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LUDZIE SA NAJWAZNIEJSI!

Czesto podkreslamy, ze to ludzie budujg firme i stanowig jej najcenniejszy kapitat. Jestesmy
konsekwentni i mocno bronimy tego stwierdzenia. Praca w zgranym zespole, do ktérego kazdy
wnosi nowe pomysty i inne spojrzenie, zacheca do dalszego rozwoju umiejetnosci i pobudza
kreatywnosé. Poza tym zesp6t moze razem siegaé po najwyzsze cele, ktore niekiedy trudniej
osiggnaé w pojedynke. A skoro mowa o zespole, to witasnie w tym numerze bedzie okazja do
lepszego poznania catego Dziatu Project Managerdw, ktéry na co dzien jest odpowiedzialny
za rozwdj naszych produktéw. Zachecamy do czytania! A co poza tym w najnowszym wydaniu

INSIDE?

Na dobry poczatek porcja swiezych newséw, w tym jeden doty-
czacy wyjagtkowej wizyty goscia prosto ze stonecznej Kalifornii.
Podzielimy sig z Wami najnowszymi nowinkami technicznymi,
w tym poznacie swiattowodowe sensory optyczne. Sg to nowe
konstrukcje do zastosowar pomiarowych Fibrain DSST - Distri-
buted Strain Sensing Cable. A z uwagi, ze dbamy o srodowisko
naturalne i staramy sie chronic¢ jego zasoby, przygotowalismy cie-
kawy artykut o skutecznych sposobach na oszczedzanie energii
elektrycznej. Oprécz tego zobaczycie i przeczytacie jakg rewo-
lucje przeszedt w ostatnim czasie stadion na ulicy Hetmariskiej
w Rzeszowie i jaki byt w tym udziat firmy VARIOEDGE, nalezacej
do Grupy FIBRAIN. Ponadto w tym numerze, poznacie pierwszy

zagraniczny oddziat naszej firmy, zatozony w 2012 roku w Mek-
syku! Jestescie ciekawi, kto w nim pracuje i jak wyglada samo
miejsce? Odpowiedzi na te iinne pytania znajdziecie na kolejnych
stronach. Zapraszam do lektury!
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Polski producent technologii $wiattowodowych
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FIBRAIN
News

FIBRAIN ponownie wyréznione w rankingu Gazele
Biznesu!

Nasza firma zostata wyrdzniona w 21. edycji rankingu Gazele Biznesu, ktéry
klasyfikuje najbardziej dynamicznych polskich przedsiebiorcow!

Znalezienie sie w gronie laureatéw potwierdza, ze FIBRAIN nie tylko dynamicz-
nie sie rozwija, ale jest takze transparentne. Gazelag Biznesu moze zostac firma,
ktéra dziata nieprzerwanie od co najmniej 2017 r. i miata wéwczas przychody
na wysokim poziomie. W ostatnich trzech latach odnotowata ich wzrost, nie
miata straty i udostepnia wyniki finansowe, umozliwiajgc oceng kondycji.

,Puls Biznesu” organizuje Gazele Biznesu nieprzerwanie od 2000 r, realizujac
misje wspierania przedsigbiorczosci. Ranking bazuje na najbardziej obiektyw-
nych kryteriach — wynikach finansowych.

Polak, ktéry pokazat, ze potrafi i odnidst wielki suk-
ces, odwiedzit FIBRAIN!

Adam Drewniany - Biznesmen z Kalifornii, prezes South Bay Solutions, wice-
przewodniczacy Rady Nadzorczej Northvolt Polska, twdrca spdétki E-bility od-
wiedzit FIBRAIN.

W dniu 18 marca 2021 roku Adam Drewniany spotkat sie z prezesem Rafatem
Kaliszem i zwiedzit spotki nalezagce do Grupy FIBRAIN, w tym park maszyno-
wy oraz siedzibe firmy DAGLASS. W trakcie rozméw poruszylismy wiele cie-
kawych tematéw, w tym mozliwe ptaszczyzny wspotpracy z wykorzystaniem
naszych innowacyjnych technologii. Warto wspomnie¢, ze Adam Drewniany
to takze wieloletni przyjaciel Elona Muska, a jego mistrzowskie i nowatorskie
pomysty miaty ogromny wktad w rozwdj Swiatowego giganta - Tesli.

Czy zgodnie z wizjg naszej firmy, aby mierzy¢ wysoko i patrze¢ w przysztosc,
mozemy przyjac, ze patrzymy w kierunku Marsa?
To pytanie pdki co pozostawimy bez odpowiedzi. >
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Wysokosé¢ cta antydumpingowego
na kable swiattowodowe ustalona!

Pojawity sie kolejne informacje, ktére moga istotnie wptyna¢ na eu-
ropejski rynek kabli swiattowodowych i wstrzasna¢ importem tych
produktéw z Chin. Komisja Europejska w najnowszym dokumencie
opublikowanym 30 czerwca 2021r. przedstawita szczegoty postepo-
wania i analize, ktdra potwierdzita, ze import kabli Swiattowodowych
po cenach dumpingowych z Paristwa, ktérego dotyczy postepowanie,
wyrzadzito istotng szkode dla przemystu UE. Na podstawie przepro-
wadzonego dochodzenia, w ktérym uczestniczyty zainteresowane
strony i po analizie wysokosci mozliwych strat spowodowanych przez
dziatania dumpingowe, KE, aby chronic interesy krajéw EU, zdecydo-
wata sie ustali¢ ostateczne wysokosci sSrodkéw zaradczych.

Zgodnie z przeprowadzong analizg cto naimportowane kable Swiatto-
wodowe siegnie nawet 54,1%. Dla czesci producentow, ktdrzy wspot-
pracowali w dochodzeniu i przedstawili odpowiednie uzasadnienia
obnizajgce te stawke, cto moze by¢ nizsze (27,4% i 40,0%).

Oznacza to oczywiscie powazne perturbacje na rynku kabli Swiatto-
wodowych w Europie. Niewatpliwie wygeneruje to dodatkowe koszty
na kable importowane z Chin, ktére jak mozna sie spodziewad, osta-
tecznie zostang przerzucone na koricowego klienta. Oczywiscie spra-
wa nie dotyczy rodzimych producentdw, ktérych centra produkcyjne
zlokalizowane sa na terenie UE - takich jak FIBRAIN.

Jednoczesnie chcemy uspokoi¢ naszych klientéw: kable FIBRAIN sg
produkowane w naszej fabryce na terenie Polski, wiec nie nalezy oba-
wiac sie, ze nowe rozporzadzenie dotknie naszych odbiorcow.

W zwigzku z powyzszym juz teraz klienci powinni zadac sobie pytanie,
czy nie rozpoczac wspotpracy z producentem europejskim, gdzie za-
gwarantowana jest nie tylko wysoka jakos¢ produktu, ale jak sie okazu-
je stabilnos¢ ceny. Bedziemy monitorowac te sytuacje i o wszystkim na
biezaco informowac.

Swiatowy Dzier Spoteczeristwa Informacyjnego
- Podkarpacie 2021

Podkarpacki Oddziat Polskiego Towarzystwa Informatycznego juz po raz szo-
sty zorganizowat obchody Swiatowego Dnia Spoteczeristwa Informacyjnego
w Rzeszowie. Hasto tegorocznych obchodéw SDSI brzmi: ,Przyspieszenie
transformaciji cyfrowej w trudnych czasach” skierowane jest ono do wszyst-
kich, ktorym szczegdlnie w obecnym czasie informatyka pozwala pracowacé
i utatwia zycie. Zaplanowane wydarzenie odbyto sie 20 maja, a ze wzgledu na
ograniczenia epidemiczne zostato zorganizowane w formie zdalne;j.

Bardzo cieszymy sig, ze FIBRAIN po raz kolejny byt partherem tego niepowta-
rzalnego wydarzenia! [ ]
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Kable swiattowodowe w wigekszosci przypadkow kojarzymy jako medium telekomunikacyjne
przesytajgce pakiety danych pomiedzy poszczegélnymi weztami sieci. FIBRAIN poprzez wpro-
wadzanie nowych rozwigzan udowadnia, ze nie jest to ich jedyne zastosowanie. Opracowanie
to przedstawia nowg konstrukcje do zastosowan pomiarowych - Fibrain DSST - Distributed
Strain Sensing Cable. Podniesienie wymagan wytrzymatosciowych budowli oraz coraz wigk-
szy nacisk kladziony na standardy bezpieczenstwa cywilnego zaré6wno konstrukcji budowla-
nych, jak i struktur ziemnych przyczynity si¢ do znaczacego rozwoju metod monitoringu tych
obiektow. Relatywnie nowym, intensywnie rozwijanym systemem wspomagajgcym tego typu
monitoring, sg Swiattowodowe sensory optyczne. Opisana technologia wraz ze stworzong in-
nowacyjng konstrukcjg kabla stanowi atrakcyjne rozwigzanie dla roztozonej przestrzennie kon-

troli struktur budowlanych w czasie rzeczywistym.

