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OD REDAKCII

Ten numer zaczyna sie od prostej obserwacji: jestesmy skuteczni. W pracy
dowozimy, organizujemy, podejmujemy decyzje. | coraz czesciej zaczyna-
my zadawac sobie pytanie — jak chcemy funkcjonowac poza niq.

Coraz czesciej wybieramy swiadomie. Szukamy nie tylko tempa, ale tez
sensu. Nie tylko efektu, ale jakosci tego, jak do niego dochodzimy. | to jest
dobra zmiana — wieksza uwaznosc, nie mniejsza ambicja.

Przez lata uczylismy sie, ze wiecej znaczy lepiej. Dzis coraz czesciej widzi-
my, ze lepiej znaczy... trafniej. Spokojniej. Dtugofalowo.

Coraz wiecej firm tez to rozumie. Skutecznosc nie wynika z ciggtego przy-
spieszania, ale z dobrych decyzji, jasnych priorytetow i ludzi, ktorzy majq
energie, zeby dziatac — nie tylko dzis, ale tez za miesigc, za rok.

Ten numer jest wtasnie o tym momencie. O decyzjach, ktore porzqgdkujg
rzeczywistosc. O wybieraniu ,wystarczajgco dobrego” i o tym, ze nie trzeba
wszystkiego zmieniac, zeby cos zaczeto dziatac inaczej.

Bo to nie brak mozliwosci nas zatrzymuje. Tylko brak decyzji. A decyzja
— nawet niedoskonata — uruchamia ruch. | moze wtasnie o to chodzi tej
wiosny.

Justyna Szawtowska
redaktor naczelna
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- Y %

Problem nie w mozliwosciach, lecz w decyzjach

Wtorek, pézne popotudnie. Siedzisz przy stole, ktos cos mowi, ktos cos$ pro-
ponuje. Temat wraca po raz trzeci. Wszyscy juz wiedzg, o co chodzi —i nikt nie
podejmuje decyzji. Jeszcze chwile. Jeszcze jedna opcja. Jeszcze sprawdzimy.
| tak mija kolejny tydzien.Nie dlatego, ze nie mamy mozliwosci. Dlatego, ze
nie wybieramy.

W swiecie, w ktérym wszystko jest mozliwe, najtrudniej jest zdecydowacé

Dzis mozemy prawie wszystko. Zmienic¢ prace, kierunek, miejsce. Zapisac sie
na kurs, wyjechac, zacza¢ od nowa. Paradoks polega na tym, ze im wiecej

nie sg wielkie decyzje. To sygnaty. Wraca energia. Wraca gotowosc. | nagle to,
co jeszcze chwile temu byto ,kiedys”, zaczyna by¢ ,moze teraz”.

Zmeczenie decyzjami jest realne

Zima byto inaczej. Proste wybory potrafity sie przeciggacd. Film, ktéry ogladac.
Co wybrac¢ z pdtki. Czy cos zmienia¢ — czy nie ruszac niczego. ,Zdecyduj za
mnie” — to zdanie pojawia sie czesciej, niz chcemy przyznac. To nie lenistwo.
To zmeczenie decyzyjne.

Moment, w ktorym liczba wyboréw przekracza nasza energie. Wiosna nie
sprawia, ze decyzje stajg sie tatwe. Ale sprawia, ze zndw mamy site je podjac.

Najwiekszym bledem nie jest zla decyzja. Jest jej brak.

mamy opcji, tym trudniej jest nam ruszy¢. Analizujemy. Poréwnujemy. Wra-
camy do tych samych rozmadw.

Decyzja odkfada sie ,na pdzniej”. A bez decyzji nie ma ruchu. Jest tylko poczu-
cie, ze stoimy w miegjscu — mimo ze tyle sie dzieje.

Wiosna nie daje odpowiedzi. Daje impuls
Jest taki moment w roku, kiedy cos sie zmienia, zanim jeszcze zdazymy to

nazwac. Dni robia sie dtuzsze. Ludzie dtuzej siedzg przy stolikach. Ktos zatrzy-
muje sie przy witrynie sklepu sportowego, ktos przeglada oferty wyjazdéw. To

Najwiekszym btedem nie jest zta decyzja. Jest jej brak

W pracy widac to bardzo wyraznie. Projekty krgza miedzy spotkaniami. Tema-
ty wracaja w kolejnych mailach. Opcje s3 omawiane, analizowane, dopraco-
wywane. Ale nikt nie moéwi: ,decydujemy”. Bo gdzies w tle jest przekonanie,
ze powinna istnie¢ opcja idealna.

Najlepsza. Bez ryzyka. Bez btedu. Tyle ze w praktyce ona nie istnieje.
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Woystarczajgco dobrze to czesto najlepsza decyzja

W psychologii jest na to stowo: satisficing. Wyboér rozwiazania, ktére jest wy-
starczajgco dobre — zamiast szukania najlepszego z mozliwych. To zmiana,
ktdra robi ogromna rdznice. Bo decyzja przestaje by¢ koncem. Staje sie po-
czatkiem. Mozna ruszy¢. Sprawdzi¢. Skorygowac. Najbardziej dynamiczne
organizacje dziataja wiasnie tak — nie czekajg na idealne warunki. Dziataja,
ucza sie w ruchu. W zyciu prywatnym dziata to doktadnie tak samo. Nie trze-
ba znac¢ catej drogi, zeby zrobi¢ pierwszy krok.

To nie brak danych nas zatrzymuje. To brak decyzji

Informacji mamy wiecej niz kiedykolwiek. Wiemy, co mozemy zrobié¢. Wiemy,
jakie mamy opcje. Wiemy, jakie sg scenariusze. A mimo to stoimy w miejscu.
Bo brakuje jednego momentu: zamkniecia. Decyzji, ktéra uruchamia proces.

Decyzyjnos¢ to dzis realny kapitat

Nie wygrywaja ci, ktérzy wiedza najwiecej. Wygrywaja ci, ktérzy potrafiag zde-
cydowac — wystarczajgco dobrze, na dany moment, z gotowoscig do zmiany
kursu. Decyzja porzadkuje. Skraca dystans miedzy mysleniem a dziataniem.
Daje poczucie wptywu. A wiosna tylko przypomina, ze moment, zeby ruszyc,
rzadko przychodzi ,idealnie”. On po prostu sie pojawia. | trzeba go ztapacd.

»Decyzja to moment, w ktorym czlowiek przestaje
reagowac na rzeczywistosc, a zaczyna jg wspottworzyc.”

6 decyzji zawodowych, ktore

naprawde¢ maja znaczenie

1. Czy powiedzie¢ ,tak” kolejnemu zadaniu - czy chroni¢ swdéj czas

W wielu organizacjach zaangazowanie mierzy sie dostepnoscia. Tymczasem
kazda zgoda na dodatkowe zadanie to decyzja o rezygnacji z czegos innego —
czesto jakosci pracy lub energii.

2. Czy zabra¢ glos - czy pozostaé¢ w bezpiecznej roli obserwatora
Spotkania, w ktérych ,wiemy, ale nie méwimy”, sa jedna z najczestszych sy-
tuacji decyzyjnych w pracy. To drobny wybér, ktéry w diuzszej perspektywie
wplywa na widocznosé, rozwdj i poczucie wptywu.

3. Czy zakonczy¢ przeciggajacy sie temat

Projekt, ktory trwa zbyt dtugo. Decyzja, ktdra krgzy miedzy dziatami. Umiejet-
nos$¢ powiedzenia ,zamykamy" jest jedna z najtrudniejszych — ale tez najbar-
dziej strategicznych.

4. Czy rozmawiac o zmianie — zamiast tylko o niej mysle¢

Awans, zmiana roli, podwyzka, nowe obowiazki. Wielu pracownikéw analizuje
te tematy miesigcami, nie podejmujac najprostszej decyzji: rozpoczecia roz-
Mmowy.

5. Czy dziata¢ przy niepetnych danych

Wspodtczesna praca rzadko daje peten obraz sytuacji. Czekanie na pewnosc¢
czesto oznacza utrate momentu. Decyzje zawodowe coraz czesciej podejmu-
je sie na poziomie ,wystarczajaco dobrych informacji”.

6. Czy odpoczynek traktowa¢ jako strategie, nie luksus

Jedna z najmniej oczywistych decyzji zawodowych. A jednoczesnie jedna
z najbardziej wptywajacych na jakos¢ pracy, koncentracje i trafnos¢ kolejnych
wyboréw.
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DRUGIE ZYCIE ZACZYNA SIE PO 17:00

Sa takie godziny w ciagu dnia, ktore
dlugo traktowalismy jak ,reszte’.

Czas po pracy. Miedzy obowiazkami.
Do przeczekania. A teraz coraz cz¢sciej
okazuje si¢, ze to wlasnie tam zaczyna

sie cos wazniejszego.

Jest sroda, 18:41. Miasto wyglada inaczej niz rano.
Nie pedzi. Nie goni. Jakby w koncu ztapato oddech.
Karol zarzuca plecak na ramieg i idzie w strone rzeki.
Jeszcze zima o tej porze siedziat na kanapie, bez-
wiednie przewijajac ekran. ,Miatem wrazenie, ze
dzier konczy sie razem z praca” — moéwi. | nie byt
w tym wyjatkiem.

Wiecz6r, ktéry przestaje by¢ ,reszta dnia”

Wedtug badarn American Psychological Associa-
tion ponad 70% osdb odczuwa chroniczne zme-
czenie zwigzane z praca — ale nie dlatego, ze pra-
cuja wiecej niz kiedys. Tylko dlatego, ze nie maja
momentu, w ktoérym naprawde wychodza z try-
bu ,bycia w pracy”. Nie chodzi o godziny. Chodzi
o gtowe.

