zajadaniem stresu, a w dalszej
kolejnosci tyciem.

Kolejne zgtaszane problemy to:
ktopoty ze snem (trudnosci z za-
$nieciem, budzenie sie w nocy cze-
sto z uczuciem niepokoju, sen ztej
jakosci), problemy z libido (a co za
tym idzie pogorszenie relacji part-
nerskich, rozdraznienie, wybucho-
wos¢, brak kontroli nad emocjami,
co Zle wptywa na atmosfere w ro-
dzinie), dolegliwosci somatyczne
np. w postaci ktopotéw z uktadem
pokarmowym, napieciowymi bo-
lami gtowy, problemami z krego-
stupem (m.in. rézne dretwienia).
Takiemu pacjentowi zwykle fizycz-
nie nic nie dolega; doktadnie sie
przebadat, zdiagnozowat wzdtuz i
wszerz, ale poczucie, ze cos ztego
dzieje sie z jego ciatem pozostato.
Tymczasem to w ten sposob ma-
skuje sie depresja. Nie zawsze bo-
wiem objawia sie klasycznie, czyli
apatig, brakiem energii, radosci
zycia.

Z jakimi problemami jeszcze
zmagaja sie pracownicy?

Osobna sprawa to uzaleznienia:
od pracoholizmu po ,alkoholizm
w krawacie”. Pracoholizm to uza-
leznienie, z ktérego czesto trudno
zda¢ sobie sprawe, bo przeciez
pochtoniety obowiazkami, oddany
pracownik, ktéry pierwszy przy-
chodzi do biura i ostatni wycho-
dzi, jest ceniony i nagradzany. Do
salkoholizmu w krawacie’, jak na-
zywa sie zapijanie stresu, przyznac
sie jest bardzo trudno, wiec czesto
pracownicy trwaja w iluzji, ze sko-
ro pija drogie, markowe alkohole
(co z tego, ze co wieczor), to nie s
przeciez alkoholikami, jak ci, ktérzy
przed blokiem upijaja sie tanim wi-
nem.

Pracoholizm jest szczegdlnie pod-
stepny. Zaangazowanie w prace
niepostrzezenie zmienia sie w
zbyt silny zwigzek. Praca staje sie
drugim domem, czlowiek spedza
W niej coraz wiecej czasu. A to
sprawia, ze traci kontakt z Zong,
mezem, partnerem, rodzina. Wiezi
sie rozluzniaja, a wtedy powstaje
przestrzeri na.. romans. | to naj-
czesciej romans z kim$ z pracy. Bo
kolezanka/kolega lepiej mnie ro-
zumie niz zona/maz, bo to ona/on
mnie wspiera, bo z nig/z nim facza
mnie emocje przy przygotowaniu
waznego projektu, a po pracy fajna
rozmowa przy piwie. Coraz wiecej
par, ktére przychodza na terapie
matzenskg doswiadcza kryzysu
spowodowanego zdradg wiasnie
z osobg z otoczenia korporacyjne-
go. Bez terapii po zdradzie, powrot
do nawet wzglednej normalnosci
jest praktycznie niemozliwy. Rany
otwierajg sie przy kazdym matym

DLA WSZYSTKICH CZYTELNIKOW GAZETY NA HASLO , KORPO VOICE"
CENTRUM PROBALANS PRZYGOTOWALO

RABAT 50%

NA PIERWSZA KONSULTACJE INDYWIDUALNA LUB W PARACH
LISTA PLACOWEK NA : WWW.CENTRUM-PROBALANS.PL

kryzysie, ktotni, niejednoznacznej
sytuacji. | wszystko zaczyna sie od
nowa.

Jak duzo osdb z korpo trafia na
przystowiowa kozetke?

- Jesli chodzi o pacjentéw z duzych
firm to zgtasza sie ich coraz wiecej.
Wigkszo$¢ z nich to kobiety, cho¢ i
coraz czeéciej mezczyzni zaczyna-
ja sie przetamywac. A jeszcze kilka
lat temu mezczyzna na terapii byt
ewenementem. Nic zreszta dziw-
nego skoro pracownicy korporacji
wcigz maja wdrukowywane, ze
trzeba by¢ silnym, nie mazgaic sie,
nie rozkleja¢. Tego samego uczy
sie przeciez chtopcow: ,nie becz’,
,badZz mezczyzna" Stad w doro-
stym wieku meskie problemy z
przyznaniem sie do takich emocji
jak smutek czy lek. Albo potrzeba
terapii. Wszystko to odbierane jest
jako oznaka stabosci. Dziewczynki
z kolei blokowane sa w wyrazaniu
ztosci - moga sobie popfakag, ale
krzykna¢ i tupna¢ noga? Co to, to
nie. Na ztos¢ pozwala sie mezczyz-
nie. Szef moze sie wkurzy¢ i ujdzie
mu to na sucho.

Na czym polega pomoc tera-
peuty? Czy pacjenci z korporacji
oczekuja szybkiego efektu? Dzis
wizyta, dzis ulga?

- Zdarza sie takie podejscie, ale na
szczedcie rzadko. Wiekszos¢ oséb
rozumie, Ze terapia to proces. Jak
mozna pomoc? Przede wszystkim
wspdlnie z pacjentem ustala sie
zrédto problemoéw. Czesto fakt, ze
ujawniajg sie one u pracownika
korporacji jest wtérny. Prawdziwe
przyczyny leza w dziecinstwie, w

tym jaki byt dom rodzinny: czy
byta w nim przemoc, alkohol, chtéd
emocjonalny, jakie byly relacje z
rodzicami, jak wygladata komu-
nikacja. Dom to zrodto wzorcow,
schematéw towarzyszacych nam
przez cate zycie. Czasem dopiero w
gabinecie terapeuty osoba uswia-
damia sobie, ze jest dorostym z
rodziny dysfunkcyjnej, czesto alko-
holowej (tzw. DDA) i dalsza terapia
polega na pracy nad tym syndro-
mem. Gdy juz dotrzemy do genezy
problemdw, pracujemy nad sposo-
bem jak lepiej sobie z nimi radzi¢.
Jak na przyktad zbudowa¢ w sobie
poczucie wartosci, jak dba¢ o zwia-
zek. Czesto to whasnie terapeucie, a
nie przyjacielowi czy przyjacidtce
fatwiej opowiedzie¢ o najbardziej
bolesnych sprawach. Terapeuta
zawsze zachowa to w tajemnicy,
bedzie starat sie poméc. Dyskrecja
to podstawa w naszym zawodzie.
Na pewno warto sprébowac dac
sobie pomoc.

