Drodzy Czytelnicy!

Nowy rok akademicki to dla nas czas nowych wyzwan!
Magazyn PODAJ DALEJ tworzymy z myslq o naszych czytel-
nikach, dlatego dziekujemy wszystkim tym, ktdrzy dzielq sie
z nami spostrzezeniami i opiniq. Gorgco zachecamy do dal-
szego angazowania sie w proces tworczy magazynu! W tym
roku poswiecimy zatem wiecej uwagi studenckim poradom
praktycznym oraz artykutom lifestyle. Wszystko to w petnym
kolorze!

Mocno dziatamy z naszq Kartq Rabatowq! Staramy sie
bardzo, by kazdego tygodnia oferta karty byta bogatsza
o nowych Partneréw oferujqcych Wam atrakcyjne znizki.
Czekamy na Wasze sugestie! Gdzie mamy zadzwoni¢ tym
razem?:)

Na fanpage Karty Rabatowej PODAJ ALEJ na Facebook’u
mozecie wziq¢ udziat w konkursach organizowanych przez
naszych partneréw, a takze wygrac swojq karte! Dotqcz do
nas i bqdZ na biezqco!:)

PODAJ DALEJ ciggle sie rozwija i rozszerza swoje dziata-
nia! Chcesz do nas dotqczy¢? Przeslij swoje CV i dziataj razem

znami!

Piszcie: redakcja@podajdalej.info.pl
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101 Murali dla Krakowa

urale zdobywajg coraz wieksza popularnosc
Mw polskich miastach. tédzkie Urban Forms,

Gdanska Szkota Muralu, Katowickie Street Art
Festival to tylko kilka przyktadéw preznych organizacji
skupiajacych sie na promocji sztuki w strefie miejskiej za
pomoca nowoczesnego muralu.
W ten sposob szara tkanka miejska rekami artystow staje
sie nosnikiem sztuki, ozywiajac i rewitalizujgc miasto nie
tylko wizualnie, ale i spofecznie.

W Krakowie Powstaje wiasnie Fundacja skupiajaca arty-
stow, kuratoréw, krytykéw i menadzeréw kultury, ktérzy
facza sity w celu powotania catorocznego programu two-
rzenia kontekstowych murali i dziatan o charakterze street
artowym w wybranych obszarach miasta. W ramach pro-
jektu,101 Murali dla Krakowa” jeszcze w tym roku ogto-
szony zostanie konkurs na projekt muralu, skierowany do
artystéw z réznych obszaréw sztuki wspotczesnej (projek-
tantéw graficznych, designerdw, ilustratoréw, twércow
komikséw, malarzy, itd.) Realizacja projektu wytonionego
w konkursie nastgpi wiosng 2014 r. i zostanie sfinansowa-
na ze srodkéw pozyskanych przez Fundacje.

Zapraszamy na www.101murali.pl oraz profil
Facebook, 101 Murali dla Krakowa”
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Na temat projektu rozmawiamy z Arturem Wabikiem
- dyrektorem artystycznym ,,101 Murali dla Krakowa”

Jakie szanse dla artystow daje ten
projekt? Kim beda tworcy?

Ogromne. Chcialibysmy, aby do rozpisywanych przez
nas konkurséw stawali zaréwno artysci doswiadczeni
w street arcie, jak i osoby dziatajace dotychczas na zupet-
nie innych polach sztuki wspofczesnej — malarze, designe-
rzy, projektanci graficzni, ilustratorzy, tworcy komikséw,
itd. Gwarantujemy im $ciany, materiaty i pomoc logi-
styczna w realizacji zgtoszonych, a nastepnie pozytywnie
zweryfikowanych przez nasza rade artystyczna projektow.
W ten sposdb kazdy tworca — takze ten, ktéry zechce za-
projektowac mural, a nie bedzie potrafit go samodzielnie
zrealizowad - zyska swoja szanse. To jest propozycja, z
jaka nie spotkatem sie jak dotad nigdzie indziej w Polsce.

Czy w Krakowie jest miejsce na 101
murali?

Moze nie dostownie na 101, albo przynajmniej nie na
wszystkie naraz [Smiech]. Na ulicach Krakowa istnieje juz
okoto 20 realizacji malarskich o powierzchni wiekszej niz
100 m kwadratowych. Nalezy jednak pamieta¢, ze murale
te s obecnie stloczone na terenie Starego Miasta, ewen-
tualnie w przylegajacych don dzielnicach, jak Krowodrza
czy Podgérze. Ze wzgleddw urbanistycznych naturalnym
kierunkiem dla rozwoju wielkoformatowego malarstwa
w przestrzeni publicznej miasta Krakowa wydaja sie dziel-
nice potudniowo-wschodnie: Biezanéw-Prokocim, Czyzy-
ny, a finalnie takze Nowa Huta. Ponadto te odsuniete od

centrum miasta obszary cierpia ciagle na niedobor wyda-
rzen o charakterze artystyczno-kulturalnym. Szczegélnie
zainteresowani jestesmy dziataniem w dzielnicach o nieco
zatartej dzi$ tozsamosci, jak Grzegoérzki, lub wrecz nieist-
niejacych formalnie, jak Ludwindw czy Zabtocie.

Co moze zyskac¢ miasto dzieki temu
projektowi?

Street Art, a w szczegdlnosci jego najbardziej spektaku-
larna forma, jaka sa murale, stanowi atrakcje turytyczng
wielu miast Europy Zachodniej. Inicjowanie i ochrone nie-
instytucjonalnej sztuki w przestrzeni publicznej wpisano
w strategie rozwoju kultury takich miast, jak: Florencja,
Wiedenr czy Wilno. Dobrze przemyslane, kontekstowe
murale moga przyczynic sie do rewitalizacji przestrzeni
publicznej, porusza¢ wazne tematy, a takze by¢ zaczynem
dla formowania sie lokalnych spotecznosci. Zalezy nam na
realizacjach o charakterze site specific, ktore beda scisle
odnosic¢ sie do przestrzeni, w ktorej powstaja. Wierze, ze
dziatania tego typu wplywaja na ksztattowanie sie lub -
w niektérych wypadkach - odtwarzanie tozsamosci miasta.

Artur Wabik

- artysta sztuk wizualnych, kurator, publicysta, badacz
popkultury. Wydawca komiksu i literatury fantastycznej.
Od konica lat dziewiecdziesigtych zwiazany ze street ar-
tem, autor murali i instalacji w przestrzeni publicznej.
W latach 2010-2011 prowadzit galerie sztuki wspoétczesnej
LAtropos’, w poprzemystowym budynku na terenie daw-
nej fabryki,Miraculum”. W latach 2012-2013 petnit funkcje
dyrektora artystycznego miedzynarodowego konkursu
na mural,,Mall Wall Art”". Mieszkaniec Pogorza.
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Rozwoj kompetencji
w Capgemini Polska

Rozwaj kompetencji to w ostatnich
latach bardzo popularny temat.