Karol pracuje w sprzedazy. Szybkie tempo. Tele-
fony. Wyniki. Zima jego dni wygladaty podobnie:
praca » powrdt » ekran » sen. Nie byt nieszczesliwy.
Raczej wytaczony. Zaczat od spaceréw. Najpierw
raz w tygodniu. Potem czesciej. ,Na poczatku cho-
dzito o ruch.

Co mozesz wprowadzi¢ po 17:00
= - bez rewolucji

» rytuat zamkniecia dnia pracy — np. zapisanie,
co dzis zostato zrobione i co odktadam na jutro;
zmniejsza nattok mysli i pomaga odcig¢ sie od
obowigzkow

» telefon do kogos$ zamiast scrollowania - pro-
sty kontakt z drugim cztowiekiem obniza poziom
stresu i wzmacnia poczucie bezpieczenstwa

Po kilku tygodniach zrozumiatem, ze to jedyny
moment, kiedy naprawde jestem offline.”

Wiosna robi cos jeszcze

Nie tylko z pogoda. Badania Harvard Medical
School pokazuja, ze wiecej Swiatla dziennego
wptywa na poziom energii i nastrdj. Ale jest jeszcze
jedna zmiana — mniej oczywista. Zaczynamy czuc,
ze nie chcemy juz tylko ,dojechac¢ do weekendu”

Godzina, ktéra nalezy do Ciebie

Drugie zycie nie zaczyna sie od decyzji. Zaczyna sie
od jednej godziny dziennie. Takiej, ktdra nie jest
zaplanowana przez innych. Nie jest produktywna.
Nie musi nic ,dawac”.

| wiasnie dlatego dziata. Bo moze pierwszy raz od
dawna to Ty decydujesz, co robisz ze swoim cza-
sem. A nie odwrotnie. Wiosna tego nie wymusza.
Ale daje sygnat. Ze mozna zacza¢ inaczej. Nie od
poniedziatku. Nie od nowego miesigca. Od dzis.
Po 17:00.

A jesli masz rodzine

To wcale nie znaczy, ze ten czas przestaje by¢ mozli-
wy. Wrecz przeciwnie. Wiele oséb probuje ,usprawie-
dliwi¢” kazda chwile dla siebie: treningiem, rozwojem,
produktywnoscia. Jakby odpoczynek bez celu byt
czyms podejrzanym. A nie jest. Mozesz wyjs¢ sam. Na
20 minut. Bez planu. Mozesz usigsé i patrzec na drze-
wa. | nic z tego nie musi wynikac. Nie wszystko trzeba
ttumaczy¢. Nie wszystko musi by¢ ,po cos”. | to nie jest
egoizm. To jest higiena. Coraz wiecej osdb zaczyna to
rozumied. Arianna Huffington maéwi wprost:

»Sukces bez czasu dla siebie
przestaje miec znaczenie.”

Moment, ktéry zmienia perspektywe

Wieczorem nad rzeka jest wiecej zycia niz rano
w open space. Ktos ¢wiczy. Ktos czyta. Ktos siedzi
i nic nie robi. | to ,nic” okazuje sie czyms. Karol za-
trzymuje sie na chwile.

Nie zmienilem pracy.
Nie zmienilem Zycia o 180 stopni.
Ale przestalem czekac na weekend.

= wyjsécie zdomu ,bez powodu” - zmiana otocze-
nia pomaga mdzgowi przetaczyc¢ sie z trybu pracy
na zycie prywatne

= powrét do czegos, co kiedys sprawiato przy-
jemnosé - rolki, muzyka, zdjecia; odbudowuje
tozsamos¢ niezalezna od roli zawodowej

» krétka nauka czegos nowego - kurs, jezyk,
co$ lekkiego; daje poczucie rozwoju bez presji
i wzmacnia motywacje wewnetrzna

= Swiadome ,nicnierobienie” — bez poczucia winy;
pozwala uktadowi nerwowemu wyjs¢ z trybu cia-
gtej aktywnosci

= krétki spacer bez celu - bez telefonu, bez pod-
castu, tylko zeby ,przewietrzy¢ gtowe”; pomaga
obnizy¢ napiecie i domknaé dzien na poziomie
poznawczym
To nie sq wielkie zmiany. Ale to wlasnie
z takich malych decyzji zaczyna si¢ drugie

zycie po pracy.
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WSZYSCY MOWIA O ZESPOLE.
MALEO KTO GO NAPRAWDE BUDUJE

O tym, dlaczego ludzie
milczg, czemu burze
mozgéw czesto s3
fikcja, kiedy zaczyna
sie wspoétpraca i gdzie
naprawde  powstaje
zespét - rozmowa
z Piotrem Cieleckim.

W firmach nie brakuje
dzis stow: ,zespdt’, ,sy-
nergia”, ,gramy do jednej
bramki”. Problem w tym,
ze te hasta czesciej wi-
szg na Scianie, niz dzia-
faja w praktyce. Wiek-
szos¢ organizacji nie ma
problemu z wiedza. Ma
problem z dziataniem -
mowi Piotr Cielecki, co-
ach biznesowy pracujacy
z liderami i zespotami.

Justyna Szawtowska:
Co dzis$ najbardziej blo-
kuje zespoty?

Piotr  Cielecki:  Brak
bezpieczenstwa psy-
chologicznego. Nie ro-
zumianego jako ,mita
atmosfera”, tylko jako
odwaga, by sie odezwac,
nawet jesli to niewygod-
ne. W wielu zespotach
ludzie szybko ucza sie,
ze lepiej nie mowic. Bo
wychylanie sie bywa
niebezpieczne. | na tym
konczy sie otwarta ko-
munikacja.

To widaé¢ szczegdlnie
na spotkaniach.

Bo wiekszos¢ tzw. burz
mozgdéw to fikcja. Ktos
rzuca pomyst, reszta pa-
trzy na szefa. Jedli mina
temat

jest chiodna -

umiera. Jesli jest aproba-
ta — wszyscy ida w tym
kierunku. To nie jest kre-
atywnos¢. To jest odczy-
tywanie sygnatéw wiadzy.

tym mniej swobodnie
myslimy.

Jak robi¢ to dobrze?

Najpierw indywidualnie
i anonimowo. Ludzie po-
trzebuja czasu, czesto

nawet jednej nocy, zeby
.przespac sie” z tematem.
Dopiero potem zbieramy
pomysty i je analizujemy —
bez nazwisk. Wtedy oce-

czesto majg najlepsze
pomysty — tylko nie po-
wiedzg ich na forum.
Powiedza je przy kawie
komus, komu ufaja.

Czyli wracamy do nie-
formalnych rozmoéw.
Doktadnie. | tu pande-
mia zrobita ogromna
zmiane. Efektywnosc¢
pracy czesto zostata
— ludzie dowozili, tyl-
ko kosztem wiekszego
zmeczenia. Tym, co na-
prawde ucierpiato, byty
relacje nieformalne.

»Zespotnie
powstaje na
wyjezdzie in-
tegracyjnym.
Powstaje w 17-
sekundowych
rozmowach przy
kawie.”

Bo to wiasnie mikroin-
terakcje buduja zaufa-
nie. Krdtka rozmowa
w windzie. Pytanie ,co
u ciebie?”. Fakt, ze kto$

wstaje na wyjezdzie inte-
gracyjnym. On powstaje
miesigcami. W codzien-
nych, powtarzalnych in-
terakcjach.

Czy da sie to zaprojek-
towacé?

Do pewnego stopnia
tak. Przestrzen ma
znaczenie. Jesli kuch-
nia jest ,martwa”, lu-

dzie wpadaja tylko
po kawe i wychodza.
Jesli daje pretekst

do rozmowy - zaczy-
na zy¢. Czasem dzie-
sie¢ rodzajow herbaty
robi wiecej niz plakat
o wartosciach.

Ale sama atmosfera
nie wystarczy.

Nie. | tu pojawia sie na-
piecie: relacja vs. wynik.
Jesli mamy tylko relacje
— jest mito, ale bez efek-
tow. Jesli tylko wynik
— jest wydajnie, ale bez
zespotu. Trzeba jedne-
go idrugiego.

A liderzy sa do tego
przygotowani?

Czesto nie. Dziata tu
tzw. Peter Principle
- ludzie awansuja do
poziomu swoich nie-
kompetencji. Swietny
specjalista zostaje lide-

Najwigkszym problemem spotkari nie
jest brak pomystow. Problemem jest to,

Czyli problemem nie
jest brak pomystéw?

Nie. Problemem jest
to, ze ludzie wiedzg, co
powiedzie¢ - tylko tego
nie moéwia. Bo kazdy,
poza celami zespotu,
ma tez swoj wiasny in-
teres: dowiezé wynik,
nie podpasé, przetrwac.

ze ludzie uczq sie milczec.

To juz bardziej psycho-
logia niz biznes.

Dokfadnie. Freud nie
bez powodu sadzat te-
rapeute za pacjentem
- zeby ten nie czytat
jego reakcji. W firmach
dziata to identycznie.
Im bardziej widzimy
reakcje przetozonego,

niamy idee, a nie to, kto je
powiedziat.

Ale nie wszyscy funk-
cjonuja tak samo.

| to jest kolejny pro-
blem. Jedni moéwia od
razu, inni potrzebuja
czasu i poczucia bez-
pieczenstwa. Ci drudzy

zapamietat cos sprzed
trzech miesiecy. Z ta-
kich drobiazgéw po-
wstaje relacja. A bez
relacji nie ma zespotu
— jest tylko grupa ludzi.

