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Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Stres jest wszechobecny.

Stresuje nas szef, 1lo§¢ obowigzkow stuzbowych, sytuacja polityczna i ekologiczna, choroby,
sytuacje rodzinne, finanse 1 zZycie przyjaciot.

Zta wiadomos¢ jest taka, ze nie uwolnisz si¢ od stresu catkowicie.

Dobra wiadomos$¢ natomiast jest taka, ze mozesz nauczy¢ si¢ z nim radzi¢ i fagodzi¢ jego
skutki.

Poznaj skuteczne sposoby na stres, dzigki ktorym Twoje zycie moze si¢ poprawic.
Dowiesz si¢ jak sie nie stresowac i jak si¢ odstresowac.

Zarzadzanie stresem — na czym
polega?

Zarzadzanie stresem to nazwa umiej¢tnosci polegajacej na regulowaniu poziomu stresu
W zyciu, a w szczegdlnosci:

zapobiegania stresowi

e  rozpoznawania jego przyczyn

e lagodzenia jego skutkow

Jesli opanujesz t¢ umiejetnos$¢ — zmniejszysz czestos¢ wystepowania stresu w swoim zyciu.

A kiedy stres wystapi — bedziesz umiat trafnie rozpoznaé jego przyczyng, obnizy¢ jego
poziom i zatagodzi¢ skutki.


https://www.pokonajlek.pl/stres/
https://www.gandalf.com.pl/files/products/texts/325333.pdf
https://www.gandalf.com.pl/files/products/texts/325333.pdf

Niezdrowe sposoby radzenia sobie
Ze stresem

Ponizsze strategie radzenia sobie, mogg pozornie tymczasowo zmniejszy¢é stres, ale
w dluzszej perspektywie powoduja wiecej zlego, niz dobrego. Niestety, sa dos¢
powszechnie stosowane:

Palenie

Nadmierne spozywanie alkoholu

Przejadanie si¢ lub glodzenie

Przesiadywanie godzinami przed telewizorem lub komputerem

Wycofywanie si¢ z kontaktow z innymi

Relaksowanie si¢ za pomoca substancji psychoaktywnych (takich jak narkotyki i leki)

Za duzo snu

Prokrastynacja (odktadanie dziatania na pdézniej)

Zapetnianie dziataniem kazdej minuty dnia, aby unikng¢ zmierzenia si¢ problemami

Przelewanie stresu na innych (atakowanie, gniewne wybuchy, przemoc fizyczna)

Jak poradzi¢ sobie ze stresem —
sposoby

Choc¢ stresory atakujg nas z kazdej strony — nie martw si¢ zbytnio. Istniejg skuteczne sposoby
na stres, ktorych wprowadzanie mozesz zacza¢ od zaraz.

Sposob 1: Zidentyfikuj zrédla stresu
W Swoim zyciu

Zarzadzanie stresem zaczyna si¢ od zidentyfikowania Zrddet stresu w swoim zyciu.

To nie jest tak proste, jak si¢ wydaje. Latwo jest rozpozna¢ gléwne czynniki stresujace,
takie jak zmiana pracy, czy rozwdd, ale wskazanie zrodel przewleklego (codziennego)
stresu moze by¢ bardziej skomplikowane.

Aby zidentyfikowaé swoje prawdziwe zrodla stresu, dokladnie przyjrzyj sie swoim
nawykom, postawom i wymowkom:

o Czy tlumaczysz stres jako tymczasowy (,,To przejSciowy trudny okres”), mimo ze nie pamigtasz,
kiedy ostatni raz mogte$ odpoczac?


https://www.pokonajlek.pl/jak-pokonac-stres/
https://www.pokonajlek.pl/jak-pokonac-stres/

e Czy definiujesz stres jako integralng czes¢ pracy lub zycia domowego (,,Ta branza wymaga
cigglego zaangazowania”), czy jako cze$S¢ swojej osobowosci (,,Po prostu lubi¢ pracowaé i by¢
ciggle na wysokich obrotach™)?

e (Czy obwiniasz o swoj stres innych ludzi lub wydarzenia zewnetrzne, czy postrzegasz go jako
calkowicie normalne?

TECHNIKA: dziennik stresu

Jedng z technik jest stworzenie dziennika stresu. Dziennik stresu moze pomoéc ci
zidentyfikowac regularne stresory w twoim zyciu 1 sposob, w jaki sobie z nimi radzisz.

Za kazdym razem, gdy czujesz si¢ zestresowany, zapisz to w swoim dzienniku. Po pewnym
czasie zaczniesz widzie¢ wzorce. Zanotuj:

Co spowodowato stres?