ZASTOSOWANIE

Przy pomocy roztozonego przestrzennie systemu wykry-
wania odksztatcen swiattowodowych mozna zastgpié
konwencjonalne metody pomiaru naprezenia i deforma-
cji szeregu konstrukcji budowlanych i geotechnicznych:

Osuwiska - Przemieszczenia gleby inicjowane przez petzaja-
ce osuwiska moga powodowac¢ ogromne problemy, niszczac
infrastrukture i budynki w obszarze swojego ruchu. Ocena
i monitorowanie osuwisk ma zasadnicze znaczenie, szczegol-
nie w zakresie planowania zapdr i zbiornikdw, aby zapewnic
ich bezpieczenstwo podczas retencji i eksploatacii przez caty
okres uzytkowania. Obecne mapowanie i monitorowanie opar-
te jest na tradycyjnych technikach, takich jak geodezyjne po-
miary powierzchni. Wymaga to bardzo gestej siatki markeréw
w poblizu granicy osuwiska, co sprawia, ze jest to niezwykle
czasochtonne w przypadku wigkszych obszardw.

Nasypowe waty przeciwpowodziowe - Pomiary szczegol-
nie istotne dla oceny stanu watdéw w trakcie powodzi, jak i tuz
po niej. Kable swiattowodowe wplecione w geosyntetyki mogg
dostarcza¢ informacji o zachowaniu konstrukcji, a jednocze-
$nie jg korygowac i wspierac.

Zapory i tamy wodne - Znaczenie tutaj ma zaréwno defor-
macja konstrukciji, jak i zastosowanie kabli sensorowych do lo-
kalizacji przeciekéw. Wykorzystujgc witdkno przystosowane do
pomiaru temperatury, mozemy zlokalizowac przecieki na pod-
stawie zmiennosci temperatury spowodowanej przeptywajaca
woda.

Konstrukcje zelbetowe - Gtdwne przyczyny deformaciji to
osiadanie fundamentdw, cigzar wtasny oraz obciazenie dyna-

miczne. Dodatkowymi czynnikami moga by¢ réowniez reakcije
termiczne, nieproporcjonalne roztozenie temperatur, a co za
tym idzie odmienny skurcz w réznych czesciach konstrukcji po-
wodujgcy miedzy innymi pekanie powierzchniowe. Zastosowa-
nie jednego z rozwigzan integraciji kabla sensorowego z zelbe-
towa konstrukcjg, umozliwia ciggte monitorowanie deformaciji
i peknie¢ betonu.

Mosty - Budowle wymagajgce zapewnienia wysokiej do-
ktadnosci pomiaréw odksztatcer elementéw konstrukeyjnych
- najczesciej betonu i stali - zardwno podczas etapu budowy
jak i w fazie uzytkowania, podczas pracy konstrukcji. Poprzez
implementacje szeregu rozwigzan taczenia kabla ze strukturg
mostu, mogg by¢ réwniez szczegdlnie uzyteczne do badania
aktualnego stanu starszych konstrukgciji.

Tunele - Odksztatcenia konstrukcyjne w tunelu moga stano-
wi¢ powazne zagrozenie bezpieczenstwa. Konieczne jest state
sprawdzanie stabilnosci i niezawodnosci konstrukcji, jak i dtu-
goterminowa weryfikacja rozwoju powstatych deformaciji.

Kopalnie - Optyczne czujniki sensorowe gwarantujg moni-
torowanie integralnosci konstrukciji i parametrow produkciji,
jednoczesnie umozliwiajg wczesne ostrzeganie o mozliwym
niebezpieczenstwie. Niewatpliwg zaletg jest zastosowanie ma-
teriatu niebedacego zrédtem zaptonu w srodowisku wybucho-
wym.

Rurociagi - Kable sensorowe pozwalajg na ciggte monitoro-
wanie integralnosci linii, czy lokalizowanie wyciekéw na pod-
stawie zmiany temperatury. Daje to mozliwos¢ najszybszego
wykrycia krytycznych deformaciji i peknied. >
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BUDOWA KABLA DSST

Aby osiagna¢ opisany nowatorski system monitorowania, nie-
zbedne byto zaprojektowanie nowego typu kabla $wiattowo-
dowego. Standardowe, transmisyjne kable projektowane sg
tak, aby w jak najmniejszym stopniu przenosi¢ obcigzenia me-
chaniczne bezposrednio na witdkno, aby zapobiec zaktdceniom
transmisji danych. W tym przypadku pozgdana jest odwrotna
sytuacja i dgzenie do osiggniecia najdoktadniejszego przetoze-
nia na widkno deformacji badanej konstrukcji, do ktérej przymo-
cowany jest kabel. Teoretycznie, idealnym rozwigzaniem bytoby
zastosowanie nieizolowanego widkna, ale wdwczas poziom
zabezpieczenia przed uszkodzeniem bytby oczywiscie niewy-
starczajgcy. Potrzebny jest kompromis miedzy ochrong widkna,
a zachowaniem jego zdolnosci wykrywania odksztatcen. Aby
przetozy¢ zewnetrzne naprezenia na wtdkno, trzeba zastosowacé
konstrukcije o jak najmniejszym efekcie poslizgu pomiedzy po-
szczegdlnymi warstwami wewnetrznymi kabla. Nalezy pamietac
przy tym, o dostatecznym zabezpieczeniu witdkna i pozostawie-
niu mozliwosci strippowania wymaganego na etapie instalac;ji
i serwisowania kabla.

Tworzac nowa konstrukcije kabla wazne jest, aby pamietac réw-
niez o odpowiednim zrdznicowaniu zrddta zmiany charaktery-
styki rozpraszania Brillouina. Moze to by¢ jednoczesnie zmiana
temperatury, jak i wzdtuzne naprezenie $wiattowodu. Do jed-
noznacznego wyodrebnienia obserwacji wzdtuznego napre-
zenia w konstrukcji kabla, zastosowane powinno by¢ drugie
widkno, w jak najmniejszym stopniu zalezne od odksztatcen i sit

RYFLOWANA
POWLOKA HDPE

LUZNA TUBA

Istotny w tym zakresie jest rowniez rodzaj i ksztatt powtoki ze-
wnetrznej, tak aby przenosit zewnetrzne odksztatcenia bez-
posrednio na widkno. Ten aspekt ma rowniez duze znaczenie,
poniewaz nieodpowiednie przeniesienie sit moze silnie zdegra-
dowac caty system pomiarowy. W konstrukcji DSST zapropo-

FIBRAIN=

mechanicznych dziatajgcych na kabel, a co za tym idzie moga-
ce kompensowaé zmiany temperatury. Wychodzac naprzeciw
stawianym wymaganiom, firma FIBRAIN stworzyta innowacyjng
konstrukcije sensorowego kabla $wiattowodowego DSST. Gtow-
nym elementem chronigcym witdkno przed fizycznymi czynnika-
mi zewnetrznymi, sg dwa prety FRP. Kabel ten posiada w swojej
budowie dwa wtdkna Swiattowodowe rdznigce sie metodyka
pokrycia i zabezpieczenia. Wspomniang kompensacije tempe-
ratury zapewnia widkno umieszczone w luznej tubie. Tego typu
ochrona zapewnia najwyzszg niezaleznos$¢ odksztatcen widkna,
od naprezen dziatajgcych na kabel. Dodatkowo zastosowany do
produkciji luznej tuby odpowiedni materiat, ktéry gwarantuje niski
wspotczynnik tarcia na styku z kolejng warstwa konstrukcji kabla.
Drugie wiékno tymczasem petni funkcje mierzenia odksztatcen,
aby wiec najlepiej przenosi¢ je na witdkno, otaczajgca go kon-
strukcja ma postac scistej tuby. Zastosowane przy tym materiaty
zapewniajg wysokie tarcie i niski wspodtczynnik przemieszczania
sie poszczegodlnych warstw wzgledem siebie. Zbadany stosunek
odksztatcenia widkna wzgledem wydtuzenia catej konstrukciji
kabla osigga optymalne 90%. Margines od wartosci 100% jest
w tym wypadku pozadany, poniewaz witdkno powinno nadal
umozliwia¢ poslizg do pewnego stopnia, aby unikng¢ wczesne-
go zerwania wtdkna w przypadku idealnego potgczenia miedzy
witdknem a strukturg kabla. Moze sie to zdarzy¢é w przypadku
nadmiernego obcigzenia, a zwtaszcza lokalnego peknigecia, kto-
re gwattownie przekroczytoby dopuszczalne wydtuzenie zrywa-

jace witdkno.
PRET FRP WLOKNO SENSOROWE
WYKRYWAJACE
NAPREZENIE
SCISLA TUBA WLOKNO
KOMPENSUJACE

nowano przekrdj poprzeczny ptaski z powtoka zewnetrzng o ry-
flowanej strukturze, ktdéra pozwoli osiggnac¢ najwyzszy stopien
przylegania do badanej konstrukcji, jednoczesnie minimalizujgc
mozliwosci poslizgu.