A firmy prébuja to za-
stgpi¢ eventami.
Tak, tylko zespdt nie po-

rem, ale nigdy nie uczyt
sie pracy z ludzmi.

| zaczyna zarzadzac
tak, jak umie.
Czyli przez kontrole,

procedury albo wtasne
schematy. Tymczasem
rola lidera to bardziej
praca praktycznego

psychologa — obserwo-
wanie, rozumienie mo-
tywacji, napie¢, rdznic
miedzy ludzmi.

A jednoczesnie nie ma
na to czasu.

Bo system premiuje
tempo. Nowy lider ma
kilka miesiecy na wy-
niki. Relacji nie da sie
zbudowac¢ w Excelu ani
w kwartale.

Czyli mierzymy tylko
to, co tatwe.

Doktadnie. Sprzedaz
policzysz. Relacji juz nie.
Dlatego tatwo je igno-
rowaé - az zaczynaja
kosztowac: rotacjg, wy-
paleniem, brakiem za-
angazowania.

Co w takim razie na-
prawde buduje zesp6t?
Powtarzalnos¢ matych
rzeczy. Nie event, nie
hasto, nie jednorazowy
zryw. Tylko codzienne,
czasem niewygodne
wybieranie rozmowy
i obecnosci. Raz nicze-
go nie zmienia. Ale ro-
bione przez rok zmienia
wszystko.

Piotr Cielecki - cer-
tyfikowany coach
ICC, absolwent fi-
lozofii i psycholo-
gii, autor ksigzek
,Klucze do zmia-
ny”, ,Nocne Miasto"
i ,Zimna Noc”, eks-
pert Harvard Busi-
ness Review oraz
Tygrysow Bizne-
su. Specjalizuje sie
w budowaniu efek-
tywnych  zespofow,
inteligencji emocjo-
nalnej, redukcji stresu
i wzmacnianiu kom-
petencji menadzer-
skich.  Przeksztatca
odkrycia psychologii
w  praktyczne na-
rzedzia  biznesowe,
a jego gtownym ob-
szarem dziatania sq
mowy motywacyjne
i power speeche dla
biznesu.
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PASJA DO PRACY NIE JEST OBOWIAZKOWA

NOWA PRAWDA O KARIERZE

Przez wiele lat powtarzano nam, ze praca powinna by¢ czyms wiecej niz tylko
sposobem na zarabianie pieniedzy. Miata dawac¢ poczucie sensu, przestrzen
samorealizacji i emocjonalne spetnienie. W tej narracji sukces zawodowy wy-
nikat z pasji, a zaangazowanie — z gtebokiego utozsamienia sie z wykonywa-
nymi obowigzkami.

Zmienia sie takze sposdb myslenia o rozwoju zawodowym. W wielu orga-
nizacjach wcigz funkcjonuje przekonanie, ze naturalnym kierunkiem karie-
ry jest awans na stanowisko managerskie. Z zewnatrz taki krok wydaje sie
oczywistym sukcesem: oznacza wyzsze zarobki, wiekszy prestiz i szerszy za-
kres odpowiedzialnosci. Z perspektywy osoby, ktérej dotyczy decyzja, sytu-
acja bywa jednak bardziej ztozona. Nie kazdy odnajduje satysfakcje w zarza-

,Dobra praca nie zawsze zaczyna si¢ od pasji.
Czesto zaczyna si¢ od odpowiedzialnosci.”

Dzis$ coraz wiecej osob patrzy na prace w bardziej realistyczny sposéb. Moz-
na by¢ profesjonalnym, rzetelnym i skutecznym pracownikiem, nie traktujac
swojej pracy jako najwiekszej zyciowej mitosci. Mozna rozwija¢ kompeten-
cje, budowac doswiadczenie i osiggac dobre wyniki bez poczucia, ze karie-
ra musi definiowaé cata tozsamosé. Taka postawa nie oznacza braku ambi-
cji. Czesto jest oznaka dojrzatosci i rosngcej swiadomosci wiasnych potrzeb.

!

Zmeczeni obowiazkiem pasji

Nowoczesna kultura pracy przez dtugi czas promowata wizje kariery opartej
na emocjach. Sukces miat wynika¢ z entuzjazmu, a zaangazowanie — z silnej
identyfikacji z organizacja. W rzeczywistosci jednak wiekszos¢ ludzi pracuje
solidnie i odpowiedzialnie, bez potrzeby przezywania zawodowego uniesie-
nia. Nie dlatego, ze sg mniej ambitni, lecz dlatego, ze nauczyli sie oddzielac
prace od reszty zycia. To nie kryzys etosu pracy. To jego nowa, dojrzalsza defi-
nicja. Coraz wiecej osob przestaje oczekiwac od pracy spetnienia wszystkich
potrzeb emocjonalnych. Zamiast tego szukaja stabilnosci, przewidywalnosci
i poczucia sensu rozumianego w bardziej praktyczny sposéb.

Moment zatrzymania

Praca nie musi by¢ pasjq, zeby byla wartosciowa.
Czasem jej najwigkszq silq jest to, ze daje
stabilnosc i spokdj.

dzaniu ludzmi. Nie kazdy chce zwiekszac¢ tempo zycia i poziom stresu. Coraz
wiecej pracownikow swiadomie wybiera rozwdj ekspercki — pogtebianie
wiedzy i doskonalenie umiejetnosci zamiast poszerzania zakresu witadzy.
Brak potrzeby awansu nie musi oznaczac¢ braku aspiracji. Moze by¢ wyra-
zem wysokiej samoswiadomosci i odpowiedzialnego podejscia do wiasnych
mMozliwosci.

Prawo do bycia specjalista

Nowoczesne organizacje zaczynajg dostrzegac wartosc tej postawy. Coraz
czesciej tworza rownolegte sciezki kariery: managerskie i eksperckie. Po-
zwala to rozwija¢ sie osobom, ktére nie chca petni¢ funkcji przywddczych,
a jednoczesnie posiadajg wysokie kompetencje i doswiadczenie. Skuteczne
przywodztwo nie wynika wytacznie z awansu. Wynika z gotowosci do odpo-
wiedzialnosci za innych ludzi, ich rozwdj i dobrostan. Nie kazdy musi wybierac
taka role, aby jego praca byta wartosciowa.

Ciche zaangazowanie

Réwnolegle zmienia sie definicja motywacji. Coraz wyrazniej widac, ze sku-
tecznos¢ zawodowa nie musi wynika¢ z emocjonalnego entuzjazmu. W diu-
giej perspektywie wieksze znaczenie maja stabilne warunki pracy, sensowna
komunikacja, realny wptyw na decyzje oraz mozliwos¢ odpoczynku i rege-
neracji. W takich srodowiskach rodzi sie spokojne, trwate zaangazowanie —
mniej spektakularne, ale znacznie bardziej odporne na wypalenie. Gdy znika
presja nieustannego zachwytu, ludzie czesciej buduja dtugofalowe relacje
Z organizacja i pracujg konsekwentnie przez lata.
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Koniec zawodowej romantycznosci

Coraz wiecej firm odchodzi dzi$ od narracji o pracy jako powotaniu. Zamiast
tego zaczynaja mowic o pracy jako jednej z waznych, ale nie jedynej czesci
zycia. Organizacje przysztosci nie potrzebujg pracownikéw w permanentnej
ekscytacji. Potrzebuja ludzi, ktdrzy maja energie wykonywac swoje obowigzki
dobrze i odpowiedzialnie rowniez w diuzszej perspektywie.

Wystarczajaco dobra praca

Praca nie musi by¢ najwieksza pasja. Moze by¢ swiadomym wyborem —stabil-
nym, uczciwym i wystarczajgco dobrym. To wiasnie takie podejscie pozwala
wielu osobom budowac trwate kariery bez poczucia ciggtej presji i poréwny-
wania sie z innymi. Bo wartos¢ pracy nie zawsze mierzy sie intensywnoscia
emocji. Czasem jej najwieksza sitg jest spokdj, ktory pozwala dobrze zy¢.

5 mitéw o pracy z pasji
Mit 1: Pasja gwarantuje sukces

W praktyce o wynikach decyduja kompetencje, warunki pracy
i relacje.

Mit 2: Profesjonalista powinien kocha¢ swojg prace
Profesjonalizm to odpowiedzialnos¢ — nie permanentny entuzjazm.
Mit 3: Zaangazowanie oznacza emocje

Zaangazowanie oznacza rzetelnosc¢ i realny wptyw.

Mit 4: Praca powinna by¢ centrum zycia

Coraz wiecej badan pokazuje, ze rwnowaga zwieksza efektywnosc.
Mit 5: Jesli nie czujesz pasji — robisz cos zZle

Dla wiekszosci ludzi satysfakcja zawodowa buduje sie stopniowo.

NOWE TRENDY PRACY

Najwieksza zmiana w pracy nie dotyczy stanowisk.

Dotyczy tego, gdzie siadamy, kiedy wychodzimy i czy w ogdle wstajemy od
biurka.

Zebralismy trendy ze Swiata, ktére mozesz wprowadzi¢ od razu — bez zmiany
pracy, ale z realng zmianga jakosci dnia.

A jesli masz swoj sposdb na prace, ktory dziata — podziel sie nim z nami.

Workation w miescie

»Zmiana miejsca. Ta sama praca.”
To sposdb na odzyskanie swiezosci i poczucia wptywu na wiasny rytm pracy.

Coraz wiecej pracownikéw odkrywa, ze nawet niewielka zmiana otoczenia
moze wptynac na koncentracje i samopoczucie. Dzierh pracy z kawiarni, bi-
blioteki czy coworkingu wsrdd zieleni pozwala spojrze¢ na obowiazki z innej
perspektywy — bez koniecznosci brania urlopu. To trend, ktdry faczy potrzebe
produktywnosci z potrzeba regeneraciji.

Sun seeking - praca blizej swiatla
~Swiatto jako nowy benefit."