Czym tak naprawde jest jednak rozwoj
kompetencji w praktyce i dlaczego
Jest taki wazny?

Kompetencje sa badane i wykorzystywane
w wielu procesach zwigzanych z rekrutacjg, rozwojem
oraz oceng pracy pracownikow w firmie. Mozemy je po-
dzieli¢ na kompetencje twarde - zwiazane z konkretna
wiedza i umiejetnoscia jej praktycznego zastosowania
oraz kompetencje miekkie - zwigzane z umiejetnosciami
osobistymi i spotecznym. O ile kompetencje twarde, np.
znajomos¢ jezyka obcego, czy wiedze z zakresu finan-
séw i ksiegowosci fatwo sprawdzi¢ poprzez testy wiedzy
z danego tematu, to badanie umiejetnosci miekkich wy-
maga zastosowania kompleksowych narzedzi takich jak
CBI - Competency Based Interview (rekrutacja w oparciu
o kompetencje) czy Assessment Center.

Wiasciwe rozpoznanie poziomu kompeten-
cji jest kluczowe w procesie rekrutacji, gdzie badane
s podstawowe umiejetnosci twarde (wiedze z zakresu
finanséw, HR, zakupéw itp.) oraz umiejetnosci miekkie
wymagane na danym stanowisku pracy np. umiejetnosci
analitycznego myslenia, zorientowanie na klienta itp.. Im
wyzsze stanowisko tym wieksza wage przywiazuje sie do
umiejetnosci miekkich takich jak zarzadzanie zespotem,
elastycznos¢ czy umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacji
na zmian. Dla kazdego stanowiska istnieje doktadna lista
kluczowych kompetencji oraz okreslony ich wymagany
poziom zgodnie ze skalg od poziomu,Podstawowego” do
poziomu, Mistrza”.

Badanie poziomu kompetencji jest przepro-

wadzane w sposéb cykliczny w Procesie Ocen Rocznych
(Annual Performance Review), gdzie kazda osoba jest
oceniana indywidualnie przez swojego bezposredniego
przetozonego. W procesie tym identyfikowane sa mocne
i stabe strony kazdego pracownika, a rozwéj indywidualny
jest planowany poprzez rozwijanie konkretnych kompe-
tencji dzieki odpowiednio dobranym szkoleniom.
Aby méc kontynuowad kariere na wyzszym stanowisku
konieczne jest uzyskanie takiego poziomu kompetencji,
ktéry pozwala na awans i objecie bardziej odpowiedzial-
nej roli.

Ktore z kompetencji s kluczowe

dla pracodawcy podczas rekrutacji
studentow i absolwentow, a ktorych
pracownik moze nauczy¢ sie w trakcie
pracy w Capgemini?

Zaczynajac prace w naszej firmie oczekuje-
my od kandydatéw przede wszystkim bardzo dobrej
znajomosci jezykéw obcych, umiejetnosci analitycz-
nych i umiejetnosci obstugi i budowania dobrych relacji
z klientami. Na stanowisku specjalisty oczekujemy po-
nadto doswiadczenia w pracy na podobnym stanowisku.
Dzieki temu, ze w naszej firmie oferujemy pracownikéw
kompleksowy program szkolen, kazdy z nich moze roz-
wina¢ zaréwno twarde jak i miekkie umiejetnosci.

Proces wdrazania do pracy nowego pracowni-
ka trwa okoto 3 miesiace i skfada sie ze standardowego
zestawu szkolern wprowadzajacych jak i szkolen specy-
ficznych dla danego klienta, ktérego obstugujemy jako
Capgemini. Po tym okresie oferujemy rozne $ciezki roz-
woju, w tym celu sugerujemy pracownikom szkolenia
pogrupowane wedtug tematéw tzw. Training Curricula.
Przyktadowo w ramach $ciezki zwigzanej z rozwojem
umiejetnosci usprawniania proceséw (Continuous Impro-
vement Curriculum) certyfikujemy naszych pracownikow
w zakresie metodologii Six Sigma i Lean; w ramach rozwo-
ju Sciezki liderskiej (Team Leaders Curriculum) organizu-
jemy wewnetrzne sesje Assessment Center, prowadzimy
obowiazkowy cykl szkolert wprowadzajacych dla lideréw
zakonczony egzaminami oraz rozwijamy ich umiejetnosci
miekkie w ramach Akademii Lidera prowadzonej przez fir-
me zewnetrzna.

Co jeszcze wyroznia Capgemini na tle
innych firm w tym zakresie?

Capgemini jako firma miedzynarodowa z ogro-
mnymi tradycjami ma $wietnie opracowany tzw. Model
Kompetencyjny (Competency Model) , w ktérym kazdy
pracownik moze znalez¢ doktadny ,przepis” i wymagania
dla swojego stanowiska. Dzieki temu, kazdy moze ocenié
poziom swoich kompetencji w stosunku do wymagan fir-
my, a jednoczesnie zobaczy¢ jakie umiejetnosci powinien
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rozwija¢, by méc obja¢ kolejne stanowisko. Warto tu pod-
kresli¢, ze w naszej firmie mozliwe sg dwie $ciezki kariery:
$ciezka managerska oraz $ciezka ekspercka. Osoby,
ktére maja potencjat do zarzadzania ludZzmi mogga rozwi-
jac¢ sie w kierunku stanowiska lidera i managera, a osoby,
ktére interesuje zdobycie gtebokiej wiedzy w danym te-
macie maja mozliwos¢ rozwijania swoich umiejetnosci
w wybranej dziedzinie.

Czy Pani korzysta z mozliwosci
dawanych przez Capgemini w zakre-
sie rozwoju kompetencji?

Tak! Dotaczytam do firmy 7 lat temu na stanowi-
sku Team Lidera z dyplomem ACCA i do$wiadczeniem w au-
dycie. W ciggu tych kilku lat miatam mozliwos¢ pracy dla jed-
nego z naszych klientéw w USA, prowadzitam dziat Wsparcia
Sprzedazy, a od ponad 2,5 roku pracuje w dziale Zarzadzania
Zasobami Ludzkimi (HR SSC). Jestem przyktadem osoby, kt6-
ra zupetnie zmienita swoj profil zawodowy, dzieki doswiad-
czeniu w pracy w bardzo réznorodnych dziatach naszej firmy
- ze specjalisty w dziedzinie finanséw statam sie managerem
dziatu HR SSC obstugujacego 4500 pracownikéw.

@® Capgemini

CONSULTING.TECHNOLOGY.OUTSOURCING
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Czy ma Pani jakies rady dla osob
wchodzacych na rynek pracy?

