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… Zwykle strony internetowe s�
statyczne, niewiele si� na nich
zmienia. Zalet� blogów jest ich
sta›e aktualizowanie, dynamika
… mówi Maciej Wysocki ze studia
graficznego Owocni.pl. … Dobrze
wi�c zastanowi� si� wcze�niej
nad jego zawarto�ci�: czy b�dzie-
my mieli wystarczaj�ce zasoby
materia›ów lub newsów firmo-
wych, które w przysz›o�ci b�dzie-
my zamieszcza� na blogu. Wa�na
jest systematyczno�� wpisów. Nie
musz� si� one pojawia� codzien-
nie, ale powinny by� regularne …
tak, by czytelnicy mieli wra�enie,
�e strona �yje, zmienia si�. Zanim
uruchomimy bloga, mo�na te�
zrobi� testy, rozes›a� przyk›adowe
tre�ci do ró�nych odbiorców i po-
prosi� o opini�, sprawdzi�, czy
materia›y ich zaciekawi›y.

Warto równie� wcze�niej usta-
li�, kto b�dzie si� zajmowa� pro-
wadzeniem firmowego bloga.

… To mo�e by� jedna osoba,
a mo�e by� kilku zmieniaj�cych
si� co jaki� czas pracowników.
Niektóre firmy tworz� te� sta›e
zespo›y. Najwa�niejsze, by ustali�
harmonogram i da� pracowni-
kowi czas na stworzenie wpisu.
Wa�na jest wi�c �wiadomo�� sa-
mych prze›o�onych … podkre�la
Maciej Wysocki …�e profesjonalne
prowadzenie bloga jest jednym
z obowi�zków s›u�bowych .
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KLIMEK…MICHNO
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W 1994 r. The American Acade-
my of Ophthalmology zdefinio-
wa›a nawet tzw. syndrom wi-
dzenia komputerowego. Objawy
obejmuj� zm�czenie wzroku,
spadek ostro�ci, suche oko oraz
bóle g›owy, szyi i pleców.

D›ugotrwa›e siedzenie (wed-
›ug portalu Zdrowe Biuro, w �y-
ciu zawodowym siedzimy nawet
80 tys. godzin) nie jest bez zna-
czenia dla naszych naczy�
krwiono�nych. Wielu pracow-
nikom biurowym grozi zakrze-
pica �y› g›�bokich ko�czyn dol-
nych. Zaczyna si� uczuciem
ci��ko�ci nóg, obrz�kami i bó-
lem, a sko�czy� si� mo�e gro�-
nym dla �ycia zakrzepem.

… Innym problemem jest
tzw. zespó› chorego budynku,
czyli oddzia›ywanie wielu nie-
korzystnych czynników na or-
ganizm ludzki podczas pracy
… mówi dr Rafa› Rze�niewski.

Co grozi nam w chorym biu-
rowcu? Specjalista wymienia
alergie, bóle g›owy, zaburzenia
koncentracji, astm�, tzw. go-
r�czk� klimatyzacyjn� oraz le-
gionelloz�.

… Jedn� z przyczyn tego syn-
dromu jest obecno�� wielu ró�-
nych substancji chemicznych
m.in. formaldehydu, benzenu,
n…heksanu, ftalanów i naftale-
nu. W po›�czeniu z czynnikami
mikrobiologicznymi … bakteria-
mi, grzybami i wydzielanymi
przez nie toksynami tworz�
szkodliwie oddzia›uj�c� na or-
ganizm pracownika mieszanin�
… t›umaczy lekarz.

Niebezpieczne s� równie�
drukarki. Trzy lata temu w Au-

stralii przebadano 60 drukarek
laserowych. Okaza›o si�, �e co
trzecie urz�dzenie emituje drob-
ne cz�steczki, które przedostaj�c
si� poprzez drogi oddechowe
do p›uc, mog� wywo›a� szkody
dla zdrowia podobne do tych,
które powoduje dym papiero-
sowy. W Niemczech powsta› na-
wet zwi�zek ŒPoszkodowani
przez toneryŽ, za›o�ony przez
policjanta, który jest przekonany,
�e powodem jego astmy s� wy-
ziewy z drukarki laserowej.