Jak zatem pracowac w korporacji
i przetrwac? Czy na diuzsza mete
to w ogéle mozliwe?

- Oczywiscie! Bardzo wazna kwestia
to umiejetnos¢ stawiania granic.
Praca, owszem, obowiazki, wytycz-
ne, wyniki - na tym przeciez polega
korporacja, ale w tym wszystkim
istotne sg granice. Trzeba wiedzie¢,
kiedy powiedzie¢ ,Stop! Ten week-
end jest dla rodziny, wyjezdzam i
wytaczam telefon.” Urlop to czas dla
mnie i najblizszych. Asertywnos¢, a
co za tym idzie szacunek dla siebie.
Druga sprawa to poznanie technik
radzenia sobie ze stresem. Stres
zawodowy jest $cisle zwiazany z
wykonywana pracg i nie oszukujmy

sig, nie da sie go unikna¢, ale tym
bardziej trzeba umie¢ odreago-
wywac napiecia w konstruktywny
sposob, aby nie nabawic sie depre-
sji czy zawatu serca.

Kolejna kwestia: umiejetnos¢ kon-
trolowania emocji. Wiele oséb gubi
sie we wiasnych odczuciach, nie
potrafi sie do nich przyznad, nie po-
trafi sie z nimi skonfrontowac, bo w
dziecinstwie odmawiano im prawa
do czesci z nich. Pierwsza rzecz to
dac sobie prawo do odczuwania i
wyrazania wszystkich emogji - od
smutku, zalu i leku, po zazdro$¢ i
gniew. Co nie znaczy jednak, ze
skoro mam prawo do ztosci, to
moge ja w nieskrepowany sposéb
okazywac. Asertywny komunikat
emocjonalny nie moze rani¢ czy
obraza¢ otoczenia.

Mysle, ze kluczowa sprawa jest
takze dystans, o ktéry - jak mi
sie wydaje - latwiej, gdy ma sie
rodzing. Praca to praca, wiado-
mo, Ze wazna, ale zawsze mozna
ja zmieni¢. Natomiast zwiazek,
dzieci to fundament. Jesli z nimi
wszystko jest dobrze i mamy z

nimi fajny kontakt, reszta jest
naprawde mato istotna.

- Brak dystansu i zatracenie sie w
pracy moze mie¢ katastrofalne
skutki nie tylko dla samego korpo-
pracownika, ale dla jego zwigzku i
rodziny. Przewlekty stres, wypale-
nie zawodowe czy w konsekwencji
depresja, doskwiera przede wszyst-
kim pracownikowi, ale oddziatuje
negatywnie takze na partnera i
dzieci. Ale rodzina jest takze zré-
dtem wsparcia. Zatracenie sie w
robieniu kariery moze skutkowac
samotnoscia. Na wszystko w zyciu
jest odpowiedni czas, na zatoze-
nie rodziny takze. Niestety, jezeli
przed czterdziestka kto$ ocknie
sie i stwierdzi ,no to teraz czas na
rodzine” , moze najzwyczajniej nie
zdazy¢ np. z byciem rodzicem. A
to bywa frustrujace. Trzeba miec
zdrowg réwnowage miedzy zyciem
zawodowym a osobistym, umiejet-
nie dzieli¢ czas i zaangazowanie
pomiedzy te dwa kluczowe obsza-
ry - na to w Centrum Probalans
ktadziemy szczegdlny nacisk.

# Aleksandra Koztowska

MATERIAL INFORMACYJNY
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Z pamietnika
recepcjonistki

czvli kilka stow pomiedzy
,dzien dobry” a ,do widzenia”

Myslicie, Ze moja praca to kaszka z mleczkiem? Pozwdlcie, ze
was zaskocze. Opisatam juz jak wygladaty moje poczatki pracy
dla pewnej firmy ochroniarskiej. Latwo nie byto, to fakt. Teraz
tez do doskonatosci daleko.

Podczas gdy wy grzejecie swoje
przemarzniete stépki w cieptym
biurze, co raz wlewajac w sie-
bie kolejna ciepta kawusie albo
herbatke, ja siedze w lodowni.
Obiekt, w ktérym pracuje obec-
nie, jest chyba jaki$ przeklety.
Serio. No, moze nie caty, ale moja
recepcja z pewnosciag. Moze jakas
wkurzona recepcjonistka, ktéra
nie dostata podwyzki, w akcie fu-
rii rzucita kilka niemitych zakle¢ i
spluneta przez ramie. Nie wiem,
nie mam pojecia. Ja tu dopiero

REKLAMA

CENY PROMOCYJNE NOWOSCI

25

przysztam.

Z tego co mi wiadomo, budynek
ma dziesie¢ lat, wiec taki stary
nie jest. Mamy na sali jakiego$
speca od nieruchomosci? Niech
mi wyttumaczy jakim cudem w
dziesiecioletnim  budynku nie
dziata klimatyzacja, ogrzewanie,
a gdy spadnie deszcz, to szambo
wybija tak, ze zalewa garaze ,a w
mojej recepcji jedzie jak z oczysz-
czalni $ciekéw, podczas gdy w
pozostatych dwéch, wszystko jest

cacy? Gdyby to byly jednorazo-
we przypadki to pal licho, ale to
jest permanentny stan. Doszto
do tego, ze w szufladzie biurka
mam schowany zapas maseczek i
odswiezaczy powietrza, pod biur-
kiem mam kolekcje grzejnikéw, a
wiatrak chodzi w mojej recepcji
od marca, bo o 8 rano mam tam
piekarnik. Kto$ gtodny? Zapra-
szam do mnie! Na blacie biurka z
pewnoscia usmazymy przepysz-
na, mocno $cietg jajecznice. Ba!
Grzanki tez wyjda jak u samego

owco

DO 31.10.2017
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Modesta Almaro! Sniadania ser-
wowane w godzinach 8-10.

Latem zbawieniem moze by¢
wiatrak, ale nie u mnie. Wiatrak,
owszem, midci powietrze. Ale nie-
stety jest ono tak gorace, ze silnik
pracuje na marne.

A jak jest w takim razie zima, pani
recepcjonistko?