Praca w globalnej korporacji takiej jak Capgemi-
ni jest idealnym miejscem dla 0séb, ktérym zalezy na rozwi-
janiu umiejetnosci pracy w srodowisku miedzynarodowym
i pracy zespotowej, gdzie mozna wykazac sie kreatywnoscia
i w praktyce zobaczy¢ jak dziataja najwieksze firmy na rynku
Swiatowym. Czekamy na osoby, ktére chca dac z siebie wie-
cej i zaangazowac sie w usprawnianie proceséw pod okiem
bardziej doswiadczonych kolegéw. Czekamy na Was!

Agnieszka Jarecka /| Capgemini Poland
Head of HR Shared Service Centre

Byc¢ lepszym, niz byto
sie dzien wczesniej

Jak budowac poczucie wiasnej wartosci, przekona¢ innych
do swoich pomysiéw i znalez¢ klucz do partneréw w rozmowie

— radzi Sebastian Kotow, CEO Brian Tracy International,

specjalista m.in. w zarzadzamu sprzedazg i psychologu motywacji.

Czy trzeba miec szczegolne predyspozycje,
Zeby by¢ dobrym sprzedawca?

Wszystkiego, co potrzebne, aby by¢ wybitnym
w sprzedazy, mozna sie nauczy¢. Kazdy ma szanse. Trzeba
lubi¢ ludzi, mie¢ gtéd sukcesu, osiagnie¢, ambicje i che¢
bycia lepszym, niz byto sie dzierh wczesniej. Nalezy tez na-
stawic sie na regularna prace, aktywnos¢ i wycigga¢ wnio-
ski z niepowodzen. W osigganiu sukceséw pomaga bycie
dobrym stuchaczem i wigksza troska o klienta niz o swoje
wyniki, bo ta troska ptaci wtasnie wynikami.

Jakich jeszcze rad udzielitby Pan osobom,
ktore chcg byc dobre w sprzedazy?

Przede wszystkim trzeba odbywac jak najwie-
cej spotkan i rozméw z klientami, bez wzgledu na kon-
sekwencje i wyniki. Ktos, kto zaczyna, musi by¢ otwarty
na mase niepowodzen i szukanie kolejnych szans, na
trenowanie swoich kompetencji. Najwieksza przeszkoda
w sprzedazy jest lek przed porazka. Upadac i podnosic sie
- to zupetnie naturalne, ale nie mozna przy tym rozczulac
sie nad niepowodzeniami.

Wazna jest tez ciggta praca nad sobga i pokony-
wanie wiasnych ograniczen. Tu posrednio pomaga sport.
Uprawiany regularnie, buduje charakter i wzmacnia psy-
chike, uczy cierpliwosci i konsekwencji. Warto tez szukac
satysfakcji w tym, co sie robi: wartosci wazniejszych niz
pieniadze i sensu dla nas, osobiscie. | ostatni czynnik suk-
cesu - inwestowanie czasu w rozwdj — ksiazke, szkolenie,
program audio - jeden pomyst czasami jest warty miliony.

Jak znalezc klucze do roznych partnerow
biznesowych?

Pomaga w tym wiedza o réznicach miedzy-
ludzkich, komunikacji, umiejetnos¢ zadawania trafnych
pytan i przedstawiania oferty w sposob adekwatny do
potrzeb. Jednak kluczem do réznych typéw osobowosci
jest zaufanie, ktore budujemy przede wszystkim tym, jacy
jestesmy i co sobg reprezentujemy na poziomie wartosci
i kompetencji, a nie technik.

Czy mozna skutecznie sprzedawac cos,
czego nie uwaza sie za dobre?

Krétkoterminowo takie rzeczy sie dziejg. Diu-
goterminowo - nie. Psychologia to 80% skutecznosci
w sprzedazy i tam miesci sie wiasnie to, czy co$ uwazamy
za dobre, czy nie. Jezeli nie wierzymy w to, co sprzedaje-
my, klienci to czuja. Nastawienie przektada sie na poziom
sprzedazy. Im ono lepsze, tym wyzsze wyniki.

Gdzie szuka¢ motywacji do sprzedawania?

Motywacjiniedasieznalez¢.Onajest rezultatem.
Trzeba ja wypracowad, karmic i inwestowac w nia. Bierze sie
z jasnych celéw, podejmowania sie trudnych zadan, dys-
cyplinowania sie, pokonywania zniechecenia, z sukcesow.
Ambitne dziatania daja nam poczucie dumy i zadowolenia
z siebie, a to jest wtasnie motywacja. Wynik pracy nad soba.

Czy otrzymat Pan jakas rade, ktora wcigz
Panu towarzyszy?

Otrzymatem w zyciu kilka cennych wskazéwek.
Jedna z najwazniejszych -,idz i spotykaj sie z ludzmi twarzg
w twarz” Dziataja nie maile, telefony, tylko spotkania. Po-
wiedz ludziom, co masz do zaoferowania, ze istniejesz, jaka
wartos¢ z twojej pracy maja twoi klienci. To dziata. Wazne
s tez dla mnie stowa Steve’a Jobsa: ,wytrwatosc jest bliz-
niacza siostra doskonatosci, pierwsza to kwestia charakteru,
adruga to kwestia czasu”i te autorstwa Richarda Bransona -
Lfail forward, do not think too much - just do it"

Rozmawiata
Anna Tomczyk
KarieraPlus.pl

Wiecej ciekawych
porad, inspirujacych
rozmow i branzowe
przewodniki karierowe
. na stronie
karieraplus.pl  www.KarieraPlus.pl




to najwieksza, darmowa baza ma-
teriatow ze studiow. Na portalu zostaly zebrane, zweryfi-
kowane i skatalogowane notatki z uczelni w catej Polsce.
Wszystko po to, by studenci korzystajac z nich, mogli wy-
nies¢ jak najwiecej z zajec.

Uwazamy, ze ¢wiczenia i wyklady na uczelniach wyzszych,
powinny opiera¢ sie na efektywnym zdobywaniu wiedzy,
a nie mechanicznym notowaniu. Dzigki naszemu portalowi, stu-
denci w trakcie zaje¢ moga cata uwage poswieci¢ omawianemu
tematowi, zamiast skupiac sie na przepisywaniu z tablicy.

Co to oznacza dla 0s6b robigcych notatki? Ze zaoszcze-
dzilismy im czas, papier i dtugopisy. RozwigzaliSmy tez ich
problemy z archiwizacja i dzieleniem sie materiatami - te-
raz wszystko dostepne jest w formie cyfrowej pod linkiem.
A jakie korzysci niesie to ze soba dla oséb kserujacych
notatki od znajomych? Maja do nich bezproblemowy do-
step, a pienigdze, ktére wydatyby na ich zdobycie, moga
przeznaczy¢ na co$ przyjemniejszego.

100 000 notatek to nie pusta liczba. To czas
i pienigdze, ktore zaoszczedzilismy dla Was.

Tworz media akademickie razem z nami!

