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JUZ ZDALISMY EGZAMINI

Tym krotkim zdaniem mozna podsumowac ostatnie i wymagajace dla Nas wszystkich
miesigce. Swiatowa pandemia wywrécita swiat do géry nogami, niekiedy bardzo inge-
rujac w naszg codziennosc¢. Bez watpienia byta to tez okazja na sprawdzenie, a nawet
zweryfikowanie odnalezienia si¢ w nietypowej sytuacji i czesto nowym trybie pracy.
W tym wydaniu dowiecie si¢ jak FIBRAIN przystosowat sie do nowych warunkow. A co

jeszcze dla Was przygotowalismy?

Na dobry poczatek kilka faktow o kondycji naszej firmy prosto
z dziatu HR oraz krétka wypowiedz naszego Prezesa - Rafata Ka-
lisza. Poza tym zaprezentujemy nowosci produktowe. Tym razem
bedzie to kabel AERO-DRO3 - kabel napowietrzny o matej wadze

i kompaktowych wymiarach, wyjatkowo przyjazny w instalacji.

Kolejng nowoscia jest zabdjczo skuteczne szkto z powtokg an-
tymikrobiologiczng NANO-BARREN™, produkowane przez firme
DAGLASS, nalezaca do Grupy FIBRAIN. W tym numerze poznacie
kolejny oddziat naszej firmy i niesamowity zespét ludzi - tym ra-
zem w Katowicach!

A ponadto, na tamach naszego magazynu zagoszczg po raz pierw-

szy trenerzy mentalni - Konrad Czapeczka i Rafat Malinowski.

Panowie przygotowali ciekawy artykut o tym, jak mozemy sie
motywowac i co konkretnie moze nam pomdc w osigganiu za-
mierzonych celéw.

Nie zabraknie tez jednego z najbardziej wyczekiwanych dziatéw
0 zainteresowaniach naszych pracownikéw. A skoro mowa o pra-
cownikach, poznacie tez naszego kolege z Dziatu Eksportu, ktory
przyjechat do Polski z drugiego konca swiata - Malezji. Znajdziecie
tez przepis na proste i bardzo smaczne malezyjskie danie. O tym
i o wielu innych artykutach bedziecie mogli poczytac w tym wy-
daniu.

Serdecznie zachecam do lektury!

0&*&3\& Olé(@“o

Katarzyna Kolano,
Redaktor Naczelny FIBRAIN INSIDE
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Polski producent technologii $wiattowodowych
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Szanowhni Pracownicy,
drogie kolezanki i koledzy!

Ostatnie dni i miesigce byty dla Nas wszystkich wielkim wyzwa-
niem. MusieliSmy poradzi¢ sobie z trudnosciami i przystosowac
sie do funkcjonowania i wykonywania naszych obowigzkow w in-
nych warunkach. Nasze zycie nie wrocito jeszcze w petni do zna-
nej Nam wszystkim codziennosci, ale juz teraz widzimy, jak dobrze
zaadoptowalismy sie do nowej rzeczywistosci. Czesto podkreslam,
ze Nasi pracownicy sg dla nas najwazniejsi i tak tez byto tym ra-
zem.

Z uwagi na bezpieczenstwo Nas wszystkich, wprowadzilismy ko-
nieczne Srodki ostroznosci i bezpieczenstwa. W poszczegdlnych
dziatach firmy zorganizowalismy prace zdalna, oczywiscie tam
gdzie byto to mozliwe. Przez caty ten czas zapewnialismy ciggtos¢
procesow produkcyjnych i sprzedaz naszych produktow, przy sta-
bilnym zatrudnieniu. Byto to mozliwe dzieki determinacji i mobi-
lizacji wszystkich pracownikdw.

Cata rodzina FIBRAIN udowodnita i po-
kazata jak silng jest druzyna. PrzeszliSmy
ciezkg probe, ale wierze i jestem pewien,
ze od tej pory bedziemy jeszcze silniejsi.

A
A

4 -';r*r. (ll=
it 1

II -

Mysle tez, ze ten czas nas wiele nauczyt i pokazat, ze nawet
w niecodziennych i trudnych sytuacjach mozemy na siebie liczy¢

i wzajemnie sie wspierac. O tym $wiadczy sita zgranego zespotu.

Szczerze wierze, ze nadal wspolnie bedziemy budowac i rozwijac
nasza firme.

W imieniu catego Zarzadu oraz wtasnym
bardzo dziekuje wszystkim pracowni-
kom za wytrwatosé i zaangazowanie.

Prezes Zarzadu FIBRAIN
Rafat Kalisz
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MAGDALENA ROGOWSKA

W ciagu zaledwie kilku tygodni, rynek pracy diametralnie sie zmie-
nit. Prawie kazda branza odczuwa nadchodzacy kryzys, ktory jest
nieunikniony. Caty $wiat sie zatrzymat, zerwane zostaty taficuchy
dostaw, wstrzymano zaplanowane inwestycje. Najmtodsze poko-
lenie pracownikow, ktérzy juz funkcjonuja na rynku, nie pamietaja
czasow kiedy o jakakolwiek prace byto ciezko. Mamy to szczescie,
ze pracujemy w firmie o ustabilizowanej pozycji na rynku, FIBRAIN
dziata w branzy, ktéra nie odczuwa nadchodzacego kryzysu.

Jak dotad, urzedy pracy nie odnotowaty bardzo duzego wzrostu
liczby bezrobotnych, co nie oznacza, ze zwolnien pracownikéw nie
ma. Poczatkiem marca wzrosta liczba zarejestrowanych oséb za
sprawa rodakéw powracajacych z zagranicy. Coraz wiecej 0s6b, kto-
re zatrudnione s3 na umowe zlecenie czy zatrudnione na krotszy
okres otrzymuja wypowiedzenia. Wiekszos¢ z tych oséb zatrudnio-
nych byto w ustugach, m.in.w branzy restauracyjnej, kosmetycznej,
fryzjerskiej - tam przedsigbiorcy nie maja mozliwosci wykonywa-
nia swojej pracy. Niestety od kilku tygodni obserwujemy zatamanie
na rynku pracy w Rzeszowie i okolicach - szczegdlnie dotyczy to
firm lotniczych, ktore jako jedne z pierwszych zaczety odczuwac
kryzys. Wieloletni pracownicy, bardzo dobrzy specjalisci sg zwal-
niani ze swoich stanowisk.

FIBRAIN nie zwalnia swoich pracownikéw, co wiecej zatrudnia no-
wych. To pokazuje w jakiej kondycji znajduje sie firma - nowe inwe-
stycje, ambitne plany to wszystko wiaze sie ze stabilnoscia zatrud-
nienia i checia rozpoczecia wspotpracy z nowymi osobami. Dziat
HR prowadzi rekrutacje od stanowisk produkcyjnych po wysoko
wyspecjalizowane. Zmiane na rynku pracy juz od kilku tygodni

Jak wyglgda
KONDYCJA
FIBRAIN

w dobie swiatowego
kryzysu? ﬁ\\l

FIBRAIN=

E

E

h\

widzimy na rozmowach rekrutacyjnych. Tak jak wczesniej rozma-

e -l

wialismy gtédwnie z kandydatami, ktérzy poszukiwali lepszej pracy,
tak teraz wiekszos¢ kandydatéw poszukuje pracy, poniewaz jest
na wypowiedzeniu albo juz stracito prace.Z taka sytuacja, w ciggu
mojej pracy w FIBRAIN jeszcze nigdy nie miatam do czynienia.

Nie kazda branza jest skazana na poraz-
ke, mamy to szczescie, ze zapotrzebowa-
hie na nasze produkty nie stabnie.

