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Redakcja

Tym razem postanowiliśmy wziąć na warsztat work-life balance, temat ważny dla każdego
z nas. W końcu czy nie jest tak, że miewamy wyrzuty sumienia z powodu niewykonania
zaplanowanego minimum nauki w weekend, nieudanego startu w olimpiadzie lub braku
zaangażowania w coś po szkole? A może wręcz przeciwnie — najpierw poświęcamy czas
nauce, a potem trudno pogodzić się z tym, że straciliśmy wiele cennych chwil, które
mogliśmy spędzić z przyjaciółmi? To nie są pytania z oczywistymi odpowiedziami. Dlatego
nasze podejście do pracy i odpoczynku jest tak istotne, szczególnie w czasie świąt, i dlatego
zdecydowaliśmy się je poruszyć. Mam nadzieję, że dzięki pracy naszej redakcji uda Wam
się przyjrzeć swoim nawykom i dostrzec to, czego obecnie Wam brakuje, aby z gąszczu
pragnień i pomysłów wyjść na szlak prowadzący do spełnienia Waszych marzeń o
spokojnym życiu lub ambicji zrobienia niesamowitej kariery.

Antoni Rutkowski,
Redaktor naczelny
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Wraz z rozwojem cywilizacji pracujemy coraz
więcej, stawiamy sobie coraz wyższe cele i
dążymy do ich osiągnięcia. Często zatracamy
się w tym co mamy i nie potrafimy tego
docenić. Gonimy za szczęściem, być może tak
naprawdę mając je na wyciągnięcie ręki? Jak
zachować zdrowe zmysły w tym całym pędzie
świata? Jak dobrze rozplanować swój czas tak,
aby znalazła się w nim przestrzeń na
odpoczynek? Czy odpoczynek jest nam w ogóle
potrzebny i dlaczego? O tym i wiele więcej
przeczytasz w tym artykule!
Zacznę od tego, że nie ma nic złego w
doskonaleniu siebie i stawianiu sobie celów.
Należy jednak pamiętać, że mamy pewne
ograniczenia i nasze dążenia mogą zostać
zweryfikowane przez czynniki niezależne od
nas. Mimo wszelkich starań jakie włożymy w
daną inicjatywę, może ona nie zostać
zrealizowana. Wtedy pojawia się u nas poczucie
złości, rezygnacji. Być może w trakcie pracy
nad czymś rezygnowaliśmy z własnych
przyjemności i poświęcaliśmy swój cenny czas
na rzecz tego. Dlatego uważam, że zawsze
warto zastanowić się nie tylko nad korzyściami
danego projektu, ale także nad jego
negatywnymi skutkami. Jestem przekonana, że
z taką świadomością będzie nam łatwiej przyjąć
ewentualną porażkę. 
Warto także pamiętać o odpoczynku.
Odpowiednia ilość snu i regeneracja mogą
spowodować, że nasza praca będzie bardziej
efektywna i realizacja zadań zajmie nam mniej
czasu niż bez wypoczynku. Oprócz tego
pozwala nam na odnowę sił psychicznych i
fizycznych, zmniejsza stres, poprawia
koncentrację oraz może zapobiec wypaleniu
zawodowemu. Obecnie mamy duży dostęp do
badań prowadzonych w celu poznania wpływu
stresu na nasz organizm.  Jak się okazuje, stres
wpływa na organizm na wiele sposobów.

Może prowadzić do problemów z sercem
(nadciśnienie, kołatanie serca) i układem
pokarmowym. Przewlekły stres negatywnie
wpływa również na psychikę, powodując
problemy ze snem i koncentracją, obniżenie
nastroju, lęk, a nawet depresję. Dodatkowo,
może osłabiać układ odpornościowy i
powodować bóle mięśni, głowy oraz
problemy skórne i wypadanie włosów. 
Jak więc możemy zauważyć, nadmierny i
długotrwały stres ma wyniszczające działanie
na organizm. 
Człowiek, jako istota społeczna potrzebuje
także kontaktu z innymi ludźmi. Spotkania
towarzyskie są kluczowe dla szczęścia
człowieka, ponieważ prowadzą do
wydzielania oksytocyny, hormonu więzi,
który daje poczucie bezpieczeństwa i
przyjemności z przynależności do grupy.
Regularne kontakty społeczne, zwłaszcza w
stałym gronie, są związane z większymi
szansami na dłuższe życie i lepsze
samopoczucie, ponieważ budują bliskość i
szczęście. Regularne kontakty z innymi
ludźmi zwiększają także częstotliwość
śmiechu. Śmiech może pozytywnie wpływać
na organizm, poprawiając nastrój, redukując
stres i wzmacniając układ odpornościowy.
Badania pokazują, że osoby często się
śmiejące żyją dłużej, a według niektórych
szacunków, minuta szczerego śmiechu może
wydłużyć życie około 10 minut. 
Podsumowując, balans jest bardzo ważny w
naszym życiu. Dzięki niemu jesteśmy w
stanie kontynuować naszą pracę oraz przy
odpowiedniej ilości odpoczynku może ona
być bardziej efektywna. Dobre
rozplanowanie czasu to podstawa. Dzięki
niemu jesteśmy w stanie wykorzystać dobę w
100%.