Dotgcz do ekipy!

rDIa potrafigcych \

i lubigcych pisac
zdobadz doswiadczenie
w pracy dziennikarza

i przeprowadzaj
wywiady z inspirujgcymi
ludzmi.

rDIa pasjonatow \

marketingu i reklamy
pozyskiwanie funduszy,
kampanie reklamowe,
negocjacje - lubisz to?
Zapraszamy na poktad!

rDla ludzi nie znajqcychN
stowa "niemozliwe"!
Kreowanie wizerunku,
zwiekszenie
rozpoznawalnosci,
eventy, targi...
radosny dziat
dlalubigcych dziatac!
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Dobre CV

- wyeliminuj podstawowe btedy!

Dobre CV?

Publikacje w odniesieniu do tego zagadnienia,

co chwilke pojawiaja sie w prasie oraz w Internecie.
Wpisujac tylko w wyszukiwarke Google fraze ,jak napisac
dobre CV’, otrzymujemy ok. 230 000 wynikéw. Dzieki cze-
mu wydawac by sie mogto, ze majac dostep do tak sze-
rokiej bazy informacji, jesteSmy niemal specjalistami z tej
dziedziny. Niestety realia sa zupetnie inne!

Tematyka pisania CV jest niesamowicie popularna.

Podstawowe informacje jakie powinno zawie-
ra¢ CV, to oczywiscie imig i nazwisko, adres zamieszkania,
numer telefonu oraz adres mailowy. Kolejnym elementem
jest petna informacja o naszym wyksztatceniu ( jesli po-
siadamy dyplom uczelni wyzszej, to wtasnie na nim mu-
simy sie skupi¢). Doswiadczenie zawodowe, odbyte kursy,
szkolenia - uwaga! Tylko te, ktére beda istotne z punku
widzenia pracodawcy. Znajomos$¢ jezykédw obcych i do-
datkowe informacje na nasz temat np. posiadanie pra-
wa jazdy, umiejetnos¢ obstugi programéw graficznych
czy doswiadczenie zwigzane z obstuga klientéw — czyli
wszystkie elementy, ktére beda odpowiedzig na wymo-
gi zawarte w ogtoszeniu o prace! To nasze CV decyduje
o tym czy zostaniemy zakwalifikowani do dalszych eta-
poéw rekrutacji. Rekruter srednio poswieca 10 - 20 sekund
na przejrzenie kazdej aplikacji.

Niestety CV jakie otrzymuja pracodawcy bar-
dzo czesto zawieraja podstawowe btedy. W uwagi na fakt,
Ze na co dzierh mam okazje uczestniczy¢ w wyborze kan-
dydatéw do rozmoéw rekrutacyjnych na podstawie prze-
stanych CV, postanowitam podzieli¢ sie zWami moimi do-
Swiadczeniami i opisac kilka sytuacji, ktére maja miejsce
notorycznie.
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my, ze zdjecie kreuje nasz wizerunek! Nie zbudu-

M jemy profesjonalnego wrazenia zdjeciem w stroju

kapielowym zrobionym na basenie badz w Hiszpanii na

plazy. Nie wysytajcie réwniez zdje¢ z sesji zdjeciowych

przestanych jako oddzielny zatacznik do CV. Skupmy sie

na klasycznym i aktualnym zdjeciu w formie zdjecia legi-
tymacyjnego.

1 Zdjecie ( méwi sie o tym bardzo duzo!)- pamietaj-

bie informacje o naszym znaku zodiaku! Nie jest,
M to niezbedna wzmianka dla przysztego praco-
dawcy czy agencji rekrutacyjnej. Punkt moze wydawacd
sie zabawny ale prawdziwy :) Warto réwniez wspomnie¢
o adresie mailowym. Zatozenie nowej skrzynki, to zaled-
wie kilka minut. A pozytywnego wizerunku nie zbuduje
adres aneczka@sympatia.pl. Najlepiej, aby nasz adres elek-
troniczny zawierat petne imie i nazwisko, dzieki temu be-
dzie zgodny z etykieta biznesowa. Wybieramy tez bardziej
profesjonalne domeny niz sympatia.pl czy buziaczek.pl.

2 Podstawowe informacje — zachowajmy dla sie-

to najczesciej spotykany btad pojawiajacy sie

M wdokumentachaplikacyjnych.Pamietajmy,zezdo-

bywane doswiadczenie, odbyte kursy czy szkolenia przed-

stawiamy jako ciag nastepujacych po sobie faktow. Jesli

nie zachowamy tej logiki, to osoba przegladajaca CV po

prostu sie w nim zgubi i w pierwszej kolejnosci odrzuci
naszg aplikacje.

3 Chronologia i logika — brak tych elementow,

pisane jedng czcionka, w jednym kolorze, zacho-

B wajmy tez whasciwe odstepy. Wyjatkiem sg apli-

kacje na kreatywne stanowiska np. grafika czy pracownika
agencji marketingowe;j.

4 Wyglad - zadbajmy o to, aby nasze CV byto na-

ne ( nie sprawdza sie zasada im wiecej, tym lepiej).

M Skupiamy sie na informacjach najistotniejszych

dla przysztego pracodawcy. To rozmowa rekrutacyjna
jest mozliwoscig rozwiniecia informacji na temat naszych

osiagniec.

5 Objetosc — CV powinno by¢ zwiezte i merytorycz-

rowym dawcg krwi albo wygrali§my ostatnio

M rozgrywki w grach planszowych sa catkowicie

zbedne i nieistotne z punktu widzenia pracodawcy. Wiec

skupmy sie tylko na waznych informacjach! Takich jak od-
byte szkolenia czy posiadanie prawa jazdy.

6 Zbedne informacje- fakt, ze jestesmy hono-

CV zrobito piorunujace wrazenie na pracodawcy,

M to pamietajmy jeszcze, ze klamstwo ma krétkie
nogi! | lepiej skupmy sie na faktach! Wiele koloryzowania
przez kandydatow pojawia sie w temacie znajomosci jezy-
kéw obcych oraz dodatkowych umiejetnosci. Natomiast
bardzo szybko przyszty pracodawca, moze zweryfikowac
nasze doswiadczenie juz podczas pierwszej rozmowy.
Wiec zanim zdecydujemy sie napisa¢ w swoim CV, ze na

7 Ktamstwo - temat rzeka! Jesli chcemy, aby nasze

poziomie komunikatywnym postugujemy sie jezykiem
japonskim, zastanéwmy sie jeszcze czy wiasnie w tym
jezyku jestesmy w stanie udziela¢ odpowiedzi na pytania
podczas rozmowy rekrutacyjnej?

aplikacje, trzy razy sprawdzmy czy nie zawiera

8 Stylistyka i ortografia — zanim przeslemy nasza
M btedéw stylistycznych i ortograficznych.

zadbajmy o to aby byt zapisany w pliku PDF. Be-

M dziemy mieli pewnos¢, ze czcionka nie porozsu-

wa sig, a CV bez problemu zostanie otwarte na kazdym
komputerze.