Zarzad firmy, nasi pracownicy staraja sie, aby firma przynosita zy-
ski i zebySmy za kilka miesiecy mogli pracowac¢ w niezmienionym
sktadzie. Przysztos¢ wyglada obiecujaco, mamy coraz wiecej zamo-
wien, pracownicy majg petne rece roboty. Liczymy, ze w dalszym

ciagu bedziemy sie tak preznie rozwijac jak do tej pory.
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Praca zdalna

Rozwdj technologii i przede wszystkim
Internetu umozliwit wykonywanie spo-
rej czesci obowigzkéw bez wychodze-
nia z domu. W okresie swiatowej pan-
demii na takie rozwigzanie bez wahania
zdecydowat sie FIBRAIN i zorganizo-
wat prace w dziatach firmy, w ktérych

w FIBRAIN

byto to mozliwe. Odpowiedni dobér
narzedzi do zakresu prac i obowiaz-
kéw umozliwit sprawne kontynuowa-
nie prac i utrzymanie przedsiebiorstwa
w bardzo dobrej kondycji. A teraz do
rzeczy. Jak to wyglada w praktyce?

>
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ROZMOWY KWALIFIKACYINE
- DZIAL HR

Rozmowa o prace przed monitorem komputera tzw. wideo-roz-
mowy? W obecnych czasach to juz nic dziwnego i zdumiewaja-
cego. Wystarczy umowic sie na konkretng godzine i mie¢ dostep
do Internetu - pamietajmy, ze pierwsze wrazenie mozna zrobi¢
tylko raz, réwniez przed monitorem. Wazne tez, zeby zadbac o od-
powiednie miejsce i o to, zeby nikt nam przez ten czas nie prze-
szkadzat. A zatem udanych rozméw dla przysztych kandydatow!

E-FAKTURY | ZDALNE
KSIEGOWANIE DOKUMENTOW

Kolejnym dziatem, ktéry bardzo dobrze przystosowat sie do pracy
zdalnej jest dziat czuwajacy nad finansami - Ksiegowosc¢. Wykorzy-
stywanie powszechnie dostepnych narzedzi, jak rowniez e-faktury
i e-wyciagi znacznie utatwity prace naszemu zespotowi. Poza tym
zdalne rozliczanie i ksiegowanie dokumentéw w tzw. zaciszu do-
mowym, o ile mtodsze dzieci sg akurat pod inng opieka, skutecz-
nie dziata.

CHWILA RELAKSU

Pamietajcie o krdtkich przerwach na rozprostowanie nog czy zre-
generowanie sit, ktére sg tak wazne dla naszego organizmu.

A

—~y
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SPRZEDAZ
- KONTAKT Z KLIENTEM

Obostrzenia, ktore weszty w zycie uniemozliwity bezposredni
kontakt z klientem, dlatego nasze dziaty handlowe bardzo szybko
dostosowaty sie do nowej rzeczywistosci. Wszelkie sprawy doty-
czace umow, zapytania ofertowe oraz inne kwestie omawiane s3
z naszymi klientami za posrednictwem dostepnych srodkow i na-
rzedzi. Co prawda, rozmowa z klientem na wideokonferencji, czy
czacie nie jest porownywalna do osobistego spotkania, ale za to
mozna zobaczyc sie w innej scenerii lub zapozowac na tle domo-
wej biblioteczki.

DZIAL LOGISTYKI

Dziat Logistyki na co dzien wykorzystuje Internet i inne narzedzia
do rozmoéw i uzgodnien z klientami. Wszelkie zamoéwienia realizo-
wane s3 elektronicznie, wiec praca zdalna nie stanowita bariery
do ptynnego funkcjonowania dziatu i sprawnego wykonywania

zadan.
/7
N -

-
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APOWIETR

ABONENCKIE

Parametry rzeczywiste a wartosci podawane w kartach katalogowych nie zawsze idg w parze. To czesto dwie rozne historie, bez happy

endu. Karta katalogowa sobie, kabel sobie. Dla FIBRAIN jakos¢ produktu zawsze byta priorytetem, dlatego rzetelnie podchodzi do kwestii
badan laboratoryjnych'kabli i przedstawia petne wynikiw specyfikacji - nie pozwalajac sobie na jakiekolwiek odbieganie od rzeczywistosci.

Zacznijmy od napowietrznego kabla abonenckiego o popularnej

wazniejszych parametrow w przypadku kabli $wiattowodowych.
na rynku konstrukgji, 1-2 wtokna, srednica 3 mm, uzywanego na Nadmierne rozcigganie wtdkna moze podwyzszy¢ ttumienie,
ostatniej mili. pogorszy¢ wtasciwosci transmisyjne, jak réwniez permanentnie
uszkodzi¢ wtokno. Maksymalne sity krotkotrwate definiujag moz-

DLACZEGO AERO-DRO03?

e Elastyczna konstrukcja, tatwa praca z kablem

liwosci zaciggania, jak i wytrzymatosc kabli napowietrznych za-
réwno w warunkach instalacyjnych oraz w zmiennych warunkach

«  Zmniejszona érednica i mata waga srodowiskowych (szadz, wiatr). Maksymalne sity dtugotrwate maja

«  Powtoka PUR odporna na promieniowanie UV najbardziej istotny wptyw wtasnie w przypadku kabli napowietrz-

e Odpornos¢ na zgniatanie - zwarta konstrukcja
o Brak efektu pamieci” kabla i odpornos¢ na wielokrotne zwi- Max installation tension

janie/odwijanie - powtoka PUR 1200

1000

¢ Osrodek suchy kabla
¢ Opcjonalne pakowanie w nowatorski system EasyReel 800
*  Powtoka o charakterystyce LSOH/FRNC - czyli uniwersalnos¢

600
. . . 400
uzycia
- I I I
. n
X1 X2 X3 X4

MAKSYMALNA SItA o
ROZCIAGAJACA

Tension force [N]

m Declared in datasheet W Laboratory tests

Pomiary wytrzymatosci kabla na rozcigganie definiujg jeden z naj- Rysunek 1. Poréwnianie maksymalnych sit instalacyjnych. pp»
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nych, przy ktérych dziatajg state naprezenia wzdtuzne. Zgodnie
z Rysunkiem 1, trzech z czterech producentéw deklaruje wartosci
maksymalnego naprezenia instalacyjnego wyzsze od AERO-DRO3.
Badajac jednak laboratoryjnie prébki, dla wiekszosci producen-
toéw, wartosci nie dochodzity nawet do potowy deklarowanych.
Kluczowa wartoscia w przypadku wykonywania testu rozciggania
jest fiber strain”, czyli maksymalne wydtuzenie wtokna swiatto-
wodowego. Zgodnie z zaleceniem IEC dla sit krotkotrwatych fiber
strain nalezy przyja¢ maksymalnie na poziomie Aef 0,6%.

——c[%] —=—A[dB/km]

e + 0,5000

: - =
0. 04000

0350 £ 03500 5
0300 £03000 2
0250 02500
0,200 0,2000 E
0,150 ~ 01500 §
0,100 01000 =
0,05 >

0,200 -0.2000
0 5 10 15 czas fmin] 20 25 30 35

o

£48

888
3

Wydluzenie wiokna| %]

Rysunek 2. Zaleznos¢ ttumienia od wydtuzenia wtdkna.

Dodatkowym, bardzo istotnym warunkiem pozytywnego testu
rozciggania jest nieprzekroczenie ttumienia o warto$¢ graniczng
<0,05 dB/km w stosunku do stanu poczatkowego. Nie we wszyst-
kich przypadkach kryterium to zostato zachowane. Na Rysunku 2
przedstawiona zostata zaleznos¢ jednego z przypadkow, w kto-
rych ttumienie podczas sity dziatajacej na kabel odbiega od tej
wartosci, a dodatkowo podwyzszona warto$¢ pozostaje po od-
puszczeniu przytozonej sity, co moze swiadczy¢ o permanentnym
pogorszeniu sie wtasciwosci transmisyjnych $wiattowodu.