>
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DLACZEGO KABLE SENSOROWE?

W wielu przypadkach metoda pomiaréw oparta o sensorowe kable optyczne, wydaje sie by¢ bardziej optymalnym podej-

Sciem, niz standardowe dotychczas spotykane rozwigzania. Przemawia za tym szereg zalet:

(_l |_) Duzy zakres mozliwych danych do zebrania na
catej dtugosci linii okablowania pomiarowego

a Zautomatyzowane i szybkie zbieranie danych
0-}-C (zastepujgca odczyty reczne i ocene operatora,

0
0
0

ciggte monitorowanie, zdalne pomiary)

4

Mozliwo$¢ monitorowania konstrukcji w spo-

©

sOb roztozony przestrzennie a nie tylko punkto-

)
-
4

wo jak w przypadku tradycyjnych rozwigzan

Mozliwo$é korzystnej integracji sensoréw
optycznych w geosyntetykach

Niewielkie rozmiary kabli $wiattowodowych

B @

PODSUMOWANIE

Technologia czujnikéw opartych o sensory optyczne $mia-
to wkroczyta w swiat monitoringu konstrukcji budowlanych
i struktur ziemnych. Wprowadzony nowy typ kabla Fibrain
DSST znakomicie wpasowuje sie¢ w wymagania tej technolo-
gii, wykazujac wysokg jakos¢ odczytéw w przeprowadzonych
laboratoryjnych testach pomiaréw. Zastosowanie odpowied-

Mateusz Kawalec
PRODUCT MANAGER

powierzonej gamy produktow.

Brak wrazliwosci na czynniki zewnetrzne -

@ uktady elektryczne, wytadowania atmosferycz-
ne, silne pole elektromagnetyczne, wilgod, che-
micznie trujgce srodowisko

Brak wymogu zasilania elektrycznego w punk-
tach pomiaru

9 Mozliwosé uzycia w trudnodostepnych punk-
tach konstrukcji

W niektorych przypadkach jedyne dopuszczal-
ne rozwigzanie

Niskie koszty swiattowodu w poréwnaniu do
tradycyjnych urzagdzen pomiaru punktowego

niej konstrukcji kabla i wykorzystanie roztozonego przestrzen-
nie systemu wykrywania odksztatcenn swiattowodowych,
moze zastgpi¢ konwencjonalne metody pomiaréw jedno-
punktowych. Przemawiajg za tym niejednokrotnie aspekty
ekonomiczne, jak i réwniez szereg opisanych zalet technolo-
gicznych.

Absolwent Akademii Gérniczo-Hutniczej w Krakowie na kierunku Elektronika i Telekomunikacja. Odpo-
wiedzialny za rozwdj produktéw z grupy kabli Swiattowodowych, przeprowadzanie szkolen produktowych,
wspotprace z dziatem handlowym w zakresie zapytan ofertowych oraz doradztwa technicznego w obrebie
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BRANZOWE StOWNICTWO BEZ TAJEMNIC

Czy przygotowujemy

S‘LOW N I s projekty szyte

na miare?

Czasami trudno zrozumieé zwroty,

ktorych (nad)uzywajg specjalisci. '
Niby proste pojecia, a niejedna osoba cz WI Sc I e
miataby z nimi ktopot. Koniec z tym! -
Trudne pojecia przestang by¢ nie-

przystepne, zawite i niejasne.

W FIBRAIN wykonamy dla Ciebie wybrany
logotyp na obudowie BU-XN lub puszce abo-
nenckiej VFTO!

REDAKCJA FIBRAIN INSIDE

ROZPROSZNIE RAYLAIGHA Bogate zaplecze technologiczne pozwala zaoferowac nam per-
sonalizacje naszych produktdw, zaréwno pod wzgledem funk-
Rozproszenie swiatta wystepujgce na niejednorodnosciach osrodka spo- cjonalnosci, jak i wygladu. Dzieki technice druku posredniego
wodowane niedoskonatoscia struktury szkta. Wprowadza ttumienie trans- i przygotowanej specjalnie pod Paristwa wymagania matrycy,
mitowanego sygnatu ale jednoczesnie wykorzystywane jest przy pomia- naniesiemy okreslony logotyp na pokrywe obudowy naszych
rach linii Swiattowodowych za pomocg refloktometru OTDR. produktéw. Wystarczy przesta¢ nam logo, a my przedstawimy

gotowy projekt do akceptaciji, wraz z wyceng i optymalng iloscig

do produkgiji.

ROZPRASZANIE BRILLOUINA

Wystepuje w wyniku interakciji Swiatta z falami dzwigkowymi lub fononami akustycznymi
materiatu. Powoduje przemiane czestotliwosci i odwrdcenie kierunku rozchodzenia sie
fali Swietlnej.

LUZNA TUBA

Tradycyjne pokrycie wtérne zabezpieczajgce widkna swiattowodo- .
we. Wykonanie z materiatu PBT zapewnia odpowiednig twardos¢
i chroni widkna przed zewnetrznymi czynnikami mechanicznymi.
Dodatkowo wypetniona zelem, ktéry chroni widkna przed wzdtuzng
penetracjg wody.
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Zgrany zespot

moze wiece)!

Ambitny, profesjonalny i odpowiedzialny.
Taki wilasnie jest zesp6t Product Manageréw FIBRAIN.

Stawiajg czota wyzwaniom zwigzanym z wprowadzaniem nowych lub udoskonalaniem juz ist-
niejgcych produktéw, rynkiem surowcow i potrzebami naszych klientéw, a to tylko czesé ich
codziennych obowigzkéw. Ponadto w wielu sprawach wspétpracujg z Dziatem Handlowym,
przygotowujg prezentacje produktowe oraz prowadzg szkolenia. Co jeszcze o nich wiemy? Jak
wygladaty ich poczatki pracy w FIBRAIN i jakie sg ich zainteresowania? Nadeszta pora, aby
poznaé ich troche blizej. W tym numerze INSIDE w roli gtéwnej zespé6t Product Manageréw
FIBRAIN. >
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Anna tozanska
TECHNICAL MANAGER OF PASSIVE
COMPONENTS DEPARTMENT

W FIBRAIN zarzadzam zespotem opiekundw produktéw od-
powiedzialnych za grupy Distribution Fiber, Fibrain Cables
oraz systemy Airtrack, MetroJET i EAC. Zarzgdzanie zespotem,
kreowanie portfolio produktowego, kontakt z klientami i do-
stawcami, tworzenie katalogdw, artykutdw technicznych, kart
katalogowych, szkolenia i prezentacje, czasem rozwigzywanie
sytuacji kryzysowych, bo i takie sie zdarzaja, to tylko cze$¢ mo-
ich obowigzkdw i zadan. To wiasnie réznorodnosé zadan spra-
wia mi najwiecej przyjemnosci. Jednego dnia moge zaszy¢
sie w arkuszach excelowych tworzac cenniki, analizujgc dane
sprzedazowe, wskazniki produkcyjne. Kolejnego dnia planuje
strategie wdrozenia nowego produktu, analizujg rynek i trendy,
przygotowuje artykuty techniczne. Praca product managera to
réwniez ciggty kontakt z dziatem handlowym, dziatami techno-
logicznymi, dziatem zapewnienia jakosci, dziatem marketingu
czy konstruktorami. To wszystko sprawia, ze kazdy dzien jest
inny, natadowany innym bodzZcem. Natomiast nie jest tajemni-
cg, ze najwiekszg przyjemnos¢ sprawia mi kontakt z klientem,
prezentacja proceséw produkcyjnych podczas oprowadzania
gosci po naszych fabrykach oraz prowadzenie prezentacji pro-
duktowych, technicznych i szkolen.

Swoj pierwszy dzien w firmie pamietam coraz stabiej, bo to byto
ponad 9 lat temu... Zartuje, pamietam doktadnie date (Smiech).
28 listopada 2011 zaczynatam swoj okres prébny. Wspominam

Krzysztof Woznica
PRODUCT MANAGER

W firmie FIBRAIN jestem zatrudniony na stanowisku opiekuna
produktéw zwigzanych z systemami swiattowodowymi doziem-
nymi i napowietrznymi (MetroJET i Airtrack). Do moich obowigz-
kéw nalezy Scista wspodtpraca z dziatem handlowym w zakresie
wsparcia technicznego, poszukiwanie nowych rozwigzan sys-
temowych, doradztwo i szkolenia zawodowe. Jestem réwniez
odpowiedzialny za aktualizacje ofert produktéw. Najwiekszg
przyjemnoscig w pracy na stanowisku opiekuna produktu jest
dla mnie mozliwo$é samorealizaciji na polu zawodowym, rozwoj
osobisty oraz szansa wspotpracy ze specjalistami réznych dzie-
dzin.

