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W CZASIE PANDEMII?

hǇǊŀŎƻǿŀƴƛŜ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ aƻƴƛƪŀ DƻƱťōƛŀƪ ƛ Lƭƻƴŀ {ŎƘƻŜƴ

{ǇŜŎƧŀƭƴȅ hǏǊƻŘŜƪ Szkolnoς²ȅŎƘƻǿŀǿŎȊȅ ƛƳΦ aŀǊƛƛ DǊȊŜƎƻǊȊŜǿǎƪƛŜƧ ǿ {ƱǳǇŎȅ



Od kilku ƳƛŜǎƛťŎȅ Ǐǿƛŀǘ ƳƛŜǊȊȅ ǎƛť Ȋ 

ǿȅȊǿŀƴƛŜƳΣ ƪǘƽǊŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜ 

ȍȅŎƛŜ ǿƛŜƭǳ ƭǳŘȊƛ ƛ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǊƻǎƴŊŎŜ 

ǇƻŎȊǳŎƛŜ ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ǘŜȍ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ 

ƴƛŜ ǊŀŘȊŊ ǎƻōƛŜ Ȋ ƴƻǿŊ ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘƻǏŎƛŊΣ ǿŎƛŊȍ 

przybywa. Ostatnie ƳƛŜǎƛŊŎŜΣ ƪǘƽǊȅŎƘ 

ǎȅƳōƻƭŜƳ ǎǘŀƱ ǎƛť ŎȊŀǎ ƻŘƻǎƻōƴƛŜƴƛŀΣ ȊŘŀƭƴŜƧ 

ǇǊŀŎȅ ƛ ŜŘǳƪŀŎƧƛΣ ǎŊ ƴƛŜȊǿȅƪƭŜ ǘǊǳŘƴŜ ƴƛŜ 

ǘȅƭƪƻ Řƭŀ ŘȊƛŜŎƛΣ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ Řƭŀ ǊƻŘȊƛŎƽǿΣ 

ƻǇƛŜƪǳƴƽǿ ƛ ƴŀǳŎȊȅŎƛŜƭƛΦ



hōŜŎƴƛŜ ǿǎȊȅǎŎȅ Ȋŀ ǎǇǊŀǿŊ ǇŀƴŘŜƳƛƛ ȊƴŀƭŜȋƭƛǏƳȅ ǎƛť ǿ 

ƴƛŜƱŀǘǿŜƧΣ ƴƛŜŎƻŘȊƛŜƴƴŜƧ Řƭŀ ƴŀǎ ǎȅǘǳŀŎƧƛΦ ²ƛŜƭǳ ƻǎƻōƻƳ 

ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅŏ ƳƻȍŜ ǎǘǊŀŎƘΣ ƭťƪ ŎȊȅ ǳŎȊǳŎƛŜ ǇŀƴƛƪƛΦ ½ ƧŜŘƴŜƧ 

ǎǘǊƻƴȅ ǎǘŀǊŀƳȅ ǎƛť ŘȊƛŀƱŀŏ ǊŀŎƧƻƴŀƭƴƛŜ ƛ ǘŀƪ ǘŜȍ 

ǇƻŘŎƘƻŘȊƛŏ Řƻ ǎǇǊŀǿȅΦ ½ ŘǊǳƎƛŜƧ ȊŀǏ ǳ ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ Ȋ ƴŀǎ 

ƳƻȍŜ ǇƻƧŀǿƛŏ ǎƛť ǿ ƳƴƛŜƧǎȊȅƳ ƭǳō ǿƛťƪǎȊȅƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ƭťƪΦ 



Stres przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu oraz 

ƴŜƎŀǘȅǿƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ȊŘǊƻǿƛŜ ȊŀǊƽǿƴƻ 

ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜΣ Ƨŀƪ ƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜΦ {ǘǊŀŎƘ ƛ ƻōŀǿȅ ǇǊȊŜŘ ŎƘƻǊƻōŊ 

ƳƻƎŊ ǇǊȊȅǘƱŀŎȊŀŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ŘƻǊƻǎƱȅŎƘΣ Ƨŀƪ ƛ ŘȊƛŜŎƛΦ Wŀƪ 

