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Porady psychologiczne, jak znieść odosobnienie. Strategie radzenia 

sobie w domu, gdy nie mamy dokąd wyjść. Mapa samopomocy  

– jak i gdzie ludzie pomagają sobie w czasie epidemii.

DOMOWY  
SURWIWAL

do Ciebie
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NA START

domowy surwiwal

Małgorzata 
Fiejdasz-Kaczyńska
szefowa działu Społeczeństwo

H
asło surwiwal kojarzyło się do tej pory z rozrywką dla mieszczuchów 

znudzonych wygodnym życiem. Od niedawna zyskało nowy kontekst. 

Okazało się, że budowanie szałasu i krzesanie ognia jest niczym  

w porównaniu z wysiedzeniem w czterech ścianach z rodziną. 

Sztuka przetrwania w czasach pandemii polega na umiejętności nie tylko go-

dzenia wielu ról – pracownika, rodzica, małżonka, partnerki, opiekuna starszych 

rodziców, ale także poruszania się w skomplikowanym gąszczu relacji. Na każ-

dym kroku, jak w dżungli, czają się pułapki zastawione a to przez szkołę, która 

ze wzmożonym zapałem postanawia nadrobić tygodniowe zaległości w jeden 

dzień, a to przez dzieci, które przysysają się jak kleszcze i żądają uwagi. Wyposa-

żeni w tablety i szybkie łącza, szukamy wolnej dziupli, w której można się zaszyć 

na videozebraniu zwołanym właśnie przez szefa. Adrenalina rośnie, desperacja 

też. Nic dziwnego, że pointa krążącego po sieci żartu na temat kwarantanny, 

brzmi: „Dzień piąty. Jeżdżę tramwajem i liżę poręcze”. 

Poczucie humoru i dystans to niezbędne narzędzia w domowym surwiwalu. 

Przyda się też odpowiednia strategia. Pisze o tym Katarzyna SKrzydłowSKa-

-KaluKin, która we współpracy z psycholożką i trenerką biznesu Joanną ChMu-

rą opracowała kilka scenariuszy ułatwiających życie podczas kwarantanny. Z 

jej rozmów z bohaterami wynika, że unieruchomienie w czterech ścianach dla 

wszystkich jest wyzwaniem. Nowa sytuacja jest trudna i nie oczekujmy, że z 

miejsca się w niej odnajdziemy. 

Potwierdza to również rozmówczyni Pauliny SoChy-JaKubowSKieJ, także 

psycholożka, Katarzyna KalinowSKa. Ostrzega rodziców przed pułapką per-

fekcjonizmu, która prowadzi do niepotrzebnych napięć. Przedszkolakowi nic 

się nie stanie, jeśli zamiast kreatywnych zabaw obejrzy bajkę na YouTube, dzięki 

czemu rodzic przygotuje obiad. Trening czyni mistrza, dlatego podpowiadamy 

piętnaście różnych sposobów na zabicie domowej nudy. odeta Moro przyznaje, 

że tańczy przy dźwiękach festiwalu w San Remo, a blogerka KaJa wolniCKa, 

której pasją jest odnawianie starych krzeseł, nie waha się przed wręczeniem 

dziecku papieru ściernego. Kiedy, jak nie teraz, trenować razem samodzielność? 

Słowo razem jest w ogóle kluczem w czasach odosobnienia, bo im dalej w las, 

tym więcej drzew. I lęków. Czy za miesiąc będę miał(a) jeszcze pracę? Czy kredyt 

mieszkaniowy mnie zrujnuje? Kiedy wszystko wróci do normy? Czy sam, sama, 

poradzę sobie z codziennością, mając pod dachem schorowanego rodzica? I tu, 

jak świetliki wśród mrocznych myśli, zjawiają się wolontariusze, którzy mnożą 

się w tempie szybszym niż koronawirus. Ich zagłębiem na Facebooku są grupy 

Widzialnej Ręki, na których można uzyskać pomoc w robieniu zakupów, wypro-

wadzeniu psa czy – jak w przypadku historii, którą opisujemy – w gotowaniu 

obiadów. Pan Piotr codziennie puka do drzwi mieszkającej na warszawskim 

Mokotowie Moniki Kuci i przynosi ciepły posiłek dla niej, jej dzieci i schoro-

wanej mamy, dzięki czemu rodzina może siedzieć w mieszkaniu i nie narażać 

jej na zarażenie wirusem. Do czego i Państwa gorąco namawiamy zza swoich 

domowych biurek. Bądźcie domowymi komandosami. g

Razem w odosobnieniu

Sztuka przetrwania 
w czasach 

pandemii polega 
na umiejętności 
poruszania się w 
skomplikowanym 

gąszczu relacji
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jak znieść odosobnienie

domowy surwiwal

Katarzyna Skrzydłowska-Kalukin

Sztuka przetrwania w domu

zmieniło. Zmieniło się jednak w domu. 

Przez cały dzień mąż przebywa w tym sa-

mym pokoju co ona, a w mieszkaniu są 

także ich córki. Zrobiło się ciasno i praco-

wicie. – Zleceń mamy tyle co zwykle, ale 

jeszcze pomagamy dzieciom w lekcjach, 

które przez internet zadają im nauczyciele. 

Sprzątam o wiele częściej niż dotychczas, 

bo jeśli nie wychodzimy z domu, robimy 

okropny bałagan. Na szczęście to mąż zaj-

się już skończy? A jeśli za miesiąc nadal 

nie będą pracować? Czy będzie ich stać na 

abonament w platformie streamingowej? 

Na jedzenie? Przymusowe lenistwo byłoby 

przyjemne, gdyby nie to, że kończą się 

pieniądze, a to tylko wierzchołek pande-

micznej góry lodowej.

Aneta, redaktorka z Warszawy i matka 

dwóch nastolatek pracuje zdalnie. Pod tym 

względem w jej życiu nic się, odpukać, nie 

W 
ydawałoby się, że bywają gorsze 

nieszczęścia niż konieczność 

spędzenia kilku tygodni na 

kanapie, jednak dla wielu nastał czas 

poważnej próby. 

Część po prostu jest w domu – nie mo-

że pracować zdalnie, więc sprząta w szaf-

kach, czyta zaległe książki, poleca sobie 

seriale w mediach społecznościowych i 

rozmyśla. Co się stanie, kiedy to wszystko 

Zamiast lasu, gotowania w menażce i kleszczy jest mieszkanie, 

własna kuchnia, partner/ka i dzieci. Okazuje się, że przetrwanie 

w takich warunkach to też sztuka.
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muje się kuchnią, póki co jakoś dajemy radę, tylko doba zrobiła 

się za krótka – mówi Aneta. 