Poczatki pracy w firmie wspominam jak wielkg przygode, ktdra
jest scisle zwigzana z moim wyksztatceniem i stanowi jej dopet-
nienie. Praca w firmie sprawita, ze oprécz wiedzy teoretycznej
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ten moment z usmiechem, bo wtedy zaczeta sie fantastyczna
przygoda - praca stanowi sporg czes$¢ naszego zycia, wiec kiedy
sprawia Ci sporo frajdy i zadowolenia, to nie postrzegasz jej tyl-
ko przez pryzmat obowigzkdw, ale jako mozliwos¢ rozwoju. 9 lat
temu zaczeto sie od splitterdw, a dzieki wielu fantastycznym oso-
bom, ktdre inspirowaty, pomagaty sie rozwijaé, wspieraty, pod-
powiadaty - jestem dzis tu, gdzie jestem i jestem z siebie dumna.
Ale, ale - jeszcze nie powiedziatam ostatniego stowa.

Po pracy fanka dobrego kryminatu i podcastéw kryminalnych
oraz polskiej sceny stand-upowej. Zakochana w wysokich obca-
sach. Musze w koricu przyznad, ze buty sg moim uzaleznieniem,
szczegolnie szpilki, ale nie tylko. Lubie wiedzied, jakie trendy
wskakujg w branze kosmetyczng - zamiast kosmetologii wylg-
dowatam na technologii chemicznej, a potem jeszcze mechatro-
nice, ale zainteresowania kosmetologig zostaty.

zyskatem takze umiejetnosci praktyczne, co jest niezmiernie

istotne i przydatne w petnieniu obowigzkdw stuzbowych na sta-
nowisku opiekuna produktow. Po powrocie z pracy staram sig
poswiecac jak najwiecej czasu rodzinie. Przyjemnosé sprawia mi
majsterkowanie, muzyka, film i gotowanie. >
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Damian Plesniak
PRODUCT MANAGER

W FIBRAIN pracuje jako opiekun produkiéw odpowiedzialny za
wdrozenie i rozwdj rozwigzan z grupy Distribution. Wigze sie to
m.in. z testowaniem produktdw, okreslaniem specyfikaciji, poszu-
kiwaniem nowych rozwigzan oraz wsparciem dziatu handlowe-
go podczas wycen i doboru komponentdw. Na tym jednak nie
koniec. Wspdlnie z dziatem marketingu opracowujemy materiaty
potrzebne do promociji produktéw i systeméw w postaci anima-
cji, filméw i zdje¢ zamieszczanych w wielu miejscach i na wielu
nosnikach. Sg to m.in. strona internetowa, kanat FIBRAIN w ser-
wisie YouTube, profile naszej firmy w social media czy broszury
i inne materiaty promocyjne offline.

Najwiecej przyjemnosci sprawia mi mozliwosé uczestniczenia
w catym zyciu produktu, ktére sktada sie z kilku etapdw - rozpo-
czynajgc od jego fazy projektowej, prototypu, testéw, produkcii,
wyceny, az po wdrozenie do sprzedazy i wspomniane wczesniej
dziatania marketingowe przeprowadzane wraz z kolezankami
i kolegami z dziatu marketingu.

Swojg przygode w FIBRAIN zaczatem od pracy w Dziale Zapew-
nienia Jakosci. Pierwszy dzien w naszej firmie oraz caty spedzo-
ny czas w tym zespole pozwolit mi sie wiele nauczy¢ oraz poznac

Mateusz Kawalec
PRODUCT MANAGER

W naszej firmie jestem odpowiedzialny za rozwdj produktow
z grupy kabli Swiattowodowych, przeprowadzanie szkolen i pre-
zentacje produktowe. Zajmuje sie takze wspotpracg z dziatem
handlowym w zakresie zapytan ofertowych oraz doradztwa
technicznego w obrebie powierzonej gamy produktow.

To, co w pracy najbardziej mi sie podoba, to ciekawe, réznorodne
zadania i projekty. Kazdy dzien jest po prostu inny, a sama praca
nigdy nie pozwala sie nudzi¢. Udziat w tworzeniu nowych pro-
duktéw i rozwigzan dopasowanych do potrzeb klientéw to za-
wsze duza dawka satysfakcji.

Jesli chodzi o moje poczatki, to co prawda byty one wymagajace,
ale jednoczesnie takze niezwykle ciekawe. W moim przypadku
wszystko zaczeto sie w oddziale handlowym naszej firmy w Kra-
kowie. Musze przyznac, ze przebijanie sie przez rozbudowane
portfolio produktdw i wszystkich systeméw naszej firmy, byto
pewnym wyzwaniem, ktéremu musiatem stawi¢ czota. Jednak
wytrwatos¢ i cierpliwosé w dazeniu do celu, a przy tym pomoc

FIBRAIN=

o
i

T

znakomite osoby, dzieki czemu wspominam go naprawde bar-
dzo dobrze.

Po pracy, w ciggu tygodnia nie pozostaje mi wiele wolnego czasu
na realizacje swojego hobby. Poswiecam go przede wszystkim
rodzinie. Natomiast wraz z nadejsciem weekendu jestem w sta-
nie znalez¢ chwile na pasje, ktdra trwajuz ponad 20 lat, czylijazda
na rowerze zjazdowym. Oprécz roweréw moje zainteresowania
skupiajg sie gtéwnie wokdt motorsportu - przez wiele lat jezdzi-
tem w motocrossie oraz amatorskich rajdach samochodowych.
Dodatkowo jako nastolatek uczytem sie gry na perkusji, dzieki
czemu zdarza mi sig do dzisiaj troche pograc ze znajomymi.

zyczliwych kolegdw, pomogty mi pokona¢ wszelkie trudnosci

i zyskac¢ niezbedng wiedze w tych obszarach.

Wolne chwile to zawsze dla mnie zmagania sportowe, w szcze-
golnosci narciarstwo, ktdore od zawsze bylo zaszczepione
w mojg tradycje rodzinng. Mozna powiedzied, ze kazdy z nas
pokonywat pierwsze kroki juz z deskami na nogach. Sezon letni
to wyprawy rowerowe i dalsze podrdze — oczywiscie najlepiej
pod namiot. [ |
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INWESTYCJE FIBRAIN

Dakar Toyota
Rzeszow

Nowa lokalizacja, nowa siedziba, nowy salon, a co za tym idzie

nowa sie¢ informatyczna. Firma FIBRAIN dostarczyta kompletny
system okablowania strukturalnego, w sktad ktérego wchodzi
m.in. 15 km kabla oraz 400 toréw logicznych.

Instalacja zostata wykonana przez naszego certyfikowanego in-
stalatora, tgcznie z wykonaniem pomiaréw i oddaniem sieci do
uzytku. Kompletny system okablowania strukturalnego to dla
instalatora tatwo$¢ wykonania, kompleksowos$¢ dostaw, oraz
szybkos¢ instalaciji, a dla inwestora wysokiej jakosci sie¢ z gwa-
rancjg jakosci oraz dtugoletniej bezawaryjnej pracy.

Bardzo cenimy naszego partnera oraz wspotprace z Dakar - To-
yota Rzeszdw w Swilczy i mamy nadzieje, ze nadal bedzie sig po-
mysinie rozwijac!
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W DALSZEJ CZESCI NUMERU

VARIOEDGE rozswietlito stadion
4 Strona?20
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Szkio laminowane, -
hartowane
DAGLASS

Strona 18

< Jak oszczedzaé
energi¢ elektryczng?
Strona 24

Poznaj oddziat -
w Meksyku
Strona 26




18 - INSIDE 2021 FIBRAIN = 19 - INSIDE 2021 FIBRAIN =

D ““a L AS S Wiasciwosci Zastosowanie

- W wyniku procesu hartowania szkto uzyskuje 5-7 krotnie wyzszg Szkto hartowane, laminowane znajduje zastoso-
wytrzymatosé mechaniczng, w stosunku do zwyktego szkta. wanie wszedzie tam, gdzie wymagana jest zwiek-
- Wozrasta zakres odpornosci szkta na szoki temperaturowe i wynosi szona wytrzymatos¢ szkta, a przede wszystkim
200-300°C. bezpieczeristwo uzytkownikdw. Walory uzytkowe,

W przypadku zbicia rozpada si¢ na drobne, nieostre kawatki, zmniej- mnogos¢ aplikacji szkta hartowanego, laminowa-
. szajgce ryzyko zranienia cztowieka. nego sprawiajg, ze Swietnie sprawdzi sie w wie-
- Uznawane na catym swiecie za najbezpieczniejszy rodzaj szyby. lu sektorach gospodarki, m.in. w budownictwie
Spetnia europejskie normy dotyczace szkta bezpiecznego. mieszkaniowym, przemystowym, jak i uzytecznosci
- Mozliwo$é wykonania w szkle otwordw lub wyciecia dowolnych publicznej.
, ksztattéw, przy czym obrébka mozliwa jedynie przed zahartowa-

niem.
Zwiekszona wytrzymato$¢ mechaniczna przy jednoczesnym zacho- n
1 1

waniu przezroczystosci.
- Brak odpadajacych odtamkdw szkta podczas uszkodzenia szyby.
. Ochrona przed wandalizmem i wtamaniem, szkto laminowane zwigk-

sza bezpieczeristwo mienia i 0séb przebywajacych w budynku.