Work-life balance w praktyce
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W tym artykule zamierzam odczarować ideę
work-life balance, którą współcześnie często
traktuje się jako podstawową regułę zdrowej
etyki pracy. Wszyscy znamy zalety
zrównoważonego życia zawodowego i
prywatnego, wydawałoby się, że to jedyna
słuszna droga rozwoju. Przecież każdy chce,
aby po powrocie ze szkoły lub pracy można
było spotkać się ze znajomymi, obejrzeć serial,
a raz w roku odciąć się od pracy i spędzić dwa
tygodnie na tropikalnym wybrzeżu. Rodzi się
jedno pytanie: Czy da się to pogodzić z karierą
w nauce lub w biznesie?
Pomysł na ten artykuł to w głównej mierze
efekt przemyśleń i doświadczeń mojego
wyjazdu do Doliny Krzemowej w ramach
Queen Hedvig Scholarship (rekrutacji do
następnej edycji możecie się spodziewać po
feriach, warto spróbować). Spotkałem tam
wielu ludzi ze startupów, dużych firm oraz
kilku profesorów uniwersyteckich. Słuchając
ich doszedłem do wniosku, który dla wielu z
Was może być oczywisty: Sukces zawodowy
rzadko kiedy osiąga się poprzez life work-
balance i pracę nine-to-five. 
Największe wrażenie wywarli na mnie ludzie od
startupów, bo będąc zaraz po dwudziestce,
mieli odwagę, by rzucić uniwersytet i
zaryzykować 10 lat swojej młodości dla
osiągnięcia niepewnego sukcesu. Ich
poświęcenie potrafiło się opłacić nawet gdy
firma upadła, bo w ciągu tych kilku lat
tytanicznej pracy zdobywali ogromne
doświadczenie. Jak udaje się takim ludziom
pracować, pracować i nie zwariować? Mają cel,
talent i pasję, która daje im motywację robić
coś ze wszystkich sił, za co od tamtej pory
bardzo ich podziwiam.

Mimo wszystko, wśród tych ludzi nie było
nikogo, kto prowadziłby szczęśliwe życie
rodzinne równolegle do kariery. O wiele
częstsze były przypadki, w których
“najlepsze” lata swojego życia spędzili oni
śpiąc na materacu w biurze i pracując 14h
na dobę, aż startup wypalił i mogli się
ustatkować. 
Nie jest to żadna nowość, Nikola Tesla to
przykład kogoś kto był tak daleko od
work-life balance, że wiele dalej chyba nie
można. Wprawdzie wielu ludzi do dziś
twierdzi, że Tesla był po prostu szaleńcem,
ale jednak praca była dla niego jedynym
źródłem szczęścia przez całe życie. Spał 4 h
na dobę, a podczas studiów dzień w dzień
siedział do 2 nad ranem ze swoimi
kompanami od hazardu, po czym w
pokoju pracował do 4 rano. Nie bez
powodu każdy o nim słyszał, pracując 16h
na dobę przez pół życia udało mu się
wynaleźć multum praktycznych sposobów
na wykorzystywanie energii elektrycznej. 
Nie chcę rozstrzygać tu czy rzeczywiście
warto pracować bez wytchnienia dla
wyższego celu czy może lepiej poświęcić
czas rodzinie i przyjaciołom. Pomyślałem
jedynie, że warto skonfrontować work-life
balance z jego brakami, ponieważ wtedy
można dojść do najciekawszych wniosków
i gruntownie przemyśleć swoje spojrzenie
na ten problem. Ostatecznie wszystko jest
kwestią wyboru i z tego powodu warto
myśleć o swojej przyszłości, żeby w
odpowiednim momencie być gotowym
podjąć trudną decyzję, która wpłynie na
resztę naszego życia.

Antoni Rutkowski 

Dlaczego work-life balance nie
działa? 
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W świecie, w którym tempo życia stale
przyspiesza multitasking stał się codziennością
dla większości z nas. Wykonywanie kilku
zadań jednocześnie poza tym, że daje
satysfakcję i poczucie produktywności, to
wydaje się nieuniknione. Każdy chciałby
wykonywać swoje obowiązki zarówno szybko,
jak i efektywnie. Czy jest to jednak możliwe?
Multitasking, czyli wielozadaniowość, to
termin wywodzący się z informatyki, gdzie
oznacza jednoczesne wykonywanie wielu
procesów przez system operacyjny. Z czasem
zaczął być stosowany również w odniesieniu do
funkcjonowania człowieka i jego zdolności do
realizowania kilku czynności w tym samym
czasie. W rzeczywistości jednak ludzki mózg
nie wykonuje zadań równolegle, a jedynie
bardzo szybko przełącza się pomiędzy nimi, co
znacząco obciąża procesy poznawcze.
Multitasking wpływa nie tylko na naszą
koncentrację, ale również na funkcjonowanie
mózgu. Badania wykazały, że podczas
wykonywania jednego zadania obie półkule
kory przedczołowej współpracują ze sobą,
natomiast przy wykonywaniu dwóch różnych
czynności jednocześnie działają niezależnie, co
prowadzi do gorszego zapamiętywania i nawet
trzykrotnego wzrostu liczby błędów. Na
poziomie biochemicznym multitasking
powoduje wzrost poziomu kortyzolu, czyli
hormonu stresu, oraz zaburza działanie
dopaminy odpowiedzialnej za motywację i
koncentrację. Intensywna wielozadaniowość
może obniżać sprawność intelektualną w
stopniu porównywalnym z brakiem snu. Aby
ograniczyć jej negatywne skutki, warto skupić
się na jednej czynności jednocześnie, ograniczyć
rozpraszacze oraz robić regularne przerwy. 

Długotrwałe funkcjonowanie w trybie
wielozadaniowym prowadzi do szeregu
negatywnych konsekwencji, takich jak
przewlekłe zmęczenie, zwiększony poziom
stresu, obniżenie jakości pracy oraz
trudności w regeneracji psychicznej. Może
również przyczyniać się do zaburzenia
równowagi pomiędzy życiem zawodowym
a prywatnym. Kluczowym rozwiązaniem
jest praktykowanie monotaskingu, czyli
wykonywania jednej czynności w danym
momencie, przy pełnym skupieniu uwagi.
Takie podejście pozwala na głębsze
przetwarzanie informacji, ograniczenie
liczby błędów oraz zwiększenie
efektywności pracy. Ważne jest również
odpowiednie planowanie dnia,
wyznaczanie priorytetów oraz regularne
przerwy regeneracyjne.