9 Format pliku - wysytajac CV do pracodawcy,

Nazwa pliku CV- zanim wyslemy wiasciwy

1 o plik CV do przysztego pracodawcy, zadbaj-

B my o jego prawidtowa nazwe. Najlepiej

aby bylo to nasze imie i nazwisko. W tym temacie réw-

niez pojawia sie bardzo duzo pomytek. Nie wysytajmy CV

o nazwie ,nowe Kasia”, ,cv moje’, bo utrudnia, to prace

osobie selekcjonujacej CV jak rowniez swiadczy o braku

profesjonalizmu ze strony kandydata aplikujacego na
dane stanowisko.

Nie zapominajmy réwniez o klauzuli, doty-
czacej zgody na przetwarzanie danych oso-

M bowych.

Reasumujac, pamietajmy zatem aby nasze CV zawsze byto zwiezte, tresciwe i przede wszystkim prawdziwe! Zapomnijmy
o zdjeciach z wakacji, sesji zdjeciowych i pokazmy co mamy wartosciowego do zaoferowania przysztemu pracodawcy!
Jesli jest, to Twoje pierwsze CV skorzystaj z profesjonalnej wiedzy eksperta z tej dziedziny badz z pomocy Biura Karier.

To Twoje CV decyduje o tym czy zostaniesz zakwalifikowany do dalszych etapéw rekrutaciji.

Agnieszka Stabowska

Trener oraz specjalista z zakresu marketingu i efektywnej sprzedazy.

Absolwentka Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Swoje doswiadczenie zawodowe zdobyta poprzez prace oraz prowadzenie szkolen
sprzedazowych w matych, srednich przedsiebiorstwach jak i znanych korporacjach.
Najwiekszy nacisk podczas swoich szkolen ktadzie na wiedze praktyczna.

Jest niepoprawng optymistka.

Lubi dzieli¢ sie swojg wiedza oraz pozytywnym nastawieniem do $wiata.

B
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9 Zaczne od rzeczy oczywistej: znajomosc jezyka angielskiego stafa sie dzisiaj czyms zupetnie naturalnym. Planujac swoja ka-
riere zawodowg, z wielkg dbatoscia przygotowujecie CV - pierwszg wizytéwke, z ktéra spotyka sie Wasz przyszty pracodaw-
ca. Zastandwcie sig, co sobie pomysli, jesli oprécz swietnych wynikow, niezliczonych stazy i kursow zobaczy taka informacje:
jezyk angielski - komunikatywnie

Powiem Wam, co pomysli:,Ta osoba ma za soloq 17 lat edukacji i nawet nie nauczyta sie porzadnie angielskiego...".
Wynik tatwy do przewidzenia: WYgrywa inny kandydat!

Jest na to sposébh!

Od komunikatywnosci do biegtosci jezykowej droga nie jest az tak daleka. Podstawy gramatyczne
wiekszos¢ z Was ma juz najczesciej dobrze opanowane — wszak wymagane byty na egzaminie matu-
ralnym. Najwiekszym problemem jest zwykle ubogie stownictwo. Tu z pomoca przychodza FISZKI®
- prosta, szybka, skuteczna metoda i, co wazne, w cenie godziny korepetyciji.

A oto, co wyréznia nowa edycje oryginalnych, biekitnych FISZEK:

> przejrzyste, grubsze kartoniki z przyktadami uzycia haset, z transkrypcja i licznymi rysunkami zapew-
nig btyskawiczne opanowanie stéw,

> wyrazne nagrania mp3 z funkcja SPELL zagwarantuja opanowanie poprawnej wymowy,

> pudetko MEMOBOX® zamieni nudne wkuwanie we wciggajacy quiz,

> program PC oraz nowe, wigksze etui pozwola na duzo wieksza elastycznos¢ czasu i miejsca nauki.

W ofercie 6 pozioméw zaawansowania (A1-C2) oraz kursy uzupetniajace: Konwersacje, Biznes.

www.facebook.com/aip.krakow

Umow sie na bezptatna konsultacje do AIP Krakéw: www.aipkrakow.pl
krakow@przedsiebiorca.pl, tel. {12) 293 54 43 sebastian.kolisz@aipkrakow.pl
ul. Rakowicka 27, Pawilon A, pokdj minus 106 kom. 608 340 897
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w wielkim miescie!

konywac. Przybyty do nas z zachodniej Europy i cie-

sz3 sie w Polsce coraz wigkszym zainteresowaniem.
To idealny srodek transportu w coraz bardziej zattoczo-
nych miastach. Dzieki nim poruszanie sie po metropoliach
jest szybkie i przyjemne. Co wiecej nasze rowery miejskie
mogg by¢ praktyczne, wygodne i modne. Swojg elegancje
oraz styl zawdzieczaja ciekawym akcesoriom rowerowym
dostepnym na rynku.

Do mody na rowery miejskie nie trzeba nikogo prze-

LSprytnie pomyslane akcesoria rowerowe takie
jak koszyk czy wyszukany dzwonek pozwalajq dopasowac
rower do wtasnego stylu ale tez sprawiajq, Ze jazda rowerem
jest duzo przyjemniejsza. Idealnym przyktadem sq pokrow-
ce na siodetka (drukowane w rozmaite wzory), ktére w za-
leznosci od materiatu z jakiego sq wykonane, mogq zabez-
pieczy¢ nasze siodetko przed zmoczeniem przez deszcz czy
wychtodzeniem. Innym dobrym przyktadem jest klips, ktéry
zapobiega ,efektowi Marylin’; czyli podwiewaniu sukienek
i spédnic podczas jazdy na dwdch kétkach. Przed deszczem
ochroni nas rowerowy uchwyt na parasol, a w nocy bedzie-
my bardziej widoczni jesli wyposazymy nasz rower w dobre
oswietlenie” - méwi Gosia Radkiewicz wiascicielka sklepu
z niezwyktymi akcesoriami do rowerdéw Bike Belle.

www.bikebelle.pl

- zapraszamy do sklepu internetowego Bike Belle.
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“HUMAN
BODY

EXHIBITION

12.3-3.11
KRAKOW

FABRYKA, ZABtOCIE 23

INnterkulturalni PL

o o tematyce wielokulturowosci i dziatan
antydyskryminacyjnych

® atrakcyjna w zespole

° odbycia wolontariatu, mozliwos¢
realizacji studenckich

Szczegotowe informacje oraz formularze zgtoszeniowe sg

dostepne na stronie internetowej www.interkulturalni.pl
Rekrutacja wolontariuszy trwa do 20.10.2013 r.