Byliscie kiedys w chtodni przemy-
stowej? Powiedzmy, ze moja re-
cepcja dziata na takiej samej zasa-
dzie. Zawsze jest tam zimniej niz
na zewnatrz. Zimg réwniez. Prawo
pracy méwi o tym, ze jesli w po-
mieszczeniu, w ktérym znajduje
sie pracownik jest mniej niz 18
stopni Celsjusza, to ma on prawo
wstac i wyjs¢ z pracy. Tak o! Wiem
o tym doskonale, ale zamiast tego
wolatam  siedzie¢ obstawiona
z kazdej strony grzejnikiem i w
swoim cywilnym ubraniu, mimo
Zze w pracy mam obowigzek za-
ktada¢ mundur. Ale jaki byt sens
sie przebiera¢, jesli i tak siedze
opatulona swetrami, ptaszczem i
szalikiem? A no wiasnie, ,zodyn".
W tym momencie zapewne puka-
cie sie w gtowe i chcielibyscie za-
pytac:, No to dlaczego dalej tam
pracujesz, kretynko?!”

No wiasnie. Uwierzcie mi, ze sama
czasem sie nad tym zastanawiam.
Ale tu trzymaja mnie tak napraw-
de ludzie. Owszem, wiekszos¢,
pracownikéw biur co rano zapo-
mina wzig¢ jezyk z domu, zeby
powiedzie¢ gtupie ,dzien dobry”,
ale nie wszyscy. Poza tym obiekt
biurowy to nie same biura. Jest
firma ochroniarska (a nawet kilka,
kiedy dane biuro ma taki kaprys),
serwis sprzatajacy (w jednym
obiekcie tez moze by¢ ich kilka),
serwis techniczny, firma zajmuja-
ca sie zielenig, usmiechnieci ku-
rierzy, Pan Kanapka (swoja droga,
uwielbiam to okreélenie), ktory
zawsze ma w zanadrzu zarty albo
darmowa butke.

Takich ludzi, ktérych nie zawsze
widzicie, jest wielu. Ale o nich
moze nastepnym razem.

Przejdzmy w koncu do blaskéw i
cieni pracy recepcjonistki. (,No,
brawo ty! W korcu na to wpa-
dfas!”)

Zacznijmy od tej mniej przy-
jemnej strony czyli stawek. Nie

L TL-

ukrywam, ze praca za najnizsza
krajowa i to 10 godzin dziennie
nie jest szczytem moich marzen.
Gdy ostatnimi czasy wzietam sie
w gars¢ i pomaszerowatam do
szefa, z zamiarem wyduszenia z
niego podwyzki, ustyszatam tylko
,nie dzi$, innym razem”.

Mhm, szkoda, ze to ,innym razem
stysze po raz trzeci.

”

Wszyscy mamy aspiracje zawo-
dowe; wielu z nas nie jest za-
chwyconych stanowiskiem, na
ktorym wyladowalismy. Jedni szli
na studia poimprezowac (ale tych
zostawmy poki nie wytrzezwie-
ja), a drudzy po dobre wyksztat-
cenie, ktére zapewni im dobrg
prace a co za tym idzie, zarobki.
Guzik prawda, wysoki sadzie, a
sedzia kalosz! Realia zna kazdy.
Idac na studia nie masz pienie-
dzy na wiasne utrzymanie, wiec
idziesz do pracy. Gdy idziesz do
pracy, wymagaja wyksztatcenia
oraz doswiadczenia. A nie masz
ani jednego, ani drugiego. Wiec
co robisz? Idziesz do innej pracy,
ktora niekoniecznie jest zwiaza-
na z twoim kierunkiem studiow,
obiecujac sobie, ze to tylko tak na
chwile, poki nie znajdziesz czego$
lepszego i nie skonczysz studiow.

Tak byto réwniez ze mna. Idac na
studia miatam w gtowie piekne
scenariusze, w ktérych siedzac
w bujanym fotelu, pisze ksigzki
podréznicze. Ta. Siedzg, a no ow-
szem, ale na obrotowym krzesle
na koétkach i pisze felietony do
gazety dla ludzi z gatunku homo
korporacus, a wycieczki jakie od-
bywam, to wyprawy do spozyw-
czaka po bufki, albo - kiedy zama-
rzy mi sie opisywanie zwyczajow
dzikich plemion - bitwa o karpia
w Lidlu. Musicie przyzna¢, ze bar-
dziej ekscytujacego zycia nie da
sie juz prowadzi¢. Przynajmniej
nie za taka wyptate!

Numer drugi na mojej liscie to
(werble, prosze)...
Tak. Wstawanie o 5 rano nie nale-
zy do moich ulubionych zaje¢. To,
ze sie do tego przyzwyczaitam nie
$wiadczy o tym, ze to polubitam.
Nie da sie, w sumie, tego polubic.
W weekendy za to potrafie spac
do 12, mimo kotysanki o 22. Kie-
dys$ musze to sobie odbic.

wstawanie!

ie]

Numer trzeci: korki. Kazdy kto
dojezdza do pracy wiecej niz p6t
godziny, zna ten bél. Nie wiem od
czego to zalezy, ale w poniedziatki
korki sa najgorsze. Mam wrazenie,
ze sytuacja wyglada mniej wie-
cej tak: niedziela, mity obiadek u
rodziny za miastem i nagle pada
propozycja ,ej, pojedZzmy jutro
rano. Tak mito dzis$ sie siedzi. | tak
dzi$ bedg straszne korki, bo wszy-
scy po weekendzie beda wracac
do Warszawy. Wyjedziemy jutro
wczesnie rano i po robocie”. To
powiedziato pét Warszawy. Co nie
zmienia faktu, ze korki w niedziele
i poniedziatek sa co najmniej po-
réwnywalne, ale w poniedziatek
o niebo bardziej wkurzajace. Co
trzeci kierowca, z czerwona twa-
rz3, zaciskajac rece na kierownicy,
stara sie nie rzuca¢ wiagzanek, bo
kardiolog zabronit mu sie dener-
wowac. Pozostali kierowcy to
kobiety, ktére przynajmniej maja
czas dokonczy¢ makijaz. Jeden
korek jest zaraz na wyjezdzie z
mojego miasta, drugi przy wjez-
dzie do stolicy, trzeci w centrum,
a kolejny na Zwirki i Wigury. Wez
cztowieku nie dostan palpitacji.

Numer czwarty opisatam w pierw-
szym felietonie wiec nie bede sie
powtarzaé. Chociaz tu nalezy sie
wam pochwata. Poprosze dzien-
niczki! Przynajmniej korpolud-
kom z mojego obiektu. Znacznie
wzrosta liczba méwiacych ,dzien
dobry”! Moze nie bytby ze mnie
taki zty nauczyciel?

Numer piaty to czas pracy. 10 go-
dzin. Na tytku. Plus dojazd. tacz-
nie nie ma mnie w domu 14 go-
dzin. Niedtugo moje witasne psy
zapomna jak wygladam. Zeby co$
zaflatwi¢ musze bra¢ caly dzien
wolny, bo wiadomo jak funkcjo-
nuja w naszym kraju urzedy.