Zastanawiajac sie nad przyczyng rozbieznosci, mozna zatozyc, ze
producenci moga przyjmowac wartosci wydtuzenia wtokna, ktére
nie pokrywaja sie z zaleceniami IEC, uzyskujac przy tym rozbiez-
ne dopuszczalne sity maksymalne.Jednoczesnie nalezy zauwazyg,
ze czesc¢ producentow wiokna swiattowodowego bardziej rygory-
stycznie podchodzi do kwestii zalecanego wydtuzenia wtokna niz
zatozenia IEC. W badaniu laboratoryjnym probowalismy réwniez
podejs$¢ do testu z drugiej strony i odtworzyc sity deklarowane
w specyfikacjach producentéw. Rysunek 2 przedstawia probe osig-
gniecia zadeklarowanej sity krdétkotrwatej 800N. Zmierzone wy-
dtuzenie wtokna przekroczyto wartosci 1,2% wydtuzenia wtdkna
(120% prooftestu), czyli dwukrotnos$¢ wartosci zaktadanych przez
IEC. Ma to oczywiscie przetozenie na chwilowe i dtugotrwate

Mateusz Kawalec
PRODUCT MANAGER

rzonej gamy produktow.

FIBRAIN=

ttumienie Swiattowodu jak i zwiekszone prawdopodobienstwo
uszkodzenia wtokna.

ODPORNOSC NA ZMIANY
KLIMATYCZNE

Bezposrednia ekspozycja kabli napowietrznych na czynniki $ro-
dowiskowe przektada sie na ich dziatanie w szerokim zakresie
temperatur. Nieréwnomierne wspétczynniki rozszerzalnosci tem-
peraturowej materiatow, ktore sktadaja sie na konstrukcje kabla,
moga powodowac zaréwno makrozgiecia, jak i nadmierne napre-
zenie wtdkna. Niezwykle wiec istotne sg braki ttumienia transmi-
sji optycznej w zakresie temperaturowym zadeklarowanym przez
producenta.

Badania laboratoryjne wykazaty duze niezgodnosci pomigedzy
maksymalnymi realnymi warto$ciami fizycznymi kabli, a specyfi-
kacjami podanymi przez innych producentéw. Czasami te warto-
$ci réznity sie nawet o kilka rzedow wzgledem deklarowanych
- Rysunek 3.W przypadku niektdrych nieprawidtowosci, takich jak
duze ttumienia w zadanym zakresie temperatur, odchylenia te sg
praktycznie nieakceptowalne i nie dopuszczajg uzytkowania ta-
kiego kabla w najbardziej popularnych szerokos$ciach geograficz-
nych. Wybdr odpowiedniego producenta moze mie¢ szczegdlnie
kluczowe znaczenie w obszarach, w ktérych panuja najsurowsze
oddziatywania $rodowiskowe, takich jak obszar Polski, dla ktore-
go przyjmuje sie strefe NESC Heavy. Nalezy pamieta¢, ze odpor-
nos$¢ na oddziatywania mechaniczne i srodowiskowe sa kluczowe
w przypadku kabli napowietrznych zaréwno w przypadku ciagto-
Sci transmisji, mozliwosci uszkodzenia kabla jak i bezpieczenstwa
uzytkowania.
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Rysunek 3. Przyktadowy wykres zmian ttumienia
wzgledem temperatury.

Absolwent Akademii Gdrniczo-Hutniczej w Krakowie na kierunku Elektronika i Telekomunikacja. Odpowie-
dzialny za rozwdj produktéw z grupy kabli $wiattowodowych, przeprowadzanie szkolen produktowych, wspét-
prace z dziatem handlowym w zakresie zapytan ofertowych oraz doradztwa technicznego w obrebie powie-
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o DAIGLASS
Zabojczo skuteczne

SZKLO
ZPOWLOKA
NANO-BARREN

™

nano

/ barren

Powtoka antymikrobiologiczna NANO-BARREN™ zapewnia kompleksowg
ochrone powierzchni przed dziataniem bakterii, zarazkéw i grzybow. Wy-
jatkowos¢ technologii NANO-BARREN™ polega na zastosowaniu unikalnej
technologii magnetronowej.

Plazma o bardzo wysokiej gestosci nanoszona jest w wysokiej prézni. W efekcie otrzymujemy trwata, odporna na uszko-
dzenia mechaniczne powtoke, wzbogacona w nanoczastki tlenku tytanu.

>
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LALETY

Rozwigzanie DAGLASS ma kilka zalet w poréw-
naniu z innymi propozycjami konkurencji.

Firma DAGLASS oferuje powtoki zapewniajace dtugotrwate dziatanie
przeciwbakteryjne.

Przede wszystkim funkcja przeciwbakteryjna dziata w ciemnosci, bez
koniecznosci wykorzystywania niepozadanego $wiatta UV.

Powtoka aplikowana jest na podtoze szklane za pomoca techniki rozpy-
lania magnetronowego, ktéra umozliwia uzyskanie nanowarstw o $cisle
okreslonej grubosci.

Powtoka nie zawiera w swoim sktadzie chemicznym srebra. Jest to
bardzo wazne od kiedy wiadomo, ze bezpieczenstwo stosowania powtok
srebra jest watpliwe.
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BRANZOWE StOWNICTWO BEZ TAJEMNIC

OVWNI-
CZEK

REDAKCIJA FIBRAIN INSIDE

Czasami trudno zrozumieé¢ zwro-
ty, ktorych (nad)uzywaja specjali-
Sci. Niby proste pojecia, a niejed-
na osoba miataby z nimi kiopot.
Koniec z tym! Trudne pojecia
przestang by¢ nieprzystepne, za-
wite i niejasne.

TECHNOLOGIA MAGNETRONOWA

Proces wykorzystuje oddziatywanie natadowanych czastek (jony i elektro-
ny) w polu magnetycznym. Strumien jonéw powstaje w wyniku bombar-
dowania powierzchni zjonizowanymi czasteczkami gazowymi (najczesciej
argonem), ktore przeprowadza sie przez przytozenie napiecia pomiedzy
zrédtem i powierzchniami nosnymi.

NATIONAL ELECTRICAL SAFETY CODE (NESC)

Amerykanski standard bezpiecznej instalacji, obstugi i konserwacji systeméw elektro-
energetycznych i telekomunikacyjnych. NESC definiuje miedzy innym trzy strefy klima-
tyczne, ktére w r6znym stopniu powodujg dodatkowe obcigzenie kabli napowietrznych.
Czynniki obcigzajace to wiatr, temperatura i oblodzenie.

POWLOKA PUR

Inaczej poliuretan, nadaje konstrukcji kabla elastycznos¢ i odpornosc |
na $cieranie, przez co czesto jest stosowany w rozwigzaniach mobil-
nych i w kablach taktycznych. Jednoczesnie posiada dobrg rezystan-
cje przeciwko promieniowaniu UV, a charakterystyka uniepalniona
zwieksza uniwersalnos¢ zastosowania.
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- dlaczegojest tak wazna?

Rola informacji zwrotnej, czyli tzw. fe-
edbacku, jest nieoceniona w zarzadza-
niu zespotem.

Pracownicy oczekujg jasnego przekazu dotyczacego oceny swojej
pracy - czy wszystko jest dobrze, czy moze powinni cos poprawic.
Brak informacji dla pracownika nie jest jednoznaczne z jego prze-
konaniem o tym, ze jego praca wykonywana jest w sposob prawi-
dtowy. Nie, pracownik sie nie domysli i nie jest to oczywiste - kazdy
powinien otrzymywac jasne sygnaty.