,,Wsparcie na starcie” "

® zaradnych, komunikatywnych i tatwo nawiazujacych
kontakty

® postugujacych sie jezykiem angielskim (mile widziana
znajomos¢ jezyka rosyjskiego lub innego jezyka obcego)
® otwartychnarézneformypracy (dziataniaindywidualne

i grupowe)
wspierania
(3 inicjatyw
\ky spofecanych

Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu
Operacyjnego Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.
Partnerem projektu jest Urzad Miasta Krakowa.




do CHIN i do Ciehie!!!

Rowniez i TY mozesz
mowic po CHINSKU!

Znajomos¢ chinskiego to klucz do odkrycia kul-
tury Azji, to wspaniata inwestycja w siebie i szan-
sa na cudowna kariere w przysztosci. Wyrdznij sie
z ttumu i ucz sie chinskiego z najlepszymi.

China Lang - Centrum Nauki Jezyka

Chinskiego oraz Kultury Chin

w Krakowie zaprasza na profesjonalne kursy
jezyka chinskiego oraz
warsztaty i wydarzenia
kulturalne.

Oferujemy
takze ttumaczenia!

Gwarantujemy
szybkie postepy

I mnostwo radosci
Z nauki.

Pamietacie

0 czym
marzyliscie

w dziecinstwie?

y¢ ksiezniczkg na balu w najpiekniejszej sukni? Ra-

zem z grupa groznych piratéw szukac zaginionego

skarbu? Choc¢ na jeden dzier dosta¢ bolid i tor do
dyspozycji, poczu¢ adrenaling Formuty 1? Znalez¢ pod
choinka wymarzony, drogi rower? Kiedy zadaje to pytanie
ludzie najpierw $mieja sie, udaja ze to zart ale juz po chwi-
li wida¢ w ich oczach nostalgie, wzruszenie, czasem btysk
pieknego wspomnienia, a czasem zal... Dlaczego? Bo nie
kazdy miat odwage, mozliwosci, i wtasciwych ludzi dookota
by spetni¢ swoje dzieciece marzenie.

rganizacje pozytku publicznego - brzmi zimno i ni-

jako, bezosobowo. Oklepane hasta zachecajace do

wolontariatu nigdy do mnie nie docieraty, myslatam
Ze to chyba dla ludzi, ktérzy maja za duzo czasu, albo po-
czucie misji, Ze ja raczej nie nadaje sie do tego. Nie czutam
sie na sitach by i$¢ na spotkanie, usigé¢ tam wsréd nich, sta¢
sie czescig czegos wigkszego. Przeciez mam tyle pracy, na-
uki, zaje¢, zawsze cos... tylko czasem melancholia, poczu-
cie pustki, albo wrazenie ze czego$ zapomniatam w zyciu
zrobi¢ sprawiaty, ze pézno w nocy przegladatam strony
réznych fundacji.

iedy pytam kolegow i kolezanki z Fundadiji jak tu tra-

fili stysze przer6zne historie. Czesto o odejsciu kogos

bliskiego, kto nie zdazyt wyjecha¢ w wymarzona
podroz, zrobi¢ rzeczy ktére zamierzat. Stysze o rewizji po-
gladoéw i priorytetéw, o potrzebie zatrzymania sig i zrobie-
nia czego$, co na pierwszy rzut oka wydaje sie absurdalne,
a w ostatecznym rozrachunku daje ,turbo dotadowanie’,
poczucie spetnienia i wiare w to, ze naprawde ,sky is the
limit". Czasem stysze o planach zmiany sSwiata, o tym ze
jego ratowanie zaczyna sie od uratowania cho¢ jednego
dziecka, o sile pozytywnego myslenia i realnych dowodach
w postaci wynikow badan, Zze to co robimy dziata. Niektorzy
sg fantastycznymi clownami, umiejg bawi¢ sie z dzie¢mi,
rysowa¢, inni to wizjonerzy planujacy wielkie akcje, orga-
nizujacy koncerty, zbiorki. Kto$ umie projektowac, ktos bu-
dowac domki na drzewie, ktos wypetni papiery, a kto$ inny
zrobi zdjecia, upiecze ciasto, pomaluje pokdj. Sa tu wszyst-
kie mozliwe profesje i umiejetnosci, a zawsze mozna odkry¢
w sobie kolejny talent.

Jezeli chcesz dotaczyé
do Wolontariuszy FMM
zapraszamy na spotkanie
www.mammarzenie.org

iedy dotaczytam do Fundacji Mam Marzenie urze-

kfa mnie formufa dziatania - spetnianie marzen cho-

rych dzieci. Organizowanie bali, dorozek, rycerzy,
wreczanie dyplomow, przebieranie sie za ksiezniczke, ma-
lowanie postaci z kreskdwek na $cianach pokoju, budowa-
nie placu zabaw jak dla Spidermana itp. Dzieciaki traktuja
mnie czasem jak wrézke, ktéra spetnia zyczenia, a czasem
jak przyjaciela. Méwia o zmartwieniach, ze juz tesknig za
szkofg, ze w szpitalu czas sie dtuzy, ze mama coraz bardziej
smutna, ze tata pracuje daleko i w dodatku laptop sie ze-
psut. Dziewczynki czesto krepuja sie, ze wlosy po chemii
wypadly i nie ma gdzie przypiac rézowych spinek, chtopcy
pokazujg kable powpinane w klatke piersiowa i skompli-
kowana aparature przy tézku. Otwieram wtedy przed nimi
magiczny swiat marzen, w ktérym moga by¢ kimkolwiek
zechcg, w ktérym nie ma ograniczen i wszystko jest wyko-
nalne. Dzieci marza i zdrowieja, bo wierza ze maja wptyw na
swoje zycie. Po trzech latach w Fundacji uwierzytamija...

Monika Patka
Wolontariusz FMM Oddziat Krakéw

fundacja )
mahm Marzenie
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MATERIALINATION

Dowiedz sie jak wykorzystac druk 3D
- materializuj niemal kazdy pomyst!

Przestrzen co-workingowa COLAB
(ul. Berka Joselewicza 21, Krakow)

www.facebook.com /materialination
www.materialination.com
Twitter @ materialination

ﬁr !f » wydarzen

) www.iwentarium.pl

4 f

> Konferencje i Wydarzenia

> Spotkania Integracyjne

> Kampanie Informacyjne i Spoteczne

> Promocja Lokali Rozrywkowych i Koncerty
> Oprawa Graficzna

Zrealizujmy

razem

niepowtarzalny o
projekt!

Iwentosrium

Tworzenie
uzytecznych
spofecznie
aplikacji jako
nowoczesna
forma
patriotyzmu

Rusza Inicjatywa Koduj dla Polski, czyli szereg spotkan
informatykéw, programistow, designeréw, mitosnikdéw
otwartych danych, ktérzy wspodlnie beda dziata¢ na rzecz
spotecznosci lokalnych. Pierwsze spotkanie, wspdtorgani-
zowane z krakowska inicjatywa Otwarta Matopolska od-
bedzie sie zaraz po konferencji TEDxKrakow, 25 pazdzier-
nika w Forum Przestrzenie.