Agnieszka, matka czteroletnich bliźniąt, walczy na przemian 

ze swoimi lękami, irytacją i wściekłością. Wszyscy w domu dzia-

łają sobie na nerwy. Dzieci, które nie mogą wyjść na plac zabaw, 

denerwują siebie nawzajem i rodziców, co chwila wybuchają 

awantury. Trzeba wstać zza biurka, żeby uciszyć krzyki, a wte-

dy Agnieszka licytuje się z mężem: „Twoja kolej, to ja ostatnio 

byłam”. Kiedy sytuacja staje się napięta do granic możliwości, 

dzwoni teściowa, która akurat teraz chce, żeby zamówić jej coś 

w internecie, a w skrzynce mailowej pojawia się wiadomość od 

szefa z przypomnieniem o deadlinie. – Dla wszystkich stałam 

się non stop dostępna – zauważa Agnieszka. – Dla rodziny w 

domu, bo jestem obok, dla rodziny poza domem, bo sytuacja jest 

wyjątkowa i musimy być w stałym kontakcie telefonicznym, i 

dla szefa, bo wiadomo, że nigdzie nie wyszłam i mogę odebrać 

wiadomość. Jestem wyczerpana emocjonalnie.   

W trudnych czasach zarazy i dobrowolnej izolacji przerywa-

nej sporadycznym wyjściem na zakupy spontaniczny domowy 

rozgardiasz stał się nie do zniesienia. Pocieszające, że można to 

przetrwać, jeśli zastosuje się właściwą strategię.

Strategia akceptacji 

– Nowa sytuacja rzeczywiście jest trudna dla nas wszystkich, 

więc nie wymagajmy od siebie, że już teraz będziemy znać jej 

rozwiązanie – mówi Joanna Chmura, psycholożka i trenerka 

biznesu. To, co się dzieje w naszych domach, porównuje do 

stanu określanego w biznesie mianem „stormingu”, czyli jed-

nego z etapów formowania zespołu. Towarzyszą mu wprawdzie 

burze, ale atmosfera po nich najczęściej się oczyszcza. Dobrze 

mieć świadomość, że przechodzimy właśnie przez to w naszych 

wyizolowanych domach. – Zaczęliśmy być ze sobą non stop, 

więc mogą się pojawić trudne emocje – mówi Joanna Chmura. 

– To naturalne, bo mamy przesyt bodźców, osób, pytań, zadań 

szkolnych i zawodowych. Kiedyś w takiej sytuacji można było 

iść na jogę, na zakupy i się odciąć. Teraz nie można, więc wy-

buchamy, obwiniamy albo tłumimy w sobie, co też nas może 

od siebie oddalać. Jeśli kłócimy się, to nie znaczy zaraz, że jest 

źle, tylko że musimy się nauczyć nowej sytuacji, cierpliwie i 

otwarcie rozmawiając.  

Jak odciąć się od kłótni dzieci, od bałaganu, od złości part-

nera? Włożyć nowe życie w nowe ramy. Ustalić plan, kiedy 

wstajemy, kiedy zaczyna się nauka, kiedy nie wolno nam prze-

szkadzać. Jak w czasach bez zarazy, gdy uczniowie szli na ósmą 

do szkoły, a rodzice do pracy. I pytać, kto czego dziś potrzebuje, 

być ze sobą nawzajem na bieżąco. – Na wagę złota będzie teraz 

transparentna komunikacja, jasne wyrażanie potrzeb i umiejęt-

ność przepraszania – dodaje Joanna Chmura. 

Katarzyna, matka dwójki nastolatków 

z Krakowa przerobiła właśnie podobny 

scenariusz. Starsza córka źle znosi izolację 

od przyjaciół, złości się, wierci rodzicom 

dziurę w brzuchu, wciąż żąda odpowiedzi, 

kiedy to się skończy. Katarzyna przez kilka 

dni rozumiała, wytrzymywała, a potem i 

ją dopadły trudne emocje, bo zaczęła się 

bać, że jej firma nie przetrwa, jeśli epide-

mia utrzyma się dłużej. Przy śniadaniu 

powiedziała: „Bardzo się boję, czuję lęk, 

że nie zarobię w najbliższych miesiącach 

pieniędzy, proszę cię, nie ciśnij mnie dziś, 

nie piłuj, nie wyładowuj na mnie emocji, 

bo nie mam siły, żeby to znieść”. I, ku jej 

zdumieniu, podziałało. 

Strategia: wieś

Agata, matka dwóch chłopców w wie-

ku przedszkolnym, wyjechała z dziećmi 

i partnerem do domu na wsi. Owszem, 

ma kłopot, bo musi palić w kominku, żeby 

ogrzać dom, raz jest więc gorąco, a po 

chwili lodowato. Słaby zasięg powoduje, 

że na telekonferencjach ze współpracow-

nikami traci połączenie. Może za to wy-

puścić dzieci do ogrodu i w domu zalega 

wtedy błoga cisza. – Wkładają do buzi 

kamienie i tarzają się w starych liściach, 

ale trudno, najważniejsze, że mogą zde-

tonować energię na zewnątrz – mówi. 

Sama też korzysta z tego, że w jej pod-

miejskiej wsi o tej porze roku są pustki 

i bez obaw biega codziennie po 10 km 

wałem nad rzeką. Cieszy się bociana-

mi, które już przyleciały, i kwitnącymi 

przylaszczkami. 

Grażyna, mieszkanka wsi pod Biłgo-

rajem pracująca na dyżurach w urzędzie, 

pierwszy tydzień izolacji spędziła w do-

mu. – Biegam z córką po lesie, mam dużo 

czasu dla najmłodszego dziecka, które 

dotychczas spędzało dzień w żłobku – 

opowiada. – Dopóki nie jestem w pracy, 

w centrum wydarzeń, nie udziela mi się 

strach. Informacje o epidemii docierają 

do mnie głównie z portali społeczno-

ściowych, plotki mnie nie przerażają. 

Zaczynam się czuć jak na wakacjach albo 

wagarach. 