Gabriela Walczak

Multitasking - mit o
produktywności
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Wstęp

Horus - bóg nieba o głowie sokoła oraz
podwójnej koronie wprowadza zmarłego
chłopa do ogromnej kamiennej sali, gdzie na
podwyższeniu przy ścianie mieści się tron z
białego, wygładzanego wapnia, na którym
siedzi Ozyrys - bóg świata podziemnego. Na
ludzkiej głowie ma założoną wysoką koronę
Górnego Egiptu z piórami i rogami, zaś w
rękach trzyma flagellum (trzonek, z którego
wystawały trzy sznurki), a także berło. Anubis,
mężczyzna z głową szakala spogląda na wagę.
Na jednej szali położono sierp (pracę zmarłego
chłopa), a na drugiej znajduje się kilka kropel
wody z Nilu, gdyż pływanie uchodziło za jeden
z najpopularniejszych sportów w Egipcie, a
ponadto dało początek wielu innym[1]Pierwsza
szala przeważa. Tot, bóg księżyca w postaci
pawiana zapisuje wynik sądu trzcinowym
rylcem na glinianej tabliczce. Chłop wydaje z
siebie żałosny okrzyk rozpaczy. Horus
prowadzi go dalej siłą, gdyż mężczyzna zaczyna
się szarpać i wyrywać. Mimo swoich wysiłków
zostaje zaciągnięty do najgłębiej położonych
kamiennych sal świata zmarłych, gdzie po wsze
czasy ma harować w pocie czoła, wznosząc
piramidę i burząc ją po pewnym czasie, aby
móc zacząć pracę od nowa.
Horus wprowadza do sali sądowej kolejnego
zmarłego. Tym razem jest to wysoki rangą
urzędnik państwowy, zajmujący się na co dzień
zbieraniem podatków. Na szali z lewej strony
umieszczony jest notes i pióro, natomiast na tej
z prawej piłka ręczna, pół hinu wody z Nilu
oraz łuk i strzały, oznaczających polowania.
Tot i Anubis uważnie śledzą ruch wagi.
Rozrywki okazują się cięższe od pracy.
Mężczyzna z niedowierzaniem wpatruje się w
wynik sądu, podczas gdy bóg księżyca
skrupulatnie go zapisuje.

Następnie Horus chwyta stalowym uściskiem
mężczyznę i zabiera go w przeciwną stronę niż
poprzednio chłopa. Zostanie na zawsze
wtrącony do samotnej, pojedynczej celi z
daleka od wszelkich przyjemności. Będzie
spędzał czas znosząc ciszę i nudę oraz
wpatrując się w kamienny sufit z braku innych
rozrywek.

Work-life balance - kiedyś i dziś

[1] Tak naprawdę na wadze znajdowało się pióro bogini sprawiedliwości oraz serce zmarłego.
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Egipt, XXX wiek p. n. e.

W starożytnym Egipcie chłopi nie mieli czasu na
zbyt wiele przyjemności, gdyż pracowali na polu,
nawadniali i opiekowali się uprawami, zaś w
trakcie wylewów Nilu wznosili wspaniałe
piramidy dla faraonów. Mieli jednak również
czas na odpoczynek, głównie sport lub gry.
Jedną z najbardziej popularnych aktywności
fizycznych było pływanie. Ponadto
zainteresowaniem cieszyła się piłka ręczna,
hokej, wioślarstwo, łucznictwo, zapasy,
przeciąganie liny, rzut oszczepem, gimnastyka
oraz “wodne turnieje”, podczas których jeden
zawodnik manewrował łodzią po Nilu, zaś drugi
usiłował go zrzucić do wody. Egipcjanie
wymyślili również grę planszową o nazwie Senet,
której celem było przejście bez przeszkód przez
życie w zaświaty.
Urzędnicy, lekarze oraz skrybowie byli
uprzywilejowaną, wysoką klasą społeczną. Ci
pierwsi zajmowali się administracją,
organizowaniem prac nawadniających i
budowlanych. Medycy uzdrawiali chorych,
jednocześnie starając się zrozumieć, które
bóstwo lub zła siła odpowiada za tę karę. Pisarze
natomiast spisywali teksty trzcinowym rylcem na
glinianych tabliczkach. W tamtych czasach
istniały trzy rodzaje pisma: hieroglificzne (tym
systemem posługiwano się, zapisując na ścianach
piramid, najbardziej skomplikowany),
hieratyczne (używane przez kapłanów, nieco
prostsze) oraz demotyczne (przeznaczone dla
chłopów i niewykształconych).
Najpopularniejszą formą rozrywki wśród tych,
którzy często bywali na dworze faraona były
polowania. Śmiesznie odbywało się polowanie
faraona, który oczywiście miał najwięcej ze
wszystkich mieszkańców Egiptu czasu na
rozrywkę i odpoczynek. Królewscy strażnicy
łapali duże zwierzęta, takie jak słonie lub lwy, a
następnie zamykali je w rezerwatach. Dopiero
wówczas władca w otoczeniu wojowników
“polował” na niebezpieczne bestie.
Podsumowując, trzeba zwrócić uwagę, że
faraonowie oraz urzędnicy w starożytnym

Egipcie mieli znaczącą przewagę rozrywek nad
pracą, zaś chłopi i niewolnicy wręcz
przeciwnie. Work-life balance nie był
zachowany w żadnej z ukazanych klas
społecznych.

Rzym, V wiek p. n. e.