Numer szésty to opisane powyzej
warunki pracy, ktére maja jed-
nak widoki na (dobra) zmiane, ze
wzgledu na planowany remont.

Wiecej cieni nie pamietam, za
wszystkie serdecznie zatuje. A bla-
ski opisze w kolejnym felietonie.
Amen.

#PKS
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Parowkowym
skrytozercom
mowimy

stanowcze nie!

Absurdalna, zdawaé by sie mogto, parafraza stow
pochodzacych z kultowego “Misia”, znajduje swoje
odzwierciedlenie w korporacyjnej rzeczywistosci. Pracujac,
wyrabiamy normy, przesuwamy stupki wydajnosci, osiggamy
targety, zapominajac niekiedy o koniecznosci uzupetnienia
trwonionej w zastraszajacym tempie energii.

Ratunek dla styranego, wycien-
czonego ciata stanowi jedzenie,
ktére dostarcza niezbednych
sktadnikéow odzywczych, pozwa-
lajagc ponownie rzuci¢ sie w wir
pracy, dzieki czemu nie spad-
niemy o kilka pozycji w wyscigu
SZCzZUréw.

Pracownicy, ze wzgledu na ro-
dzaj spozywanych positkéw, dzie-
I sie na dwie gtéwne grupy: zwo-
lennikéw jedzenia na wynos oraz
domorostych  kucharzy, ktérzy
przynosza wiasne takocie zdomo-
wych kuchni. Mozliwe sg réwniez
rézne kombinacje, faczace dwie
wspomniane filozofie. Kazdy, kto
decyduje sie na positek w pracy i
nie zjada wszystkiego od razu lub
nie trzyma jedzenia we wilasnej
szafce, czy plecaku jest zmuszony
do korzystania z szarej strefy. Ob-
szarem zagrozenia i zgryzoty jest
pracownicza lodéwka.

Biada tym, ktdérzy przechowuja
jedzenie w mroznych i bezdusz-
nych kazamatach najpopularniej-
szego przedstawiciela rodziny
AGD. Niewazne, czy umiescites
wewnatrz paréwki, pierogi, ko-
tlety, jogurt, suréwke na pdzniej,
czy resztki zamdéwionego positku,
twoja dawka sktadnikéw odzyw-
czych jest w niebezpieczenstwie!
Nie pomoga zétte karteczki z
imiennym podpisem, apel mailo-
wy do wspétpracownikéw, groz-
by na korytarzu, btagania, szloch,
celowe umieszczanie nadpsutego
jedzenia. takocie znajdujace sie
w lodéwce tracg przynaleznosc.
Kazdy moze ukras¢ twojg wia-
snos¢!

Najgorsze, ze zwykle nie uda-
je sie wykry¢ sprawcy. Zupetnie
jakby dopuszczajac sie kradziezy,
ztodzieje zyskiwali super moc,
ktéra nie pozwala rozwigzac
sprawy. Czyzby korporacyjna lo-
déwka byta narzedziem w rekach
tajemniczej, ztosliwej sity? Ciezko
zrozumiec i uzasadni¢ podobna

podtos¢ wsrdéd naszych wspot-
pracownikoéw, ktdérzy dziela trud-
ny los korpoludkéw. Podjadanie
cudzych resztek to swoisty n6z w
plecy burzacy atmosfere solidar-
nosci pracownika ucisnionego.
Dotarlismy z notatnikiem do
anonimowego ,podjadacza’, ktéry
zgodzit sie uchyli¢ rabka tajem-
nicy. Dla utatwienia nazwijmy go
Robert, cho¢ jest to oczywiscie
pseudonim (nie urzadzajcie, dro-
dzy czytelnicy, w najblizszych
dniach fapanki, na znanych wam
Robertéw). Ow osobnik tak przed-
stawia swoje dziatania:
- Szczerze moéwiac nigdy nie my-
slatem, ze wyrzadzam komus
krzywde. Wybieram zawsze te
produkty, ktérych w lodéwce jest
az w nadmiarze. Jak kto$ przynidst
sobie stos smakotykéw, to nawet
nie zauwazy braku kilku ziemnia-
kéw czy kawatka sera.

Mnie osobiscie az zmrozito wy-
jasnienie lodéwkowego zbrodnia-
rza. Miatem raczej wizje osobnika
egoistycznego i dziatajacego z
petng premedytacja, tymczasem
pierwszy gtos pochodzacy z ciem-
nej strony ksiezyca jest zrodzony z
czystej bezmyslnosci.

Drugim i jednocze$nie ostatnim
Jparéwkowiczem’, z ktérym uda-
fo nam sie zamieni¢ stowo, jest
kobieta. Nazwijmy ja Marta. Tak
oto ttumaczy swoje postepowa-
nie: - Bardzo czesto pod koniec
miesigca brakuje mi pieniedzy na
przekaski w pracy. Nie mam tez
czasu zeby rano cos przygotowac,
a czasem przychodzi taki dzien,
po dziesieciu godzinach haréwki,
ze po prostu nie potrafie sie po-
wstrzymac. Zwykle zagladam tyl-
ko do pracowniczej lodéwki, aby
nasycic¢ oczy, niczego nie podkra-
dajac. Jednak czasami to nie wy-
starczy i robie to co robie. Wiem,
Ze to nie jest w porzadku, ale to
silniejsze ode mnie.

Tego typu wyjasnienie bardziej

do mnie przemawia, cho¢ wcigz
nie usprawiedliwia procederu
podjadania. Nie natrafiliémy na
wiecej przedstawicieli gastrono-
micznego potswiatka, gdyz naj-
prawdopodobniej ci prawdziwie
perfidni sg jednoczesnie najspryt-
niejsi, a Redakcja nie dysponuje
srodkami, ktére umozliwityby
statg obserwacje zagrozonej lo-
dowki.

Najbardziej cierpia zwolenni-
cy domowych positkéw, choc
“nawynosowcy” zyja pod presja
zjedzenia catego positku od razu.
Czy powinnismy, jako korpoludki,
stworzy¢ stanowisko dyzurnego,
ktérego gtéwnym zadaniem be-
dzie obserwowanie lodéwki oraz
ewidencjonowanie Zywnosci,
wprowadzanie dokumentéw po-
twierdzajacych prawo do danego
positku i legitymowanie przy kaz-
dym podejsciu do sprzetu chto-
dzacego? A moze pojdziemy po
rozum do gtowy i zwyciezy zwykfa
ludzka przyzwoitos¢?