Jednak czasami dochodzą do niej też 

informacje, które mącą poczucie bezpie-

czeństwa. O autobusach, które przestały 

jeździć, bo nie ma pasażerów, a pracow-

nicy zostali wysłani na bezpłatne urlopy. O 

fryzjerkach i kosmetyczkach, które poza-

To, co się dzieje w naszych domach, mozna 
porównać do stanu określanego w biznesie mianem 

„stormingu”, czyli formowania zespołu
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mykały zakłady, o właścicielach restaura-
cji, którzy wzięli kredyty, a teraz ich lokale 
nie zarabiają. 

Joanna Chmura radzi nie dopuszczać 
do siebie nadmiernej ilości niepokoją-
cych informacji. Wystarczy jedno wiary-
godne źródło. Nie śledzimy go przez cały 
dzień, tylko sprawdzamy i wyłączamy. 
Niesprawdzone informacje, do których 
mamy ciągły dostęp, tylko podsycają lęki.

STRATEGIA NA DZIECI 

Grażyna wspólnie z mężem wychowuje 
pięcioro dzieci. Starsze, w wieku liceal-
nym, trudno utrzymać w domu. Młodsze 
nie rozumieją, co się dzieje. Tym bardziej, 
że wcześniej Grażyna minimalizowała 
zagrożenie. – Kiedy koronawirus wybuchł 
w Chinach, wciąż powtarzałam, że nam 
nic nie grozi, że umrzeć można też na 
grypę – wspomina. – Byłam przekonu-
jąca, bo kiedy później z grobową miną 
poszłam wygłosić dzieciom przemówie-
nie, że jednak jest poważniej, niż myśla-
łam, i musimy zostać w domu, miały ze 
mnie bekę. Pytały, czy zrobiłam już za-
pasy papieru toaletowego. To było dzień 
przed zamknięciem szkół, kiedy ludzie 
ogołocili sklepy. Robiłam wtedy zakupy 
w Biedronce, włożyłam do wózka ostatnie 
dwa kartony mleka i pilnowałam ich, bo 
bałam się, że ktoś mi zabierze, taka była w 
sklepie nerwowa atmosfera. Teraz dzieci 
rozumieją, że warto było kupić papier na 
zapas, ale nadal się śmieją, kiedy tryum-
falnie przywołuję kolejne przykłady, że 
sytuację trzeba traktować poważnie. Na 
szczęście siedzą w domu.

Są jednak nastolatki, które wychodzą. 
Spotykają się na bulwarach, polanach, 
cieszą się wiosną. Łatwo krytykować ich 
rodziców za to, że nie zatrzymali ich w 
domu, trudniej zatrzymać. Przecież dwa 
tygodnie temu mówiliśmy, że nie dzieje 
się nic strasznego. – Warto powiedzieć, że 
rodzice mają prawo się mylić, że wcześniej 
zestaw faktów był inny, więc wyciągali-
śmy z nich inne wnioski – mówi Joanna 
Chmura. – To jak z rozmowami o seksie: 
w różnym wieku dzieci potrzebują różne-
go zakresu wiedzy.

Zasady domowego surwiwalu też się 
zmieniają w zależności od wieku dzieci. 
Te młodsze łatwo zatrzymać w domu, ale 
trzeba bardziej uważać na to, co się przy 
nich mówi. – Jeśli mama mówi, że zo-

staniemy w domu i wszystko będzie dobrze, ale przez telefon 
opowiada komuś, że się boi, dzieci wyłapią niespójność i prze-
staną nam ufać – mówi Joanna Chmura. – Przestaną pytać i 
samodzielnie będą tworzyć w głowie scenariusze. 

W mieszkaniu ściany mają uszy. I oczy. – Rozmawiałam z 
koleżanką przez telefon, zażartowałam, że boli mnie gardło, 
więc pewnie mam koronawirusa, i zobaczyłam oczy jak spodki 
u młodszego dziecka. Żarty się skończyły – mówi Katarzyna.

STRATEGIA DLA SINGLI

Koleżanka Agaty – tej, która wyjechała na wieś z synami – jest 
singielką, więc nie musi teraz łączyć pracy z czytaniem „Reksia” 
i gotowaniem obiadów dla rodziny. Za to dzwoni do Agaty w 
porze śniadania, żeby poczuć, że nie jest na świecie sama. Izola-
cja to trudna próba także dla takich osób jak ona. Chociaż na co 
dzień nie mają nadmiaru bodźców i aktywności, też źle znoszą 

odosobnienie. – Boimy się ciszy, pustki, jeśli to się przedłuża, 
odczuwamy niepokój – tłumaczy Joanna Chmura. I podpo-
wiada: – Jeśli mi niewygodnie samej ze sobą, warto zapytać o 
przyczynę. Nie ma nic złego w tym, że szukam towarzystwa, ale 
dlaczego trudno mi przebywać sam na sam ze sobą? Pomaga 
zaakceptowanie tego, że jest mi teraz źle. I warto być dla siebie 
przyjacielem. Jakiś czas temu, kiedy byłam w życiu sama, w 
momentach smutku i trudu zastanawiałam się, co mogłaby dla 
mnie w takiej chwili zrobić przyjaciółka. Zrobiłam listę takich 
rzeczy. Z pewnością zaparzyłaby mi herbatę, usmażyła naleśniki, 
kupiła czekoladę. I potem robiłam którąś z tych rzeczy dla siebie. 
Chodzi o to, żeby nie być sobie katem, tylko bliskim towarzyszem, 
kimś dobrym dla siebie. 

STRATEGIA NADAWANIA SENSU

To, że izolacja we własnym domu przypomina sztukę przetrwa-
nia, sprawia, że wielu ludzi pyta: dlaczego. Po sieci krążą różne, 
mniej lub bardziej metafizyczne próby wytłumaczenia sobie 
sytuacji. Grażyna czuje, że ta społeczna izolacja zmieni coś w nas 
wszystkich. Jest wierząca; mówi, że to szczególny Wielki Post.

Monika, przymusowo urlopowana matka czwórki dzieci z 
Warszawy, wyjechała z nimi na czas izolacji w góry. Napisała 
na portalu społecznościowym: „Wszechświat mówił do nas 
od dawna. Prosił. Ostrzegał. Nikt go nie słuchał. My wciąż go 
zlewaliśmy, zajęci swoim ego. W końcu postanowił zatrząść 
nami porządniej. Zamykając nas w domach, dał nam czas na 
przemyślenia. Oby nastąpiło całkowite przewartościowanie 
tego, co było”. g

©  Wszelkie prawa zastrzeżone

Katarzyna Skrzydłowska-Kalukin – dziennikarka „Wprost”  

 @KaSkrzyKal

Wystarczy jedno wiarygodne źródło, którego nie 
śledzimy przez cały dzień. Niesprawdzone informacje, 
do których mamy ciągły dostęp, tylko podsycają lęki
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Pomagaj,  
nie przeszkadzaj
Wydarzenia ostatnich dni pokazały, 

że jest coś bardziej zaraźliwego 

niż wirus –  entuzjazm, z jakim 

dzielimy się pomocą. 