Informacja zwrotna petni miedzy innymi funkcje korygujaca. Do-
brze poinformowany pracownik, z reguty nie popetnia tych samych
btedow, co moze przyczynic sie do wiekszej efektywnosci i w przy-
sztosci mniejszej ilosci problemoéw przy wykonywaniu codziennych
obowigzkdéw. Oczywiscie brak popetnianych bteddw zalezy od po-
stawy i zaangazowania pracownika, ale réwniez od tego czy kie-
rownik we wiasciwy sposéb byt w stanie przekazac¢ swoje uwagi.
Informacja zwrotna ma wptyw na zwiekszenie efektywnosci pracy
i podwyzsza poziom wykonywanych czynnosci.

Udzielanie w poprawny sposéb infor-
macji zwrotnej ma ogromne znaczenie
W procesie rozwoju pracowhnika i jego
kompetencji.

Kiedy kierownik wskazuje elementy, ktére nalezy poprawic, pra-

Magdalena Rogowska
HR BUSINESS PARTNER

cownik powinien nad nimi popracowac - feedback jest nieod-
tacznga czescia kazdego procesu uczenia sie. Dzieki niemu uczacy
dowiaduje sie, jakie poczynit postepy oraz nad czym jeszcze po-
winien pracowac. Dzieki poprawnie udzielonej informacji zwrot-
nej pracownik ma $wiadomosc¢ popetnianych bteddéw, wie jakie sa
stabe a jakie mocne strony, co daje kierunek w samorozwoju, ma
poczucie jasnosci w temacie wykonywanych zadan.

Brak informacji zwrotnej powoduje frustracje i brak zrozumienia.
Pracownicy nie czuja sie doceniani, nie majg poczucia,ze ich praca
jest wazna i ma znaczenie dla firmy. Nie chodzi o to, aby za kazdym
razem i przy kazdej okazji informowac pracownikéw o jego poste-
pie w pracy. Natomiast od czasu do czasu takie uwagi skierowane
do pracownikdw, naprawde maja ogromne znaczenie. Informacja
zwrotna przekazywana jedynie w odniesieniu do zdarzen nega-
tywnych jest przez pracownikdw wymieniana jako jeden z najwaz-
niejszych demotywatoréw w pracy. Brak uwag dla pracownika nie
jest jednoznaczne z przekonaniem, ze wykonywana praca jest do-
bra. Komunikacja z pracownikiem zwigksza jego motywacje i chec
wspotpracy - pracownicy oczekujg jasnego komunikatu, informacji
czego sie od nich oczekuje oraz jakie s3 stawiane przed nimi cele.

Nie jest tatwe przekazanie waznej informacji - nalezy to zrobic¢ we
wiasciwy sposob. Najlepiej tak, aby odbiorca naszego komunikatu
zachowat pozytywny stosunek do samego siebie. W koncu nie myli
sie ten, kto nic nie robi. Wazne, aby komunikat oddziatywat na po-
stepowanie danej osoby, pozwalat na jej rozwdj, a nie zniechecat
do pracy.

Na co dzien zajmuje sie gtéwnie rekrutacjami - szuka oséb z pasja, ktére mogtyby wstapic¢ w szeregi naszej

firmy. Zajmuje sie rowniez wyszukiwaniem, organizacja i nadzorem szkolen dla pracownikdw. Poprzez wspét-

prace z uczelniami i szkotami srednimi promuje FIBRAIN wsrod ucznidw i studentéw, ktorzy by¢ moze w przy-

sztosci bedg z nami wspétpracowac.
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Za kazdym

FIBRAIN=

stoi

jakis powod,

czyli kilka stow o motywacy

Konrad Rafat
Czapeczka

Malinowski

Autorzy serii ksigzek o treningu mentalnym w pitce

noznej ,Mentalny Kop”.

Profesjonalni trenerzy mentalni firmy EduSport pracu-
jacy na co dzien z reprezentantami Polski w pitce noz-
nej, trenerami i zawodnikami klubow Ekstraklasy i lig
zagranicznych oraz z mistrzami i zawodnikami innych

dyscyplin sportowych.

Trenerzy odpowiedzialni za rozwoj umiejetnosci men-
talnych zawodnikéw, ucznidw Szkoty Mistrzostwa
Sportowego i trenerow klubu Stal Rzeszéw. taczac
doswiadczenie pitkarskie Konrada (Mtodziezowego
Mistrza Polski) z wiedza i do$wiadczeniem coachingo-
wym Rafata (certyfikowany coach International Coach
Federation), oferuja zawodnikom i trenerom proste
i dopasowane do ich potrzeb narzedzia skutecznego
rozwoju ich mentalnosci.

CZYM JEST MOTYWACJA?

Motywacja - juz sama nazwa wskazuje na motyw i akcje z niego
wynikajaca. Jezeli mamy motyw, to wykonujemy akcje, czyli dzia-
tanie. W momencie, gdy pojawia sie powdd, powstaje w nas che¢
do wykonania lub uniknigcia okreslonego dziatania. Nawet jesli
tym dziataniem jest lezenie na kanapie. Lezenie na kanapie nie
wynika wiec z braku motywacji, ale z braku jej innego ukierun-
kowania. JesteSmy zmotywowani do lezenia, zamiast na przyktad
do pracy. Sztuka zarzadzania wtasng motywacja, jest wiec w du-
Zej mierze sztuka jej ukierunkowania i nadawania intensywnosci,

a nie samego jej tworzenia.

W JAKI SPOSOB KIEROWAC
WLASNA MOTYWACIJA?

Kierowanie wtasng motywacjg jest umiejetnoscia, a wtasciwie
zbiorem umiejetnosci. To oznacza, ze praktycznie kazdy moze sie
ich nauczy¢. Tak samo jak umiejetnosci pisania, czytania, czy tez
grania w pitke. Czes¢ z nas nauczy sie ich szybciej, innym przy-
chodzi to z wiekszym trudem. Wszyscy mamy jednak mozliwosc
zwiekszenia kontroli nad swoja motywacja.
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CO KONKRETNIE MOZE NAM W TYM POMOC?

UMIEJETNOSC WYZNACZANIA CELOW

- drobnych codziennych celdw, nie tylko wielkich marzen. Te drugie sa
wazne, one inspiruj3, podnoszg intensywnos¢ naszej motywacji i nadaj3 jej
kierunek, ale to codzienne drobne cele -zadania popychaja nas rzeczywiscie
krok po kroku do przodu. PRZYKLAD: Duzy cel i marzenie - awansowac na
stanowisko kierownicze w mojej firmie w ciggu najblizszych 12 miesiecy.
Drobny, codzienny cel wspierajacy duze dazenie - poczytac przez 15 minut
ksigzke lub artykut na temat tego jak skutecznie zarzadzac ludzmi.

Protip: Wyznaczaj sobie konkretne codzienne zadania do zrealizowania, by

ukierunkowywac swoja motywacje.

UMIEJETNOSC LACZENIA CELOW
Z POWODAMI DZIALANIA

- jesli chcesz zwigkszy¢ intensywnos¢ swojej motywacji zadaj sobie pytania
i zapisz odpowiedzi:

¢ Zjakiego powodu maégtbym chcie¢ wykonac te zadanie?

¢ Dlaczego moze byc¢ ono dla mnie wazne? Co zyskam kiedy je wykonam?
e Kim sie stane jesli to zrobie / powtdrze? Komu tym pomoge?

Protip: Zadawaj sobie pytania o sens i znajduj swoje odpowiedzi - to podno-

si poziom intensywnosci motywacji.