W starożytnym Rzymie istniały dwie klasy
społeczne, których przedstawicielami byli
plebejusze oraz patrycjusze. Kontrast między
nimi był dostrzegalny na pierwszy rzut oka.
Przede wszystkim, wyłącznie patrycjusze mieli
szansę zostać urzędnikami oraz brać udział w
obradach senatu, a tym samym wpływać na to
jak wyglądały projekty ustaw czy dyplomacja.
Urzędnicy zajmowali się: wymierzaniem
sprawiedliwości (pretorzy), sprawowaniem
władzy wykonawczej oraz wojskowej (dwóch
konsulów), utrzymaniem bezpieczeństwa w
mieście, organizacją prac publicznych i igrzysk
(edylowie), budżetem państwa (kwestorzy).
Często posiadali ogromne, wspaniałe
rezydencje z ogrodami i zacisznym
dziedzińcem wewnętrznym w centrum miasta.
Tymczasem plebejusze zamieszkiwali w
ciemnych i ciasnych mieszkankach w
kamienicach, gdzie brak dostępu do toalety
czy bieżącej wody nie uchodził za nic
nadzwyczajnego. Patrycjusze mogli pozwolić
sobie na transport lektyką np. z Forum
Romanum (głównego miejsca spotkań i
handlu) do swojej rezydencji. We wszystkim
wyręczali ich niewolnicy. Na co dzień zamożni
spędzali czas w cyrku, teatrze lub na
igrzyskach odbywających się np. w Koloseum,
gdzie rozgrywały się inscenizacje bitew
morskich, a także toczyły walki gladiatorów.
Wieczorem udawali się do łaźni w celu zażycia
gorącej kąpieli lub odpoczynku w saunie, po
czym zazwyczaj wracali do domu na kolację.
Odmiennie wyglądało życie plebejuszy, którzy
nie mieli tyle czasu na rozrywki.  
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Wstawali o świcie i przygotowywali sobie
śniadanie. Biedni Rzymianie spożywali
zazwyczaj niedogotowane jedzenie i bardzo
mało mięsa. Na ich jadłospis poranny składał
się chleb (czasem maczany w winie), ser, oliwki.
Starali się nasycić na tyle, by móc cały dzień
pracować na polu, na budowie, handlować
towarami lub trudzić się rzemiosłem, a do
domu wracali dopiero na skromną kolację, w
której skład najczęściej wchodziła ugotowana
pszenica udająca bardzo mdłą owsiankę.
Znów dostrzegamy dysproporcję między
trybem życia biednych a bogatych. U tych
pierwszych szala work-life przechyla się na
work, a u drugich na life. Brakuje równowagi
podobnie jak w starożytnym Egipcie.

Norwegia, IX wiek

Około IX wieku na terenach dzisiejszych
krajów skandynawskich osiedlili się
wikingowie. Stali się sławni dzięki licznym
podbojom i wyprawom morskim. Dzielili się
oni na trzy grupy społeczne: jarlów (wodzów),
karlów (wolnych mieszkańców osad) oraz
thrallów (niewolników). Karlowie zajmowali
się głównie kupiectwem, rzemieślnictwem
(wytwarzali miecze, włócznie i topory),
walczeniem pod dowództwem jarla,
złotnictwem (uwielbiali złote ozdoby), a także
hodowaniem kóz, krów, świń, drobiu i owiec,
aby pozyskać mleko oraz mięso. Niestety
większość zwierząt nie przeżywało mroźnych
zim. Niewolnicy byli traktowani jako własność
swojego pana i nie posiadali żadnych praw.
Wykonywali czarną robotę - najcięższe,
najmniej przyjemne prace fizyczne. Głównie  
nosili drewno do budowy, wodę do domu oraz
zajmowali się polami uprawnymi. Wodzowie
natomiast zawierali sojusze, sądzili
podwładnych, a także pełnili funkcje
polityczne. Sporo czasu poświęcali na treningi
wojskowe i polowania.
Po zapadnięciu zmroku karlowie i jarlowie
zasiadali z żonami i dziećmi w jednoizbowych
domach przy ognisku by zjeść kolację. 

Głównym daniem był gulasz z dostępnych
akurat warzyw i mięsa. Bardzo często na ich
stole znajdowały się świeże ryby: śledzie,
dorsze oraz owoce morze: skorupiaki, a nawet
wodorosty. Po posiłku rozmawiali,
opowiadali sobie historie, słuchali dźwięków
harfy lub liry, grali w szachy i hnefatafl (gra
planszowa polegająca na obronie króla przez
osiem pionków przemieszczających się po
drewnianej lub kamiennej płycie). Wśród
sportów popularnością cieszyły się: jazda na
łyżwach (dość prymitywnych skórzanych
butach, do których przyczepiano ostrza z
kości zwierząt) oraz zapasy. Wikingowie nie
przepuszczali żadnej okazji do dłuższego
(czasem nawet tygodniowego) odpoczynku,
biesiadowania i ucztowania, dlatego
obchodzili w ten sposób pogrzeby, wesela oraz
święta religijne.
Jak widać Norwegowie cenili sobie zarówno
pracowitość, jak i odpoczynek po ciężkim
dniu oraz raz na jakiś czas dłuższe przerwy.
Prawdziwy work-life balance! Niestety nie
dotyczyło to thrallów...
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Francja, XII wiek

W XII-wiecznej południowej Francji powstał
nowy ustrój polityczno-gospodarczy nazywany
systemem feudalnym. Funkcjonował na
stworzeniu w  społeczeństwie drabiny feudalnej
pokazującej, kto był czyim seniorem lub
wasalem. Na najwyższym szczeblu zasiadał
władca, lecz (w przeciwieństwie do faraonów)
miał dość dużo zajęć, gdyż w tamtym okresie
toczyło się wiele walk między graniczącymi
państwami. Król lub książę Franków poświęcał
sporo czasu na planowanie strategii bitewnej,
omawiał korzyści płynące z zawarcia sojuszy...
Pełnił również funkcję sędziego w sprawach
poddanych. To wszystko nie wspominając już o
sprawach państwowych, takich jak budżet,
podatki oraz mnóstwo innych tematów
składających się na gospodarkę krajową.
Władca miał jednak także czas na odpoczynek.
Brał udział w polowaniach, ucztach, na których
występowali artyści oraz śpiewano i grano na
instrumentach.
Hrabia, baronowie oraz wyżsi rangą rycerze
podlegali władcy i dostawali od niego ziemie
wraz z mieszkającymi na niej chłopami. Musieli
rozsądzać konflikty powstałe między nimi,
pilnować, aby pracowali na polach należących
do możnowładcy oraz służyć królowi lub
księciu, gdyby ten potrzebował ich wezwać na
wyprawę wojenną. 
Przebywanie w bliskim otoczeniu najwyższego
seniora miało wiele plusów, takich jak
uczestnictwo w polowaniach na dziką
zwierzynę, luksusowe życie na zamku, gdzie
ucztowali. Wyżej postawieni duchowni mieli
rozległe terytoria i spędzali czas w zasadzie
podobnie do możnowładców. Ich obowiązkiem
było kierowanie życiem religijnym w diecezji
albo zakonie. Często angażowali się również w
politykę.
Najgorzej wyglądała sytuacja chłopów, którzy
mieszkali w niewielkich chatach z drewna, gliny
lub słomy na ziemi należącej do pana. Często
głodowali. Musieli płacić podatki, pracowali
ciężko na polu lub hodowali zwierzęta.