Małgorzata Fiejdasz-Kaczyńska

W 
powodzi złych wiadomości jedna dodaje otuchy: nie 

tylko koronawirus rozchodzi się błyskawicznie, także 

solidarność, dzięki której Polacy wspierają się podczas 

pandemii. 

„Dziękuję panu Piotrowi za krupnik z kaszą, ziemniakami i 

marchewką. Tak smakuje czysta ludzka życzliwość” – napisała 

na Facebooku Monika Kucia, kuratorka kulinarna, która spędza 

czas kwarantanny z dwójką dzieci w wieku podstawówkowym, 

80-letnią mamą unieruchomioną z powodu chorób i czterema 

kotami. Cały dom na jej głowie to dla niej nie nowina, nauczyła 

się już organizować sobie życie tak, żeby wszystko chodziło jak 

w zegarku. Ale teraz zegar przyspieszył – każde wyjście z domu 

niesie ryzyko przywleczenia do domu koronawirusa, który dla 

mamy z nadciśnieniem i po licznych chorobach płuc stanowi 

śmiertelne niebezpieczeństwo. - Jesteśmy na pierwszej linii 

zagrożenia – mówi Monika. Gdy tylko zobaczyła na Facebooku 

lokalną grupę Widzialna Ręka stworzoną do pomagania so-

bie nawzajem w trudnych sytuacjach wywołanych epidemią, 

zamieściła ogłoszenie, że poszukuje maseczek, bo używa ich 

profilaktycznie w opiece nad mamą. Nie wiedziała wtedy jeszcze, 

że uruchamia lawinę. 
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MAPA SAMOPOMOCY
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ZadZiałał instynkt

Dzięki inicjatywom takim jak Widzial-

na Ręka, działająca według zasady 

„pomagaj, nie przeszkadzaj”, możemy 

zobaczyć lepszą twarz Polski. Solidarną, 

altruistyczną, życzliwą. Mapa z zaznaczonymi lokalnymi grupami 

częściowo pokrywa się z mapą zachorowań na Covid-19; jest 

gęsta w Warszawie, Katowicach, Wielkopolsce, ale też wokół Trój-

miasta, gdzie do 20 marca wykryto stosunkowo mało, bo ledwie 

dziewięć zakażonych osób. W Rzeszowie ofert pomocy jest więcej 

niż próśb o nią. Dowiozę do lekarza. Zrobię zakupy. Wyprowadzę 

psa. Wyrzucę śmieci. Wituś „zdolna bestia”, jak na niego mówią 

na forum, zrobił plakat w formacie pdf i wrzucił do sieci. Dzięki 

niemu „widzialne ręce” mają szansę wydrukować go i dotrzeć do 

analogowych seniorów, którzy przeczytają ogłoszenie na swojej 

klatce schodowej. „Nie chcę pieniędzy, wystarczy mi uśmiech”, 

głosi hasło, na którym jest miejsce na imię i telefon wolontariusza. 

RODO najwyraźniej straciło znaczenie. Z podobną inicjatywą 

wyszły administracje wielu osiedli, zachęcając mieszkańców do 

wzajemnej troski.

Furorę robi zakwas na chleb przekazywany z rąk do rąk (z zacho-

waniem zasad bezpieczeństwa). Media społecznościowe obiegło 

zdjęcie lokalnej piekarenki „Cała w Mące” z podpisem: „Wystawiłam 

przed piekarnię pięćdziesiąt zakwasowych zaczątków. Może ktoś 

będzie miał ochotę upiec chleb w czasach odosobnienia?”. Jedna 

z osób odpowiedziała w komentarzu: „Ty jesteś cała w złocie, nie 

w mące, dobra kobieto”. 

Popularność wymianek zakwasowych kojarzy się Justynie 

Dworczyk, psychoterapeutce i współtwórczyni warszawskiego 

ośrodka Konteksty, z czasami wojennymi, kiedy w obliczu głodu i 

zagrożenia życia posiadanie w domu chleba było jedną z podsta-

wowych potrzeb. W ogóle fora pomocowe mają w sobie 

coś atawistycznego – są naocznym dowodem, 

że człowiek nie istnieje bez więzi, tworzy 

siatkę społecznych powiązań, bo tylko 

one są gwarancją przetrwania. To 

rodzaj biologicznego programu, 

który opisywał w swoich bada-

niach psychiatra John Bowlby. – 

Organizm broni się przed narzu-

coną z góry izolacją. Nie potrafimy 

żyć w odosobnieniu, potrzebujemy 

być jednym z ogniw łańcucha – 

podkreśla Justyna Dworczyk. Zda-

niem psychologów społecznych 

pomaganie pozwala uwolnić się od 

napięcia, jakie odczuwamy będąc 

świadkami nieszczęścia. 

Trzymanie innych na dystans, żeby 

nie sprzedać im wirusa, jest wbrew naszej 

naturze, co w jakiś sposób tłumaczy irra-

cjonalne wycieczki seniorów po mieście. 

Jedną z prób zatrzymania ich w domach 

jest inicjatywa TelefonPogadania.pl. To 

naprędce tworzone „narzędzie do łączenia 

ludzi”. Zasada jest prosta – jeśli nie masz 

do kogo zadzwonić, po drugiej stronie jest 

osoba, która wesprze ciepłym słowem. Póki 

co na stronie trwa rekrutacja nie tylko tele-

wolontariuszy, ale też dyspozytorów, którzy 

będą łączyć ich z rozmówcami. 

– Gdy człowiek znajdzie się w sytuacji, 

na którą nie ma wpływu, instynkt pod-

powiada: przełam ten impas – podkreśla 

Justyna Dworczyk, zauważając, że wirus 

obnażył miałkość coachingowych haseł 

takich jak „jesteś kowalem swojego losu”, 

„sky is the limit”, „zostań panią sytuacji” . 

Przyzwyczajeni do poczucia kon-

troli, na masową skalę odkrywamy, 

jak bardzo jest ono 

złudne.