Szkio hartowane DAGLASS otrzymujemy dzieki specjalnej obrébce termicznej,
polegajacej na nagrzaniu szkta do wysokiej temperatury, przetrzymaniu do mo-
mentu zmiany wewnetrznej struktury szkia i nastgepnie szybkim schtodzeniu.
Dzieki procesowi hartowania wzrasta wytrzymatosé szkta na uszkodzenia me-
chaniczne oraz zginanie.

Szkio laminowane DAGLASS - warstwowo utozone i potgczone ze sobg za pomo-
cq folii. Folia pomiedzy taflami szkia absorbuje energie uderzenia oraz zapewnia
stabilnosé w przypadku zbicia. Szkio laminowane jest trwate, zachowuje swoj ko-
lor i wytrzymatosé. >
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VARIOEDGE

rozswietlito

stadion

16 maja Stal Rzesz6w wrdcita na Stadion Miejski ,,Stal” w Rzeszowie po kilkumiesiecznej prze-
rwie. Dom biato-niebieskich zostat zmodernizowany - stadion przy ulicy Hetmarnskiej 69 zyskat
nowg, podgrzewang murawe oraz inteligentne oswietlenie spetniajgce normy najwyzszych
rozgrywek w kraju. Przy pracach zwigzanych z instalacjg nowych jupiteréw nieoceniona byta
pomoc specjalistow z VARIOEDGE nalezacej do Grupy FIBRAIN.

VARIOEDGE jest ceniong firma projektows, ktdra wspiera
klientdw na rynkach zagranicznych. Zapewnia profesjonalng
pomoc techniczng popartg doswiadczeniem w celu budowy
najwyzszej jakosci sieci. Zakres ustug VARIOEDGE obejmuje
projektowanie sieci, planowanie, montaz kabli $wiattowo-
dowych, szaf i skrzynek potgczeniowych do wykonywania
potaczen widkien oraz optymalizacje ustug. Razem z nowo-
czesnymi produktami i zaawansowanymi technicznie rozwig-
zaniami FIBRAIN, zapewnia wyjgtkowa, zintegrowang oferte.
Poza pracami wykonywanymi za granicg, m.in. w Norwegii czy
w Niemczech, VARIOEDGE moze pochwali¢ sie takze realiza-
cja projektdw rozbudowujgcych infrastrukture telekomunika-
cyjng w Polsce. Dzigki temu firma nalezgca do Grupy FIBRAIN
doktada bardzo wazng cegietke do cyfrowego rozwoju na-
szego kraju.

Do najnowszych realizaciji firmy zaliczajg sie takze prace zwig-
zane z modernizacjg Stadionu Miejskiego ,Stal” w Rzeszowie,
ktéry zyskat nows, podgrzewang murawe oraz oswietlenie
spetniajace wymagania najwyzszych klas rozgrywkowych
w Polsce. Dzigki temu, po kilkunastu latach przerwy, mecz
pitki noznej w stolicy Podkarpacia odbyt sie przy sztucznym
oswietleniu. Modernizacja rozpoczeta sie w styczniu tego

roku. Gtéwnym jej celem byto dostosowanie stadionu do wy-
magan wyzszych lig. Aby zostaty one spetnione, nalezato wy-
mieni¢ dwczesng murawe na nowa, z systemem podgrzewa-
nia, oraz zamontowac¢ nowe oswietlenie spetniajgce obecne
normy rozgrywek sportowych. Po zakonczeniu prac 16 maja
Stal Rzeszdw mogta wrécié na wiasne boisko i rozegraé mecz
eWinner Il ligi z Chojniczankg Chojnice. Na trybunach pojawi-
to sie wéwczas ponad 2000 osdb, czyli komplet, ktéry mogt
zajg¢ ograniczong przez koronawirusowe restrykcje liczbe
miejsc na stadionie.

VARIOEDGE nalezgce do Grupy FIBRAIN odpowiadata za
pomiar kabli swiattowodowych, instalacje i spawanie. Prze-
prowadzone prace postuzyty do potaczenia szaf sterowni-
czych nowego oswietlenia. Dzigki zastosowaniu najnowszych
technologii oraz doswiadczenia pracownikdw VARIOEDGE,
nowoczesne oswietlenie pozwoli na petng kontrole nad daw-
kowaniem mocy i zuzyciem energii. Pozwoli to dostosowac
oswietlenie do konkretnego wydarzenia, ktére bedzie odby-
wac sie na Stadionie Miejskim ,Stal” w Rzeszowie - Swiatto
moze padaé gtdwnie na tor lub na boisko pitkarskie, oszcze-
dzajgc tym samym energig, ktdra nie bedzie pozytkowana na
rozswietlenie nieuzywanego pola stadionu. >
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Michat Mryczko
REDAKTOR/MtODSZY SPECJALISTA DS. MARKETINGU

Student Wyzszej Szkoty Informatyki i Zarzadzania w Rzeszowie na kierunku Dziennikarstwo i PR. Pracuje
w Biurze Prasowym Stali Rzeszéw oraz FIBRAIN. Tworzy réznego typu tresci, gtdwnie tekstowe, dla Klubu,
Akademii Pitkarskiej oraz naszej firmy.
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Egzamin
po okresie
probnym

ROZWIEWAMY WSZELKIE
WATPLIWOSCI

Czesto w trakcie rozmowy rekrutacyjnej wspominamy
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W wybranych dziatach FIBRAIN wprowadziliSmy obowigzek
przeprowadzenia egzaminu, ktérego celem jest podsumowanie
zamknigtego okresu zatrudnienia nowego pracownika. Egzamin
ten organizowany jest przed koricem uptywu trzeciego miesigca
pracy. Organizatorem spotkania jest Dziat HR. To po naszej stro-
nie lezg kwestie zwigzane z ustaleniem terminu rozmowy, zare-
zerwowaniem sali oraz zaproszeniem na spotkanie wszystkich
zainteresowanych osob. W sktad komisji egzaminacyjnej wcho-
dzi: pracownik Dziatu HR i bezposredni przetozony osoby, ktdrej
konczy sie okres prébny. Czasami w egzaminie uczestniczy réw-
niez Dyrektor Zarzadzajgcy. Czesto spotkania te wymagajg obec-
nosci specjalistéw z innych dziatéw, np. technologa — wszystko
zalezy od stanowiska, w kontekscie ktérego rozmawiamy.

Egzamin podsumowujgcy ma na celu sprawdzenie stanu przy-
swojonej wiedzy przekazywanej podczas wdrozenia. Pracownik
powinien przygotowac sie na pytania zwigzane stricte z zakre-
sem obowigzkdw, ktdre wykonuje. Czesto poruszane sg takze
kwestie dotyczace bezpieczeristwa w miejscu pracy, zatem war-
to przypomnie¢ sobie, o czym mowili pracownicy Dziatu BHP
w trakcie szkolenia wstepnego z tego zakresu. Dziat HR moze
zapyta¢ réwniez o prawa i obowigzki pracownicze. W trakcie
rozmowy staramy sig ustali¢, jak osoba egzaminowana ocenia
pierwsze tygodnie w firmie. Od nowych oséb oczekujemy wszel-
kich uwag, propozycji zmian, udoskonalen, aby w przysztosci
proces wdrozenia przygotowac jak najlepiej. Celem rozmowy
podsumowujgcej jest takze zapoznanie si¢ z dalszymi planami
pracownika — czy odpowiada mu zajmowane stanowisko i za-
kres obowigzkdw, czy chciatby rozwija¢ sie w obrebie danego
dziatu, czy jednak chciatby sprobowac swoich sit w innym obsza-
rze. Staramy sie takze ustali¢, czy dany pracownik wigze swojg
przysztosc¢ z FIBRAIN.

PAMIETAJ!
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Po egzaminie czas na obrady :) Komisja omawia przebieg spo-
tkania, odpowiedzi udzielane przez pracownika, oraz zaanga-
zowanie w wykonywanie codziennych obowigzkdw i che¢ do
nauki w trakcie okresu prébnego. Na decyzje o przedtuzeniu
umowy wptyw ma zatem wiele czynnikéw. Informacja koricowa
przekazywana jest przez bezposredniego przetozonego w cig-

gu kilku dni od egzaminu.