Wiecej informacji na:

rzecze Podlaskie, Poznan, Krakéw, Warszawe, Wro-

ctaw, Olsztyn. Wiasnie w nich tworzone sa lokalne
grupy, ktére dzieki swym umiejetnosciom beda staraty sie
rozwigzac¢ problemy zaistniate w ich otoczeniu.

Polska inicjatywa obecnie obejmuje 6 miast: Miedzy-

Do wspétpracy zachecamy wszystkich tych, ktérzy chcieli-
by wkorzysta¢ swoje umiejetnosci do poprawy jakosci zycia
spoteczenstwa. Jezeli idea otwartych danych jest ci bliska,
czujesz sie liderem lub znasz kogo$ w najblizszym otocze-
niu o takich cechach napisz do Nas, pomozemy w stworze-
niu lokalnej grupy w Twoim miescie! Jezeli taka grupa juz
istnieje wystarczy do niej dotaczy¢!
Joanna tasocha
Otwarta Matopolska

Catos¢ odbedzie sie w formie Hackathonu
(wydarzenia mobilizujacego uczestnikéw do intensywnej
pracy w celu stworzenia spofecznie uzytecznych aplikacji)
i bedzie trwato od godziny 19.30 w pigtek do godziny 18.00,
w sobote. Mito nam poinformowac, ze w pierwszym tygo-
dniu od jej ogtoszenia zarejestrowato sie 90 oséb.

Koduj dla Polski to szeroko zakrojona inicjaty-
wa, ktdra chce pokazad, ze “kodowanie’, “programowanie’,
“bycie deweloperem”to nietylko przyszty lub obecny zawéd,
ale réwniez umiejetnosci, ktére moga by¢ wykorzystywane
w ramach nowoczesnego patriotyzmu. Organizowane
spotkania majg na celu stworzenie przestrzeni, ktéra po-
faczy osoby majace pomysty na rozwigzanie lokalnych pro-
bleméw, z programistami, ktérzy posiadaja niesamowitg
umiejetnos$¢ zmieniania pomystéw w cos, co naprawde
dziata. Pamietaj, ze za posrednictwem tej inicjatywy row-
niez Twoje problemy moga zostac rozwigzane.

Inicjatywa ma réwniez swoj wymiar miedzynaro-
dowy. Pierwsze spotkanie Koduj dla Polski zainauguruje Ca-
therine Bracy, wspéttworczyni Technology for Obama (T40)
i szefowa programu miedzynarodowego Code for America.
Juz 25 pazdziernika w Krakowie, w Przestrzeni Forum opo-
wie o konkretnych aplikacjach, ktére udato sie stworzy¢
we wspotpracy z organami rzagdowymi USA - w Bostonie,
na przyktad, problem z zasniezonymi hydrantami rozwia-
zano tworzac, oparta 0 mape miasta, aplikacje ,Adoptuj
Hydrant”. Mieszkaricy w prosty sposéb informuja, ktérym
hydrantem sie zaopiekuja w razie $niezycy. Tym samym
wiadze lokalne w niemal ekspresowym czasie dowiaduja
sie, gdzie znajduja sie nieczynne urzadzenia, dzieki czemu
szybciej moga usunac usterke.



iewiele jest miejsc na $wiecie oddalonych od

Polski zaledwie o 2 godziny lotu budzacych taki

respekt przed naturg jak Kaukaz. Ogromne, po-
nad 5 000 szczyty, gtebokie doliny i majestatyczne granie
potrafia niemal przytloczy¢ turyste przyzwyczajonego
do rodzimych Tatr. Wtasciwie wszystko jest tu inne - géry
zbudowane sg inaczej, ludzie sg zupetnie inni, a zderzenie
z lokalnymi przepisami moze by¢ zaréwno interesujace,
co ktopotliwe.

Katowic i Warszawy od niedawna mozna za przy-

zwoite pienigdze 300 - 550 zt w obie strony do-

trze¢ do Gruzji (lotnisko Kutaisi). O ile nie lubicie
niezapomnianego klimatu dtugodystansowych kolei
wschodnich (a warto to zaliczy¢), to jest to szybka i dos¢
tania alternatywa, ktéra otwiera dla wigkszosci polakéw
Lbratnia” Gruzje, a dalej region Kaukazu.

esli wybieracie sie na Elbrus - ktéry jest najwyzsza

gora Kaukazu, a wedtug czesci geograféw takze Eu-

ropy, musicie przygotowac sie na przekroczenie gra-
nicy rosyjskiej, co nie zawsze jest proste, a juz na pewno
zajmie kilka godzin (2 godziny jesli wynajate$ sprytnego
takséwkarza, albo 5 godzin jesli wybrate$ opcje mar-
szrutki). Dodatkowo wyjazd wymaga rosyjskiej wizy. Czy
jednak warto? Pod wzgledem wspinaczkowym, géra nie
jest wymagajaca. Przy dobrej pogodzie atak szczytowy
zajmuje ok. 11 godzin. Jedli jednak pogoda sie zatamie,
a dzieje sie to czesto - géra zmienia sie w niebezpieczna
putapke, w ktérg kazdego roku wpadajg dziesiatki nie-
ostroznych amatoréw gér. Dlatego przygotujcie sie na dni
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oczekiwania w namiocie albo w schronie, niepokdj zwia-
zany zinformacjami o pogodzie i wielkie emocje tuz przed
wyjéciem na atak szczytowy w $rodku nocy. Trzeba pamie-
ta¢, ze na ta liczaca 5642 m. n.p.m. gére trzeba wspinac
sie ostroznie, przede wszystkim pamietajac o prawidtowe;j
aklimatyzacji. Wysokos¢ ta potrafi by¢ bowiem niebez-
pieczna nie tylko za sprawa dotkliwego niekiedy mrozu
i wiatru ale i znacznie mniejszej zawartosci tlenu. Elbrus
polecam tylko tym, ktérzy chca zaliczy¢ jeden ze szczytéw
»Korony Ziemi".

upetnie inaczej przedstawia sie sytuacja z mierza-

cym 5033 m. Kazbekiem po Gruzinskiej stronie.

W odréznieniu od Elbrusa, droga na Kazbek to jed-
na z bardziej malowniczych tras z niezwyktg panorama
doliny lodowca. Sama géra wymaga juz pewnej umiejet-
nosci technik alpinistycznych w jego szczytowym frag-
mencie oraz zgranej ekipy. Warto jednak udac sie cho¢by
do stacji meteo znajdujacej sie na lodowcu, z ktérej star-
tuje wigkszo$¢ atakéw szczytowych, by poczu¢ magie tej
gory. Tym, ktérzy odwaza sie podjaé wyzwanie i stanaé na
szczycie, gora oferuje najpiekniejsza panorame Kaukazu
i nieporownywalnie wieksza satysfakcje, niz w przypadku
wyzszego Elbrusa.