W systemie feudalnym można dostrzec
(podobnie jak w państwie wikingów)
wyraźny, w miarę równy podział na pracę i
rozrywkę, niestety tylko wśród wyższych
klas społecznych. Na lepsze warunki oraz
godziwe wynagrodzenie chłopi będą musieli
jeszcze zaczekać...
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Anglia, XVIII-XX wiek

Rewolucja przemysłowa rozpoczęła się w
Anglii w 1760 roku. Obejmowała
zmniejszenie zatrudnienia w rolnictwie, a
zwiększenie w przemyśle, który zaczął się
szybko rozwijać dzięki nowym wynalazkom
epoki oświecenia. Na początek powstało
krosno, poprawiające wydajność tkactwa,
następnie rozwinął się przemysł hutniczy i
energetyczny. W tamtym okresie znacząco
zmienił się krajobraz miast, a zwłaszcza
Londynu, gdzie kamienice i drzewa zniknęły
w chmurze dymu i smogu wydobywającego
się z licznych kominów ogromnych fabryk.
Prędko się okazało, że ludzie nadal są
potrzebni, przez co wzrosło
zapotrzebowanie na wykwalifikowanych
specjalistów od technologii i czy też
maszynistów, ale również chłopów zaczęto
zaciągać do pracy w zbudowanych
fabrykach. Nie wpłynęło to dobrze na
społeczeństwo. Codziennie zarówno
mężczyźni, kobiety jak i dzieci musieli
wcześnie wstawać i zbierać się w
wyznaczonym miejscu, skąd pracodawcy
wybierali kto danego dnia będzie u nich
pracował. Następnie ludzie spędzali 16
godzin niemal bez przerwy w szkodliwych
dla zdrowia warunkach, ciężko pracując, a
na koniec dnia dostając jedynie marne
grosze. Wieczorem lub w nocy wracali
umęczeni do domu, nie mając już na nic
siły. Mogli jeszcze pozwolić sobie na
skromną kolację (zazwyczaj chleb, kaszę lub
ziemniaki) oraz kilka godzin snu w
ciasnych, brudnych kamienicach.
Work-life balance nie istniał wtedy zupełnie.
16 godzin pracy w dodatku w koszmarnych,
uciążliwych i zniechęcających warunkach
wyniszczyło społeczeństwo. Co ciekawe, to
właśnie wówczas narodziła się koncepcja
stworzenia systemu 8-8-8, czyli 8h snu, 8h
pracy oraz 8h na przyjemności. Mniej więcej
tak to też funkcjonuje do dzisiaj. 
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Polska, 2025 rok

Porównując obecne warunki pracy oraz
możliwości odpoczynku już na pierwszy rzut
oka widzimy, jak wiele poprawiło się od czasów
faraonów... Z badań wynika jednak, że Polacy
to siódmy najbardziej zapracowany naród
wśród 35 państw Organizacji Współpracy
Gospodarczej i Rozwoju. Średni Polak
przepracowuje 1928 godzin rocznie. Dla
porównania: Niemiec 1363 godziny.
Zachowanie równowagi między obowiązkami a
przyjemnościami pozwala na zwiększenie
efektywności wykonywanego zajęcia,
poprawienie stanu zdrowia, zredukowanie
stresu, podniesienie poziomu satysfakcji z
pracy, zapobiegnięcie wypaleniu zawodowemu.
Często pracodawcy starają się dbać o work-life
balance swoich pracowników. Dają im
możliwość pracy zdalnej, aby nie tracili czasu
na dojazdy i mogli skupić się na swoich pasjach
czy rodzinie.
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Oliwia Chełstowska 

Coraz więcej firm pozwala na elastyczne
godziny pracy, dzięki czemu to pracownik
decyduje, czy zacznie o 7-mej i skończy o
15-tej, czy zacznie o 10-tej, ale skończy o 18-
tej. Pojawiają się wyjazdy integracyjne,
szkolenia czy dodatkowe kursy opłacane
przez firmę, co zachęca do rozwoju.
Pozwalanie na długie urlopy umożliwia
pracownikowi całkowite zresetowanie się,
zapomnienie o obowiązkach i powrót do
nich z zapałem i nowymi pomysłami. Co
ciekawe, m.in. w Ministerstwach można
przyprowadzać do pracy swoje zwierzątka,
np. psy czy koty. To umila, a także
rozładowuje atmosferę w biurze.



Alan ze stękiem wygramolił się na dach
bloku. Powoli podniósł się na klęczki, łapiąc
dech. Zacisnął oczy, czując jak metal
usztywniający mu posturę wpija się w jego
kręgosłup. Wszystko go bolało.
Było to jednak tego warte.
Odetchnął rześkim powietrzem, zwracając
wzrok w dal.
Przed nim roztaczała się panorama miasta.
Wieżowce wyrastały z morza bloków jak
szpikulce korony, ostre i smukłe. Neony
tańczyły na ich ścianach, kąpiąc całą okolicę
w swoim migoczącym blasku. Ta
kalejdoskopowa łuna sięgała aż do chmur,
wstydząc nikłe gwiazdy.
Z tej wysokości odgłosy miejskiego życia
zlewały się w jeden, kojący szum. Wszystko
w zasadzie zdawało się jednym - nawet
ludzie, w strumieniach przemierzający ulice,
każdy w różnym celu, a jednak w tą samą
stronę.