Temat podbieranego jedzenia
czesto przewija sie na koryta-
rzach, przy biurkach, podczas
imprez pracowniczych, trudno
sobie wyobrazi¢, ze wsréd stusz-
nie oburzonych wybrzmiewa fat-
szywa nuta. Co najmniej jedna z
ofiar jest ktamliwym i perfidnym
sprawca, ktory pod ptaszczykiem
solidarnosci ukrywa swoje praw-
dziwe, zdegenerowane, utuczo-
ne cudzym positkiem ja. Dopoki
pracodawcy nie zatrudnia detek-
tywa z prawdziwego zdarzenia,
pozostaniemy  bezsilni wobec
grozy utraty odzywczego paliwa.
Pozostaje jedynie apel do sumie-
nia bezwstydnych sprawcéw. Dla-
tego, moi drodzy, paréwkowym
skrytozercom méwimy stanowcze
nie!

#Albert Kosieradzki

W BIURZE LIDERA RYNKU...

CALY DZIiEN
PRZY KOMPIE.
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HYLO®-FRESH Hialuronian sodu i nalewka macierzysta z ziela $wietlika. Krople do oczu HYLO®-FRESH sg stosowane w celu tagodzenia
dolegliwo$ci zwigzanych z podraznieniem oczu i suchos$cig oczu spowodowanych diugortwatg pracg przy komputerze czy przebywaniem

w klimatyzowanym pomieszczeniu. Preparaty ze $wietlikiem sg stosowane tradycyijnie juz od wiekéw przy podraznieniach spojowki,
zaczerwienionych i piekacych oczach, wzmozonym wydzielaniu tez, obrzekach i zaczerwienieniach powiek lub ich brzegow.

W przypadku catodziennej pracy przy komputerze warto réwniez od czasu do czasu wyj$¢ z pomieszczenia, w ktérym pracujemy i poruszac sig
na $wiezym powietrzu. Jezeli pracujecie Panstwo przy monitorze, niezbgdne sg regularne przerwy. Nalezy réwniez wprowadzi¢ okresy, w ktérych
$wiadomie zamrugacie Panstwo kilkakrotnie oczami dla zapewnienia nawilzenia rogéwki | spojowki. Wyréb medyczny oznaczony znakiem C €
Sygnatura: ET/ZK/02/2017. URSAPHARM Poland sp. z 0.0. ul. Malarska 6, 05-092 £omianki, tel. 22 732 07 90, info@ursapharm.pl,
www.ursapharm.pl
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Rozmowa z Anng Zacharzewskaq,
autorkqg ksiazki ,,Hodowca swin”

Czytelnicy “Hodowcy  swin”
chcieliby wiedzie¢, czy szef rze-
czywiscie moze mie¢ tak wielka
psychiczna wladze nad swoimi
pracownikami, zeby zmusic ich
do robienia rzeczy, na ktore teo-
retycznie nie powinien si¢ zgodzi¢
zaden normalny czlowiek?

Na szczescie nie kazdy. | na szczeécie
dla pracownikéw nie kazdy szef ma
nawet tego rodzaju zapedy. W wiek-
szosci przypadkéw przetozeni nie
stosuja wobec swoich podwiadnych
przemocy psychicznej, a ich style
zarzadcze odbiegaja od opisanego

w powiesci autokratycznego, budu-
jacego postrach sposobu kierowania
zespotem. Prawda jest jednak taka,
ze szefowie-tyrani istnieja. Czes¢ z
nich to klasyczni monarchowie ab-
solutni, ktérzy nie chcg lub nie potra-
fig dzieli¢ sie wiadza i uznajg swoje
panowanie za niepodzielne, reszta
to klasyczni psychopaci, ktérzy przy
pomocy manipulacji i zastraszania
daza do osiggniecia wtasnych celéw.
| o ile w tym pierwszym przypadku
pracownik ma jeszcze jaka$ szanse
na odnalezienie sie w organizacji -
jesli rzecz jasna akceptuje fakt, ze

jego gtos nie ma w niej najmniej-
szego znaczenia, a decyzje szefa nie
podlegaja dyskusji - o tyle w drugim
ze scenariuszy wspotpraca wezesniej
czy po6zniej koriczy sie jakims drama-
tem.

“Hodowca swin” to tytul, ktéry
mozna odczyta¢ takze metafo-
rycznie. Czy praca w korporacji to
zycie w zlotej klatce, ktérej pod-
toga pokryta jest gnojem? Nie ma
mozliwosci, zeby sie¢ nie pobru-
dzi¢?

Absolutnie nie. Istnieje wiele dojrza-
tych i odpowiedzialnych korporacji,
dla ktérych warto pracowac. Ale
tak, s i takie, w ktorych manewry
spofeczne, manipulacja oraz formy
dyskredytacji i dezinformacji pra-
cownikéw wykraczaja poza szczy-
ty makiawelizmu. Na pewno alert
toksykologiczny powinien sie¢ nam
wiaczy¢, jesli firma ma hierarchiczny
styl zarzadzania, a na jej czele stoi
nie zespdt zarzadzajacy, lecz jeden
silny lider o wyraznych zapedach
folwarcznych. Czerwone flagi powie-
waja tez tam, gdzie cel finansowy
jest jedynym, jaki przyswieca orga-
nizacji, korporacyjna retoryka opiera
sie na metaforach sportowych i mili-

tarnych, a kierownictwo macha nam
przed nosem sztandarem z dumnie
brzmigcym zestawem “wartosci”.
Jedli styszymy, ze mamy “walczy¢ o
wynik’, “toczy¢ batali¢” czy zebrac
“zawodnikéw’,  ktdrzy przygotu-
ja strategie “wojny cenowej” badz
“zmiazdzenia  konkurencji’,  jedli
wymaga sie od nas “przebiegniecia
dodatkowej mili”i to najlepiej sprin-
tem, a réwnoczednie organizacja
zapewnia nas ustawicznie jak bardzo
ceni “diversity’, “social responsibility”,
“teamwork” oraz “work-life balance’,
to mozemy spokojnie zaktada¢, ze
wyktadzina w open-space jest za-
brudzona posoka i gnojem.

My sami musimy podjac decyzje, na
ile jesteSmy sktonni zrezygnowac ze
swojej niezaleznosci, zycia osobiste-
go, ideatéw czy zasad moralnych, w
zamian za kolejng wypfate. Prawda
jest taka, ze w ztote kajdany nie za-
kuwa nas korporacja. Zaktadamy je
osobiscie.

Twoi bohaterowie sg ofiarami de-
spotycznego szefa, ale w gruncie
rzeczy ciezko ich polubi¢ - wszy-
scy dostosowali sie do regut gry,
czekaja tylko na moment, zeby
“podtozy¢ Swinie” przeciwnikowi

i potrafia sie zjednoczyc tyl-
ko na krétka chwile, na czym
zreszta zle wychodza. Ktéremu
z bohateréw powiesci powinien
kibicowac czytelnik? Czy sama
masz jakiegos ulubionego bo-
hatera?