Znaczna wysokos$¢ i brak Swiatet cywilizacji oferuje nam
takze niezwykta mozliwos¢ podziwiania nocnego nieba.
Podziwianie Kaukazu w $wietle ksiezyca i gwiazd to dobra
okazja, by spojrzec takze wewnatrz samego siebie.

ransport - jesli podrézujecie w kilka oséb, to naj-

szybciej i najwygodniej zrobic to takséwka. Oczy-

wiscie zadna podawana cena nie jest ostateczna.
Targujcie sie! Nie baczcie na krzyki, lamenty i obrazone
miny - to gra, w ktéra mieszkancy Kaukazu graja z tury-
stami od wielu lat.
Taksowke polecam zwtaszcza w przypadku przekraczania
granicy z Rosja - nie tylko zaoszczedzicie mase czasu na
przejsciu granicznym (takséwkarze maja swoje sposo-
by na kolejki) ale w przypadku przekraczania republiki
Batkarskiej w Rosji, unikniecie najprawdopodobniej we-
wnetrznej kontroli granicznej. W odréznieniu od standar-
dowej odprawy ta nie ma zadnych zasad, a ,celnicy” bar-
dzo szybko znajda kilka powodéw dla ktérych powinienes
Ldopfaci¢”.
Marszrutka - czyli nasze ,busy” to najpowszechniejszy
i najtanszy sposob transportu. Niekoniecznie najszybszy.

a drogach Kaukazu wedruja, leza albo $pia kro-

wy. Kierowcy bardzo uwazajg na krowy ale na

ludzi i pojazdy juz nie. Kaukaska szkofa jazdy
jest ,ultrabrawurowa’, skupiajaca sie na wyprzedzaniu na
3-ciego na zakretach , koniecznie z komdrka w reku. Za-
mknij oczy i na Boga... ZAPNIJ PASY!

iza do Rosji to koszt ok. 500zt. Zwtaszcza w ten

rejon, nie optaca sie wyrabia¢ wizy na wlasny

rachunek. Zleccie to profesjonalnej firmie -
okazuje sie czesto, ze wiza wizie nie réwna - co cze$¢ pola-
kéw odkrywa we wspomnianej Batkarii.

zacza to kultowy trunek wyskokowy Gruzinéw (50-

70%!). Odpowiednik wtoskiej Grappy ale zazwyczaj

mocniejszy. Jesli gospodarz uraczy Cie samogo-
nem (a zrobi to z pewnoscia) -wiedz, Ze nie skonczy sie to
dla Ciebie dobrze, bo zapewne zadbat o to, by byt moc-
niejszy niz trunek sasiada, ktéry tez pochwali sie swoim
Lproduktem”. ,AS" OSTRZEGA! ,Alkohol pity z umiarem nie
szkodzi w najwiekszych ilosciach” :)

Gruzji kochaja Polske i Polakéw ale nie wpty-

wa to na mniejszg ilos¢ naciggania, targowa-

nia i drobnych oszustw. Gruzja to dumny ale
ubogi kraj - nie chwalcie sie nadmiarem gotéwki, jesli
oczywiscie go posiadacie ;). W Rosji jest podobnie ale juz
nas tak nie kochajg i o tym réwniez warto pamietac zwie-
dzajac np. Wtadykaukaz noca.

Masz pytania odnosnie wyjazdu na wscho6d?
Pisz $miato: marcin.nawrocki@podajdalej.info.pl
Postaram sie pomaoc.

Marcin Nawrocki



Za oknem szaro i ponuro. Poranne wstawanie staje sie koszmarem, ktorego nie jest
w stanie pokonac¢ nawet najmocniejsza kawa. Chiod i brak stonca sprawiaja, ze czu-
Jjemy sie coraz bardziej przygnebieni. Czyzby dopadta nas jesienna depresja? Nie lek-
cewaz jej, stan do walki z ta przykra dolegliwoscia! Mamy dla Ciebie 5 sposobow na

pazdziernikowa chandre!

1 = Fitness, sport

Kiedy budzik nie potrafi zaakceptowac Twojego zwigzku
z t6zkiem, nalezy zastosowac ostrzejsze srodki. Jak mawiat
znany prezenter telewizyjny Krzysztof Ibisz, najskutecz-
niejszym z nich jest fitness & sport. Cho¢ chtéd nie sprzyja
aktywnosci fizycznej, nawet najmniejszy ruch moze po-
prawi¢ nasze samopoczucie. Forma aktywnosci zalezy wy-
facznie od Ciebie, moze by¢ to zaréwno bieg przez plotki,
jak i spokojny spacer po okolicznym parku.

2. Goraca kapiel

Ciepfa kapiel to idealne rozwigzanie na jesienne wieczory.
Nie tylko rozgrzeje nasze ciato, ale i ukoi nerwy oraz po-
zwoli odpoczaé po ciezkim dniu na uczelni czy w pracy.
W koncu jest to jeden z najstarszych zabiegéw relaksa-
cyjnych. A od goracej kapieli lepsza jest jedynie... goraca
kapiel we dwoje. Czutos¢ i dotyk bliskiej osoby, potrafia
roztadowac nawet najwieksze napiecie!

3- I'll be there for you...

Kontakty z przyjaciétmi to kolejna z naszych antydepresyj-
nych propozycji. Szczera rozmowa, niewinne ploteczki czy
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wyjscie na kawe wyzwoli w Tobie pozytywna energie. Nie
dotuj sie w milczeniu, zadbaj o swoje zycie towarzyskie!
Spotykajac sie ze znajomymi mozesz zaserwowac stod-
ka przekaske, smiejac sie razem z przyjaciétmi na pewno
spalisz zbede kalorie, a dodatkowo pobudzisz produkcje
endorfin.

4. Ciasta, ciastka
i ciasteczka

Zdrowa zywnos¢ to podstawa, jednak, kto z nas nie lubi,
od czasu do czasu zaszale¢? Goraca czekolada lub kawatek
domowej szarlotki na pewno poprawi nam humor. Ulu-
bione takocie to idealna recepta na wysmienity nastrdj.
Jak wspomniano wczesniej, najlepiej spozywac je w do-
brym towarzystwie.

Dtugie wieczory to doskonata okazja, aby nadrobic¢ zale-
gtosci i siegnac po ciekawa ksigzke lub wybrac sie do kina.
Odkryj w sobie poktady energii i wiasnie teraz znajdz czas,
by rozwija¢ swoje pasje. Wybierz opcje, ktéra najbardziej
sprawi Ci przyjemnosc¢ i nie daj sie pogodzie! W koncu juz
za kilka miesiecy znéw bedzie lato! :)

Olga Kalecinska