Czarny sklep i czarna jawa

W tym momencie, wszystko zdawało się mieć
sens. Gdzieś dążyć. Alan parsknął,
potrząsając głową.
Czemu piekło było tak piękne?
Wstał, w irytacji zaciskając zęby na tyle, na
ile mógł. Marnował swój czas wolny i po co?
By gapić się w nie swoje życie?
Jak tak dalej by poszło, straciłby swoją płacę
za ten dzień, a ta myśl nie przynosiła mu
wielkiego entuzjazmu. Nie, kiedy już
przepracował dzisiaj sześć godzin.
Przynajmniej to dawało mu gwarancję, że nie
odjęliby mu nic z konta. To nie była rzecz,
którą chciał ponownie przeżywać. Tego, ani
żadnej innej kary za nieusatysfakcjonowanie
klienta.
Otrząsając się z ponurych przemyśleń zszedł
w dół drabiny, stając na zakurzonym
korytarzu. W ciemności zaczął schodzić po
schodach, okazjonalnie odgarniając pajęczą
sieć. Blok był już opuszczony od dłuższej
chwili.
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Po kilku minutach, zdających się
wiecznością, otworzył drzwi klatki
schodowej, wychodząc z powrotem na
zewnątrz. Przywitał go znajomy gwar ulicy i
smród spalin.
Powrót do marketu Exenu zajął mu dłużej
niż wyjście z niego, co nie było zbyt
zaskakujące. Mało pracowników chciało tam
wracać.
Sklep z zewnątrz wyglądał oszałamiająco, ze
swoimi dziesiątkami półek wypełnionych po
brzegi wszystkimi częściami mechanicznymi
jakich człowiek mógłby potrzebować.
Światła migały po ogłoszeniach promocji, a
miły kobiecy głos przypominał o nich
każdemu, kto mógł śmiać się ich nie
przeczytać.
Nad wszystkim lśnił napis z portretem
jakiegoś ważnego człowieka: „W Exenie
wszystko jest od ludzi dla ludzi.”
Alan zastał kasy samoobsługowe
stosunkowo puste, być może tylko dwie
osoby na siedem otwartych.
- Do twarzy ci w tym uśmiechu.  – rzucił
Marek, jego towarzysz w punkcie obsługi
klienta. Alan zagotował się na wzmiankę
jego niefortunnej przypadłości, ale jego
współpracownik już rozmawiał z kupującym,
uparcie proponując mężczyźnie coraz to inne
produkty.
Alan stał tak w miejscu, niby przy kasach,
niby poza sklepem, oglądając tę interakcję.
Gdy jego współpracownik przez dobrą
minutę nie schodził z tonu, w końcu
mruknął.
- Daj mu spokój.
Marek odwrócił się, z czego klient
niezwłocznie skorzystał, szybkim krokiem
wychodząc ze sklepu.
- No i zwinąłeś mi frajera, - chłopak spojrzał
na niego z tym samym, przemiłym
uśmiechem na twarzy jakim traktował
kupujących. Alan nie odpowiedział, zbyt
zmęczony by wdawać się w tą samą kłótnię.

Marek nie był pierwszym ani ostatnim, który
próbował wykorzystać system progresywnej
płacy na swoją korzyść.
Menadżer wiedział o wszystkim, więc trzeba
było się jak najlepiej podlizać. To, albo
skończyć z większą ilością metalu w ciele.
Alan płynnym ruchem włożył na siebie
kamizelkę pracownika, samemu zasiadając
przy ladzie. W czasie jego nieobecności
przyszła kolejna ankieta, której treść zaczął
pobieżnie czytać. Obrócił długopis w dłoni,
zaczynając zaznaczać poprawne kwadraciki.
„Stan łazienek perfekcyjny oczywiście, troska
o pozytywne relacje międzypracownicze
świetna, polityka zdrowotna bez zarzutu,
tak, jasne, Exen respektuje czas wolny i
nigdy nie przesiedziałem dnia na
nadgodzinach…”
Trzeba było być przekonującym, co było dla
Alana pewnym problemem. Nigdy nie umiał
kłamać, co niestety we współczesnym świecie
zdawało się być niezwykle poszukiwaną
kompetencją miękką.
Gdy już wczuł się w rytm, praca do niego
wróciła.
- A ty co się szczerzysz?
Odwrócił się na warknięcie gdzieś obok jego
stołu. Już miał się odgryźć, ale niestety stał
tam klient.
- Z czym mogę pomóc? – Alan zapytał tym
samym tonem co zawsze. Nie był w stanie
powstrzymać swojego zmęczonego
spojrzenia, a ze swoim wymuszonym
uśmiechem nie mógł wiele zrobić.
- Cena naliczyła mi się za te śruby
dwukrotnie! Myśleliście, że my, szara masa
nie zauważymy, co? Zgadnij co, nie jesteśmy
tak głupi. – klient zarzucił, z triumfem w
oczach.
Alan ledwo dał jego produktowi jedno
spojrzenie.
- Może dlatego, że to dwupak. – mruknął.
- Więc teraz ich bronisz za to zdzierstwo?
Wspierasz ich w zanieczyszczaniu mórz i
wyzysku? Masz to naprawić w tej chwili!
- Przykro mi, ale to jest cena.
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Wybuch mężczyzny był gorszy, niż się tego
spodziewał. Pracownik tępo kiwał głową do
obelg pod swoim adresem, do oszczerstw i
zarzutów. Okazjonalnie przez mgłę
przebijały się frazy, „szczur korporacyjny”,
„technokrata”, „zdrajca”, „oportunista”…
Nie bolały tak bardzo jak alternatywa
rozmowy z menadżerem.
Zdawało się jednak, że jego strategia
zadziałała, gdyż natrętowi powoli kończyła
się amunicja. Z ostatnim przekleństwem
odszedł, jak zwykle i tak kupując dokładnie
to, na co marudził.
- Szybko poszło. – Marek skwitował,
rozkładając się na swoim fotelu. Alan rzucił
mu spojrzenie, które mogło zabić, ale ten
sobie nic z tego nie robił. – Skoczyłbyś na
dół? Skończył się papier w drukarce. –
chłopak dodał po chwili.
Alan nie był zaskoczony, że nikt inny nie był
chętny na pójście tam.
Sięgnął po swój wykaz z tego tygodnia.
Skrzywił się na widok zaskakująco małej
liczby.
„…Stawka: 60 za minutę aktywnego
obsługiwania klienta.
Gburowate odpowiedzi do klientów: - 600 od
sumy;
Zniechęcająca postawa: - 400 od sumy (…)
Sugerowane zmiany wyglądu i
usposobienia.”
Wyglądało na to, że nie miał wyboru. Choć
jego żołądek już protestował, zmusił się do
przejścia do windy służbowej. Pieniądze to
pieniądze.
Ku jego zaskoczeniu, musiał ją wezwać w
górę. Ktoś jeszcze tam był?
Wzruszył ramionami, gdy winda przybyła.
Wszedł, wcisnął przycisk piętra -2 i oparł się
o ścianę. Drzwi zamknęły się, spowijając
wnętrze w ciemności. Z niepokojącym
zgrzytem, winda ruszyła. Alan włączył
latarkę w telefonie w oczekiwaniu.
Po kilku sekundach, drzwi rozwarły się,
ukazując sieć ciasnych, betonowych
korytarzy. 