Potencjał 

radykalnej 

życZliwości

Reakcja na post Moniki 

Kuci w „Widzialnej Ręce” by-

ła błyskawiczna. Zamiast kropli 

pomocy w postaci maseczek, za-

lała ją rzeka propozycji, tak jakby 

przyczajeni internauci czekali tylko 

na sygnał. Ktoś zaoferował, że po-

dzieli się płynem dezynfekcyjnym, 

ktoś przyniósł worki na śmieci – przy 

tylu osobach w domu i zużyciu środków 

higienicznych potrzeba ich więcej, jakaś 

dziewczyna zamówiła pizzę dla dzieci, bo 

chciała im sprawić przyjemność. Kolejna 

podjęła się wykupienia recept dla mamy 

i obleciała pół dzielnicy w poszukiwaniu 

lekarstwa. Wszystko to odbywa się bez-

piecznie i zazwyczaj anonimowo. – Podaję 

tylko kod do domofonu, punkt przerzutowy 

mieści się na bagażniku od roweru – mówi 

Monika. Najbardziej spektakularną pomoc 

zaoferował jej pan Piotr, który zadeklarował, 

Pomaganie bywa tak absorbujące,  
że nie ma się już czasu na ciągłe śledzenie złych 

wiadomości o koronawirusie
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że do 30 kwietna będzie przyrządzał obiady dla całej rodziny. Pra-

cuje popołudniami i codziennie pomiędzy dziesiątą a jedenastą 

zjawia się na Mokotowie ze słoikami. W środku pomidorowa z 

ryżem, naleśniki z serem na słodko, ale bez rodzynek, bo tak wolą 

dzieci, z którymi dogadywane są szczegóły. Sam robi zakupy, sam 

gotuje. Nie chce pieniędzy. Monika, która ma poczucie, że spłynęło 

na nią absolutne dobrodziejstwo, nawet nie próbuje sobie tego 

tłumaczyć. – Nie miałabym śmiałości o to prosić. 

Los tak chciał – mówi. Czuje się luksusowo, bo i tak głównie 

pracuje, jak mówi, „na chacie”. Syn z powodu Aspergera ma indy-

widualne lekcje, ale jego siostra Lusia też uczy się teraz w domu, a 

to dodatkowa uciążliwość. Zagadnięty na tę okoliczność pan Piotr 

odpowiada lakonicznie: – Nie ma tu głębszych motywacji. Ja po 

prostu dużo w życiu dostałem, dużo też sam zrobiłem. Pomyślałem, 

że znajdę kogoś, komu ciepły obiad ułatwi i uprzyjemni dzień. Dla 

mnie to nie problem ugotować trochę więcej. I dodaje: – Niech 

ludzie zaczną być dla siebie dobrzy, nie tylko wtedy, gdy muszą. 

JEDZENIE DLA MEDYKA

Fala pomocy płynie w kierunku wszystkich, którzy są teraz na 

posterunku, zwłaszcza że po sieci krążą apele zrozpaczonych le-

karzy i lekarek, którym brakuje podstawowych narzędzi ochrony. 

Ratownicy medyczni ze stacji pogotowia ratunkowego w Mszczo-

nowie zaapelowali o pralkę. Okazało się, że poplamione krwią i 

wymiocinami fartuchy dotąd prali w domu, a co jeśli ściągną pod 

dach koronawirusa? Na lokalnym forum sąsiedzkim rozeszła się 

wieść o zbiórce na zrzutka.pl. Wystarczyły wpłaty od 23 osób, żeby 

uzbierać niespełna tysiąc złotych. Konto ogólnopolskiej zbiórki 

na walkę z Covid-19 „Wspieramy polską służbę zdrowia” do 20 

marca zasiliło ponad 150 tysięcy osób, próbując chociaż w ten 

sposób załatać dziury w systemie opieki zdrowotnej. W skarbon-

ce wylądowało przeszło 11 milionów złotych. Licznik wciąż bije. 

Przybywa deficytowych maseczek – po Krakowie jeżdżą wo-

lontariusze, którzy zbierają je od prywatnych osób, a w Trójmieście 

szyją je uchodźczynie z Czeczenii, którym Zespół Szkół Ogólno-

kształcących na gdańskiej Zaspie udostępnił jedną z klas. Wzór, 

jak uszyć taką maseczkę z materiału o wymiarach 22 na 44 cen-

tymetry, krąży po internecie, tylko chwilowo zabrakło flizeliny. 

Niewykluczone, że została już dostarczona, wystarczy iskra, żeby 

ktoś zapalił się do pomocy. 

Widać to na przykładzie restauracji, które zdecydowały się do-

karmiać lekarzy. „Dziękujemy wszystkim zawodom medycznym 

za Wasze poświęcenie i pomoc” – czytamy na instagramowym 

profilu warszawskiego baru Krowarzywa, który rozkręcił akcję 

„Burger dla medyka”, a pracownik Indian Taste, który zawiózł do 

szpitala zakaźnego na Woli gorące dania, wrzucił post: „To hin-

duskie żarcie, trochę ostre, ale pomaga na koronę. Dużo czosnku, 

imbiru i przypraw”. Chińska restauracja Parnik nie chciała być 

gorsza: „Dla naszych kochanych lekarzy i pielęgniarek pierożki 

i na osłodę kuleczki ryżowe z sezamem i orzeszkami”. – Tkwi w 

nas potencjał radykalnej życzliwości i on się teraz ujawnia – pod-

sumowuje Monika Kucia. 

W tYM sZALEństWIE JEst MEtoDA

Działanie na rzecz innych wprawdzie przywraca poczucie 

sprawczości, ale nie każdy jest w stanie wykrzesać teraz z siebie 

energię. Niepewność, snucie katastro-

ficznych scenariuszy podsycanych fake 

newsami to pożywka dla lęków i depre-

sji. Powiedzmy sobie szczerze: kto dziś 

nie czuje się rozmontowany? Medycy są 

wyczerpani nie tylko warunkami pracy. 

Tragiczna śmierć prof. Wojciecha Rokity, 

szefa Kliniki Ginekologii i Położnictwa w 

Wojewódzkim Szpitalu Zespolonym w 

Kielcach, poprzedzona nienawistnymi 

atakami w internecie za rzekome nie-

przestrzeganie kwarantanny po powrocie 

ze Szwajcarii wstrząsnęła środowiskiem 

lekarskim. Rodzina wystąpiła na drogę 

prawną, zbierane są elektroniczne ślady, 

jakie zostawili po sobie hejterzy.