Ja kibicuje kilkorgu. Z pewnoscia
Lenie Letyckiej, dyrektor sprzedazy
w przedsiebiorstwie Tuszy. Kobiecie,
ktéra boryka sie nie tylko z tematami
zawodowymi, ale réwniez ze swoim
osobistym dramatem: odejsciem
meza, samotnoscig, poczuciem
utraty niegdysiejszej wrazliwosci,
wiasnym odhumanizowaniem oraz
nadciagajaca na horyzont meno-
pauza. Poza Leng mam tez sporo
cieptych uczu¢ do szarpanego ner-
wicag lekowg Marcina Urbanskiego
- biotechnologa oraz Pawta Dokto-
rowicza - dyrektora finansowego.
Nie wszystkie ich decyzje sg dla mnie
zrozumiate ($miech), ale na pozio-
mie emocjonalnym jest mi do nich
i do Leny najblizej. A co do reszty?
No céz. Paradoksalnie doceniam
Rafata Tusze. Jest co prawda nie-
okrzesanym brutalem, ale jego spo-
strzezenia sg dosyc celne, a poziom
szczero$ci zachowarn zdecydowanie
wyréznia go na tle grupy.

“Hodowca $win” to twoja czwarta
powies¢. Od roku nie pracujesz w
korporacji, czy pisanie to nowy
zawod, rodzaj hobby, a moze de-
toksu od pracy w korpo?

Pewnie kazdy autor chciatby méc o
sobie powiedzie¢, ze pisanie to jego
zawod. W moim przypadku niestety
jeszcze tak nie jest, bo nie bytabym
sie w stanie utrzyma¢ wylacznie z
pisania powiesci. Walcze zatem z
rzeczywistoscia, usitujgc pogodzi¢
pisanie z aktywnosciami, ktére po-
zwalajg mi przezy¢. Pisanie jest dla
mnie starannie pielegnowang pasja.
Rodzajem spetnionego marzenia
i rbwnoczesng nadziejg na to, ze
moze kiedys stanie sie moim zawo-
dem.

Dlaczego  warto
“Hodowce swin”?
Bo wciaga jak dobry film.

przeczytac

Dieta ketogeniczna - ratunkiem
w odchudzaniu dla zapracowanych

JesteSmy bytymi korpoludkami z wyksztatceniem dietetycznym, ktérzy
opracowali diete idealna. Sami tak jak Ty nie lubimy sie poci¢ i Srednio
mamy czas na sport - bo wyrabiamy targety. Poniewaz jestescie ,koledzy”
duzymi niedowiarkami postanowiliSmy opowiedzie¢ Wam jak dziata nasz

produkt.

Wediug badan przeprowadzonych
na grupach oséb, scisle przestrze-
gajacych zasad stosowania bardzo
niskokalorycznej diety ketogenicz-
nej, juz w ciggu 7 dni mozna straci¢
nawet do 7 procent masy ciata. Jest
to mozliwe dzieki dwom skfadnikom
diety: proteinom serwatkowym oraz
ttuszczom MCT. Ich niedawno odkry-
te wspétdziatanie powoduje szybka
redukgje tkanki ttuszczowej, chroniac
jednoczesnej mase miesniowa. Ba-
danie wykazaly, ze dieta o dziennej
wartosci energetycznej 500 kcal jest
dalece skuteczniejsza od gtodowki.

Wielotygodzniowe diety odchudzaja-
ce sg z reguly bardzo trudne do ukon-
czenia, a jesli juz nawet sie to udaje, to
utracone kilogramy szybko wracaja.
Ponadto dietetycy uktadajacy progra-
my zywieniowe nie zwykli informo-
wac swych podopiecznych o mecha-
nizmie obronnym, uruchamianym

przez organizm podczas stosowania
diety o zmniejszonej kalorycznosci,
jakim jest jego instynktowne spowal-
nianie metabolizmu - zupetnie jak u
zapadajacych w sen zimowy niedz-
wiedzi.

Opracowana niedawno w USA bar-
dzo niskokaloryczna dieta ketoge-
niczna K-E przyspiesza wprawdzie
metabolizm w wyniku przejscia orga-
nizmu w stan ketozy (organizm czer-
pie energie z rozktadu wiasnej tkanki
tluszczowej), jednakze jej stosowanie
jest bardzo uciazliwe: pacjent musi
nieprzerwanie przez 10 dni chodzi¢
z podfaczong do nosa rurka, przez
ktéra podawany mu jest pozbawiony
smaku roztwor ekstraktow proteino-
wo-ttuszczowych, ttoczony pompka
z umieszczonego w plecaku pojemni-
ka. Koszt takiej diety to niebagatelne
1500 USD.

Odpowiednikiem amerykanskiej die-
ty K-E, znanej w Europie pod nazwa

,Diety tubowej’, jest opracowana
niedawno przez nas niskokaloryczna
dieta ketogeniczna KORPO NA ASA-
PIEza 220 PLN.

W diecie tej bezsmakowe ekstrakty
zastapiliSmy mieszankami w 100 pro-
centach naturalnych wysokottuszczo-
wych sktadnikéw roslinnych: miagz-
szu kokosa i ziaren kakaowca oraz
koncentratu protein serwatkowych
WPC80, zmielonych kriogenicznie (w
temperaturze -80°C) do postaci pu-
dru. Z mieszanek tych przyrzadza sie
doskonale przyswajalne koktajle, sta-
nowigce kompletne dzienne menu
(5 positkéw) o facznej kalorycznosci
523 kcal.

Juz w 2-3 dniu stosowania diety KOR-
PO NA ASAPIE organizm przechodzi
w tzw. metaboliczny stan ketozy. Pro-
cesowi temu towarzyszy postepujacy
zanik uczucia gtodu, co bardzo ufa-
twia ukonczenie diety.