Uderzyła go woń stęchlizny i czegoś jeszcze.
Westchnął, i wszedł w znajomy tunel. Światło
latarki padało na wiszący w powietrzu kurz,
oświetlając ostatnie skrawki farby na
ścianach, które kiedyś może tworzyły napisy.
Po minucie, korytarz otworzył się w szerszy
pokój, wypełniony regałami starych lub
wadliwych produktów. Na końcu stało
przejście do pokoi managerskich. Alan
jednak stanął przy drzwiach oznaczonych
jako toalety, mierząc je niechętnie. W końcu,
zgasił latarkę i otworzył drzwi. Wolał nie
patrzeć na jej zawartość.
Załatwił się po ciemku, próbując ignorować
miarowy odgłos kapania i zapachy o których
wolał nie myśleć.
Wtem, odgłos kroków. Alan zerwał się do
drzwi, następując na coś mokrego.
Powstrzymał przekleństwo, powoli
wychylając się zza rogu.
Oślepił go blask latarki.
Osłaniając oczy, był w stanie wyłonić
nieznajomą mu sylwetkę.
- K-kim ty jesteś? – wyjąkał, cofając się.
Przybysz zniżył snop światła na podłogę.
- Spokojnie, tylko skromnym dziennikarzem.
Chciałem zobaczyć na własne oczy Exen,
lidera wśród warunków pracy. Nie tego się
spodziewałem po tej firmie.
- Jest w porządku, naprawdę. Wszystko
według najbardziej rygorystycznych
przepisów. Mamy tutaj lampy dzienne, tak
jak zapisane, tylko akurat nam prąd wysiadł.
To nie jest tak, jak wygląda, przysięgam. –
Alan przerwał, z nerwów plącząc się w
zdaniach.
Musiał tylko szybko go zbyć, byleby nie
zadawał więcej pytań.
- Aha. Rozumiem, że darmowe lokale
mieszkalne jakie Exen funduje swoim
pracownikom są gdzie indziej?
- Nie, znaczy, tak! Oczywiście, że są gdzie
indziej. Tutaj to tylko tak chwilowo. Nowy
market.
- A w życiu poza firmą? Czy faktycznie
jesteście wspomagani? – dziennikarz drążył.
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- Oczywiście. Mamy miesięczne zniżki i
karnety do najbardziej prestiżowych hal
sportowych i sklepów. – Alan odpowiedział
pewniej. Nie mógł dopuścić żeby to przez
niego firma straciła reputację.
- Jakbyście mogli coś tam kupić. –
nieznajomy mruknął. – A rodzina?
- Hm? Nie miałem czasu, ale Exen naprawdę
wspiera nas w tym, przysięgam.
W myślach błagał, by już sobie poszedł.
Każda chwila zwiększała ryzyko że dowie się
więcej i skrzywdzi firmę, co odbije się
rykoszetem nad tym, kto dał mu informacje.
- Nadal się uśmiechasz. Dlaczego? –
dziennikarz zapytał.
- Bo jest tu dobrze. Naprawdę. – Alan
stęknął, panikując. Jego ręka powędrowała
do telefonu. Tak bardzo chciał zadzwonić na
ochronę, ale co jeżeli ten mężczyzna
faktycznie powinien tu być?
- Dostałeś pewnego dnia bon na operację
mięśni jarzmowych.
Krew odeszła Alanowi z twarzy, co
nieznajomy uznał za sygnał, by kontynuować
spekulację.