Jak sie czute$ (fizycznie i emocjonalnie)?
Jak zareagowalte$?

Co zrobites, aby poczu¢ si¢ lepiej?

Sposob 2: Technika zarzadzania stresem
4A

Niektore stresory sg zupetnie nieprzewidywalne (np. kataklizm, wypadek) — jednak inne, te,
ktore mecza nas na co dzien, zazwyczaj regularnie si¢ powtarzaja i mozemy sie spodziewac
ich wystapienia.

W tym drugim przypadku pomocna bedzie technika 4A. Jej nazwa pochodzi od angielskich
nazw 4 typow zachowan: unikanie (avoid), zmiana (alter), dostosowanie (adapt) i akceptacja
(accept).

1. AVOID - unikaj niepotrzebnego stresu

Unikanie stresujacej sytuacji, ktora nalezy rozwigzaé, nie jest dobrym pomystem, ale moze
Ci¢ zaskoczy¢, ile jest stresorOw w swoim zyciu, ktore mozesz bez straty dla siebie
wyeliminowac.

e Naucz sie odmawiaé. Poznaj swoje ograniczenia i trzymaj si¢ ich. Branie na siebie wigcej niz
jestes w stanie znie$¢, jest niezawodnym przepisem na stres. Naucz si¢ odroznia¢ faktyczne
obowiazki od przystug. Nie przekltadaj zawsze zadowolenia innych nad swoje wlasne.

e Unikaj ludzi, ktérzy cie¢ stresuja. Jesli ktos konsekwentnie powoduje stres w twoim zyciu,
ogranicz ilo$¢ czasu spedzanego z ta osoba lub zakoncz relacjg.

e Ucisz nadmierne stresory. Jesli wieczorne wiadomosci budza niepokoj, wyltacz telewizor; jesli
thumy powoduja, Ze jestes spicty, wybierz inng droge itp. Znajdz rozwigzania na drobnostki
niepotrzebnie doktadajace Ci stresu.

e Zr6b liste rzeczy do zrobienia. Przeanalizuj swdj harmonogram, obowiazki i codzienne zadania —
spisz je na kartce. JeSli masz za duzo na glowie, przesun te zadania, ktére nie sg naprawdeg
konieczne, na dot listy lub catkowicie je wykresl.


https://www.cpft.nhs.uk/Documents/Miscellaneous/Coping%20with%20stress.pdf
https://www.pokonajlek.pl/jak-przestac-sie-martwic/

2. ALTER — zmien sytuacje stresowq

Jesli nie mozesz po prostu unikngé stresujacej sytuacji, sprébuj ja zmienié. Czgsto wigze
si¢ to tylko ze zmiang sposobu komunikacji, czasem jednak wymaga wysitku i zmiany
dziatania w zyciu codziennym.

Wyrazaj swoje uczucia. Jesli co$ lub kto§ Ci przeszkadza, badz bardziej asertywny i przekaz
swoje obawy w sposob otwarty i peten szacunku — np. jeSli dzwoni do Ciebie mama, wtedy gdy
musisz skupi¢ si¢ na pracy, uprzedz ja, ze jezeli nie jest to pilna sprawa, to oddzwonisz do niej
dopiero wieczorem, bo obecnie jeste$ zajety. Jesli nie wyrazisz swoich uczu¢ (i np. odrzucisz
polaczenie od mamy), to moze poczu¢ si¢ urazona, co podwyzszy Twdj stres. Jesli natomiast
odbierzesz 1 po§wigcisz jej swdj czas pracy, opdzni si¢ czas wykonania zadania i takze wzro$nie
stres.

Badz gotéw na kompromis. Gdy poprosisz kogo$ o zmiang zachowania, badZ gotow zrobi¢ to
samo. JeSli oboje jesteScie sklonni cho¢ trochg si¢ nagig, bedziecie mieli duzg szanse¢ na
znalezienie porozumienia satysfakcjonujacego wszystkich.

Utwoérz zrownowazony harmonogram. Sama praca i brak odpoczynku to najprostszy przepis na
wypalenie. Staraj si¢ znalez¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym i prywatnym, czy zajeciami
towarzyskimi i samotnymi.

3. ADAPT — dostosuj sie do stresora

Jesli nie mozesz zmieni¢ ani unikna¢ stresora, zmien co$ W sobie.
Mozesz dostosowac si¢ do stresujacych Cig sytuacji 1 sprobowac odzyska¢ poczucie kontroli,
Zmieniajac swoje wlasne oczekiwania, nastawienie i dzialanie.