Bardzo niskokaloryczne diety ketoge-

niczne (VLCKD) moga by¢ stosowane
cyklicznie co kilka miesiecy, poniewaz
- oprocz skutecznej redukgji tkanki
tluszczowej i oczyszczania organizmu
ztoksyn —wykazuja takze szereg istot-
nych wiasciwosci terapeutycznych:
m. in. bardzo energetyzuja organizm,
poprawiaja krazenie krwi oraz regu-
luja gospodarke glukozowo-ttusz-
czowa, niwelujac insulino-opornosc
i obnizajac wysoki poziom ,ztego”
cholesterolu. Dziataja takze bardzo
korzystnie na funkcjonowanie syste-
mu nerwowego i prace mézgu.
KORPO NA ASAPIE przeznaczona jest
w szczegdlnosci dla osob, ktore ze
wzgledu na brak czasu i ruchu chca
bezpiecznie i w krétkim czasie pozby¢
sie zbednych kilograméw, a ktorym
nie udaje sie osiagnac tego celu przy
zastosowaniu konwencjonalnych me-
tod, tj. diet pudetkowych, zywienia z
atlasu diet lub wedtug indywidual-
nych planéw zywieniowych.
Takze ,koledzy” my opracowalismy,
przetestowalismy,  wyprodukowali-
Smy - zrobiliSmy co moglismy. Teraz
pora na was abyscie to wykorzystali.
7 dni i 5 kilo mniej. Brzmi niezle? Do
dzieta. Powodzenia.

www korpodietanaasapie.pl

800-1600 kcal

makrosktadniki w réznych pro-
porcjach

wigkszos¢ diet planowana jest na
wiele tygodni lub nawet miesiecy

dzienna jest niska i wymaga wiek-
szej motywacji do kontynuacji diety

z reguty wystepuja skoki poziomu
cukru we krwi bedace przyczyna
uczucia faknienia i zwiekszonego
gtodu

po kilku tygodniach diety narasta
taknienie i ostabia sie wola jej
ukoriczenia; nalezy spodziewac

sie wystapienia efektu ,jo-jo’; ktory
zniecheca i powoduje szybki powrét
do poprzednich, ztych nawykéw
zywieniowych

przy obnizeniu kalorycznosci pozy-
wienia organizm, ktérego gtéwna
funkcja jest zapewnienie sobie
przetrwania, spowalnia metabolizm
i za wszelka cene stara sie zachowac
lub nawet odtwarzac swoja rezerwe
energetyczna w postaci tkanki
ttuszczowej, co znaczaco obniza
efektywnos$¢ odchudzania

ze wzgledu na czas trwania wyma-
gaja one wiekszych wyrzeczen i
dlatego nie sg chetnie powta-
rzane, badz tez poszukuije sie ich
zamiennikow

wspomaganie ¢wiczenia silnej woli

523 keal

thuszcz 40%, biatko 40%, weglo-
wodany 20%

7 dni

0,5-0,7 kg dziennie; tak duza
utrata wagi czesto motywuje do
wydtuzenia diety do 10-11 dni
(+ %2 DIETY KORPO)

poziom insuliny obniza si¢

do minimum, szybka energia
dostarczona z ttuszczéw MCT,
a nastepnie z protein, przynosi
uczucie sytosci; po wejsciu w
stan ketozy gtéd zanika

uczucie gtodu szybko zanika, co
czyni diety bardziej przyjaznymi
i fatwiejszymi do ukoriczenia;
ponadto brak efektu,,jo-jo”
motywuje do jak najduzszego
utrzymania osiggnietej wagi;
pozytywne efekty tych diet za-
checaja do dodatkowej edukacji
nt. zywienia i zmieniaja nawyki
zywieniowe

organizm mozna,oszukac”
wysoka zawartoscig ttuszczow w
pozywieniu, bedacych gwaran-
tem odbudowy rezerw energii;
pozwala to na niezwykty w
tych warunkach szybki rozktad
wiasnej tkanki thuszczowej

w celu pokrycia niedoboréw
energetycznych, a tym samym
przys$pieszenie proceséw meta-
bolicznych

dzieki tatwosci ich ukoniczenia
diety te s3 chetnie powtarzane,
a poznanie wiasnych reakgji
utatwia podjecie decyzji o
ponownym ich zastosowaniu

oczyszczajg organizm z
toksyn, stabilizujg gospodarke
hormonalna, ograniczaja ilos¢
reaktywnych form tlenu, przez
€O uznawane s za antyrakowe

MATERIAL INFORMACYJNY



LN
Korpo Vofce 15

www.korpovoice.pl

oA Horoskop

WODNIK (20 1-18 11
Impre ncentra... \ . . oonkortenh
esienna aura nie sprzyja po-
"{rEGRACYJNA odbedzie sie / rannemu  wstawaniu, przez

nie u niego stotowac. Pan Kanapka nie
bedzie zwracat uwagi na twoje zaloty,
a ty przytyjesz kilka kilograméw na

i za 2 tygodnli!
Tym razem motywe
ieczoru bedzie KO
atem niech kazdy z w
kreatywne KO*Q

sie s\ms'rms bawy

Wsnacy de’lo
ECJALNA ZNIZ

ie piwo ze

pracownikow - p
kietbaga ZWYCZAJINA pocs ztoraz

o dla WEGETARIAR
o 2
zone z tunczykiem:

imate coni

Obecnosé co prawda (nie) jest
obowiazkowa, ale
NIE ZJAW

be&ie musiata
przed calym

%/Fo natomiast mo

PEWNE PQDEJ

oba Kktéra

tlumaczyc sie

wzbudzid *

ﬂ,czogo Andzelika ODMAWIA
przy]icla na impreze integracyjna ?!
Jakie rzekome "inne plany”
ona ma akurat w TYM CZASIE?!
& W CO ONA GRA?
\Rrzeciez taka impreza to

‘azja aby ze sobg porozmawiac
\ 70 Pracy..0 PRACY!

co notorycznie bedziesz spéznia¢ sie
do korpo. Nie umknie to twojej czujnej
szefowej, ktdra zaprosi cie na dywanik.
Kobieta da ci ostrzezenie - albo prze-
staniesz sie sp6znia¢ albo wylatujesz.
Aby zdazac¢ na czas do firmy zrezygnu-
jesz z porannego mycia zebéw oraz
prysznica. Koledzy zaczng sie uskarzac,
ze cuchniesz i zaproponuja, zebys sp6z-
niat sie dalej, a oni beda cie kry¢ przed
szefowa.

RYBY (19 11-20 111)
Razem z kilkoma kolega-
mi z pracy zgtosicie sie na

ochotnikéw do zostania po godzinach
i udekorowania biura na wieczorne
Halloween Party, ktére urzadza twoja
firma. Gtéwna dekoracja beda setki
balonéw wypetnione helem. Dla zartu
postanowicie zniszczy¢ kilka balondw,
nawdychac sie helu i odspiewac ,Gho-
stbusters”. Pechowo podczas twojego
recitalu na scenie do firmy wpadnie
prezes zobaczy¢ jak idg postepy w de-
korowaniu biura.