Coraz wiecej pracownikéw zwraca uwage na to, ile naturalnego Swiatta towa-
rzyszy im w ciggu dnia. Biurka przy oknach sg najbardziej pozadane, a krotkie
wyjscia na zewnatrz przestaja byc¢ traktowane jak strata czasu.

W niektorych firmach pojawiaja sie spacery w trakcie dnia pracy, a spotkania
planowane s3a tak, by mozna byto cho¢ na chwile wyjs¢ na swiatto dzienne.
Wiele oséb zaczyna tez Swiadomie uktadac swoj rytm dnia — przerwy na kawe
Czy rozmowy przenoszac na momenty, kiedy mozna ztapac stonce.

Kontakt z naturalnym swiat tem pomaga regulowac rytm snu, poprawia kon-
centracje i wptywa na nastrdj. Dlatego dla wielu pracownikow staje sie dzis
jednym z najprostszych sposobdw na odzyskiwanie energii w pracy.

Walk & talk - meetings 2.0

»Nie siadajmy do tej rozmowy.”

Spotkania w ruchu przestajg by¢ ciekawostka i coraz czesciej stajg sie natu-
ralnym elementem dnia pracy. Krétki spacer zamiast siedzenia przy stole po-
zwala spojrze¢ na temat z innej perspektywy — dostownie i w przenosni.

Wiele oséb zauwaza, ze trudne rozmowy tatwiej prowadzic¢ idagc obok siebie
niz siedzac naprzeciwko.Ruch pomaga roztadowac napiecie, a zmiana oto-
czenia sprzyja swiezemu mysleniu.

Takie spotkania szczegdlnie dobrze sprawdzajg sie w zespotach kreatywnych,
podczas rozmdw koncepcyjnych czy feedbackowych. Pozwalaja potaczyé pra-
ce z krotka regeneracja i wprowadzi¢ wiecej naturalnego rytmu do intensyw-
nego dnia.
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Mozesz by¢ zalogowany. Mozesz mie¢ wigczong kamere. Mozesz patrzec¢
w ekran. A i tak bedzie wida¢, ze Cie nie ma. Spotkania online zmieni-
ty sposéb pracy, ale nie zmienily jednego - wciaz sie oceniamy. Tyle ze
szybciej i bardziej intuicyjnie. Wystarczy kilka sekund, zeby kto$ uznat
Cie za zaangazowanegdo... albo kompletnie nieobecnego.

»Nie trzeba nic mowic, zeby zostac ocenionym.”

Obecni czy tylko zalogowani?

Kamera wiaczona, mikrofon wyciszony, twarz skupiona. A w tle: maile, ko-
munikatory, inne zadania. Multitasking stat sie normga, a skupienie — wyjat-
kiem. Dlatego dzi$ najmocniej dziatajg drobne sygnaty: spojrzenie w bok,
brak reakcji, opdzniona odpowiedz.

Teams to scena. Nawet jesli jej nie chcesz
Spotkania online przestaty by¢ tylko narzedziem. Staty sie przestrzenia,
w ktérej budujesz swoja widocznose, wplyw i pozycje. Mozesz w nigj byc¢
naprawde. Albo tylko wygladac, jakbys byt.

Obecnos¢ to decyzja

Praca online daje wolnos¢. Mozesz by¢ wszedzie - i jednoczesnie nigdzie.
Mozesz ,by¢ na callu” i nie by¢é w nim ani przez sekunde. Mozesz stuchaé
jednym uchem i reagowaé automatycznie. Ale to wciaz wybdr. Kazda
z tych sytuacji to decyzja. | kazda zostawia $lad.

Praca online stworzyfa nowe role. Niektére pomagaja budowac relacje,
inne - tylko udajg obecnosé.

W pracy online nie widac wszystkiego. Ale wida¢
wystarczajgco duzo, zeby wyrobic sobie opinie.

Nie trzeba nic mowic, zeby zosta¢ ocenionym. Im mniej widac, tym wiecej-
zakfadamy. Cisza bywa odbierana jako brak kompetencji, zmeczenie - jako
brak zaangazowania, a wytaczona kamera - jako dystans. | nawet jesli to
nieprawda — dziata.

Najwazniejsze pytanie brzmi: jakim uczestnikiem chcesz by¢ naprawde?

Maly przewodnik po wielkich zachowaniach z Teamsow

Lider energii

Zawsze gotowy. Kamera wiaczona, usmiech kontrolowany, pytania
przygotowane. Prébuje rozruszac¢ spotkanie, nawet gdy wszyscy inni
patrza w doét albo... w telefon.

Znikajacy z kadru
Na poczatku widac¢ twarz. Po chwili tylko czoto. Potem sufit. W kluczo-
wym momencie — ,chwilowa awaria kamery”".

Wieczny mute
Mowi przez 30 sekund, po czym orientuje sie, ze mikrofon jest wyciszo-
ny. Powtarza wszystko jeszcze raz. Czasem kilka razy.

Multitasker totalny
Uczestniczy w spotkaniu, odpisuje na maile, sprawdza kalendarz, robi

przelew i zamawia lunch. Jesli ktos zada pytanie — nagle ,zrywa pota-
czenie”.

Kamera-off filozof
.Lepiej sie skupie bez obrazu”. Chroni prywatnos¢, energie i prawo do
pracy w bluzie. Glos zabiera rzadko, ale trafnie.

Pan/Pani prezentacja
Udostepnia ekran, ktérego nie widac. Przewija slajdy w tempie Swiatta.
Na pytanie ,czy wszystko jasne?” odpowiada cisza.

Statysta spotkan
Zawsze obecny na liscie uczestnikéw. Rzadko obecny w rozmmowie. Po
spotkaniu nikt nie pamieta, czy w ogdle cos powiedziat.
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DLACZEGO WYLACZAMY KAMERE

Decyzja o wiaczeniu lub wytaczeniu kamery rzadko jest techniczna. Znacz-
nie czesciej jest psychologiczna. W pracy online kamera stata sie symbolem
obecnosci - ale tez ekspozycji. Pokazuje nie tylko twarz, lecz takze poziom
energii, zaangazowania i gotowosci do uczestnictwa. | witasnie dlatego bu-
dzi tyle emogiji.

Kamera to ekspozycja

Osoba z wigczona kamera jest bardziej ,na scenie”. Jest widoczna, oceniana,
tatwiejsza do odczytania. Osoba bez kamery ma wiekszg kontrole nad swojg
obecnoscia — moze by¢ w spotkaniu, ale na wiasnych zasadach. Najwiekszy
dyskomfort pojawia sie wtedy, gdy te dwa Swiaty sie mieszaja.

-

Dlaczego naprawde ja wylaczamy

- jestesmy przecigzeni i potrzebujemy ,znikna¢ na chwile”

- robimy kilka rzeczy naraz

- spotkanie nie wymaga naszej realnej obecnosci

- nie czujemy, ze nasz gtos cos$ zmienia

- chcemy odzyskac¢ kontrole nad wiasna energia

To nie brak zaangazowania.

To sygnat przecigzenia albo Zle zaprojektowanego spotkania.

@ Whacz kamere, gdy:

- rozmawiasz z jedna osoba (1:1)

- budujesz relacje lub zaufanie

- jestes$ na spotkaniu z klientem

- bierzesz udziat w rozmowie, gdzie zapadaja decyzje

- chcesz by¢ widoczny i mie¢ wptyw

Tu kamera pomaga - skraca dystans, buduje wiarygodnos¢ i zwieksza Two-
ja obecnosé.

Wrylacz kamere, gdy:

- spotkanie trwa dtugo i nie wymaga ciggtej interakgcji

- jestes jednym z wielu uczestnikdw i nie zabierasz gtosu

- potrzebujesz sie skupi¢ na tresci, nie na obrazie

- czujesz przeciagzenie i spadek koncentracji

- spotkanie ma charakter informacyjny, a nie relacyjny

Tu kamera nie wnosi wartosci — a moze obnizac¢ jakos¢ uczestnictwa.

Kamera to nie zasada. To decyzja

Nie ma jednej dobrej odpowiedzi na pytanie: wigczac czy nie.

Ale sg dobre decyzje — podejmowane swiadomie. Najwiekszy dyskomfort po-
Jjawia sie wtedy, gdy zasady sa niejasne. Gdy jedna osoba jest widoczna, a dru-
ga anonimowa.

Dlatego w praktyce najlepiej dziata prosta reguta: albo wszyscy z kamerg, albo
wszyscy bez.

Ale jeszcze lepiej dziata co$ innego: swiadomy wybdér dopasowany do celu
spotkania.

~Widocznos¢ nie jest obowigzkiem.

Jest narzedziem - i warto uzywac go swiadomie."

Problem nie jest w kamerze

Najwiekszy problem spotkan online nie lezy w tym, czy kamera jest wigczona.
Lezy w tym, ze:

- spotkania trwaja zbyt dtugo

- decyzje nie zapadaja

- zapraszamy zbyt wiele oséb

- méwimy wiecej, niz trzeba

- stuchamy mniej, niz powinnismy

W sSwiecie pracy, w ktdérym coraz wiecej rzeczy dzieje sie przez ekran, to wia-
Snie jako$¢ naszej obecnosci zaczyna miec¢ znaczenie. Nie chodzi o to, by by¢
widocznym caty czas.

Chodzi o to, by w momentach, ktére s3 wazne - by¢ naprawde obecnym.

Sygnaty z biura

Praca online stworzyta nowy teatr codziennosci.
Wszyscy widzimy kulisy, ale nadal gramy swoje role.