<
< g

UMIEJETNOSC WYKORZYSTANIA
INNYCH MECHANIZMOW WSPARCIA

- planujesz zrzucic¢ pare kilo w ciggu najblizszych 2 miesiecy? Mozesz do-

datkowo skorzystac z dwach strategii.

1. Publiczna deklaracja - podziel sie swoim celem z innymi, to zwiekszy
intensywnos¢ Twojej motywacji. Moze to by¢ jedna osoba albo nawet
wrzucenie posta na fejsa. J; ‘.l

2. Srodowisko wzmacniajace - motywacja stabnie, kiedy nie bodzcujesz a A
swojego umystu wyznaczonym celem. Pobudzaj swoje mysli o celu, x
zadaniach do zrobienia i efektach, ktoére osiggniesz przez zapisanie '

i umieszczenie w widocznym dla Ciebie miejscu (np. na drzwiach lo- ><

ddéwki, wygaszaczu smartfona, itp.) tego, co zamierzasz osiggna¢. Moga >(

to byc jakies zdjecia, cytaty czy inne wizualne bodzce, ktére pozytywnie

na Ciebie oddziatuja. Srodowiskiem wzmacniajgcym badz ograniczaja- Piy/
cym moga byc i s3 ludzie, ktérymi sie otaczasz. Pamietaj o tym i madrze

.HIII'
|

decyduj z kim spedzasz czas.
Protip: Dziel si¢ wigc z innymi swoimi planami i umieszczaj je koniecznie
w widocznym dla Ciebie miejscu, a zasilisz i ukierunkujesz swoja motywacje.

A kiedy pojawi sie¢ moment, w ktérym motywacja nie wystarczy by ruszy¢ w okreslo-
nym kierunku, to zawsze mozesz uzy¢ swojej sity woli i wystartowac z mysla: ,,Nie chce
mi sie i wlasnie dlatego to zrobie.”

POWODZENIA W MADRYM RZADZENIU SOBA! |



16 - INSIDE 2/2020 FIBRAIN =

INSIDE

W DALSZEJ CZESCI NUMERU

JAK DBAC O NASZA PLANETE?

Strona 20

o ®,

oV

FIBRAINEE

POZNAJ ODDZIAL
W KATOWICACH

Strona 18

N )
.iirakéy&r |

PELLL

CHWYTA ZYCIE
PELNYMI GARSCIAMI...

7150

Strona 22

POZNAIJCIE NASZEGO
KOLEGE - MOHANA

Strona 24




18 - INSIDE 2/2020

Katowice, centrum Gérnoslgskiego Okre-
gu Przemystowego, najwieksze miasto
wojewodztwa Slgskiego. Kiedys znane
gtéwnie z przemystu wydobywczego
i hutnictwa, obecnie przeszto ogromna
metamorfoze i stawia gtéwnie na kultu-
re oraz zielone przestrzenie.

,Bo Katowice to miasto w biegu, przeobrazajace sig, lecz nie zapo-
minajace o swoich korzeniach”. Obchodzacy w tym roku 18-lecie
oddziat w Katowicach znajduje sie w strategicznym miejscu mia-
sta, przy Drogowe] Trasie Srednicowej, taczacej szeé¢ miast ko-
nurbacji gérnoélaskiej: Katowice, Chorzéw, Swietochtowice, Rude
Slaska, Zabrze i Gliwice.

Oddziat tworzy zgrany zespot ambitnych ludzi, spetniajacych sie
zawodowo, w sktadzie: Ania, Artur, Darek oraz Michat. Na co dzien
staramy sie sprosta¢ wyzwaniom stawianym przez naszych klien-
tow z wojewddztwa slaskiego oraz opolskiego. Specyfika regionu
pozwala nam rozwijac sie w bardzo ciekawym kierunku zwigza-

nym z implementacja rozwigzan $wiattowodowych w przemysle

FIBRAIN =

CH-

ciezkim. Razem z naszymi partnerami i technologami opracowu-
jemy nowe urzadzenia aktywne i pasywne dla nowych klientéw.
Pewnie ciezko kazdemu z nas wyobrazi¢ sobie urzagdzenie o masie
ponad 98 ton, pracujgce kilometr pod ziemia i zdalnie sterowane
z powierzchni, a to wszystko dzieki naszym rozwigzaniom $wia-
ttowodowym. Ale Slask to nie tylko przemyst, mozemy pochwa-
li¢ sie najwieksza iloscig weztdw wiasnych oraz dostepowych do
sieci telekomunikacyjnej. Dzieki bardzo wysokiemu poziomowi
zurbanizowania obszaru, duza cze$¢ naszej pracy przeznaczamy
na obstuge klientdw z sektora ISP, pomagajac im przy tworzeniu
koncepcji, doboru technologii oraz wdrazaniu sieci FTTx.

Po ciezkim tygodniu pracy, gdy juz przyjdzie czas na zastuzony
odpoczynek, udajemy sie do swoich domdw, rodzin i realizujemy
swoje hobby. Nasze zainteresowania pomagajg nam w zebraniu sit
i ,natadowaniu” baterii na kolejny tydzien pracy. Dzieki bardzo cie-
kawym pasjom pracownikéw mozemy z usmiechem wspominac
i wymienia¢ sie doswiadczeniami kazdego tygodnia.
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Slask - to Szlak Zabytkéw Techniki - najbardziej interesujgca trasa turystyki industrialnej w Polsce. Setki tysiecy 0oséb odwiedzajacych

rocznie. Kwintesencja przemystowych tradycji catego regionu. 42 obiekty w 26 miejscowosciach zwigzane z gérnictwem (wegla i srebra),

hutnictwem, energetyka, kolejnictwem, tgcznoscia, wtdkiennictwem, ceramika, produkcja wody oraz przemystem spozywczym.

NIKISZOWIEC

Niegdy$ osiedle robotnicze dla pracownikéw pobliskiej kopalni,
dzi$ jedna z najwiekszych atrakcji historycznych Katowic. Miej-
sce pracy wielu artystéw zwigzanych z regionem. Polecamy spa-
cer wieczorem i sprobowanie $laskiego ,kotocza” w pobliskiej
cukierni.

.

ULICA MARIACKA

Nie mozna zapomnie¢ o rozrywkowej czesci Katowic, tak jak
Sopot ma swojego ,Monciaka” Katowice maja swoja ,Maryne”.
- Ulica Mariacka, miejsce obowigzkowe na mapie imprezowej
Katowic z niezliczong iloscig knajpek, klubéw i restauracji.

KOPALNIA GUIDO

Tutaj przekonasz sie, jak wyglada praca gornika, w jakich warun-
kach wydobywa sie wegiel oraz co matka natura potrafi zrobi¢
z kopalnianym chodnikiem, ktéry nie jest zabezpieczony obudowa
gérnicza. Przejdziesz przez prawdziwy labirynt gérniczych wyro-
bisk — momentami bedzie stromo i ciasno!

SPODEK WRAZ ZE STREFA KULTURY

Kultowa hala widowiskowa. Na terenie sgsiadujgcej z hala kopalni
~Katowice” zostata utworzona Strefa Kultury z Miedzynarodowym
Centrum Kongresowym, Muzeum Slaskim i budynkiem Narodowej
Orkiestry Symfonicznej Polskiego Radia.

A zatem lokalni przewodnicy - Ania, Artur, Darek i Michat
zapraszajg do zwiedzania Katowic!

Michat Juraszek

KIEROWNIK ODDZIAtU
KATOWICE

cztowiek, ktdry w handlu i pracy z ludz-
mi odnajduje sie jak przystowiowa

,r'yba w wodzie”. Mitosnik podwodnego
nurkowania gtebinowego i podrozy.