Ośrodek Konteksty w odpowiedzi na 

sytuacje kryzysowe zaoferował pomoc 

psychologiczną dla wszystkich służb, nie 

tylko medycznych. Mogą dzwonić, żeby 

podreperować psyche. Krystian Rubacha 

z Torunia, psychoterapeuta, który od ty-

godnia rozkręca wspólnie z dziesiątkami 

osób największą do tej pory inicjatywę 

darmowego wsparcia – PDS, czyli www.

psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl, nie 

kryje zdumienia w odpowiedzi na odzew 

koleżanek i kolegów po fachu: – To jakieś 

szaleństwo. W ciągu kilku dni zebraliśmy 

do pomocy ponad sto osób, a wciąż zgła-

szają się nowe. 

Krystian popołudniami pracuje w gabi-

necie, obecnie przyjmuje zdalnie, ale wielu 

pacjentów poodwoływało wizyty. – Mam 

więc sporo czasu – mówi. Może sobie po-

zwolić na udzielanie doraźnej pomocy. 

Ludzie, którzy dzwonią do specjalistów z 

PDS (na stronie jest lista dostępnych psy-

chologów wraz z namiarami) mierzą się z 

samotnością, boją o utratę źródła dochodu, 

obawiają o zdrowie najbliższych, sporo jest 

konfliktów rodzinnych – wylicza.

Jak on sam trzyma się w tym wszyst-

kim? – Pomaganie jest tak absorbujące, że 

nie mam czasu na ciągłe śledzenie wiado-

mości o koronawirusie i zastanawianie się 

nad tym, co będzie w przyszłości, na którą 

nie mam wpływu. Zamiast faszerować się 

negatywnymi doniesieniami, skupiam się 

na organizowaniu pomocy. Ta inicjatywa 

daje mi nadzieję, że z ludzkością nie jest 

aż tak źle. g

©  Wszelkie prawa zastrzeżone 

Małgorzata Fiejdasz-Kaczyńska - szefowa 

działu Społeczeństwoz
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RADY DLA RODZICÓW

domowy surwiwal

Paulina Socha-Jakubowska

Przez dwa tygodnie będę zamknięta z dzieckiem w domu. 

Jak żyć?

Znaleźliśmy się w trudnej sytuacji, bo musimy godzić kilka 

ról: i rodzica, i nauczyciela, i pracownika, do tego dochodzą 

obawy o to, co będzie w przyszłości. Co z pracą, podatkami, 

ZUS-em, co z babcią, która czeka w domu na leki i zaplanowa-

nym zabiegiem, który z powodu kwarantanny został odwołany. 

Od kilkunastu dni nasze życie wypełnione jest niepokojem i 

chaosem. Na domiar złego nie mamy możliwości spotkania się 

ze znajomymi, odreagowania. Rodzinne problemy widoczne są 

jak pod mikroskopem, nawet drobnostki potrafią wyprowadzić 

z równowagi. Dlatego tak istotne jest, żeby uświadomić sobie, 

z jaką sytuacją przyszło nam się mierzyć.

A potem?

Dajmy sobie czas, żeby pomyśleć, na czym nam najbardziej 

zależy, bo oczywiste jest, że nie da się jednocześnie pracować 

zawodowo, prowadzić domu i po brzegi wypełniać dzieciom 

dni zabawami. 

Ustalmy więc, że najbardziej zależy nam na relacji z dzieć-

mi. Na tym, żeby pandemia koronawirusa nie stała się dla 

nich traumą. 

Jednym ze sposobów, by zadbać o tę relację jest wspólne 

zaplanowanie dnia. Pamiętajmy, by podejść do tego elastycznie, 

może się przecież zdarzyć, że dziecko wstanie lewą nogą, a 

trudna rozmowa z szefem wpłynie na nastrój rodzica, przez co 

będzie musiał zmodyfikować plan. Wyobraźmy sobie, że jest 

on układanką rodzinną, która się rozpadła na skutek sytuacji 

z koronawirusem. Potrzeba czasu, aby ułożyć ją na nowo.

Zakładam, że odtworzenie jej w tej samej formie jest 

niemożliwe. Tak samo jak sztywne trzymanie się ram, na 

przykład w normalnych warunkach moje dziecko może 

oglądać bajki 20 minut dziennie.

Nagle może się okazać, że właśnie 

bajki pomagają dzieciom rozładować 

napięcie, albo że ich wspólne oglądanie 

poprawia wszystkim humor. Poza tym dla 

wielu rodziców mogą być wybawieniem 

podczas pracy. To samo dotyczy czasu, 

który nastolatki spędzają w sieci. Przecież 

telefon jest teraz ich jedynym łączni-

kiem ze znajomymi. Zabieranie go czy 

reglamentowanie dostępu to dokładanie 

i dziecku, i sobie, napięcia. Gdyby nas 

wszystkich dzisiaj odciąć od internetu, 

czas spędzony w izolacji pogłębiłby tylko 

poczucie osamotnienia i niepokój.

Włączamy tryb „ratuj się, kto może”?

Jeśli koszty utrzymania planu dnia 

są za duże, warto odpuścić. Nie chodzi 

Biwak  
pod krzesłami

Dla rodziców, których dotknął przymus 

zabawiania non stop swoich dzieci, 

psycholożka Katarzyna Kalinowska ma dobrą 

radę: Nie idźcie tą drogą. 

Nie czekajmy na powrót  
do starego życia przed koronawirusa, bo może  

się okazać, że go już nie ma
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o to, by zapanowała wolna amerykanka, 

ale byśmy otworzyli się na zmiany. Nie 

czekajmy na powrót do starego życia 

przed koronawirusa, bo może się okazać, 

że go już nie ma. Trzeba żyć tu i teraz.

Jakiś patent na to, jak w tym nowym 

życiu się odnaleźć?

Zamiast wchodzić w buty animatora, 

można zaangażować dziecko w zadania 

dnia codziennego – poprosić je, żeby 

pomogło nam załadować pranie do pralki 

albo nakryć do stołu. Bo to są czynno-

ści, które zwykle rodzice biorą na siebie, 

myśląc że sprawniej je ogarną.

Zwykle, czyli przed koronawirusem?

Tak. Tymczasem dla dzieci takie po-

maganie może być frajdą. 

A potem można już realizować zale-

cenia internetowych pedagogów, psy-

chologów, ludzi od animacji i fundować 

zabawę za zabawą. 