« »Znikam z kadru...” - gdy spotkanie zaczyna przypominaé monolog

- ,Udaje, Zze notuje...” - a tak naprawde ogarniam inne sprawy

- sWytaczam mikrofon i jem...” — bo call trafia w pore lunchu
- ,Kiwam gtowa, cho¢ nie stucham...” - liczac, ze nikt nie zada pytania
- ,Pisze na czacie: ‘swietny pomyst'...” — zeby zaznaczy¢ swojg obecnosé
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JESZ Z NAMI?

Bo czasem jedno sniadanie robi
wiecej niz caly kalendarz spotkan

Jeszcze kilka lat temu wielu pracownikdw marzyto o pracy zdalnej. Mniej dojazdow, wigksza elastycznosc, wiecej kontroli nad czasem.
Model hybrydowy miat by¢ idealnym kompromisem.

Dzis coraz czesciej moéwi sie o jego mniej widocznej stronie —samotnosci. Bo mozna pracowac w open space petnym ludzi i nadal czuc
sie.. samemu. Mozna miec dzien wypetniony spotkaniami i nie zamienic ani jednego prawdziwego zdania.

Relacje w pracy coraz czesciej stajg sie zadaniowe - szybkie, konkretne, ,do rzeczy”. Bez przestrzeni na bycie cztowiekiem, nie tylko
rolg. Dla wielu osob dzier wyglada podobnie: logowanie, spotkania, szybka przerwa, kolejne zadania. Bez rozmow, bez Smiechu, bez
momentu bycia razem. | coraz czesciej — bez jedzenia.

Z danych wynika, ze az 50% pracownikdow pracuje z uczuciem gtodu, a 40% nie ma czasu na spokojny positek. To nie kwestia dostepu
—to kwestia braku przestrzeni.

Psychologowie nie maja watpliwosci — relacje w pracy nie sg dodatkiem, ale jednym z kluczowych czynnikéw dobrostanu i zaanga-
zowania. Dlatego firmy coraz czesciej wracaja do prostych rozwigzan. Nie do kolejnych eventdw, ale do codziennych rytuatéw. Na

przyktad wspdlnego Sniadania. Zespot spotyka sie przy stole. Bez agendy, bez prezentacji. Jest rozmowa, Smiech i chwila oddechu.

To wiasnie w takich momentach pojawia sie cos, czego nie da sie zaplanowacd - zaufanie i poczucie bycia czeséciag zespotu. Coraz wiecej
organizacji wprowadza wiec regularne, wspolne sniadania. Raz w tygodniu, w dni pracy stacjonarnej.

BO INTEGRACIJA NIE ZAWSZE MUSI BYC SPETAKULARNA

pra

Czas

do:

Di
»OWO

Z praco
ze to ja
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KONKURS

Wygraj sniadanie
dla swojego zespolu

ZGRANY ZESPOL? UDOWODNIICIE.

Nie chodzi o tadne zdjecie.
Nie chodzi o ustawienie sie do selfie.
Chodzi o to, czy naprawde dziatacie razem.

@_E:]y ZADANIE KONKURSOWE

Zbierzcie zesp6t (min. 3 osoby, max. ile chcecie)
i zrébcie cos... razem.
Ale naprawde razem.
W tym samym momencie. Z pomystem. Z dystansem.

&Z) CO MOZECIE ZROBIC?

Nie podajemy jednego zadania.

Bo najlepsze s3 te, ktorych bysmy sie nie spodziewali.
Ale zeby byto jasne, o co chodzi:
zsynchronizowane cos (np. ruch, akcja, timing)
wspdlna ,gtupota”, ktéra wymaga wspétpracy
pomyst, ktérego nie da sie zrobi¢ w pojedynke

CO OCENIAMY?

(YL
@ Kreatywnos¢

£RQ

~ Wspoétpraca zespotowa

10‘ Pomystowosé

e i dystans
nych wynika, ze az 50% pracownikow %
cuje z uczuciem glodu, a 40% nie ma
u na spokojny posilek. To nie kwestia NAGRODA
i . . wspodlne sniadanie
stepu - to kwestia braku przestrzeni. dla wygranego zespotu

(Raport ,Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/2026" Na zgtoszenia czekamy do: 15.05
Zdjecie wyslijcie na: redakcja@fmmagazine.pl
Regulamin konkursu dostepny na: www.fmmagazine.pl

ugo smiatem si¢ z tych wszystkich
cowych dni” w biurze — méwi jeden ?oﬁsatceer
wnikow. , A potem zorientowalem sie,
btko bylo czesto jedynq rzeczq, ktorqg
zjadlem przez caly dziei.
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POLSKA POZA SCHEMATEM

Weekend, ktory robi €isz
W glowie: SWIETOKRZYSKIE

To region, ktdry nie prébuje sie sprzedac. Zamiast atrakcji ,na pokaz” masz tu przestrzen, stare lasy i gory, ktére pamietaja wiecej niz my. Jedne z najstarszych
w Europie — bez spektakularnej wysokosci, ale z czyms trudniejszym do uchwycenia: spokojem.

Moze wtasnie dlatego zostajg na diuzej.

Jaskinia Raj

Jedno z najbardziej niezwykiych miejsc w regio-
nie - pod ziemia. Niewielka, ale bardzo ,inten-
sywna” wizualnie. Stalaktyty, stalagmity i formy,
ktére powstawaty tysigce lat. Zwiedzanie odby-
wa sie tylko z przewodnikiem (ok. 45-60 min).
W okresie letnim warto zarezerwowaé wczeéniej
miejsce. W $rodku jest chtodno (ok. 9°C), cicho i...
troche jak w innym Swiecie. Wejscie od 4 lat, dzie-
ciaki sg zachwycone

A Kl

45-60 min 9°C od 4 lat

Okolice Kielc - wszystko w jednym miejscu

Skansen w Tokarni Zamek w Checinach

To nie jest muzeum ,do obejrzenia”. Raczej miej- Krétka droga pod goére i nagle masz widok, ktory
sce, po ktérym sie chodzi i powoli wchodzi w inny  naprawde robi robote. Z goéry widac cate pasmo
rytm. Stare chaty, drewniane zabudowania, duzo  Gér Swietokrzyskich — szczegdlnie przy dobrej
przestrzeni. Spokojny spacer na 1- 2 godziny, bez pogodzie. Szybki, ale bardzo satysfakcjonujacy
pospiechu punkt dnia

Swieta Katarzyna i Lysica

Swieta Katarzyna to spokojna, niewielka miejscowo$é u pod-
néza gor - ale z bardzo ,,peltnym” klimatem. To stad najcze-
Sciej zaczyna sie wejscie na tysice (613 m), najwyzszy szczyt
Go6r Swietokrzyskich.

Zobaczysz tu pokaz szlifowania krzemienia pasiastego, poznasz

Swietokrzyskie legendy, zobaczysz autentyczny podpis Stefana
Zeromskiego.

A | M| A4

55-60 min 613 m n.p.m. od 4 lat
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Dab Bartek (Zagnansk)

Jedno z najstarszych drzew w Polsce. Ogromny, roztozysty, z historig, ktorg
trudno ogarnac skala. Szybki postdj, ktéry naprawde robi wrazenie

LEGENDY, KTORE TU ZOSTALY

Wedtug podan to wiasnie na tysej Gérze odbywaly sie sabaty cza-
rownic. Noca, przy ogniskach, w miejscu, gdzie dzis stoi klasztor.
Brzmi jak opowies¢. Ale kiedy zostaniesz tam chwile diuzej — szcze-
gdlnie wieczorem - tatwo zrozumie¢, skad sie wzieta. To klimat, ktoé-

Najbardziej charakterystyczne miejsce w regionie. Wejscie jest proste i nie
zajmuje duzo czasu (ok. min), ale klimat robi sie z kazdym krokiem. Gesty
las, kamieniste $ciezki, coraz wiecej ciszy. Na gdrze: klasztor, widok i prze-
strzen. Nie chodzi o spektakularny krajobraz - tylko o to, co sie dzieje w gto-
wie, kiedy tam jestes.

Swietokrzyskie nie konkuruje. Nie musi.
| przypomina, Zze moze wcale nie potrzebujesz wiece;j.

ry lepiej poczué niz ttumaczy¢

GDZIE SPAC

Swiety Krzyz / okolice tysicy — cisza, natura, brak rozpraszaczy
Agroturystyki — prosto, spokojnie, bez pospiechu
Pensjonaty pod Kielcami — wygodnie, ale juz wolniej

WARTO WIEDZIEC

- wiekszos¢ miejsc jest bardzo blisko siebie

- zasieg bywa stabszy — i to akurat plus

- nie prébuj zobaczyé wszystkiego naraz, zaplanuj kilka wyjazdéow

w ten region

Zamek Krzyztopoér
(na osobny dzien)

To juz druga strona regionu i troche
inna wyprawa. Ogromna, surowa
ruina, ktéra bardziej sie ,czuje” niz
zwiedza. Kiedy$ jedna z najwiek-
szych rezydencji w Europie - dzi$
przestrzen, ktéra odkrywasz we
wilasnym tempie. Nie ma tu klasycz-
nej trasy. Mozesz chodzié, zatrzymy-
wac sie, patrzeé.

Zarezerwuj min. 1-1,5 godziny.

Centrum Leonarda
Da Vinci

Troche jak mniejsze Centrum Nauki
Kopernik — ale bez ttumoéw i kole-
jek. Interaktywne, dobrze zrobione,
szczegolnie jesli jestes$ z dzie¢mi.

Wazne: czynne do ok. 16:00, wiec le-
piej zaplanowa¢ wczesénie;j.
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GRILL 5
BEZ WYRZUTOW
SUMIENIA

Tak jak Asterix ma Obelixa, a Batman Robina, tak majéwka ma... grilla. Nic
dziwnego - stonice (oby!) i wolny czas az prosza sie o wspdlne jedzenie na
Swiezym powietrzu.