Spéjrz_inaczej na problemy. Sprobuj spojrze¢ na stresujgce sytuacje z bardziej pozytywnej
perspektywy. Zamiast denerwowac sig, ze stoisz w korku (na co nie masz wptywu), spojrz na to
jako okazj¢ do wystuchania ulubionego podcastu lub audiobooka.

Rozszerz perspektywe. Spdjrz na stresor i zadaj sobie pytanie, jak wazne bedzie to w dluzszej
perspektywie? Czy to bedzie wazne za miesigc? Rok? Czy naprawde warto si¢ denerwowac? Jesli
odpowiedz brzmi ,,nie”, skoncentruj swdj czas i energie gdzie indzie;j.

Dostosuj standardy. Perfekcjonizm jest jednym z czgstszych zrodet stresu. Ustal rozsadne
standardy dla siebie i innych i naucz si¢ zadowala¢ czyms ,,wystarczajaco dobrym”.

Cwicz wdzieczno$é. Kiedy stres Cig przygnebia, poswie¢ chwile na przemyslenie wszystkich
rzeczy, ktore doceniasz w swoim zyciu.

4. ACCEPT — zaakceptuj rzeczy, ktorych nie mozesz

zmienic

Niektore zrodla stresu sg nieuniknione i nie mozesz nic z nimi zrobi¢, unika¢ ich, ani nawet
dostosowa¢ si¢ do nich. Przykltadem takich stresorOw moze by¢ powazna choroba lub
smier¢ kogos bliskiego.

W takich przypadkach najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest akceptacja rzeczy
takimi, jakimi sg. Akceptacja moze by¢ trudna, ale na dluzsza mete jest latwiejsza i bardziej
przydatna niz ciggla walka z sytuacja, na ktora nie ma si¢ wptywu.

Nie probuj kontrolowa¢ tego, co niekontrolowane. Zamiast stresowac si¢ nad nimi, skup si¢ na
rzeczach, ktére mozesz kontrolowac, takich jak sposob reagowania na problemy.

Poszukaj pluséw. Stajac przed powaznymi wyzwaniami, sprobuj spojrze¢ na nie jako na
mozliwo$ci rozwoju.

Naucz sie wybaczaé. Zaakceptuj fakt, ze zyjemy w niedoskonalym §wiecie i ze ludzie popelniajg
btedy. Uwolnij si¢ od negatywnych emocji, wybaczajac i idac dale;j.


https://www.pokonajlek.pl/asertywnosc/
https://www.pokonajlek.pl/znieksztalcenia-poznawcze/

Sposob 3: Rusz sie

Kiedy jestes zestresowany, prawdopodobnie ostatnig rzecza, na ktéra masz ochote,
jest aktywnos$¢ fizyczna. Ale to blad — ¢wiczenia to potgzne antidotum na nadmierny stres.
Nie chodzi oczywiscie o przygotowania do maratonu lub spedzanie calego wolnego czasu na
sifowni. Aby zauwazy¢ korzysci ze sportu, wystarczy duzo skromniejsze dziatanie w tym
zakresie.

Cwiczenia uwalniaja endorfiny, ktore sprawiaja, ze czujesz si¢ dobrze, a takze moga shuzy¢
jako cenne oderwanie od codziennych zmartwien.
Jako bonus poprawi si¢ Twoje zdrowie, sylwetka 1 poziom sprawnosci.

Oto lista kilku prostych dziatan, jakimi mozna wiaczy¢ aktywnos¢ fizyczng do swojego zycia:

wlacz ulubiong muzyke i zatancz

zabierz psa na spacer

wybierz si¢ pieszo lub rowerem na zakupy lub do znajomych

korzystaj ze schodéw zamiast z windy

wysiadz na weze$niejszym przystanku autobusu lub tramwaju i przejdz pieszo reszte drogi
zagraj ze swoimi dzie¢mi w gry ruchowe

Prawie kazda forma aktywnosci fizycznej moze pomdc w walce z napieciem i stresem, jednak
¢wiczenia rytmiczne sg szczegolnie skuteczne. Dobry wybor to spacery, bieganie, ptywanie,
taniec, jazda na rowerze, tai chi i aerobik.

Czegokolwiek by$ nie wybral, upewnij si¢, ze jest to co$, CO Sprawia ci przyjemnos¢, wicc
masz wigksze szanse, ze bedziesz si¢ go trzymac.