- Obowiązkowy do wykorzystania, czyż nie?
Powiedzieli, że zniechęcasz klientów swoją
zwyczajną ekspresją. Że nie uśmiechasz się
wystarczająco. – przybysz kontynuował,
dobitnie.
- Przestań… - wyszeptał, ledwo poruszając
ustami.
- Muszę teraz tylko pomówić z menadżerem,
i zaczniemy to naprawiać. Będzie lepiej.
Walczę o wasze prawa.
Alan stanął przed przejściem do pokoi
menadżerskich, drżąc.
- On nie może wiedzieć, proszę, zapomnij o
tym, nie idź tam, to nie ja, to nie ja, stracę
pracę, życie, proszę… - jego mowa
zamieniała się w bełkot, jak błagał. 
Przybysz zawahał się, ale postąpił krok
naprzód.
Czysty strach przeszył Alana.
- NIE! – ryknął, rzucając się na dziennikarza.
Zwalił go z nóg, przybijając do ziemi. – Nie
wejdziesz tam! ON NIE MOŻE WIEDZIEĆ!
Zaczęli się zmagać, tarzając się jeden nad
drugim po podłodze, w desperackiej walce o
życie.
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Cytadela Warszawska stała się, do 31 stycznia
2026 roku, miejscem niezwykle przesiąkniętym
surrealizmem i absurdem. Wszystko to za
sprawą wystawy „Beksiński na Cytadeli
Warszawskiej” - zestawienia dzieł mistrza
pochodzących z całej Polski. Mamy tu do
czynienia z wieloma odłamami jego twórczości.
Malarstwo, grafika i fotografia wszystkie
przedstawiają inny kawałek jego artystycznej
podróży przez życie. 
Najbardziej uderzającym doświadczeniem jest
zetknięcie się z obrazami. Brudne, soczyste
barwy łączące się z krzykliwymi i jaskrawymi.
Poczucie głębokiej, dotkliwej samotności.
Widoki przedstawiające kompletną,
przejmującą pustkę. Wynaturzone postacie,
upadłe budynki i ukryte uczucia, nad których
symboliką można debatować godzinami.
Wszystkie wystawione dzieła mają w sobie
pewien cichy głos, którego w żaden sposób nie
da się opisać słowami, a każdemu podszeptuje
coś zupełnie innego. I właśnie ten głos jest
echem nienadawania tytułów obrazom.
Beksiński chciał bowiem, aby ludzie
interpretowali je samodzielnie. Dlatego ilość
możliwych punktów widzenia i spostrzeżeń jest
nieskończenie wielka.
Warto wspomnieć również o fotografiach –
czarno białym świecie przedstawiającym nie
tylko jego kunszt, ale także części życia,
dorastania, i co najważniejsze miłość
Beksińskiego. 
W tym momencie, znając jego burzliwą
historię, pojawia się pewna zagwozdka. Czy
życiowy balans umożliwiałby tworzenie tak
dotkliwej sztuki? Czy artysta może być za pan
brat z pojęciem równowagi? Beksiński, jak
wiadomo, był malarskim samoukiem, dla
którego inspirację stanowić mogły nagłe,
przypadkowe przebłyski.

Równowaga życiowa artysty -
„Beksiński na Cytadeli

Warszawskiej”
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Swój warsztat wyrobił jedynie własną
wyobraźnią i ogromnym pragnieniem
tworzenia. Ukończył studia, podjął się pracy.
Ciągle jednak dążył mniej lub bardziej zawiłą
drogą do zobrazowania swoich idei. Jeszcze
gdy pracował w Autosanie, gdzie zajmował się
projektowaniem, poświęcał dziesiątki godzin,
aby malować. Wiele elementów swojego życia
sprowadził do sztuki. Stała się dosłownym
centrum jego życia. Dodatkowa, późniejsza
niestabilność w życiu rodzinnym – syn
borykający się z fascynacją śmiercią, która
prowadziła go do prób samobójczych, aż po
śmierć ukochanej żony. Od wczesnej młodości
cierpiał na nerwicę natręctw, przez którą
obawiał się nowych bodźców. Odczuwał
również lęk przed nicością – nie przerażała go o
tyle sama śmierć, co dosłowne „nic” po
opuszczeniu tego świata. 
Właśnie w takim środowisku miała okazję
dojrzewać twórczość Beksińskiego. Wizje
mieszające się z inspiracją i opisaniem
wewnętrznego głosu targającego artystą.
Wyrażone na płycie pilśniowej, opisane farbą
olejną. Z wieloma spostrzeżeniami, jeszcze
większą ilością niedopowiedzeń.
A to wszystko w mrocznej otoczce, czekające
na ludzi, którzy ujrzą czy dosłyszą w tym część
metafizycznej interpretacji świata.
Na koniec jeszcze raz można zastanowić się
nad istotą mistrza i zadać sobie pytanie - czy
inna sytuacja życiowa byłaby w stanie wypuścić
takiego artystę na wierzch? Czy ten brak
całkowitej równowagi nie jest nieodłącznym
elementem geniuszu? Nad tymi i innymi
problemami warto pochylić się podczas
oglądania wystawy na Cytadeli Warzawskiej.

Julia Kiljańska
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W pewnej grupie ludzi zawsze znajdą się dwie osoby,
które mają dokładnie tylu samo znajomych w tej grupie.
Dlaczego?

Rzucamy monetą aż do momentu, gdy wypadnie reszka
po raz drugi. Czy bardziej prawdopodobne jest, że liczba
rzutów będzie parzysta czy nieparzysta?

Liczba pierwsza p dzieli sumę wszystkich liczb
naturalnych od 1 do n, ale nie dzieli żadnego ze
składników tej sumy. Która z następujących liczb może
być równa sumie n+p?

Dziadek ma więcej niż 50, ale mniej niż 70 lat. Każdy z
jego synów (dziadek nie ma córek) ma tyle samo synów
ilu braci. Suma liczby synów i liczby wnuków jest równa
wiekowi dziadka. Ile lat ma dziadek i ilu ma on wnuków?

Spośród pięciu kart oznaczonych liczbami 3, 4, 5, 6 i 7
Anna wybrała trzy, a Beata dostała pozostałe dwie.
Każda z nich obliczyła iloczyn liczb na swoich kartach i
okazało się, że suma tych iloczynów jest liczbą pierwszą.
Ile wynosi suma liczb na kartach Anny?

Z‌a‌g‌a‌d‌k‌i‌Z‌a‌g‌a‌d‌k‌i‌
1‌1‌
2‌2‌
3‌3‌

4‌4‌

5‌5‌
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