Wspó›winni powstawaniu
syndromu chorego budynku s�
równie� pracownicy. Z ankiety
Ergotestu wynika, �e regularnie,
przynajmniej raz w tygodniu,
swoje stanowisko pracy czy�ci
jedynie po›owa pracowników
biurowych. A je�li ju� sprz�taj�,
to u�ywaj� jedynie szmatki na-
wil�onej wod�, �rodków che-
micznych do czyszczenia mebli
lub p›ynu do czyszczenia szyb.
Specjalistycznych �rodków u�y-

wa w tym celu jedynie 16 proc.
badanych.

Jak zapobiega� schorzeniom
zwi�zanym z prac� w biurze?
Podstaw� jest dobrze zaprojek-
towany budynek biurowca, od-
powiedni dobór systemu wen-
tylacji i klimatyzacji, ich regu-
larna konserwacja i oczyszcza-
nie oraz ergonomicznie urz�-
dzone stanowiska pracy. Nawet
jednak je�li nie pracujemy w su-
pernowoczesnym wn�trzu, jes-
te�my sobie w stanie pomóc.

… Powinni�my przestrzega�
przerw w pracy oraz w›a�ciwe
je wykorzystywa�, nie pali� pa-
pierosów, pami�ta� o zmianie
postawy cia›a podczas pracy
i unika� monotonii ruchów. Bar-
dzo wa�ne jest tak�e wietrzenie
pomieszcze� oraz ich sprz�tanie,
a tak�e dbanie o w›a�ciw� eks-
ploatacj� urz�dze� i ich kon-
serwacj� … podkre�la specjalista
medycyny pracy.

NATALIA ADAMSKA

Praca wbiurze albo zdrowie
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R O Z W Ó J .Gdzie podszko-
li� si� w grze na gitarze,
ta�cu towarzyskim czy je�-
dzie na nartach? W sieci! Na
we…learning, czyli wzajemn�
nauk� przez Internet, decy-
duj� si� równie� przedsi�-
biorcy.

Na portalach spo›eczno�cio-
wych mo�na uczy� si� rozmai-
tych dyscyplin: ›y�wiarstwa,
uk›adów tanecznych, jazdy na
desce surfingowej czy p›ywania.
Ich mi›o�nicy zamieszczaj� na
ten temat filmiki, opisuj� krok
po kroku wykonywanie ka�dej
czynno�ci.

… Internet jest dla mnie �ród-
›em wiedzy na temat technik
gry na gitarze. Osoby, które
zajmuj� si� tym zawodowo, pre-
zentuj� filmy instrukta�owe
dotycz�ce wybranych technik,
cz�sto na pro�b� innych u�yt-
kowników Internetu. Ci, którzy
s� zainteresowani kupnem gi-
tary, mog� te� znale�� filmy,
na których testowane s� wy-
brane modele instrumentów
… mówi Maciek, który hobby-
stycznie gra na gitarze. …Nauka
przez portale jest nie tylko
czym� po�ytecznym, ale te� mo-
tywuj�cym. Mo�na zobaczy�,
jak najlepsi, �wiatowi gitarzy�ci
i autorytety muzyczne wyko-
nuj� swoje utwory.

We…learning, czyli uczenie
si� od siebie nawzajem , to nie
tylko dzielenie si� pasj� i zain-
teresowaniami. Niektóre firmy
wprowadzaj� takie rozwi�zanie
równie� do �ycia zawodowego.

… Platform� we…learningow�
uruchomili�my w ramach pro-
jektu unijnego ŒAkademia Kom-
petencji … z mened�era na lide-
raŽ. Mog� zniej korzysta� wszys-
cy uczestnicy tego projektu,
awi�c ma›opolscy przedsi�biorcy
… opowiada Monika Górska z fir-
my Dom Szkole� i Doradztwa.

Nauka na odleg›o��, czyli e…
learning jest ju� znany od daw-
na. Czym si� ró�ni od we…lear-
ningu?