ȊŀǘŜƳ ǇƻǊŀŘȊƛŏ ǎƻōƛŜΣ ƎŘȅ ȊŜǿǎȊŊŘ ǇƱȅƴŊ Řƻ ƴŀǎ 

ƴƛŜǇƻƪƻƧŊŎŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΚ 5ƭŀǘŜƎƻ ǿŀǊǘƻ ǇƻȊƴŀŏ ƪƛƭƪŀ 

ǎǇƻǎƻōƽǿ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ Ȋ ǘȅƳ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜƳΦ



Dawkuj informacje

bŀƧƎƻǊǎȊŊ ǊȊŜŎȊŊΣ ƧŀƪŊ ƳƻȍŜƳȅ ǎƻōƛŜ ȊǊƻōƛŏ ƧŜǎǘ ǿƱŊŎȊŜƴƛŜ αǿ ǘƭŜέ ƪŀƴŀƱǳ ƛƴŦƻǊƳŀŎȅƧƴŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ŘȊƛŜƵ ōťŘȊƛŜ 

ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƱ ƴŀƳ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǇŀƴŘŜƳƛƛΦ ¢ƻ ƴƛŜǎǘŜǘȅ ŘƻǏŏ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴȅ ƻǎǘŀǘƴƛƳƛ ŎȊŀǎȅ ƴŀǿȅƪΣ ƪǘƽǊȅ ǿȅƴƛƪŀ Ȋ 

ǇƻǘǊȊŜōȅ ōȅŎƛŀ ƴŀ ōƛŜȍŊŎƻΦ ¢ŜƻǊŜǘȅŎȊƴƛŜ ƧŜƧ ȊŀǎǇƻƪƻƧŜƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ǿǇƱȅǿŀŏ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜΣ ƧŜŘƴŀƪ ǿ 

ǏǿƛŜǘƭŜ ƻōŜŎƴȅŎƘ ǿȅŘŀǊȊŜƵΣ ƪƛŜŘȅ ǎȅǘǳŀŎƧŀ ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŀ ƛ ƴƛƪǘ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ǇǊȊŜǿƛŘȊƛŜŏ 

dalszego obrotu spraw ςƴƛŜǇǊȊŜǊǿŀƴŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴƛŜ ǎƻōƛŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ƳƻȍŜ ǇƻǘťƎƻǿŀŏ ƭťƪΦ tƻƴŀŘǘƻ ǘŜǊŀȊΣ ƎŘȅ ǿ 

ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴŜƧ ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ƴƛŜ ƻǇǳǎȊŎȊŀƳȅ ŘƻƳǳΣ ƴŀǎȊŜ ȍȅŎƛŜ ǘƻŎȊȅ ǎƛť ƎƱƽǿƴƛŜ ǿ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛ ƛƴǘŜǊƴŜǘƻǿŜƧΣ ƪǘƽǊŀ ŎƘŎŊŎ 

ƴƛŜ ŎƘŎŊŎ ƛ ǘŀƪ ȊŀƭŜǿŀ ƴŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŀƳƛΣ Ŏƻ ƎƻǊǎȊŀ ŎȊťǎǘƻ ƴƛŜǇǊŀǿŘȊƛǿȅƳƛΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ǿŀǊǘƻ ǎƻōƛŜ Řŀǿƪƻǿŀŏ ȊŀǊƽǿƴƻ 

ƻƎƭŊŘŀƴƛŜ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ƛƴŦƻǊƳŀŎȅƧƴȅ Ƨŀƪ ƛ ŎȊȅǘŀƴƛŜ ƳƴƻȍŊŎȅŎƘ ǎƛť ǿ ǎƛŜŎƛ ŀǊǘȅƪǳƱƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴŜƧ ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ƴƛŜ 

ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ǊȊŜǘŜƭƴȅŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛΣ ŀ ƧŜŘȅƴƛŜ ȍŜǊǳƧŊ ƴŀ ǘŜƳŀŎƛŜΦ



wƽōΣ ǘƻ Ŏƻ ǎǇǊŀǿƛŀ Ŏƛ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ

tƻȊŀ ŘƻƴƛŜǎƛŜƴƛŀƳƛ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǇŀƴŘŜƳƛƛΣ ƪƻƭŜƧƴŊ ǊȊŜŎȊŊΣ ƪǘƽǊŊ ǎƱȅǎȊȅƳȅ ȊŜ 

ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǎǘǊƻƴ ƧŜǎǘ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ǇǊƻŘǳƪǘȅǿƴŜƎƻ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŀ ŎȊŀǎǳ ǿ 

ȊŀƳƪƴƛťŎƛǳΦ 5ƻōǊȊŜ ƧŜǎǘ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ǎƻōƛŜ ŎŜƭŜΣ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀŏ Ǉƭŀƴ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ƛ 

ŀƪǘȅǿƴƛŜ ǎǇťŘȊŀŏ ŎȊŀǎΦ WŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ƴŀƪƱŀŘŀŏ ƴŀ ǎƛŜōƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜƧ 

ǇǊŜǎƧƛ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǿȅǊȊǳǘƽǿ ǎǳƳƛŜƴƛŀΣ ƪƛŜŘȅ ƴƛŜ Řƻ ƪƻƵŎŀ ōťŘȊƛŜƳȅ 

ǊŜŀƭƛȊƻǿŀŏ ȊŀƱƻȍƻƴȅ ƘŀǊƳƻƴƻƎǊŀƳΦ CŀƪǘΣ ȍŜ ŎȊŀǎŜƳ ŘƻǇŀŘŀ ƴŀǎ ƴƛŜƳƻŎ ƛ 

ƴƛŜ ƳŀƳȅ ƻŎƘƻǘȅ ŎȊŜƎƻǏ ǊƻōƛŏΣ ƧŜǎǘ ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ƴƻǊƳŀƭƴȅƳ ȊƧŀǿƛǎƪƛŜƳΦ bƛŜ 

ōŊŘȋƳȅ ǿƛťŎ Řƭŀ ǎƛŜōƛŜ Ȋōȅǘ ǎǳǊƻǿƛ ǿ ƎƻǊǎȊȅŎƘ ƳƻƳŜƴǘŀŎƘΦ 5ƻǎƪƻƴŀƱŊ 

ǇǊŀƪǘȅƪŊ ōťŘȊƛŜ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ǎƛť ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǎǇǊŀǿƛŀƧŊ 

ƴŀƳ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ ƛ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊ ǎƛť ǊƻȊƭǳȋƴƛŏΦ aƻƎŊ ǘƻ ōȅŏ ȊŀǊƽǿƴƻ 

ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ƨŀƪ ƛ rozmowy Ȋ ōƭƛǎƪƛƳƛΣ ǇƻǿǊƽǘ Řƻ ŘŀǿƴŜƧ ǇŀǎƧƛ ŎȊȅ ƴŀǿŜǘ ǘŀƪ 

ōŀƴŀƭƴŀ ǊȊŜŎȊ ƧŀƪŊ ƧŜǎǘ ŘƱǳƎŀ ƎƻǊŊŎŀ ƪŊǇƛŜƭΦ



Wsparcie

LƴƴŜ ƻǎƻōȅ ƳƻƎŊ ǇƻƳƽŎ ƴŀƳ ǿ ƱŀƎƻŘȊŜƴƛǳ ǎǘǊŜǎǳ ȊǿƛŊȊŀƴŜƎƻ Ȋ 

ƻōŜŎƴŊ ǎȅǘǳŀŎƧŊΦ ²ŀǊǘƻ ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀŏ Ȋ ƻǎƻōŀƳƛΣ Řƻ ƪǘƽǊȅŎƘ ƳŀƳȅ 