BARAN (21 111-20 1V)
Postanowisz poruszy¢ temat
Swiatecznej premii i udasz

sie w tym celu do ksiegowej. Kobieta z
dumg poinformuje cie, ze wywalczyta
w zarzadzie firmy premie dla wszyst-
kich pracownikéw i kazdy z was otrzy-
ma w grudniu kosz owocdw. Kiedy za-
sugerujesz, ze bardziej zalezatoby ci na
premii pienieznej, ksiegowa obrazi sie
na ciebie i omytkowo przeleje ci pensje
z jednym zerem mniej.

BYK (211V-21V)
Caty miesiac nie bedziesz miat
humoru i bedziesz wyzywat

sie na swoich wspdtpracownikach. Ich
cierpliwos¢ ktoregos dnia sie skoriczy
i kiedy udasz sie do toalety koledzy
postanowia cie w niej zabarykadowac.
Spedzisz cata noc uwieziony w toalecie,
gdzie bedziesz miat mozliwos¢ prze-
mysle¢ swoje zachowanie. Nazajutrz

RAK (21 VI-22VII)
Twoj szef zarzuci ci, ze jestes
niezaangazowany w prace

poniewaz wyrabiasz zbyt mato nieptat-
nych nadgodzin. Aby dac¢ upust swoim
emocjom zaczniesz rysowa¢ humory-
styczne komiksy w ktérych gtéwnym
bohaterem bedzie karykatura twoje-
go przetozonego. Komiksy odniosa
ogromny sukces i beda drukowane w
catej Polsce. Twdj szef bedzie ich naj-
wiekszym fanem i do gtowy mu nie
przyjdzie, ze kazdy komiks jest inspiro-
wany nim samym.

LEW (23 VII-22 VIII)
Nieustajace silne opady desz-
czu spowoduja przeciek da-

chu w twojej korpo. Deszcz bedzie za-
lewat wasze gtowy, biurka i komputery,
ale mimo to zarzad firmy postanowi, ze
nadal musicie przychodzi¢ do pracy.
W gescie taski szefostwo ufunduje dla
kazdego z was duze parasole, ktére
bedziecie mogli roztozy¢ nad biurkiem.
Dodatkowo dla wszystkich pracowni-
kéw zostanie zakupiona jedna para ka-
loszy w rozmiarze uniwersalnym, ktore
bedziecie mogli nosi¢ na zmiane.

PANNA (23 VIII-22 IX)
Przezigbisz si¢ i poprosisz sze-
fa 0 mozliwo$¢ pracy zdalnej,

ale przetozony nie wyrazi na to zgody.
Bedziesz przychodzit do pracy zakata-
rzony i rozsiewat wirusy, wskutek czego
zarazisz az dziesieciu wspodtpracowni-
kéw. Wasza korpo bedzie przypominata
istny szpital. Cata sytuacja zbiegnie sie
w czasie z wizytacjg whasciciela waszej
firmy, ktéry publicznie zruga twojego
szefa za doprowadzenie do tego sta-
nu. Wsciekty szef obetnie ci pét pensji,
gdyz uzna, ze to wszystko twoja wina.

WAGA (23 I1X-23 X)
Ze zdziwieniem dostrzezesz,
ze Pan Kanapka, ktéry co-

dziennie odwiedza wasze korpo, to
miody i przystojny chtopak. Bardzo
bedziesz chciata go blizej pozna¢ w
zwigzku z tym zaczniesz si¢ codzien-

codziennej butce z kurczakiem i majo-
nezem. Gwiazdy doradzaja ulokowanie
uczuc i apetytu gdzie$ indziej.

SKORPION (24 X-21 XI)
Po raz pierwszy od roku wy-
robisz przydzielony ci target,

a za zarobione pienigdze zaszalejesz
na zakupach w centrum handlowym.
Szybko pozatujesz tak lekko wydanych
pieniedzy, gdyz rada nadzorcza zwiek-
szy 0 200% wysokos¢ targetu, ktory
bedziesz musiat w najblizszym czasie
wyrobi¢ i zostanie ci tylko comiesiecz-
na podstawa wynagrodzenia. Najnizsza
Srednia krajowa.

STRZELEC (22 XI-21 XII)
Zostaniesz wystany w kil
kugodzinng delegacje do

Poznania, podczas ktorej bedziesz
musiat odby¢ tylko jedno spotkanie z
klientem. Z géry zatozysz, ze wszystko
pdjdzie sprawnie i wrécisz do domu o
statej porze. Niestety awaria pociggéw
spowoduje, ze utkniesz w Poznaniu na
24 godziny, gdzie bedziesz musiat wy-
kupi¢ nocleg i zywnos¢, a cata podréz
bedzie cie kosztowac krocie. Szczesli-
wie przystuguje ci zwrot z delegacji w
wysokosci 30 ztotych.

KOZIOROZEC (22 XII-191)
Wdasz sie w romans z kole-
zankga z teamu, ale za wszelka

cene bedziecie sie starali to ukry¢ przed
wspdtpracownikami. Pewna wicibska
dziewczyna spod znaku Bliznigt dowie
sie 0 waszym uczuciu i zacznie was
szantazowal, ze wszystko rozpowie
albo bedzie milczec¢ jesli zaczniecie jej
przynosi¢ obiady do pracy. Aby dac¢
dziewczynie nauczke przygotujesz
pyszny obiad, do ktérego dodasz kilka
tabletek na przeczyszczenie. Dziew-
czyna juz nigdy wiecej nie wejdzie ci w
parade.

#Wrozbitka Maciejka

na impreze teamowa3 i przyptagic¢

jeszcze bardziej wsciekty niz zwykle

urzadzisz wszystkim awanture, ale juz
bedziesz bat sie skorzystac¢ z toalety.
Zaczniesz chodzi¢ na pobliskg budowe
do toi-toi'd6w dopoki humor ci sie nie
poprawi.

BLIZNIETA (22 V-20 V1)
Zostanie ci  przydzielone
zadanie powpinania do se-

gregatoréw umoéw pietrzacych sie na
twoim biurku, do wykonania ASAP. Be-
dziesz pochtoniety wazniejszymi rze-
czami, a stos papieréw bedzie rést nad
toba. Ktéregos dnia ze zdziwieniem za-
uwazysz, ze umowy zniknety z twojego
biurka. Okaze sig, ze zajat si¢ nimi Swie-
zo zatrudniony mtody stazysta. Nieste-
ty chtopak sie pomylit i zamiast wpiac
umowy do segregatora, wszystkie
przepuscit przez niszczarke. Podpisanie
umow ha nowo zajmie ci kilka miesie-
cy. Pozegnasz sie tez z podwyzka.
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