Jesli jestes nowym pracownikiem FIBRAIN i koriczy sie Twoj okres probny - pamietaj, ze cze-
ka Cie taka rozmowa. Warto sie do niej przygotowaé, poniewaz wynik egzaminu ma znaczacy

wplyw na decyzje o dalszym zatrudnieniu.

Ewelina Oleszycka

MtODSZY SPECJALISTA DS. HR

0 egzaminie podsumowujgcym okres prébny. Z tego
artykutu dowiesz sie¢ m.in. na czym doktadnie polega
i jak sie do niego przygotowac.

Absolwentka Uniwersytetu Rzeszowskiego na kierunku Pedagogika pracy. W Dziale HR FIBRAIN pracu-
je od grudnia 2019r. Zajmuje sie analiza i selekcjg nadestanych aplikacji oraz prowadzeniem rozmow re-
krutacyjnych z kandydatami. Uczestniczy takze w procesie organizaciji szkolen i kurséw dla pracownikdw.
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Jak oszczedzac
energie
elektryczng?
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Poprzez oszczedzanie energii elektrycznej pomagamy srodowisku, ale tez ptacimy nizsze ra-
chunki za prad. Tym bardziej, ze od stycznia 2021 r. obowigzujg nas nowe podwyzszone ceny
za energie (uwzgledniajace m.in. nowg optate za utrzymanie bezpieczeristwa energetycznego,
tzw. optate mocowg). Jeden mieszkaniec w Polsce zuzywa srednio 13 GJ energii elektrycznej
w gospodarstwie domowym, co stanowi srednio 0,05% z tego co zuzywa duza firma w Polsce

na biezgce funkcjonowanie.

Oszczedzanie energii elektrycznej pozwala ponadto na mniejsze
wykorzystanie zt6z zasobdw naturalnych, co oznacza jednocze-
$nie zmniejszenie emisji zanieczyszczen do powietrza. W FIBRA-
IN podejmowane s3 ciggte dziatania majgce na celu oszczedza-
nie i zmniejszenie zuzycia energii elektrycznej poprzez poprawe
efektywnosci energetycznej i optymalizacje srodowiska produk-

cji. Pozwalajg one réwniez na zmniejszenie emisji gazow cieplar-
nianych m.in. dla ochrony klimatu i Srodowiska.

My réwniez mozemy pomoc srodowisku poprzez ograniczenie
zuzycia prgdu w domu i na stanowisku pracy. Przede wszystkim

racjonalnie korzystajmy z urzgdzen elektrycznych i nie zostawiaj-
>
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my niepotrzebnie wigczonego Swiatta. Tam gdzie jest to mozli-
we, korzystajmy w maksymalny sposob ze swiatta naturalnego.
Pamietajmy jednak, ze przy opuszczaniu na krétki czas pomiesz-
czenia, w ktorym zapalona jest swietldwka energooszczedna,
lepiej nie gasi¢ Swiatta. Zbyt czeste wigczanie $wiatta skraca
czas zycia swietldwki i zwigksza pobdr energii przy jej rozruchu.
Energooszczedne oswietlenie stosujmy wszedzie tam, gdzie jest
to mozliwe. Sposobdw na oszczedzanie energii elektrycznej jest
znacznie wigcej.

W pracy (ale nie tylko) warto postepowaé zgodnie z ponizszymi

wskazdwkami:

1. Wyigczaj komputer, monitor, laptop i listwe zasilajgca, jezeli
nie uzywasz tych urzadzen w danej chwili (korzystanie z wy-
gaszacza ekranu nie zmniejsza zuzycia pradu).

2. Wylgczaj z gniazdka tadowarke do telefonu stuzbowego lub
akumulatoréw po zakoriczeniu procesu jego tadowania.

3. Nie pozostawiaj urzadzen w trybie czuwania.

4. Wigczaj funkcje oszczednosci energii w urzadzeniach elek-
tronicznych i elektrycznych posiadajacych takg opcje.

5. Nie ustawiaj zbyt niskiej temperatury w klimatyzatorze i wtag-
czaj go tylko wtedy, gdy jest potrzebny.

6. Drukuj tylko te dokumenty, ktdre sg absolutnie niezbedne
w formie papierowej.

7. Wylgczaj kserokopiarki oraz drukarki z funkcjg stand-by
przed dtuzszymi przerwami w pracy (np. $wigtecznymi, czy
przed przerwg weekendowa), a drukarke indywidualng wig-
czaj dopiero przed drukowaniem.

8. Gas swiatto przy wychodzeniu z tazienki i szatni. Jesli tego
nie zrobisz to moze sie okazac, ze $wiatto pozostanie wig-
czone niepotrzebnie przez wiele godzin.

9. Pamietaj o wytagczeniu klimatyzacji, zgaszeniu Swiatta,
zamknieciu okien i wytgczeniu wszystkich urzadzen elek-
trycznych znajdujgcych sie w pomieszczeniu (z wyjgtkiem
urzadzen, z ktdrych korzystajg inni pracownicy danego
Oddziatu) typu komputer, laptop, laminarka, listwa zasila-
jaca, itd., kiedy po zakoriczeniu pracy jako ostatni wycho-
dzisz z pomieszczenia.

10. W jadalni gotuj tyle wody w czajnikuy, ile jest aktualnie po-
trzebne i nie trzymaj lodéwki zbyt dtugo otwartej.

Joanna Hezner

FIBRAIN=

Wyzej wymienione metody optaca sie zastosowac réwniez
w domu, gdzie jest to tylko mozliwe. Dodatkowo warto w kuchni
przykrywac garnki pokrywkami podczas gotowania na ptycie in-
dukeyjnej i nie otwiera¢ za czesto piekarnika podczas pieczenia
w nim potraw. Wazne réwniez, zeby nie wktadac cieptego jedze-
nia do lodéwki i zamrazarki oraz pilnowag, by drzwi od nich byty
zamkniete. Jesli mamy mozliwos¢ finansowsa, to zastandwmy
sie nad zatozeniem paneli fotowoltaicznych (odnawialne Zrodto
energii).

Pamietajmy tez, by przed zakupem nowego sprzetu AGD i RTV
zapoznac sie z etykietami energetycznymi zawierajgcymi informa-
cje o klasie energetycznej i parametrach danego urzgdzenia. Od 1
marca 2021 r. na niektdrych produktach elektronicznych, dostep-
nych w sprzedazy, pojawity si¢ zmienione etykiety energetycz-
ne. Nowe etykiety posiadajg siedmiopunktowa skale od A do G (
zniknety oznaczenia w formie pluséw). Nowe produkty AGD i RTV
o najwyzszej klasie energetycznej (oznaczone dotychczas jako
A+++) oznakowane zostajg literg ,C”. Klasy energetyczne A i B po-
zostang przez jakis czas na etykietach puste i sg zarezerwowane
dla produktéw jeszcze bardziej energooszczednych od dostep-
nych obechie w sprzedazy oraz innowacyjnych. Na zmienionej
etykiecie energetycznej pojawity sie réwniez dodatkowe informa-
cje, np. pojemnos¢ produktu, poziom hatasu, czy zuzycie wody.

Podsumowujgc, mozemy skutecznie chroni¢ srodowisko i za-
sobnos¢ portfela wprowadzajgc w zycie proste metody oszcze-
dzania energii elektrycznej.

Bibliografia:

1 Ministerstwo Klimatu i Srodowiska, strona internetowa: www.gov.pl/web/Kli-
mat/czas-na-oszczedzanie-energii

2. GUS. Zuzycie energii elektrycznej w gospodarstwach domowych w 2018 r.
Rozporzadzenie delegowane Komisji (UE) 2021/340 z dnia 17 grudnia 2020
r. zmieniajace rozporzadzenia delegowane (UE) 2019/2013, (UE) 2019/2014,
(UE) 2019/2015, (UE) 2019/2016, (UE) 2019/2017 i (UE) 2019/2018 w odnie-
sieniu do wymogdw w zakresie etykietowania energetycznego dotyczacych
wyswietlaczy elektronicznych, pralek dla gospodarstw domowych i pral-
ko-suszarek dla gospodarstw domowych, Zrédet $wiatta, urzadzer chtod-
niczych, zmywarek do naczyn dla gospodarstw domowych oraz urzadzen

chtodniczych z funkcja sprzedazy bezposredniej.

EKSPERT DS. OCHRONY SRODOWISKA

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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Poznaj oddziat w

FIBRAIN =

Oddziat w Meksyku zostat zatozony w 2012 roku i byt to pierwszy zagraniczny oddziat FIBRAIN.
Od samego poczatku jego giéwnym zadaniem jest obstuga klientow z Ameryki tacinskiej
i Ameryki Potudniowej oraz realizowanie projektéw na tych obszarach. Obecnie oddziat w Mek-
syku tworzy 5-osobowy zesp6ét, ktéry na co dzien czuwa nad prawidtowg realizacjg zamdéwien

oraz skutecznie promuje marke FIBRAIN za Oceanem Atlantyckim.