Dobra wiadomos$¢? Grill moze by¢ lzejszy, niz myslisz — bez rezygnacji z ulu-
bionej kietbaski czy karkéwki.

Czym rozpali¢ grilla?

Postaw na prostote: wegiel
drzewny lub brykiet i czysty pa-
pier. Chemiczne podpatki, lakie-
rowane deski czy gazety lepiej
sobie odpuscic.

Z jedzeniem poczekaj, az pojawi
sie zar. | nie gas ognia woda - po-
wstajgca para przenosi szkodliwe
substancje prosto na jedzenie.

Technika, ktéra ma znaczenie

Grillowanie ma duza zalete -
ttuszcz sie wytapia. Problem robi
sie wtedy gdy ten ttuszcz kapie
na zar i sie spala, powstaja szkodli-
we zwigzki, ktére unosza sie wraz
z dymem i.. s3 wchfaniane przez
obecne na ruszcie pokarmy. Roz-
wigzaniem beda tacki. Najlepigj
wybra¢ te wielorazowe, zeliwne
lub ze stali szlachetnej. Jedli ta-
kich nie masz, postaw na te alum-
iniowe, ktdre bez problemu kupisz w dyskontach. Ogranicz cytryne i ocet przy
tackach aluminiowych — moga reagowac z metalem. Grilluj mniejsze kawatki
i siegaj po ziotowe marynaty — mieso bedzie delikatniejsze i szybciej gotowe.

Nie tylko kietbasa i kaszanka

Na grillu swietnie sprawdza sie nie tylko klasyki, ale tez Izejsze opcje: dréb, ryby
czy owoce morza.Dorzu¢ do tego porcje warzyw: papryka, cukinia, szparagi, ba-
kfazan, pieczarki czy boczniaki doskonale nadaja sie do grillowania. Podobnie
zreszta jak ziemniaki czy bataty, ktére mozesz owina¢ w folie i wrzuci¢ do zaru
Jjak w ognisku.

.Tre - “

Diabet tkwi w szczegédtach, czyli stowo o dodatkach

Sosy potrafig by¢ bombami kalorycznymi, zwtaszcza na bazie majonezu i duzej
ilosci oleju. Wystarczy je ograniczy¢ lub zamieni¢ na wersje jogurtowe.

Pamietaj tez, ze ketchup ketchupowi nieréwny — wybieraj ten z wieksza iloscia
pomidoréw i mniejszg zawartoscig cukru. Biate pieczywo zamier na mieszane
lub petnoziarniste — btonnik zwieksza sytos¢ i wspiera trawienie, co przy grillowa-
niu Ma znaczenie.

Cos do picia? Wodal!

‘ Stodkie napoje potrafia mie¢ nawet
5 tyzeczek cukru w szklance i szyb-
ko podbijaja kalorie. Lepiej postawic
na nawodnienie bez dodatku cukru.
Woda z mietg, cytryna i ogdrkiem nie
tylko dobrze wyglada, ale tez swiet-
nie gasi pragnienie.

A skoro o trunkach mowa - 0,5 | piwa
to ok. 250 kcal. Alkohol pobudza ape-
tyt i obcigza watrobe. Na szczescie
wybdér napojéw  bezalkoholowych
jest dzis na tyle duzy, ze bez proble-
mu znajdziesz |zejsza alternatywe.

Grill w ramach positku
Putapka grilla? Kilka godzin podjada-
nia. Tu cos$ skubniesz, tam co$ dorzu-
cisz — i nawet nie wiesz kiedy robi sig
tego za duzo. A uktad trawienny nie ma kiedy odpocza¢, co konczy sie uczu-
ciem cigzkosci.

Potraktuj grill jak normalny positek, np. obiad, i ogranicz ciggte przekaski
Na koniec dorzu¢ ruch - spacer, rower, badminton.

Bo grill moze by¢ przyjemnoscia, nie ,katastrofy” — wystarczy odrobina umiaru.

Agnieszka Falborska
Kierownik Dziatu Dietetycznego | Dietetyk BetterWorkplace/Dailyfruits
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Zdrowe potrawy z grilla, ktore zaskoczg Twoich gosci

Faszerowane pieczarki
z cukiniq imozzarellg

Sktadniki:

- pieczarka Portobello - 5 sztuk

- cukinia mata -1 sztuka

- ser mozzarella light -1 kulka

- natka pietruszki — maty peczek
- s6l, pieprz — szczypta

Przygotowanie

1. Oderwij nézki z pieczarek i zetrzyj je na tarce o grubych oczkach.
2. Podobnie postepuj z cukinig oraz mozzarellg — zatrzyj je na tar-
ce o grubych oczkach.

3. Natke pietruszki drobno posiekaj. Cze$¢ zostaw do posypania
gotowych pieczarek.

4. W misce potacz starte nézki pieczarek, cukinie, mozzarelle
i natke pietruszki. Dopraw do smaku solg i pieprzem, doktadnie
wymieszaj farsz.

5. Nafaszeruj kapelusze pieczarek, przetdz je na tacke i umiesc na
grillu.

6. Grilluj okoto 15-20 minut do momentu az farsz sie zapiecze,
a pieczarka zrobi miekka. Na koniec posyp danie natka pietruszki.
Pieczarki wysmienicie smakuja solo lub z dodatkiem w postaci
sosu na bazie jogurtu greckiego, soku z cytryny, oliwy oraz miety.

Szaszlyki z marynowanego lososia

Sktadniki:

- tosos filet — 400 g

- Papryka czerwona -1 sztuka

- Papryka zielona —1 sztuka

- Cebula czerwona -1 sztuka

+ patyczki do nadziewania
Marynata:

- oliwa z oliwek — 3 tyzki

- cebula szalotka — 1 mata szt.

- pomarancza — 12 sztuki

- czosnek —1zabek

- kurkuma mielona - 1/2 tyzeczki

- papryka mielona ostra — 1/2 tyzeczki
- papryka mielona stodka -1 tyzeczka
- sOl, pieprz — szczypta

Przygotowanie

1. Przygotuj marynate: czosnek przecisnij przez praske, posiekaj szalot-
ke i wycisnij sok z pomaranczy. Potacz w misce z przyprawami oraz oli-
w3, doktadnie wymieszaj.

2. Pokrdj tososia w gruba kostke (ok. 3x3 cm) i marynuj co najmniej
30 minut.

3. W tym czasie pokrdj papryke na spore kawatki oraz cebule
w duze plastry.

4. Na patyczek nabijaj kawatki tososia na przemian z papryka
i kawatkami czerwonej cebuli.

5. Grilluj ok. 7-10 minut, regularnie przewracajac szasziyki.

Nie wszystkie warzywa zmiescily sie na patyczkach? Wymieszaj je
Z pozostatoscig marynaty i réwniez upiecz na grillu.
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KORPO HOROSKOP

Baran ,,towca Nowych Mozliwosci”
g Maj otwiera boczne drzwi do tema-
tow, o ktéorych wczesniej tylko sty-
szates, chtonac kuchenne ploteczki.
Pojawi sie projekt albo rola, ktéra
nie jest ,Twoim oficjalnym zakre-
sem”, ale pachnie rozwojem. Zamiast rzucac sie od
razu na gteboka wode, wejdziesz tam jak sprytny
towca - podpytasz ludzi, zrobisz rekonesans, za-
nim powiesz ,wchodze w to". Twdj cel na maj to nie
zrobi¢ najwiecej, tylko ztapac¢ jedno zadanie, kto-
re otwiera kolejne drzwi — cos, co zapiszesz w CV,
a nie tylko w timesheecie.Do kazdego ,jasne, zrobie”
dodawaj w gtowie: ,OK, co wtedy spadnie z wokan-
dy?". Jedli odpowiedz brzmi ,madj sen / méj week-
end" - zatrzymaj reke nad przyciskiem ,accept”.

"?\ﬁ% go czlowieka w Twoim otoczeniu.
Swiezak w firmie, ktoé po zmianie
zespotu, osoba po diuzszej nieobecnosci. Twoja
rola to nie psychoterapeuta, tylko przewodnik po
niepisanych zasadach. Z kim trzyma¢, gdzie pod-
tapac najwazniejsze plotki, o czym i z kim gadac¢,
jak wyglada dzien ,bez sciemy”, do kogo uderzy¢,
gdy systemy robiag sajgon. Zamiast bra¢ na siebie
czyjes problemy, dajesz mape i kompas. Twoja su-
perbronig jest jedno zdanie ,tego nikt w mailu nie
napisze, ale..". Dzieki Tobie komus bedzie o wiele
fatwiej wyjs¢ z trybu ,zagubiony junior” i szybciej
wskoczy¢ na poziom ,ogarniam, co tu sie dzieje”.
Badz wyozumiaty, kazdy kiedys zaczynat!

Rak ,,Opiekun Onboardingu i Ludz-
kiego Podejscia”
Maj wprowadza na scene nowe-

Waga ,,Dyplomata od Niespisanych
Umow”

Maj stawia Cie w centrum nieformal-
nych negocjacji, kto za kogo cos robi,
kto za co naprawde odpowiada, co
jest ,nasze”, a co ,ich”. Zamiast robi¢ wszystko sa-
memu ,bo szybciej”, zaczniesz wyciggac na swiatto
dzienne szare strefy odpowiedzialnosci. Ustalanie
zasad nie odbedzie sie w Excelu, tylko w rozmowie.
Wypowiesz na gtos to, co wszyscy czuja, ,mnamy
oczekiwania, ale nie mamy ustalen”. Twoja super-
moc, wyciagnac¢ z ludzi deklaracje, ktdére pdzniej
naprawde dziatajg. W efekcie mniej robisz ,po ci-
chu za innych”, a wiecej na podstawie jasnych,
wspolnie zaakceptowanych regut.