Anna Juraszek

SPECJALISTKA DS.
ROZLICZEN Z KLIENTEM

to prawdziwa sportowa peretka od-
dziatu. Wielokrotna medalistka turnie-

jow ogolnopolskich, reprezentantka
Kadry Polski Juniorek w pitce recznej,
Kadry Slaska, Klubu Katowice oraz Ru-
chu Chorzoéw.

Dariusz Wanat

OPIEKUN KLUCZOWYCH
KLIENTOW

mitosnik wedkarstwa morskiego. Lowi
oczywiscie najwieksze ryby w najdal-

szych zakatkach $wiata. Wedkarstwo
dla niego to najlepszy sposdb na relaks,
ktory redukuje codzienny stres.

Artur Kaminski

SPECJALISTA DS.
SPRZEDAZY

pasjonat gorskich wedrowek i wszyst-
kiego co z gérami zwigzane. Szczegol-

nie pokochat Tatry i Beskidy, chodzac
szlakami relaksuje sie na tonie natury.
Zapalony mitosnik pitki noznej.
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Zanieczyszczenie plastikiem dosiega
najdalszych obszaréw Ziemi. Istnieje za-
grozenie, ze do 2050 r. 99% wszystkich
gatunkéw ptakéw morskich spozyje pla-
stik. Coraz czesciej w organizmach ryb
i zwierzat lagdowych stwierdza si¢ obec-
nos$¢ mikroplastikow.

Juz w chwili obecnej co dziewiaty dorsz i co dwudziesty sledz
w Battyku posiada je w przewodzie pokarmowym. Wskazuja na
to wstepne wyniki badan prowadzonych od lipca 2017 r. w ra-
mach projektu BONUS MICROPOLL. Mikroplastiki sg to tworzywa
sztuczne o wielkosci od 0,1 mikrometra do 5 mm, ktére produko-
wane s3 jako dodatek do niektérych kosmetykdw, Srodkéw czysto-
sci i detergentow. Czastki te wraz ze $ciekami sptywaja z naszych
doméw do oczyszczalni Sciekow, gdzie tylko czesciowo s3 elimi-
nowane i dostajg sie do rzek, a nastepnie do morza Battyckiego.
Mikroplastiki powstajg takze w wyniku rozpadu duzych tworzyw
sztucznych poddanych procesom starzenia w efekcie dziatania
temperatury, wilgoci oraz promieniowania UV. Czesto wzbogaco-
ne sa domieszkami np. barwnikdw, ftalandw, czy zwigzkdéw zmniej-
szajacych palnosc.

W dniu 2 lipca 2019 r. wprowadzono w zycie Dyrektywe PE i Rady
(UE) 2019/904 z dnia 5 czerwca 2019 r. w sprawie zmniejszenia
wptywu niektérych produktédw z tworzyw sztucznych na Srodowi-
sko (tzw. dyrektywa SUP - ang. Single-Use Plastics). Jej celem jest
gtéwnie eliminacja zanieczyszczenia Srodowiska jednorazowymi
produktami z tworzyw sztucznych, ktére zasmiecajg m.in. europe;j-
skie plaze. Od lipca 2021 roku bedzie obowigzywat zakaz wpro-
wadzania do obrotu na terenie UE produktéw jednorazowego
uzytku z tworzyw sztucznych oraz produktéw wykonanych z oksy-
degradowalnych tworzyw sztucznych, tj. patyczkédw higienicznych,
sztuccow, mieszadetek do napojéw, stomek, talerzy, patyczkéw do
balonoéw, pojemnikdw na zywnosc i napoje oraz kubkéw wykona-
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PLANETE?

nych z EPS (ekspandowanego polistyrenu, czyli styropianu).

My réwniez mozemy pomédc Srodowisku poprzez przede wszyst-
kim ograniczanie i zapobieganie wytwarzaniu nowych odpadéw
plastiku. Jesli odpad juz powstanie, sprawdZzmy czy nie mozna
go wyczysci¢ lub naprawic¢ (przygotowa¢ do ponownego uzy-
cia). W ostatecznosci umies¢my odpad plastiku w odpowiednim
pojemniku na ten odpad, co umozliwi jego pdzniejszy recykling.
Przed wyrzuceniem butelki plastikowej PET wazne jest jej zgnie-
cenie i usuniecie z niej etykiety, jesli jest wykonana z folii termo-
kurczliwej PVC. Pozwoli to na przygotowanie petnowartosciowego
surowca wtornego. Zdjeta folia PVC nie nadaje sie do recyklingu,
wiec nalezy jg wrzuca¢ do odpaddw zmieszanych.

Jak wazne jest segregowanie odpaddéw plastikowych wskazuje
przyktad zuzytej butelki z tworzywa PET.Z 35 takich butelek moz-
na wyprodukowac bluze z polaru.

W 2019 r. pracownicy FIBRAIN wytworzy-
li w trakcie pracy ok. 174 tys. takich zuzy-
tych butelek, ktore zostaty przekazane
do recyklingu.

Dzieki temu pomoglismy zaoszczedzi¢ surowce z ktérych powsta-
je plastik (pochodne ropy naftowej) i energie. Z przekazanej przez
nas ilosci odpadu moze powstac prawie 5 tys. bluz polarowych.
Gdybysmy nie posegregowali butelek PET trafityby do spalarni lub
na sktadowisko, gdzie dopiero po 500 latach mogtyby sie roztozyc.

Blbllograﬁa
Ustawa z dnia 14 grudnia 2012 r. o odpadach (Dz. U. 2013 poz. 21,z p6zn.zm.)
Dyrektywa PE i Rady (UE) 2019/904 z dnia 5 czerwca 2019 r. w sprawie zmniejszenia wpty-
wu niektérych produktéw z tworzyw sztucznych na srodowisko.
Ministerstwo Klimatu, kampania Piagtka na segregacje, strona internetowa: naszesmieci.pl.
B. Urban-Malinga, M. Zalewski, M. Biatowas, K. Jonko-Sobus, M. Jakubowska, B. Witalis ,Losy
mikroplastiku w Battyku”. Wiadomosci Rybackie WR 9-10(231).
Ch. Wilcox, E. Van Sebille, B. D. Hardesty. ,Threat of plastic pollution to seabirds is global,
pervasive, and increasing”
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ZAPOBIEGAJ WYTWARZANIU ODPADU PLASTIKU POSTEPUJAC
ZGODNIE Z PONIZSZYMI WSKAZOWKAMI:

Przynies do pracy witasne sztucce i korzystaj
z nich zamiast plastikowych, jednorazowych, kt6-
re s oferowane przy zakupie positku.

Sposrod towaréw w opakowaniach wybieraj te,

ktére pakowane sg w materiaty biodegradowal-
ne lub podlegajace recyklingowi (czytaj uwaznie
etykiety na opakowaniach towarow). Unikaj opa-
kowan plastikowych pokrytych folig termozgrze-

walng, gdyz nie nadaja sie one do przetworzenia.

Warto tez kupowac jedno wigksze opakowanie
tego samego produktu zamiast kilku mniejszych.

Kupuj tylko to, czego naprawde potrzebujesz (np.

wedtug listy zakupow) i wybieraj produkty, ktére
mozna kupi¢ bez opakowania (np. warzywa, owo-

ce, Czy pieczywo - poprzez zakupy w warzywniaku,

na targu, czy w piekarni).

Jesli czego$ nie potrzebujesz wymieniaj lub
sprzedawaj zamiast wyrzucac.

Joanna Hezner
EKSPERT DS. OCHRONY SRODOWISKA

Zabieraj na zakupy torby wielokrotnego uzyt-
ku i nie przyjmuj od sklepikarza jednorazowych
torebek foliowych. Takie torebki rozktadajg sie
ok. 300 lat. Warzywa i owoce wktadaj do siatek
wielokrotnego uzytku (moga to byc¢ recyklingowe
woreczki uszyte ze zuzytych firanek).