Oto nasz zespot

Jakub Spatek

KIEROWNIK ODDZIAtU
MEKSYK

Moje hobby to podrézowanie i pozna-
wanie nowych miejsc. Oprécz tego lu-

bie joge i medytacje, a ponadto nauka
nowych rzeczy sprawia mi ogromng
przyjemnosc.

Rafat Gbur

SPECJALISTA DS.
ADMINISTRACUJI | LOGISTYKI

Bardzo lubie podrézowad i jezdzi¢ na
rowerze. Poza tym dobrze czuje sie

w kuchni prébujgc nowych przepisow,
co jest swietng okazjg do poszerzenia
kulinarnych horyzontéw.

Yolanda Hernandez

SPECJALISTA DS.
ADMINISTRACUJI | LOGISTYKI
Moje hobby to gtéwnie muzyka, kino,
sztuka, lubie tez podrézowacd.

Omar Avellaneda
SPECJALISTA DS.
SPRZEDAZY

Lubie obejrze¢ dobry film albo serial
i spedzac wolny czas ze swojg rodzing
i przyjaciotmi.

Edith Gonzalez

SPECJALISTA DS.
SPRZEDAZY

W wolnym czasie lubie tariczy¢, jezdzi¢
narowerze i czytac ksigzki.

>
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Meksyk

To ponad 20-milionowe miasto jest stolicg kraju i politycznym,
akademickim, finansowym, gospodarczym i kulturalnym cen-
trum. W Mexico City miato miejsce kilka wydarzen, ktdre uksztat-
towaty miasto, jak zatozenie stolicy imperium Aztekdw, a wraz
z kolonizacjg hiszparniskg stato sie siedzibg mocarstw Wice-
krélestwa Nowej Hiszpanii. W lesie Chapultepec, uwazanym za
ptuco Mexico City, znajduje sie zamek Chapultepec, w ktorym
mieszkat austriacki arcyksigze Maximiliano de Habsburgo i jego
zona, ksiezniczka Carlota z Belgii, ktérzy byli drugimi i ostatnimi
cesarzami Meksyku.

Na potudniu miasta znajduje sie dzielnica Xochimilco, ktéra zo-
stata uznana przez UNESCO za dziedzictwo kulturowe ludzko-
$ci w 1987 roku, gdzie mozna ptywac na poktadzie chinampy
(todzi) po pozostatosciach kanatow, ktére Aztekowie uzywali
jako srodki transportu. W dzielnicy Coyoacan znajduje sie¢ dom
stynnej malarki Fridy Kahlo, ktéry zostat przeksztatcony w mu-
zeum i w ktdrym obecnie znajduje sie czes¢ jej prac. Bazylika
Santa Maria de Guadalupe jest miejscem poswieconym Matce
Boskiej z Guadalupe i jednym z najbardziej charakterystycznych
miejsc w Meksyku. To miejsce byto wielokrotnie odwiedzane

FIBRAIN=

przez Jana Pawia |l. Po raz pierwszy w 1979 roku i po raz ostatni
w 2002 roku, kiedy przewodniczyt ceremonii kanonizacji Swie-
tego Juana Diego, czynigc go pierwszym Swietym rdzennym
mieszkaricem (Indianinem) z Ameryki.
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Tulum

Miejscowosé, ktéra oferuje duchowe i relak-
sujgce odczucia. Dzigki eko-szykownej at-
mosferze jest to idealne miejsce, aby cieszy¢
sie ciszg i spokojem. Znajdujg sie tam pigkne
plaze z biatym piaskiem, laguny, cenoty i jaski-
nie, ktére ukazujg piekno przyrody w catej jej
okazatosci. Stynie z dobrze zachowanych ruin
starozytnego portu Majéw.

Cabo San Lucas

Miasteczko potozone na koncu podtwyspu
Baja California Sur, gdzie spotykaja sie Zatoka
Kalifornijska (znana réwniez jako Morze Cor-
teza) i Ocean Spokojny. To scena z pigknymi
pustynnymi krajobrazamii plazami. Dzi§ Cabo
San Lucas moze pochwali¢ sie jednymi z naj-
bardziej luksusowych kurortéw na $wiecie,
najwyzszej klasy maring i najwigkszym tur-
niejem wedkarskim na swiecie. W okresie od
grudnia do kwietnia czas wolny mozna réw-
niez spedzi¢ na obserwowaniu wielorybdw.

Uxmal

To stanowisko archeologiczne jest swietnym
przyktadem sztuki i kultury cywilizacji Majow.
Potozone w regionie Puuc pétwyspu Jukatan
Uxmal zostato zatozone pod koniec X wieku
n.e.i miato okoto 25 000 mieszkarcow.

FIBRAIN=
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Acapulco

Acapulco, potozone na Oceanie Spokojnym,
to jedno z najwazniejszych miejsc turystycz-
nych w Meksyku. Kurort stat si¢ stawny w la-
tach 50.i 60. jako cel wakacji, imprez i Slubow
hollywoodzkiej $mietanki. Acapulco stynie
ze stonecznych plaz, gastronomii i widowi-
ska, ktdére odbywa sie codziennie w La Qu-
ebrada, gdzie profesjonalni nurkowie skaczg
z 40-metrowego klifu, aby zanurkowac¢ w ma-
tej zatoczce w oceanie.

Chichen Itza

Legendarne miasto Chichén ltza wyrdzniato
sie jako kulturalne i polityczne centrum starej
cywilizacji Majéw. Zostato wpisane na Liste
Swiatowego Dziedzictwa UNESCO w 1988
roku i jako jeden z nowych cuddéw Swiata
w 2007 roku. Chichén Itza stynie na catym
Swiecie z gry $wiatfa i cienia. Przesilenie wio-
senne i jesienne przyciagajg ttumy pod pira-
mide. Tego dnia jej naroznik rzuca charakte-
rystyczny cienl na balustrade na podtnocnej
$cianie, ktdry przypomina powoli zsuwajace-
go sie z gory weza. Efekt jest spotegowany
przez kamienne gtowy Pierzastych Wezy, ktd-
rymi zakoniczone sg balustrady.

Tequila

Stynny trunek zawdziecza swojg nazwe temu
miasteczku, ktdre jest jednym z najwazniej-
szych miejsc w produkciji tego destylatu. Kra-
jobraz agawy i stare obiekty tequili w Jalisco
zostaty wpisane na Liste Dziedzictwa Natu-
ralnego UNESCO w 2006 roku.

FIBRAIN=
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CZESC | - REGENERACUJA

FIBRAIN=

O krokow

do rownowagi mentalnej

Nowe H
doswiadczenia
Relacje
towarzyskie

PROAKTYWNOSC

JJ

Pasje
pozasportowe

o

Zdrowy sen

Trening
uwaznosci

Obcowanie
z naturg

REGENERACJA

ROWNOWAGH
MENTALNA

. Wod
Suplementacja
Zywieniowa

Ciato jako
Swiatynia

a zycia

REGENERACJA

Okolicznosci, w ktorych przyszto nam funkcjonowaé w ostatnim czasie, sg szczegélnie wyma-
gajagce, poniewaz musimy mierzy¢ sie z wieloma ograniczeniami. Trudno jest nam planowacé
i przewidywaé. Zyjemy w niepewnosci, czesto czujemy sie bezsilni, a umiejetnosé dostosowy-
wania si¢ i elastycznosé wydajq sie jedng z najwazniejszych kompetenciji psychospotecznych.

Konrad Czapeczka
TRENER MENTALNY

Byty pitkarz Wisty Krakow i Sandecji Nowy
Sacz, Mitodziezowy Mistrz Polski. Certyfi-
kowny trener mentalny wspdtpracujgcy ze

Stalg Rzeszow. Wspotautor Mentalnego
Kopa i Mental Training System™. Pasjonat
psychologi, rozwoju i podrézy.

W odpowiedzi na te wyzwania zwrdciliSmy uwage
zawodnikéw naszej Akademii na te elementy sytuaciji,
ktdre mozemy kontrolowac. Przez dziewiec¢ kolejnych
tygodni zapraszalismy do wprowadzania do codzien-
nego funkcjonowania kluczowych nawykéw wspoma-
gajacych zachowanie réwnowagi mentalnej w obsza-
rach regeneracji, odzywiania i proaktywnosci. Teraz
dzielimy sig nimi z catg nasza spotecznoscia. W tym nu-
merze przedstawimy pierwszy obszar - regeneracje.
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KROK 1/9
Trening uwaznosci
Minimalizowanie
bodzcow o gnl "
Rutynowe
czynnosci
Wdzigcznos¢ '
VAAN
TRENING S
Cwiczenia UWAZNOSCI Rejestrowanie
oddechowe szczegotow

P

-

Joga i medytacja

O co chodzi?