… E…learning polega na ko-
rzystaniu przez uczestnika z ma-
teria›ów zamieszczonych na da-
nej stronie, �ledzeniu lekcji, roz-
wi�zywaniu zada� … t›umaczy
Monika Górska. … We…learning
pozwala na wymian� do�wiad-
cze�, jest �ród›em wiedzy prak-
tycznej, uczeniem si� �yciowych
rozwi�za� proponowanych
przez ekspertów i innych uczest-
ników. Na Zachodzie we…lear-
ning jest du�o bardziej popu-
larny, a w Polsce ci�gle jest no-
wo�ci�.

Jak t›umaczy Aleksandra
Mykowska z Domu Szkole� i Do-
radztwa, inicjatorka platformy
we…learningowej, mened�ero-
wie mog� dzieli� si� swoimi do-
�wiadczeniami i wskazówkami,
jak rozwi�zywa� ró�ne proble-
my i wyzwania podczas zarz�-
dzania lud�mi, moty wowania
czy oceniania ich.

… Nasza platforma ró�ni si�
od dost�pnych list dyskusyjnych
tym, �e opinie tutaj zamiesz-
czane s� nastawione na uczenie
si� … podkre�la Aleksandra My-
kowska. (KLIM)

We…learning,
czyli wzajemna nauka
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Keller Polska Sp. z o.o.,
specjalistyczna firma budowlana

poszukuje do pracy 

Tel.: 512 245 001
Fax: 022 7338 280

3125610B

operatorów kotwiarek,
wiertnic oraz palownic,
mile widziane uprawnienia

Keller Polska Sp. z. o.o.,
specjalistyczna firma budowlana

poszukuje do pracy 

Tel.: 512 245 001
Fax: 12 262 91 72

3125610A

operatorów �adowarek
z uprawnieniami min. 
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31–112 Kraków, ul. Smole�sk 14 
tel./faks 012 422 92 02, 429 18 08 
e–mail: rektorat@wsh.krakow.pl
www.wsh.krakow.pl

Pomys› na wykszta›cenie

� bezpieczna i presti�owa  
lokalizacja w Krakowie

� elastyczne godziny zaj��
� nowoczesny sprz�t multimedialny
� znakomici wyk›adowcy
� pe›ny pakiet stypendialny

REKRUTACJA JU� TRWA!
Przyj�cie na podstawie rejestracji 
dokumentów. 
Decyduje kolejno�� zg›osze�. 
Kierunek: zzarz� dzanie (7 specjalno�ci).
Kierunek: sstosunki mi� dzynarodowe 

(6 specjalno�ci).
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Uniwersytet Jagiello�ski
Instytut Geografii i Gospodarki Przestrzennej

og�asza nabór
na niestacjonarne studia I stopnia

i
niestacjonarne uzupe�niaj�ce magisterskie

na kierunkuGEOGRAFIA ,
specjalno�ci geografia fizyczna

i geografia spo›eczno-ekonomiczna
na rok akademicki 2010/2011

Rejestracja elektroniczna do 23 wrze�nia 2010 r.
www.erk.uj.edu.pl

Instytut Geografii i Gospodarki Przestrzennej UJ
30-387 Kraków, ul. Gronostajowa 7

tel.: 012 664-52 44
1754010

2470210

3066410

2239810

2781810 3140110

Firma zbran� y ochrony
og›asza

KONKURS 
NA STANOWISKO

SZEFA OCHRONY
Wymagania:
� wykszta›cenie wy�sze 

bran�owe lub prawnicze
� licencja pracownika 

ochrony II stopnia
� do�wiadczenie w kierowaniu 

zespo›em pracowników min. 3 lata
� prawo jazdy kat. B
� niekaralno��
� dyspozycyjno��
� dobry stan zdrowia
Oferty (CV + list motywacyjny)

prosz� kierowa� na adres: 
P.U. Sezam Sp. zo.o. ,   
33-335 Nawojowa 597 

lub drog� elektroniczn� na adres:
sezam@sezam.net.pl
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