Przy zakupie kosmetykow, Srodkéw czystosci i de-
tergentéw wybieraj te, ktére nie zawierajg mikro-
granulek.

W czasie trwajacej pandemii koronawirusa zwra-
caj uwage gdzie wyrzucasz zuzyte rekawiczki fo-
liowe. Staraj sie nie wyrzucac ich do otwartych
pojemnikéw na odpady komunalne, z ktérych
wiatr tatwo je wywieje. Ponadto jesli lubisz bie-
gac (jak tylko bedzie mozliwosc) zabieraj ze sobg
rekawiczki ochronne wraz z torba na $mieci i przy
okazji uprawiania sportu sprzataj okolice z bute-
lek i innych odpaddéw (jest to nowa dyscyplina
ekosportu o nazwie plogging).

Kanapki do pracy zawijaj w papier $niadaniowy
zamiast folidwek.

Absolwentka Wydziatu Budownictwa i Inzynierii Srodowiska na Politechnice Rzeszowskiej na kierunku Inzy-
nieria Srodowiska. Od 2014 r. pracownik firmy w Dziale Ochrona Srodowiska
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pelnymi garsciami...

gory, bieganie

Od ponad trzech lat zajmuje sie w firmie
przygotowywaniem i rozliczaniem pro-
jektow wspotfinansowanych przez Unie
Europejska, ktére z powodzeniem reali-
zuje nasza firma.

Zdjecie. Tatry - Krywan.

1COjeszcze ¢

Prywatnie... Raczej nie jestem domatorem i ciggle mnie gdzie$
nosi.Jesli mam tylko mozliwos$¢ lubie gdzie$ wyjecha¢. Najczesciej
wtedy ,rzucam wszystko i jade w Bieszczady”, cho¢ w kazde inne
gory nie trzeba mnie dtugo namawiac. Moge $miato powiedziec,
ze Bieszczady przeszedtem wzdtuz i wszerz nawet nie wiem ile juz
razy. O kazdej porze roku i o kazdej porze dnia — wschody i zacho-

10.PHO RZESZOW

ARATON
AZESZOWSH]

11112018 g 6. PKO BIEG NIEPODLEGLOSC! gy 11,1

Zdjecie. Scianka z medalami.
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dy stonca sg niesamowite. Mowi sie, ze najpiekniejsza pora roku
na Bieszczady jest ztota polska jesien. Fakt, jednak z powodu ich
popularnosci robig sie wtedy niezliczone ttumy. Dlatego pole-
cam Bieszczady zimg - cisza i spokdj. Ulubiony szlak to Bukowe
Berdo - z kazdej strony, cho¢ petla z Wotosatego przez Przetecz
Bukowska, Rozsypaniec, Halicz, Przetecz Goprowska, Tarnice pre-
zentuje sie réwnie okazale i zapewnia wspaniate widoki.

Poza Bieszczadami zaliczone mam kilkanascie szlakow w Ta-
trach m.in. Rysy, Krywan, Kasprowy Wierch czy Zawrat i kilka faj-
nych trekkingow na Kaukazie w Gruzji. Moze w koricu uda mi sie
dotrze¢ w Karkonosze, bo jakos nigdy nie byto po drodze.

Drugim hobby, poza gérami, stato sie bieganie. Mozna je poko-
chac albo znienawidzic. Ja wpadtem do tego pierwszego worka.
Najpierw byto to spokojne, sporadyczne truchtanie, ktére z cza-
sem przerodzito sie w regularne bieganie i trening. Oczywiscie
caty czas robie to amatorsko. Tak w 2014 roku wzigtem udziat
w pierwszych zawodach. Byt to dystans 10 km. Od tego czasu
mam juz sporo kilometrow w nogach liczac zawody i trenin-
gi. Najwazniejsze dla mnie osiggniecia w mojej ,karierze” bie-
gacza to: ukonczenie maratonu warszawskiego w 2017 roku
(42,195km - na razie jedyny maraton) i zdobycie Korony Pétma-
ratonéw Polskich w 2019 roku (kazdy bieg 21,0975km - 5 z 11
biegow w réznych lokalizacjach, ja wybratem: Gdynia, Poznan,
Wroctaw, Pita i Krakéw). Regularnie biore udziat w potmaratonie
rzeszowskim, a ostatnimi laty w krakowskim, corocznym biegu
niepodlegtosci, biegu po pasie startowym na lotnisku w Jasion-
ce. Jesli zobacze, ze jest organizowany jakis fajny bieg z reguty
sie na niego zapisuje - np. nocny bieg w Krakowie w tym roku
(niestety przeniesiony na jesien). Bieganie polecam wszystkim.
Oczyszcza gtowe )

Jak juz wspomniatem nie jestem domatorem. Lubie podrozowac
i zwiedzac. Najpierw reaserch Internetu na temat miejsca do-
celowego. Blogi i przewodniki idg w ruch. Nawet jak zdarzy sie

spontaniczny wypad, lubie wiedzie¢ co moge zastac¢ na miejscu.

Dlatego do kazdej kolejnej wyprawy przygotowuje plan. Ujmuje
w nim miejsca, ktére warto zobaczy¢, gdzie zjesc i co zjesc, jakie
s wydarzenia, ktore warto zobaczy¢ itp. Oczywiscie na miejscu
wszystko mozna poprzektada¢ i poprzesuwac, np. ze wzgledu

na pogode, ale jednak lubie mie¢ wszystko jako$ pouktadane.
Dzieki temu udato sie przezy¢ niesamowite podréze do Gruzji,

Armenii czy po Europie.

Piotr Sabaj

przez Unie Europejska.
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ADIDAS RUNNERS

Zdjecie. The Night Mile.

Zdjecie. Ukochane Bieszczady jesienia.

SPECJALISTA DS. PROJEKTOW UNIINYCH

Od ponad trzech lat zajmuje sie w firmie przygotowywaniem i rozliczaniem projektéw wspotfinansowanych
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Frzyjechat
zdrugi

koncaswiata

t'na.dobre zadomowit sig
w Polsce

POZNAJCIE NASZEGO
KOLEGE - MOHANA

Zdjecie. W Muzeum Figur Woskowych.

Czes¢ Mohan, powiedz nam kilka stdw o sobie. Wiemy, ze miesz-
kasz w Polsce juz od kilku lat, wiec chyba Ci sie u nas podoba.

- Czes$¢, jestem Mohan, a tak naprawde Lokasvara Mohan, ale
wszyscy mowig mi Mohan (Lokasvara to po polsku tukasz). Po-
chodze z Malezji, a moim miastem rodzinnym jest wyspa Penang.
Tak, podoba mi sie w Polsce, a w tym roku w pazdzierniku minie
doktadnie 7 lat od kiedy tutaj mieszkam.

A jak to wszystko sie zaczeto? Dlaczego Polska i akurat Rzeszéw?
Twaj kraj jest po drugiej stronie globu, wiec nie jest za bardzo po
drodze.

- Zgadza sie. Zdecydowatem sie przyjecha¢ do Polski z dwdch
powodow. Po pierwsze zdobycia wyksztatcenia. Byt to czas kiedy
akurat konczytem szkote srednig i chciatem kontynuowac studia
zwigzane z IT. Uniwersytet, ktéry znalaztem w Polsce bardzo do-
brze wspdtpracowat z takimi firmami jak Microsoft, Oracle i Cisco,
a dodatkowo dawat szanse odbycia kursu z grafiki komputerowej
we wspétpracy z Indiana University w USA - byta to najlepsza
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szansa i bytaby wielka szkoda, gdybym z niej w tamtym momencie
nie skorzystat. A ponadto, czesne za studia byto tutaj sporo nizsze
niz w Malezji. Innymi stowy, byto mnie sta¢ na zdobycie takiego
wyksztatcenia, ktore sobie zatozytem.