Uwaznos¢ to umiejetnosc bycia tu i teraz i catkowita akceptacja
tej rzeczywistosci. Obserwujemy, co sie dzieje z namii wokot nas
z ciekawoscig - nie oceniamy czy to dobrze, czy Zle — po prostu
zauwazamy fakty.

Co nam to daje?

Zauwazamy wiecej, dzieki czemu jestesmy bardziej kreatywni
i potrafimy dostrzec drobne rzeczy, o ktérych w innych oko-
licznosciach zapominamy po kilku minutach, albo nawet nie
rejestrujemy swiadomie, np.: usmiech ekspedientki w sklepie.
Potrafimy rozpoznaé swoje potrzeby, emocje i potrafimy na bie-
zaco reagowacd, a wiec efektywniej decydowac o tym, co zrobi-
my. Jestesmy takze bardziej empatyczni wobec innych. Zwigk-

Skanowanie ciata

sza sie nasza koncentracja. Trening uwaznosci ma tez istotny
wptyw na nasze zdrowie. Dzigki niemu obnizamy cisnienie krwi,
zwiekszamy odpornosg, lepiej $pimy, a w konsekwenciji lepiej
radzimy sobie ze stresem i budujemy pozytywne nastawienie.

Jak o to zadbacé?

Najpigkniejsze w treningu uwaznosci jest to, ze nie musisz go-
spodarowacé specjalnego czasu na ten trening. Podczas obia-
du skoncentruj sie na wygladzie jedzenia, jego zapachu, smaku,
jak reaguje Twoje ciato. Idziesz do sklepu? Zauwazaj marki, re-
jestracje przejezdzajacych samochoddw. Wiasnie sie obudzi-
tes$? Skoncentruj sie na swoim oddechu - po prostu go zauwaz.
Idziesz spac? Zapisz na kartce, za co jestes dzi§ wdzieczny,
co dobrego Cie spotkato, co dobrze zrobites. Przez tak proste
czynno$ci trenujesz uwaznosé. | 4
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Zdrowy sen

- Wycisz sie i przewietrz

—— sypialnie przed snem

Zadbaj o to, zeby w
sypialni byto ciemno -
mozesz wykorzystac
opaske na oczy

Wytacz opcje
drzemki - zacznij
poranek bez telefonu

»)

Unikaj niebieskiego
sSwiatta (telefon,
komputer itp.) na 1h
przed snem

JAK ZADBAC O
ZDROWY SEN?

Pilnuj rytmu dobowego -
chodz spac i wstawaj o tych
samych porach

W ciggu dnia wystawiaj
sie na stonce

O co chodzi?

Sen jest fundamentalnym procesem umystowej i fizycznej rege-
neracji — w tym zdaniu zawiera sie wtasciwie wszystko, co moze
zacheci¢ do zadbania o zdrowy sen. Czesto rezygnujemy z jego
jakosci dla innych aktywnosci, tymczasem jest on podstawa, by te
inne aktywnosci byty wykonywane efektywniej.

Co nam to daje?

Sen pomaga nam zregenerowac ciato i odzyskac utracone sity
witalne, tym samym zmniejszajac ryzyko kontuzji. Wzmacniamy
system odpornosciowy, regulujemy gospodarke hormonalna,
uspokajamy rytm serca i regulujemy cisnienie krwi. Sen ma
tez korzystny wptyw na nasze funkcjonowanie psychiczne. Po-
lepsza nasze samopoczucie, poprawia koncentracje, pamieg,
utrwala Swiezo zdobyta wiedze i umiejgtnosci. Oczywiscie,

zeby te korzysci nastgpity, warto zwréci¢ uwage na kilka istot-
nych elementéw.

Jak o to zadbac¢?

W ciggu dnia jak najczesciej wystawiaj sie na dziatanie promie-
ni stonecznych. Staraj sie tez by¢ aktywny fizycznie. 2 godziny
przed snem odtdz urzgdzenia elektroniczne, przewietrz sypialnie
i wycisz sie. Mozesz sprobowac¢ medytacii, ale dobrym pomy-
stem bedzie tez czytanie ksigzki, wypicie herbaty czy po prostu
spedzenie czasu z innymi domownikami. Postaraj sie tez wpro-
wadzié regularnosé tzw. rytmu dobowego. Chodz spac i wstawaj
o tych samych porach. Pomocne w zasypianiu i wstawaniu moze
by¢ ustalenie rutynowych porannych i wieczornych czynnosci,
ktére beda dla organizmu sygnatem do zmniejszenia lub zwiek-
szenia aktywnosci. >
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Obcowanie z naturg

® W»

Poprawia witalnos¢

Wzmacnia
wiezi spoteczne

Rozwija
kreatywnos¢

O co chodzi?
Zyjemy na co dzien w przebodzcowanym srodowisku. Na kaz-

dym kroku odbieramy niezliczong ilos¢ informacji - od momentu
korzystania z telefonu do spaceru wsrdd reklam, samochoddw
i innych ludzi. Szukajmy okazji do obcowania z natura.

Co nam to daje?

Regularne obcowanie z naturg poprawia nasza witalnosé¢ i poma-
ga w leczeniu chordb. Pozwala nam sie uspokoic i zrelaksowac,
a w konsekwencji zmniejsza poziom stresu. Rozwija si¢ nasza
kreatywnos¢ i wzmacniamy wiezi spoteczne. Badania wykazuja,

Niesie
ukojenie i relaks

OBCOWANIE
Z NATURA

Zmniejsza
poziom stresu

Ze juz 2 godziny spaceru w lesie wzmacnia nasz uktad odporno-
sciowy.

Jak o to zadbacé?

Wygospodaruj czas w ciggu tygodnia na co najmniej jeden dtuz-
szy spacer. Na co dzien staraj sie znalez¢ na niego tyle czasy, ile
mozesz. By¢ moze masz mozliwosé dojazdu do pracy na rowe-
rze lub spacerem, a by¢ moze znajdziesz 10 minut, ktére mozesz
spedzi¢ w parku miedzy spotkaniami. Mozesz i$¢ sam lub z inny-
mi. Staraj sig jednak ograniczy¢ w tym czasie korzystanie z tele-
fonu - pozostan offline.

W nastepnym numerze przedstawimy drugi obszar r6wnowagi mentalnej - odzywianie. n
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MEKSYKANSKIE PRZYSMAKI

Quesadilla
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z Chili Con

Carne

REDAKCJA INSIDE

Zrédtoiwanwkwestiasmaku.com/przepis/quesadilla-z-chili-con-carne

4 - 6 porgciji

Skiadniki:
500 g mielonej wotowiny
3tyzki oleju roslinnego
1cebula
2 zgbki czosnku
przyprawy: po 1tyzeczce papryki w proszku, kminu
rzymskiego, oregano oraz 1/2 tyzeczki chili
250 ml bulionu wotowego
1/2 czerwonej papryki
1mata puszka ok. 200 ml czerwonej fasol
1mata puszka ok. 200 ml kukurydzy
2 tyzki koncentratu pomidorowego

Dodatkowo:
6 duzych tortilli
ok. 400 g tartej mozzarelli (z6ttej)
Smietana 12%
Swieza kolendra

Sposodb przygotowania:

1

Na duzej patelni na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke ce-
bule oraz drobno posiekany czosnek.

Dodag przyprawy i mieszajgc smazy¢ przez kilkanascie se-
kund. Stopniowo dodawac¢ mielong wotowine obsmazajgc
migso na duzym ogniu, jednoczes$nie mieszajgc drewniang
tyzka.

Gdy migso bedzie juz dobrze obsmazone wlaé bulion i zago-
towad. Przykry¢ i gotowac przez ok. 20 minut (do migkkosci).
Doda¢ pokrojong w kosteczke papryke, odcedzong fasole
oraz kukurydze. Doprawic sola i pieprzem, doktadnie wymie-
szac i gotowac juz bez przykrycia co chwile mieszajgc przez
ok. 10 minut.

Dodac koncentrat pomidorowy i gotowac jeszcze przez ok. 5
minut, az sos bedzie gesty.

Na duzej patelni rozgrzac i rozprowadzi¢ tyzeczke masta. Po-
tozy¢ placek tortilli, posypac 3 tyzkami tartego sera, nastep-
nie wytozy¢ ok. 5 tyzek sosu miesnego i zndw posypac se-
rem. Przykry¢ drugim plackiem tortilli i podsmaza¢ na matym
ogniu ok. 2 minuty, az tortilla na spodzie sig zrumieni.

Placki przewrdcic¢ na drugg strone i ponownie podsmazyé na
masle do zrumienienia. Powtdrzyé z reszta plackdw i nadzie-
niem.

Podgrzane quesadille kroi¢ nozem na kawatki jak pizze, po-
dawad ze $mietang i kolendra. [ |
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