Niekoniecznie. Z jednej strony to in-

spiracja, ale z drugiej obciążenie. Rodzice 

mogą poczuć się przytłoczeni, bo tak 

naprawdę nie mają ochoty na zabawę, 

bo woleliby schować się w szafie i odciąć od wszystkiego. 

Warto sprawdzać ze sobą, czy te inspiracje nas wspierają, czy 

dokładają napięcia. 

Ale wtedy pada słynne „nudzi mi się”.

Wtedy można zadać dziecku pytanie, czym chciałoby się 

zająć, postawić na jego kreatywność. Albo ponudzić się razem. 

Potrzebujemy też wyciszenia, naprawdę nie chodzi o to, by 

non stop podrzucać kolorowanki, włączać YouTube z filmikami 

edukacyjnymi albo ćwiczeniami jogi dla dzieci. Może ciekawsze 

będzie przykrycie kocem czterech krzeseł i udawanie biwaku. 

Dzieci uczą się cały czas, zarówno wtedy, gdy studiują obcy 

język, jak wtedy, gdy wlewają wodę do mąki i pomagają zrobić 

ciasto na pierogi. Dlatego powtórzę: dorośli muszą zdjąć z 

siebie ciężar łączenia kilku ról jednocześnie, dać odsapnąć i 

sobie, i dzieciom. Gdybyśmy chcieli skorzystać z wszystkich 

propozycji zabaw edukacyjnych w internecie, musielibyśmy 

stać się nieśmiertelni. W zamian za to możemy dać się zaprosić 

do świata swojego dziecka, a dziecko zaprosić do siebie. Mamy 

okazję, by skupić się na tym, co najważniejsze – na relacji. g
©  Wszelkie prawa zastrzeżone

Katarzyna Kalinowska – psycholożka, trenerka Fundacji Familylab 

Polska, nauczycielka Montessori, propagatorka rodzicielstwa bliskości 

i porozumienia bez przemocy, autorka projektu „Przystanek Relacja 

Katarzyna Kalinowska”.

domowy surwiwal
RADY DLA RODZICÓW
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1. Piaskownica na balkonie

Odeta Moro, dziennikarka, mama, autorka książek „Czupury i 

inne zabawy z wyobraźnią” oraz „W co się bawić?” zauważa, że 

także bez wychodzenia z domu i dodatkowych inwestycji można 

doskonale zorganizować dziecku czas. Gdy ma się choćby ka-

wałek ogródka, sprawa jest prosta. - Piaskownica czy huśtawką 

ratują sytuację. Ogródek przyda się do zakopywania skarbów, 

sekretów, które odkopać można po latach. Ale nawet na niewiel-

kim balkonie uda się urządzić plac zabaw. Wystarczy nasypać 

do kartonu piasku zamówionego przez internet, dorzucić dwa 

kubki i łyżkę, by dać dziecku namiastkę normalności.

2. Dziecięce sPa

- Kiedyś kąpiel mojego synka była elementem pielęgnacji, dziś 

jest jedną z niewielu atrakcji, które można zorganizować bez 

wychodzenia z domu. Generowanie dużego zużycia wody nie 

jest ekologiczne, ale w obecnej sytuacji może warto zafundować 

dziecku długą kąpiel w wannie wypełnionej pianą i wieloma 

zabawkami. Po takiej kąpieli dzieci szybciej zasypiają, co także 

ma znaczenie, gdy naszą pracę musieliśmy przenieść do domów 

– mówi Odeta Moro.

3. kanaPa i kanaPka

Kaja Wolnicka, autorka bloga „Moi-Mili”, mama Leona i Mili, 

psycholożka i fotografka uważa, że rodzice nie muszą zamie-

niać się w pełnoetatowych animatorów, bo jest to ekstremalnie 

obciążające. – Sama pracuję w domu, syn ma edukację domo-

wą, córka jest mała, więc doskonale wiem, jak wygląda takie 

funkcjonowanie – zaznacza. Jej zdaniem dzieci bardzo chętnie 

uczestniczą w obowiązkach domowych. – Omówienie cyklu 

prania z czterolatkiem wymaga cierpliwości, ale jest do zrobienia. 

Razem można piec ciastka, bo mąki w domu mamy całą masę, 

można też wspólnie robić kanapki – przekonuje.

4. szuflanDia

– Mamy trzy tygodnie do świąt, myślę, że w tym roku domy będą 

najczystsze od wielu, wielu lat. Ja też wykorzystuję ten czas na 

sprzątanie. Syn układał ze mną książki, ale też zaangażował się 

w przekładanie śrub potrzebnych do skręcenia szafki. Można 

zreorganizować przestrzeń w szufladach. Wyciągać rzeczy, 

czyścić i wkładać z powrotem. Przed nami jeszcze sprzątanie 

garażu, w którym jest wiele narzędzi mogących podbić serce 

syna. Pisząc książki o zabawach dla dzieci dzieliłam dom na 

strefy i wskazywałam, że w każdej z nich można się bawić. W 

Mama, tata,  
koniec świata
W co się bawić: 15 pomysłów na 

zabicie nudy w czterech ścianach

Paulina Socha-Jakubowska

kuchni zorganizować próbę domowej or-

kiestry z użyciem garnków i drewnianych 

łyżek, a w łazience malować po kafelkach 

zmywalnymi pisakami.

5. Masa artystyczna

Zdaniem Kai Wolnickiej doskonale spraw-

dzają się również wszelkiego rodzaju masy 

plastyczne, począwszy od tych drogich 

domowy surwiwal
RADY DLA RODZICÓW
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– wegańskich, poprzez slimy, hit ostatnich lat, a skończywszy 

na masie solnej, którą wykonamy sami z mąki. – Wiele firm 

oferuje zestawy kreatywne, a w nich np. fragmenty obrazka 

oklejone folią samoprzylepną. Odrywamy ją, a miejsce posypu-

jemy dołączonym do zestawu brokatem lub piaskiem. W takich 

zestawach można znaleźć elementy potrzebne do wykonania 

biżuterii, ludzików, origami, ale są też wersje ze stemplami. Ceny 

zaczynają się od 25 zł wzwyż.

6. Posklejany świat kota
Dwa patyki, pałeczki do sushi czy listewki mogą zagwarantować 

dobrą zabawę. – Tomasz Kot opowiadał mi kiedyś, że jego syn 

namiętnie bawi się w klejenie. Za pomocą pistoletu z klejem na 

ciepło razem łączą listewki i wszystko, co tylko się nada. Tworzą 

z tego ciekawe konstrukcje. Bardzo mi się ten pomysł spodobał. 