ȊŀǳŦŀƴƛŜ ƻ ǎǿƻƛŎƘ ƻōŀǿŀŎƘ ƛ ŜƳƻŎƧŀŎƘΦ aƻȍƴŀ ǎƪƻƴǘŀƪǘƻǿŀŏ ǎƛť 

ǘŜƭŜŦƻƴƛŎȊƴƛŜ ƭǳō Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ƪƻƳǳƴƛƪŀǘƻǊƽǿ ƛƴǘŜǊƴŜǘƻǿȅŎƘ ȊŜ 

ȊƴŀƧƻƳȅƳƛ ƭǳō ǊƻŘȊƛƴŊΦ bƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ōŀŏ ǎƛť ǿȅǊŀȍŀŏ ǎǿƻƛŎƘ ŜƳƻŎƧƛΣ 

ǘŀƪƛŎƘ Ƨŀƪ ȊŘŜƴŜǊǿƻǿŀƴƛŜΣ ȊƱƻǏŏΣ ǎǘǊŀŎƘΦ 



bƛŜ ȊŀƳȅƪŀƧ ǎƛť ƴŀ ƭǳŘȊƛ

bƛŜ ŎƘƻŘȊƛ ǘǳǘŀƧ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƻ ǎǇƻǘƪŀƴƛŀ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜ ȊŜ znajomymi, 

ǊƻŘȊƛƴŊ ŎȊȅ ǇǊȊȅƧŀŎƛƽƱƳƛΣ ōƻ ǘŜ Ȋ ǿƛŀŘƻƳȅŎƘ ǇǊȊȅŎȊȅƴ ǎŊ ƻōŜŎƴƛŜ 

utrudnione. WŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǎƛť ȊŀƳȅƪŀŏ ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ƛƴƴȅƳƛ 

ƭǳŘȋƳƛΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƧŜǎǘ ǘƻ ǿŀȍƴȅ ŎȊȅƴƴƛƪ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎȅ ǳǘǊȊȅƳŀŏ 

ȊŘǊƻǿƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜΦ aǳǎƛƳȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ǿǎȊȅǎŎȅ ȊƳŀƎŀƳȅ ǎƛť 

ƻōŜŎƴƛŜ Ȋ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀƳƛ ƛ ǇƻƳƛƳƻΣ ȍŜ ƪŀȍŘȅ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ Ȋ ǘŜƎƻ 

ǇƻǿƻŘǳ ƛƴƴŜ ǊƻȊǘŜǊƪƛΣ ǘƻ ǊƻȊƳƻǿŀ Ȋ ŘǊǳƎŊ ƻǎƻōŊ ƧŜǎǘ ǎƪǳǘŜŎȊƴȅƳ 

ǎǇƻǎƻōŜƳ ƴŀ ƱŀƎƻŘȊŜƴƛŜ ǎǘǊŜǎǳ Řƭŀ ƻōǳ ǎǘǊƻƴΦ



5ōŀƧ ƻ ǎǿƽƧ ƻǊƎŀƴƛȊƳ

{ǘŀǊŜ ǇǊȊȅǎƱƻǿƛŜΥ αǿ ȊŘǊƻǿȅƳ ŎƛŜƭŜΣ ȊŘǊƻǿȅ ŘǳŎƘέΣ ƴƛŜ ǿȊƛťƱƻ ǎƛť ȊƴƛƪŊŘΦ 

/ȅƪƭƛŎȊƴŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ǇƻȊǿƻƭƛ ƴŀƳ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ȊŀŘōŀŏ ōťŘŊ Řƻ 

ǘǿƻƧŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ ȊŀŀǿŀƴǎƻǿŀƴƛŀΦ LƴǘŜƴǎȅǿƴȅ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƪƻƴŘȅŎƧť ƛ 

ƻŘǇƻǊƴƻǏŏΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎƪǳǘŜŎȊƴƛŜ ƻŘǎǘǊŜǎǳƧŜ ƛ ǊƻȊƭǳȋƴƛΦ ² Internecie 

ȊƴŀƧŘȊƛŜǎȊ Ƴƴƽǎǘǿƻ ƻǇŎƧƛ ƴŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ŘƻƳǳΦ

YƻƭŜƧƴȅƳ ǿŀȍƴȅƳ ŜƭŜƳŜƴǘŜƳ ǿǇƱȅǿŀƧŊŎȅƳ ƴŀ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ƧŜǎǘ 

jedzenie. Siedzenie w domu sprzyja dogadzaniu sobie niezdrowymi 

ǇǊȊŜƪŊǎƪŀƳƛΣ ǎƱƻŘȅŎȊŀƳƛ ƛ ƴƛŜǊŜƎǳƭŀǊƴȅƳƛ ǇƻǊŀƳƛ ǇƻǎƛƱƪƽǿΣ ŀ ǘƻ ƻōƴƛȍŀ 

ƴŀǎȊŊ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏΣ ŎƘťŏ Řƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ƛ ƳƻȍŜ ǇƻƎƱťōƛŀŏ ǎǘŀƴ ƭŜǘŀǊƎǳΦ 5ƭŀǘŜƎƻ 

ǎǘŀǊŀƧ ǎƛťΣ ŀōȅ ǘǿƻƧŀ ŘƛŜǘŀ ōȅƱŀ ȊōƛƭŀƴǎƻǿŀƴŀΣ ōƻƎŀǘŀ ǿ ƻǿƻŎŜ ƛ ǿŀǊȊȅǿŀΣ 

ƪǘƽǊŜ ǎŊ Řǳȍƻ ƭŜǇǎȊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ǿƛǘŀƳƛƴ ƴƛȍ ǇƻǇǳƭŀǊƴŜ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘȅΦ tƛƧ Řǳȍƻ 

ǿƻŘȅ ƛ ȊŀŘōŀƧ ƻ ŘƱǳƎƻǏŏ ƛ ƧŀƪƻǏŏ ǎǿƻƧŜƎƻ ǎƴǳΗ



tƻǎǘŀǿ ƴŀ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜ ǊȅǘǳŀƱȅ

½ŀǊƽǿƴƻ ǿ ǇǊŀŎȅΣ Ƨŀƪ ƛ ȍȅŎƛǳ ŎƻŘȊƛŜƴƴȅƳ Ƴƻƴƻǘƻƴƛŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ŦǊǳǎǘǊǳƧŊŎŀΦ WŜŘƴŀƪ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŀ ǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴƻǏŏ ǿ 

ƻōŜŎƴŜƧ ǎȅǘǳŀŎƧƛ Řŀ ƴŀƳ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ǿŀǊǘƻ ȊŀŘōŀŏ ƻ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜ ǊȅǘǳŀƱȅΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ Řƴƛ ǇǊŀŎǳƧŊŎŜΣ Ƨŀƪ ƛ 

ǿƻƭƴŜΦ /ƘƻŘȊƛ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƻ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ ǊȅǘƳǳ Řƴƛŀ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎǘŀƱŜ ƎƻŘȊƛƴȅ ǎƴǳ ƻǊŀȊ ǇƻǎƛƱƪƽǿΦ WŜǏƭƛ 

ōťŘȊƛŜǎȊ ǇǊŀŎƻǿŀŏ ȊŘŀƭƴƛŜ ǇŀƳƛťǘŀƧΣ ȍŜ ŘƻōǊŊ ǇǊŀƪǘȅƪŊ ƧŜǎǘ ǿȅŘȊƛŜƭŜƴƛŜ ƳƛŜƧǎŎŀ Řƻ ǇǊŀŎȅ ƛƴƴŜƎƻ ƴƛȍ ǘƻΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 

ƻŘǇƻŎȊȅǿŀǎȊΦ /ŀƱƻŘȊƛŜƴƴŜ ǇŀǊŀŘƻǿŀƴƛŜ ǿ ǇƛŘȍŀƳƛŜΣ ƳƛƳƻ ȍŜ ƧŜǎǘ ǿȅƎƻŘƴŜΣ ǘƻ Ȋ ŎȊŀǎŜƳ ƳƻȍŜ ƴŀǎǘǊŀƧŀŏ ŘŜǇǊŜǎȅƧƴƛŜΦ