Koziorozec ,Inzynier Matych Uta-
twien”

Zamiast bra¢ na siebie kolejne wiel-
kie zadania, w maju skupiasz sie na
tym, co utatwia zycie Tobie i innym
na co dzien. Moze to by¢ prosta tabela z podsumo-
waniami, ktéra zastapi pie¢ maili. Moze skrét klawi-
szowy, ktérego nauczysz caly zespdét. Moze sposdéb
na to, zeby klient od razu dawat komplet informa-
cji, a nie po dwie rzeczy co tydzien. Nie robisz tego
jako bohater dnia, tylko jako inzynier, ktéry delikat-
nie obraca jedna srubke w procesie. Mate rzeczy,
ale suma tych utatwien zaczyna robi¢ z Twojego
otoczenia srodowisko, w ktérym jest zwyczajnie
mniej irytujgco.robisz tylko z przyzwyczajenia.

W

=

Byk ,,Straznik Komfortu w Otpens-
?(&@ pejsie”

& Maj sprzyja Bykom, ktére zaczynaja
traktowac biuro jak przestrzen, na
ktéra naprawde maja wptyw. Za-

miast tylko znosi¢ hatas, przeciagi, przypadkowe
mitingi przy Twoim biurku, zaczniesz wprowa-
dza¢ drobne, ale stanowcze zmiany. Przestawisz
monitor, wywalczysz sobie rég, w ktérym nikt nie
robi wiecznego ,small talku”, ustawisz jasne za-
sady ,hie tapiemy sie ad hoc miedzy jednym ta-
skiem a drugim, tylko wpisujemy to w kalendarz".
Twoje krolestwo to komfort pracy, nie luksus, tyl-
ko sensowne minimum, dzieki ktéremu mozg
Byka naprawde moze robi¢ robote, a nie tylko

przetrwac dzien.
e
Lew co$ komentuje, to warto postu-
chad”. Nie chodzi o to, zeby modwicé
czesciej, przeciwnie. Wybierasz kilka momentow,
w ktérych swiadomie zabierasz gtos, na mitingu,
w mailu, na czacie projektu. Zamiast barwnego
show stawiasz na jasny komunikat ,moim zda-
niem kluczowe jest to i to, bo..". Budujesz marke
osoby, ktéra nie gada duzo, ale wypuszcza dobre,
wyraziste statementy. Kiedy ktos bedzie sie zasta-
nawiat ,kogo doda¢ do konsultacji?”, Twoje nazwi-
sko pojawi sie na krotkiej liscie.

Lew ,,Brand Manager Wiasnej Opinii”
W maju Twoje nazwisko zaczyna po-
jawiac sie w jednym kontekscie, ,jak

Skorpion , Analityk Matych Sygna-
T tew
N . . . . .
0@ Maj to miesigc mikrosygnatow, nie
wielkich dram, drobnych oznak,
ze cos idzie w dobrg albo ztg stro-
ne. Twoje oko wytapie osoby, ktére coraz rzadziej
odpisuja ,dzieki”. Czesciej dojdzie doprzetozenia
tego samego mitingu, coraz wiecej osob ,nie ma
czasu” na pie¢ minut synchro. Zamiast od razu
ogtaszac alarm, zaczniesz spokojnie notowac te
wskazoéwki w gtowie. W odpowiednim momencie
zadasz jedno trafne pytanie, ,czy nie jest tak, ze
ten temat po prostu nikogo nie obchodzi?” albo
.CZY nie udajemy, ze to dziata?". Maj daje Ci role
kogos, kto tapie trend, zanim wejdzie w oficjalny

raport.
%
a
< tej powagi. Tam, gdzie dotad wszy-
scy mowili jezykiem petnym ever-
grinéw i ciezkich formutek, Ty wpuszczasz kontro-
lowana dawke ironii. Krotki komentarz na czacie,
lekko absurdalny przyktad na szkoleniu, jedno
zdanie w prezentacji, ktére rozbraja napiecie. Nie
chodzi o szydere, tylko o pokazanie, ze mozna
o trudnych rzeczach rozmawiac¢ po ludzku. Twoje
poczucie humoru staje sie wentylem bezpieczen-
stwa, ludzie przy Tobie odpuszczajg na chwile spi-
ne i paradoksalnie fatwiej im zabrac sie za trudne
tematy.

Wodnik ,Rzecznik Zdrowego Ab-
surdu”
Maj pozwala Ci pusci¢ oko do catej

Bliznieta ,,Mistrz Dwéch Swiatéw”
* W maju grasz na dwa fronty, onli-
! na ne i offline, ale wreszcie robisz to

z premedytacja. Czes¢ tematow

przesuwasz $wiadomie w tryb zdal-

ny, krétkie synchro na czacie za-
miast godzinnego mitingu, a czes¢ przenosisz
do realu, kawa zamiast kolejnego maila z wy-
jasnieniami. Twoja supermoca staje sie wybor
odpowiedniego kanatu, ,to zatatwimy w trzech
wiadomosciach”, ,to wymaga pietnastu minut
twarzg w twarz". Dzieki temu ludzie zaczynaja
traktowac¢ Cie jak tacznika dwodch swiatdw, nie
chaosu, tylko kogos, kto wie, gdzie sie najlepiej
dogadacé¢ w danej sprawie.

Panna ,Logistyk Priorytetéw”

Maj przynosi maty chaos w zada-
niach, wszystko jest ,wazne”, kazdy
mail ,pilny”. Ty bierzesz to na zimno,
nie po to, zeby wszystko zrobié, ale
po to, zeby to pouktadacd. Ustawisz kolejke nie we-
dtug gtosnosci nadawecy, ale wedtug realnych kon-
sekwencji. Zadasz trzy pytania ,dla kogo to jest?”,
»do kiedy to naprawde musi by¢ zrobione?”, ,co sie
stanie, jesli bedzie jutro?”. Twojg supermocy sta-
je sie umiejetnos¢ przetozenia zbioru wrzutek na
sensowny plan dnia, dla siebie i czasem dla innych.
Nie jestes juz tylko osobg od ,popraw to”, ale tez od

2utdzmy to tak, zeby sie dato zy<”.
chce dojs¢ z ta robota?”. To nie

X

mi, tylko na eksploracje. Popytasz ludzi z innych
dziatéw, jak wyglada ich dzien, wejdziesz na jed-
no spotkanie, na ktérym zwykle Cie nie ma, wy-
Slesz CV na wewnetrzna rekrutacje chocby po to,
zeby zobaczy¢, co sie stanie. Twoim celem jest
zebranie danych o mozliwosciach, a nie od razu
zmiana pracy. Maj sprzyja strzelcom, ktérzy trak-
tuja swoja kariere jak mape, nie po to, zeby od
razu pobiec na drugi koniec, ale po to, zeby wie-

dzie¢, jakie sg drogi.
)
Y &
- nowe zadanie, mapowacd niewidzial-
ne granice, miedzy pracg a zyciem,

miedzy ,pomoge” a ,to juz za duzo”, miedzy ,stu-
cham” a ,przyjmuje wszystko na klate”. Zaczynasz
zauwazac, gdzie te linie sg przekraczane. Zamiast
tylko to czué, zaczniesz je delikatnie zaznaczac,
.0 siedemnastej odpisze jutro”, ,moge Cie wystu-
chac, ale nie jestem osoba decyzyjna”, ,to juz jest
temat dla HR lub PM, nie dla mnie”. Twdj horoskop
na mMmaj nie jest o tym, zeby pomagac¢ mniej, tylko
o tym, zeby pomagac madrzej, tak, zeby nie zabra-
kto Ci zasobdw dla samego siebie.

Strzelec ,Eksplorator Sciezek Kariery”
W maju Twoje mysli podazajg bar-
dziej w strone ,dokad ja wtasciwie

Ryby ,Kartograf Niewidzialnych
Granic”

Twoja wrazliwos¢ w maju dostaje

Wrézbita Albert
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HUMOR SPOD BIURKA ZAGADKI

| ! S )! 7 ) — lle 0séb potrzeba, zeby podjaé decyzje w firmie?
: — [ - Jeszcze jedna.

OBJAWY SEZONOWE PRACOWNIKA NA W|OSNE - Czym rézni siq ,,szybki call” od ,,normalnego calla”?

— Nadzieja na poczatku.
m Przegladanie ofert kursow jogi miedzy dwoma callami
= Otwieranie LinkedIna bez konkretnego powodu
= Kupowanie rosliny doniczkowej ,zeby cos sie zmienito” — Co méwi pracownik po 6 spotkaniach dziennie?

= Myslenie o bieganiu - bez biegania — ,Dzisiaj nic nie zrobitem, ale jestem bardzo zmeczony.”
= Picie wody z cytryna zamiast trzeciej kawy (przez jeden dzien)

= Sprawdzanie prognozy pogody w trakcie prezentacji finansowej
Dlaczego w pracy hybrydowej wszyscy maja
wiaczone kamery tylko na poczatku spotkania?
— Bo wtedy jeszcze wierzg, ze spotkanie ma sens.

POWIEDZONKA, KTORE ZNACZA COS INNEGO - Co robi pracownik, gdy dostaje zaproszenie
na spotkanie bez agendy?
+To tylko szybki call” » Zarezerwuj popotudnie. — Psychicznie bierze urlop.

»Zrobmy krétki update” » Opowiedz wszystko jeszcze raz.

»Wroécimy do tego offline” » Nikt nie wrdci.

»WYyslij mi to na Teamsie” » Zginie wsrdd innych wiadomosci. - Co oznacza zdanie , To tylko mata zmiana”?
»Potrzebujemy Twojej perspektywy” » Zgodz sie z nami. — Zmieniamy wszystko, tylko nie deadline.