Podczas ¢wiczen zwracaj uwage na swoje cialo, odczucia fizyczne i emocjonalne. Dodanie
elementu uwaznos$ci pomoze ci oderwac si¢ od negatywnych mysli powigzanych ze stresem.

Sposob 4: Zadbaj o relacje z innymi

Spedzanie czasu z kims$, kto sprawia, ze czujesz si¢ bezpieczny i zrozumiany to jeden
z najskuteczniejszych sposoboOw na obnizenie stresu. Postaraj si¢ wigc regularnie 1 osobiscie
spotyka¢ z rodzing 1 przyjacioimi.

Pamigtaj tez, ze nie chodzi o to, by inni rozwigzali Twoje problemy. Muszg tylko by¢
dobrymi stuchaczami.

Wskazowki dotyczace dbania o relacje:

Poznaj blizej wspoipracownikdéw

Zainteresuj si¢ wolontariatem

Znajdz czas na cho¢ krotkie spotkania — np. kawe z przyjacielem
Zapro$ bliskiego do kina lub na koncert

Zadzwon lub napisz do starego znajomego

Regularnie znajduj czas na randki z partnerem

Poznawaj nowych ludzi przy réznych okazjach


https://www.pokonajlek.pl/zamartwianie-sie/

Sposob 5: Znajdz czas na zabawe I relaks

W walce z codziennym stresem bardzo wazne jest znalezienie chwil dla samego siebie. Nie

daj si¢ tak pochlona¢ zgietkowi zycia, ze zapomnisz zadba¢ o wlasne potrzeby.

Pielegnowanie siebie to konieczno$é, a nie luksus. Jesli regularnie bedziesz dawac sobie

chwile wytchnienia, lepiej bedziesz sobie radzi¢ w sytuacjach silnego stresu oraz nie

doprowadzisz do jego skumulowania.

e Zarezerwuj wolny czas. Uwzglgdnij odpoczynek w swoim harmonogramie. Nie rezygnuj z niego
na rzecz obowiazkow — nadszedt czas, aby odpocza¢ 1 natadowa¢ akumulatory.

e Rob cos$, co lubisz kazdego dnia. Znajdz czas na zajecia, ktore przynosza rados$¢, niezaleznie od
tego, czy jest to gra na pianinie, czytanie, czy bieganie.

e Odpocznij, jesli jestes chory. Jesli Zle sie czujesz, to nie probuj na site by¢ produktywny. Lepiej
poswieci¢ 1-2 dni na regeneracje, niz tydzien stara¢ si¢ wypelia¢ obowigzki i zmagaé sie
z choroba réwnolegle.

e Wez urlop. Raz na jaki$ czas warto catkowicie odcigé si¢ od codziennych obowigzkéw, zmienié
otoczenie i zregenerowac ciato i umyst.

Codzienne sposoby na relaks i dotadowanie:

Spacer

Spedzanie czasu na tonie natury

Rozmowa z kim$ bliskim

Aktywnos¢ sportowa

Dziatania artystyczne — malowanie, gra na instrumencie itp.
Dhuga kapiel

Delektowanie si¢ kawg 1 deserem

Zabawa ze zwierzakiem

Praca w ogrodzie

Masaz

Czytanie ksigzek, stuchanie muzyki i ogladanie filméw

Sposob 6: Lepiej zarzadzaj czasem

Zte zarzadzanie czasem czesto jest przyczyng stresu. Nieumiej¢tne prowadzenie kalendarza
moze prowadzi¢ do podjecia nierealnych zobowiazan, a ich niewypehienie na czas to
prosta droga do stresu. Natomiast nagromadzenie takich ,,przeterminowanych” spraw to
bardzo silny i nieustanny stresor.

Istnieje takze mozliwo$¢, ze chcac nadrobi¢ wszystkie zaleglosci, zrezygnujesz z tych
aktywnosci, ktore maja za zadanie redukowac stres (zazwyczaj uznajemy je za mniej wazne)
— takie aktywnosci to np. spotkania z przyjaciétmi, hobby, czy nawet odpowiednia ilo§é
Snu.