Czym zajmujesz sie w FIBRAIN?

- Pracuje na stanowisku Inzyniera Sprzedazy i jestem odpowie-
dzialny za rynki Bliskiego Wschodu, kraje Azji i Pacyfiku. W FIBRA-
IN pracuje juz 8 miesiecy.

Jak na co dzien radzisz sobie z komunikacja w firmie? Musi to by¢
nie lada wyzwanie, kiedy wszyscy wokat rozmawiajg w innym je-
zyku :) Rozumiesz nas troche?

- Codzienna komunikacja w firmie nie stanowi dla mnie proble-
mu. Pracuje w Dziale Exportu, wiec moi koledzy i kolezanki na co
dzien porozumiewajg sie w jezyku angielskim, hiszpanskim czy
rosyjskim. Poza tym najlepsze jest to,ze to wtasnie moi koledzy s3a
moimi ttumaczami w firmie. Co wiecej, bardzo lubie to, ze wspdl-
nie mozemy wymienic¢ sie doswiadczeniem i wiedza w naszym
zespole. Gdy chodzi o jezyk polski, to jest on trudnym jezykiem,
w szczegOlnosci gramatyka, jednak przez ten okres kiedy miesz-
kam w Polsce troche sie z nim obytem i wiele rozumiem. Niemniej
jednak, caty czas sie go ucze, zeby ptynnie mowic.

Czego najbardziej brakuje Ci z Malezji?

- Najbardziej tesknie za jedzeniem, bo u nas w Malezji mamy
bardzo bogata i réznorodng kuchnie. A to wszystko dlatego, ze
Malezja jest krajem wielokulturowym. Zyjg tam ludzie o réznym
pochodzeniu etnicznym i religijnym, co jest absolutng niepowta-
rzalnoscia naszego kraju.

Pamietasz jedng z pierwszych rzeczy, ktore Cie zaskoczyty w Pol-
sce?

- Wydawato mi sie, ze ludzie w Polsce sg dosc¢ konserwatywni,
a W rzeczywistosci okazato sie, ze Polacy sa ciepli i zyczliwi.

Czy jest co$ co najbardziej podoba Ci sie w naszym kraju?

- Najbardziej podoba mi sie piekna , stara architektura”, stare bu-
dowle, zabytkowe miejsca, ktére nadaja olbrzymiej historycznej
wartosci.

A co robisz po pracy? Masz jakies zainteresowania?
- Po pracy najczesciej wychodze z psem na spacer. Czesto lubie
chodzi¢ do lasu.

Lokasvara Mohan
INZYNIER SPRZEDAZY
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Zdjecie. Ulubiony towarzysz spaceréw - pies Dylan.

Na co dzien pracuje w Dziale Eksportu na stanowisku Inzyniera Sprzedazy. Jest odpowiedzialny za rynki Bli-
skiego Wschodu, kraje Azji i Pacyfiku. W FIBRAIN pracuje juz od 8 miesiecy.
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BENEFIT SYSTEM

W zdrowym ciele
ZDROWY DUCH!

Aktywnos¢ fizyczna to przede wszystkim endorfiny, ktére
maja na nas bardzo pozytywny wptyw. Po kilku tygodniach
treningdw nasz organizm zaczyna czerpac z nich ogromna
przyjemnos¢, nasze samopoczucie jest lepsze, mamy wie-
cej energii i sity. A co za tym idzie - stajemy sie bardziej za-
dowoleni - a zadowolony pracownik, to same korzysci dla

ﬁ

~

FIBRAIN=

~ O

A moze jestescie ciekawi z ktérych aktywno-
$ci najczesciej korzystajg Wasi koledzy i kole-

zanki?
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KUCHNIA EGZOTYCZNA

Malezyyski

SPECJAL

LOKASVARA MOHAN

Proste, szybkie i tatwe w przygotowaniu danie. Ten przysmak przygotujecie z ogéino-

dostepnych produktow. A zatem do dzieta!

pracodawcy. 7 LICZBA OSOB
Firma FIBRAIN juz ponad 4 lata oferuje swoim pracownikom 1 8 KORZYSTAJACYCH Mee Goreng Spos6b przygotowania:
dostep do programu Multisport. Zainteresowanie dodatko- Z KART 1. Pokroj cebule, szynke lub inne migso w drobna kostke.
wymi benefitami stopniowo wzrastato. W pierwszym roku Sktadniki: 2. Ugotuj ryz (polecamy ugotowac ryz dzien wczesniej i wstawic
mieli$my okoto 120 oséb chetnie korzystajacych z dostep- e 200g ryzu lub opakowanie makaronu spaghetti do lodowki, bedzie bardziej sypki) lub przygotuj wersje z ma-
nych aktywnoéci fizycznych, a obecnie to juz blisko 200 pra- e 2cebule karonem. Jesli przygotuwjesz makaron to przetam go na pot
cownikow. Jakie zatem aktywnosci oferuje nam karta Mul- 7% e 200 g pieczarek i w.rzuc’ do QOtU]QCEJ sie wody, dodaj. S.ZC'ZYP'EQ SOl.i i troszke
tisport? Sitownie, baseny, $cianki wspinaczkowe, sauny - to e 200 g mieszanych warzyw np. fasolki szparagowej, groszku, oleju. Ugotuj makaron al dente, uwazaj, zeby go nie przego-
tylko niektére z szerokiego wachlarza obiektéw sportowych marchewki towac. Po ugotowaniu odcedz i odtoz na bok.
dostepnych przez caty rok. Dodatkowo mozemy korzystac 63% e szynka konserwowa/ filet z kurczaka lub inne mieso 3. Na. r?zgarzana pat.elnie wrzu?’ p?krf)jona c.el?u.le, k.iedy b.e-
réwniez z aktywnosci sezonowych, takich jak lodowiska, o 1/3 gtowki sataty lodowej dzie juz wystarczajaco zarumienionia dodaj jajka i wymie-
parki linowe, parki trampolin czy badminton. e 2jajka szaj, zeby zrobita sig a’la jajecznica.)ajka powinny by¢ mocno
o 2 tyzeczki papryki w proszku sciete. Nastepnie dodaj papryke w proszku, curry, pieprz i sél.
o 2tyzeczki curry 4. Dodaj pokrojone pieczarki i pokrojong w kostke szynke kon-
MIASTA AKTYWNOSCI MIEJSCA « 2 tyzeczki ciemnego sosu sojowego serwowg (Lub inne migso).
«  sélipieprz do smaku 5. Nastepnie zdejmij patelnie z ognia, dodaj sos sojowy, posie-

kang satate i wszystko razem wymieszaj. Satata jest dodawa-
% RZESZOW SILOWNIA AREYOUREADY na na koncu, zeby zachowac jej chrupkosc.
AR FITNESS
tobz @ FITNESS FOR LIFE
GLOGOW CALYPSO
G MLP. \@, BASEN FITNESS

Joanna Bawor

SPECJALISTA DS. MARKETINGU | SZKOLEN

Absolwentka Uniwersytetu Rzeszowskiego na kierunku Administracja. W 2017 roku ukonczyta studia pody-

plomowe na kierunku Zarzgdzanie Zasobami Ludzkimi - WSIiZ Rzeszéw. Na co dzien zajmuje sie komplek-

sowa organizacja szkolen dla klientdw zewnetrznych oraz aktywnie realizuje dziatania marketingowe ﬁrmh Gotowe! Teraz czas na delektowanie siq malezyjskim daniem.
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Polski producent technologii $wiattowodowych