»TO jest wysoki priorytet” » Do momentu pojawienia sie kolejnego.
»Masz na to chwile?” > Zmienia sie plan dnia.

»Mozemy to uprosci¢” » Dodajmy jeszcze jeden slajd.

»,Dajmy temu czas” » Nie mamy pomystu.

n,Jestesmy prawie gotowi” » Zaczynamy od poczatku.

,Brzmi sensownie” » Nie do konca rozumiem.

»Podsumujmy ustalenia” » Nikt nie pamieta, co ustalilismy.

- Dlaczego ludzie méwig ,jestem elastyczny”?
— Bo nie maja juz sity sie sprzeczac.

- Dlaczego pracownicy boja sie stowa ,podsumujmy”?

P p . — Bo wiedzg, ze zaczynamy od poczatku.
WIADOMOSCI, KTORE PODNOSZA CISNIENIE

,Dodajmy jeszcze jedna osobg do spotkania - Jak rozpoznac¢ pilng sprawe HR?
. ASAP” — Mail zaczyna sie od stéw: ,,Przypominamy
. ,Daj znac - po raz trzeci”.
»Zrébmy to szypciejr nMozesz zerkngeon
Masz chwilg?” _Przypominam sig”

better

workplace

Dotaczdo
Better\WWorkplace
na Linkedin.

Poznawaj rozwigzania wspierajace wellbeing,
HR i codzienny komfort pracy.

betterworkplace.pl
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RZECZY, KTORE KARMIA GLOWE

@ DO POStUCHANIA

ik Podcast,,O0 Zmierzchu”
& ¢ Dlaczego warto: To jeden
z tych podcastow, ktére nie
%, prébuja by¢ gtosne ani szyb-
kie — i wiasnie dlatego dzia-
faja. ,O Zmierzchu” to spo-
kojne, refleksyjne rozmowy o zyciu, emocjach
i codziennosci, prowadzone w tempie, ktére po-
zwala naprawde postuchac — nie tylko gosci, ale
tez siebie.
24

- P
O ZMIERZCHLU
-—

Podcast: ,Zaprojektuj swoje
zycie” — Maciej Filipkowski

Dlaczego warto: Podcast
o pracy, decyzjach i zmia-
nach zawodowych - ale

bez presji ,musisz wiecej".
Rozmowy prowadzone s3
w sposdb spokojny i konkretny, z ludzmi, ktérzy
naprawde przeszli przez zmiany: zawodowe, zy-
ciowe, czasem bardzo odwazne. @

Podcast: ,Edyta Zajac - pod-
cast psychologiczny”

Dlaczego warto: Odcinki do-
tykaja tematéw, z ktdrymi
wielu z nas mierzy sie na co
dzien: przecigzenie, emocje,
relacje czy poczucie ciggtego
bycia ,w trybie zadaniowym”. Duzo tu konkretu
i praktycznych wskazéwek, ale podanych w spo-

kojny, wspierajacy sposob.

Podcast: ,Biznes i Emocje” -
Kari Goldyn i Bartek Goldyn

Dlaczego warto: Podcast
O tym, co w pracy czesto
pozostaje niewidoczne -
emocjach, napieciach i de-
cyzjach, ktoére nie sa tylko ,ra-
cjonalne”. Pokazuje, jak bardzo $wiat zawodowy
przenika sie z tym, co dzieje sie w naszej gtowie
i relacjach.

(Regeneration Index)

Q DO POCZYTANIA

»~Anatomia szczescia” - Anne
Rabe

Dlaczego warto: Ksigzka o tym,
czym naprawde jest szczescie —
bez uproszczen i bez ,pozytyw-
nego myslenia na site”. Pokazuje,
jak nasze doswiadczenia i emocje wptywaja na
poczucie spetnienia.
To raczej zaproszenie do refleksji niz gotowe
odpowiedzi. Dobrze trafia w moment, kiedy
czujesz, ze ,wszystko jest okej”, a jednak czego$
brakuje. .

J O

»Pola makowe” — Nikki Erlick

Dlaczego warto: Poruszajaca
opowies¢ o zyciu, wyborach
i tym, co naprawde ma znacze-
nie, gdy czas przestaje byc¢ oczy-
wisty. Skitania do zatrzymania
sie i spojrzenia na codziennosé
z innej perspektywy.

To ksigzka, ktéra zostaje na dtuzej — nie przez ak-
cje, ale przez pytania, ktére w nas uruchamia.

&

POLA -
MAKONE

»ROK, w ktérym szukatam sensu

] i ukojenia. Miedzy wiarg, tera-

St d  pia a biznesem” - Monika So-
Rok. bien-Gorska

b m sndkalan

SIS ket

Dlaczego warto: Osobista, szcze-
ra opowies¢ o szukaniu réwno-
wagi miedzy pracg, emocjami
i zyciem prywatnym. @

~Wiek diagnozy. Jak obsesja
na punkcie zdrowia czyni nas
.l bardziej chorymi” - Suzanne
WIEK  O'Sullivan
RIAGNOZY
= Dlaczego warto: Pokazuje, jak
wspotczesna medycyna i dostep
do informacji sprawiaja, ze coraz
czesciej szukamy u siebie chordb — nawet wtedy,
gdy ich nie ma. To spojrzenie na zdrowie z zupet-
nie innej strony: mniej oczywistej, ale bardzo po-
trzebnej.
To ksigzka, ktéra uspokaja — i przypomina, ze nie
wszystko trzeba diagnozowac. &

ﬁlnspiracja @ Reset -(J Zrozumienie B Réwnowaga

ﬂ DO PRZEZYCIA - MAJOWKA

Wroctaw

Gitarowy Rekord Swiata

(Thanks Jimi Festival)
MAJOWKA 1maja2026| Rynek
Tysigce osob z gitarami w jed-
nym miejscu — i jeden wspdl-
ny utwor, ktory taczy wszyst-
kich, niezaleznie od poziomu. To wydarzenie ma
w sobie cos wyjatkowego: z jednej strony spekta-
kularne, z drugiej bardzo ,ludzkie”. Nie trzeba by¢
muzykiem, zeby poczuc¢ klimat — wystarczy byc.
Energia rosnie z kazdg minutg, a moment wspol-
nego grania robi wrazenie nawet na tych, ktérzy

przyszli tylko popatrzec. gy

Krakow
The Neighbourhood - koncert
2 maja 2026 | Tauron Arena
MAJOWKA
Duze, Swiatowe brzmienie
i emocjonalny Kklimat na
zywo. To nie jest koncert ,do
odhaczenia” - raczej taki,
ktéry wcigga i zostaje w gtowie jeszcze diugo
po wyjsciu z hali. The Neighbourhood to balans
miedzy energiag a nastrojem — momenty mocne
przeplatajg sie z tymi bardziej intymnymi. Ideal-
ne na majéwkowy wieczor, kiedy chcesz czegos
wiecej niz tha. .
ece) o

Warszawa
Koncerty

w tazienkach
3 maja 2026 | tazienki Kro-
lewskie

Chopinowskie

MAJOWKA

Klasyka w najlepszym wy-

daniu - ale bez dystansu
i zadecia. Fortepian na zywo, zielen wokét i prze-
strzen, ktéra naturalnie wycisza. To jedno z tych
wydarzen, ktére nie potrzebuje scenografii ani
efektéw. Wystarczy usigsé, postuchac i na chwile
zwolni¢. W samym srodku miasta, a jednak jakby
obok niego.w srodku miasta. &

UDANEGO RESETU
MAJOWKOWEGO ZYCZY
REDAKCIJA
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KORPOGELOWKA KORPOROWKA
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OM
WORKSPEIJS POZIOMO

5. Jezyk, w ktérym zamiast ,przetozy¢ spotkanie” méwisz ,przekanseluj miting, bo
mam sajgon”.

6. Liczenie gtdw w projekcie — zwykle pierwszy krok zanim kto$ na gdérze powie
LLniemy koszty".

7. Okres, w ktorym nadgodziny chrupig gtosniej niz chipsy, a zespdt jedzie na ka-
wie i deadline’ach.

PIONOWO
1. Jezyk biurowej dzungli: mieszanka polskiego, angielskiego i skrétéw,

I a Zet w ktorej ,hedkaunt” brzmi powazniej niz ,liczba oséb”.
2. Ponglishowy alarm, ktérym w mailu prébujesz komus wyttumaczy¢,
ze ten task to jednak ,na wczoraj".

tWO r Zy my 3. ,Program wsparcia” przy wychodzeniu z firmy — niby pomoc

W przebranzowieniu, praktycznie preludium do pozegnania z korpo.

4. Korpo-deska rozdzielcza - raport, plik lub tablica, na ktorej wiszg wszystkie KPI,
ra 2 I I I targety i czerwone lampki.

Masz pomyst na temat
lub rozmoéwce?

Justyna Szawlowska
redaktor naczelna

Piszesz i chcesz
podzieli¢ sie swoim
tekstem?
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Zywieniowe Nawyki Pracujgcych Polakéw

Fakty o zywieniu pracownikow,
ktore zmieniajg perspektywe.

Poznaj dane, ktére pomoga Ci tworzy¢ skuteczne dziatania wellbeingowe oparte na realnych potrzebach
pracownikéw. Razem z Instytutem Medycyny Pracy przeprowadzilismy badanie CAWI na grupie 1009 oséb.

54%

pracownikdéw oczekuje,
ze firma bedzie
wspiera¢ zdrowe

nawyki zywieniowe

pracownikdéw lubi jes¢
positki razem ze
wspobtpracownikami

Pobierz raport

‘I 3 O stron danych pracownikéw
i insightow w badaniu