Jeśli się rozejrzymy, znajdziemy mnóstwo przedmiotów zła-

manych, zniszczonych czy porzuconych. A wtedy można iść 

śladem Kota – proponuje Odeta Moro.

7. Domowe laboratorium
Kaja Wolnicka podpowiada, że w sklepach są zestawy do eks-

perymentowania, dzięki którym nauka jest serwowana w lekki 

sposób. W takim zestawie za kilkadziesiąt złotych można np. 

znaleźć wszystko potrzebne do wyhodowania rośliny, stworzenia 

mydła, perfum, cukierków czy robota z puszek po napojach. W 

sieci są podpowiedzi, jak taki zestaw odtworzyć wykorzystując 

produkty dostępne w domu.

8. ooo, Zoo!
– Alternatywą dla zakupów jest darmowa oferta teatrów, portali 

RADY DLA RODZICÓW

domowy surwiwal

Więcej zabawy!
Co trzecia rodzina spędza razem mniej niż pięć godzin 

tygodniowo – wynika z badania przeprowadzonego na zlecenie firmy 

Lego wśród 13 tysięcy osób z 9 krajów świata. Dlaczego? Trudno 

im znaleźć czas na zabawę ze względu na napięty harmonogram 

zajęć, zarówno rodziców, jak i dzieci. Poza tym, nawet jeśli rodzice 

bawią się z dziećmi, to ponad 60 proc. z nich przyznaje, że zabawa ta 

często bywa przerywana ze względu na obowiązki zawodowe, zajęcia 

domowe czy dające o sobie znać smartfony. 81 proc. dzieci chciałoby, 

żeby rodzice więcej się z nimi bawili. 

edukacyjnych, półkolonii online, w czasie 

których nauczycielka pokazuje, jak wyko-

nać pracę plastyczną. Pracownicy Zoo w 

Poznaniu codziennie prowadzą zajęcia, w 

czasie których opiekun opowiada o zwie-

rzętach i przedstawia je z bliska – zachęca 

Wolnicka.

9. tanecZnym krokiem
– Każdy z nas powoli dojrzewa do tego, że 

musi dozować informacje, bo pandemia 

może potrwać dłużej i nie da się śledzić 

doniesień na jej temat przez cały czas – 

mówi Odeta Moro. Jak dodaje, w jej domu 

alternatywą dla programów newsowych 

jest YouTube i włoska muzyka. – Włączam 

festiwal w San Remo i tańczymy.

eprasa.pl 8b0d7e448f
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10. Wyspa skarbóW
– W każdym mieszkaniu są zakamarki, 

które możemy wykorzystać do zabawy 

w podchody. Ustalamy, że chowamy np. 

jabłko, mandarynkę czy batonik. Na mapie 

opisujemy pomieszczenie, wskazujemy, 

gdzie dzieci znajdą liściki z zadaniami, 

wskazówki, ile kroków zrobić, w którą stro-

nę skręcić, by odkryć trofeum. Najważniej-

sze jest stworzenie na mapie kilkunastu 

punktów zwrotnych, które sprawią, że 

zabawa nie skończy się po pięciu minu-

tach – radzi dziennikarka.

11. papieroWy król i króleWna
Skoro mamy zapasy papieru toaletowego, 

z rurki po papierze można zrobić lornetkę, 

by dzięki niej śledzić idącego po zakupy 

sąsiada lub auto w czerwonym kolorze. – 

Dziś życie toczy się na balkonach, można 

więc tę sytuację wykorzystać do zabawy 

– mówi Odeta Moro.

12. MajsterkoWanie
– Jestem zwolenniczką analogowego 

dzieciństwa, ale nie będę mieć wyrzu-

tów sumienia, jeśli w czasie kwarantanny 

pozwolę dzieciom oglądać bajki dłużej 

niż zwykle. Powinniśmy też znaleźć czas 

na oddech dla siebie, zaoferować wtedy 

dzieciom tablet czy konsolę. Jeśli rodzic 

będzie się zmuszał do zabawy, przyniesie 

to odwrotny skutek – zaznacza blogerka. 

– Jeśli majsterkuję, a moją pasją jest od-

nawianie starych krzeseł, mogę dać dzie-

ciom do ręki kawałek papieru ściernego I 

wciągnąć je do tego świata – podpowiada 

Kaja Wolnicka.

13. tratWą przez oceany
Zdaniem Odety Moro substytutem spa-

ceru, a raczej wysiłku fizycznego, który 

mu towarzyszy, może być budowanie 

tratwy. Podłoga jest wtedy oceanem, a 

dziecko musi zbudować tratwę i zato-

warować ją, by dało się nią dopłynąć na 

kolejną bezludną wyspę. Tam, by prze-

trwać, trzeba zbudować namiot. W ruch 

idą wtedy poduszki, koce, oparcia krzeseł. 

Wystarczy dzieciom stworzyć przestrzeń i 

pozwolić na odrobinę bałaganu – dodaje 

dziennikarka.

14. cała nadzieja W klockach
Klocki są jedną z najbardziej kreatywnych 

zabawek, dlatego zdaniem Kai Wolnickiej 

to „pewniak” dla dzieci w różnym wieku. – Roczne dziecko z 

radością rozwala wieże budowane przez dorosłego, dwulatek 

podejmuje próby tworzenia konstrukcji, a siedmiolatek jest w 

stanie stworzyć całe miasto. Tylko fantazja go ogranicza – do-

daje Wolnicka. Poleca między innymi klocki „Plus-Plus”, wafle, 

jeżyki i klocki magnetyczne (także w wydaniu drewnianym).

15. planszóWki zaWsze W Modzie
– Grę Monopoly znamy wszyscy, ale na rynku gier dla dzieci 

można wybierać bez końca. Moim hitem są gry z dołączonymi 

książeczkami, w których znajdują się zadania do wykonania. Są 

też jednoosobowe gry logiczne dla dzieci albo np. gra polegająca 

na układaniu koralików, taka analogowa wersja popularnego 

niegdyś Tetrisa – mówi Kaja Wolnicka. g
©  wszelkie prawa zastrzeżone

Paulina Socha-Jakubowska – szefowa działu Trendy  @PSJakubowska

domowy surwiwal
RADY DLA RODZICÓW
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