Zamiast tego, sprobuj ponizszych technik:

e Nie angazuj si¢ nadmiernie. Unikaj planowania rzeczy jedna po drugiej. Mamy tendencj¢ do
niedoszacowania czasu, jakiego potrzebujemy na dane zadanie.

e Priorytetyzuj. Zrob liste zadan, ktére musisz wykona¢, i wykonuj je wedlug waznosci. Najpierw
wykonaj to, co najwazniejsze.


https://www.researchgate.net/publication/276847037_Stress_and_Coping_Mechanisms_A_Historical_Overview

o Podziel duze projekty na mate kroki. Jesli duzy projekt wydaje si¢ przyttaczajacy, przygotuj plan
krok po kroku. Skoncentruj si¢ na jednym mozliwym do wykonania zadaniu na raz, zamiast
ogarnia¢ calosc.

e Przekazuj odpowiedzialno$¢. Nie musisz robi¢ wszystkiego sam, niezaleznie czy w domu, szkole
czy w pracy. Nie musisz kontrolowa¢ wszystkiego.

Sposob 7: Utrzymaj rownowage poprzez
zdrowy tryb zycia

Oproécz regularnych ¢wiczen istniejg rowniez inne wazne zasady zdrowego stylu zycia, ktore
moga zwiekszy¢ twoja odpornos¢ na stres 1 poprawig ogdlne samopoczucie.

e Pilnuj zdrowej diety. Dobrze odzywieni lepiej radzimy sobie ze stresem. Rozpocznij dzien od
$niadania i utrzymuj energie¢ przez caty dzien dzigki zrownowazonym, pozywnym positkom.

e Zmniejsz spozycie kofeiny i cukru. Energetyzujace dziatanie kofeiny i cukru jest tymczasowe i
konczy si¢ zalamaniem energii (i czgsto takze nastroju). Zmniejszajgc ilo$¢ kawy, stodkich
napojow i stodyczy, a po czasie poczujesz si¢ bardziej zrelaksowany i1 bedziesz spat lepiej. Postaw
na wode i herbaty ziolowe, ktore pomogg utrzymaé nawodnienie. Unikaj tez spozycia
rafinowanych cukrow — sg zawarte w wielu produktach spozywczych i moga powodowa¢ spadki
energii, uczucie zme¢czenia i drazliwosci.

e Unikaj alkoholu, papieroséw i narkotykow. Ulga od stresu w przypadku tych substancji jest
tylko tymczasowa. Na dluzszg mete, samo spozywanie tych substancji moze stac¢ si¢ dodatkowym
problemem i zrédtem stresu.

o Wysypiaj sie. Odpowiedni sen napgdza umyst i ciato. Uczucie zmeczenia sprawi, ze twoje ciato
nic bedzie tolerowaé stresu tak dobrze, jak to mozliwe. Twoim celem powinno by¢
zmaksymalizowanie relaksu przed snem.

Sposob 8: Naucz sie lagodzié stres w tej
chwili

Warto mie¢ w zanadrzu umiejetnos$¢ szybkiego uspokojenia sie.

Techniki te sg szczegdlnie przydatne gdy znajdziesz si¢ w stresujacej sytuacji, na ktorg
chwilowo nie masz wptywu (np. stoisz w korku a juz jeste§ spdzniony na spotkanie,
pokiocites si¢ z kim$ bliskim lub odetng Ci prad podczas wykonywania waznego projektu).

e Oddychaj gleboko. Najszybszym sposobem na zmniejszenie stresu jest wzigcie glebokiego
oddechu i uzycie zmystow — tego, co widzisz, styszysz, smakujesz i dotykasz, lub poprzez kojacy
ruch. Kluczem do szybkiego odprezenia jest eksperymentowanie i odkrywanie doznan
zmystowych, ktore najlepiej Ci odpowiadajg.

e Sprobuj technik relaksacyjnych. Joga, medytacja i gigbokie oddychanie pomagaja osiagnac stan
spokoju i glebokiego relaksu, ktory jest przeciwienstwem stresu.

Nie martw sie, jesli na poczatku trudno ci si¢ zrelaksowac. Relaks to umiejetnosé, ktorej
nalezy si¢ nauczy¢ i ktdra poprawia si¢ wraz z praktyka.



https://www.pokonajlek.pl/relaksacja/
https://www.pokonajlek.pl/jak-przestac-sie-martwic/

Sposob 9: Poszukaj pomocy

Silny stres moze by¢ w dluzszej perspektywie czasowej powodem obnizenia jakos$ci zycia
(Twojej i Twoich bliskich), a takze moze prowadzi¢ do chorob. Jezeli od dlugiego czasu
zyjesz w stresie, a samodzielne proby nie przynosza efektow — nie obawiaj si¢ zglosi¢ do
specjalisty.

Psychoterapia lub porada psychologiczna pomoga Ci w lepszym poznaniu zrodet swojego
stresu 1 zrozumieniu, jak im zaradzic.

Jak pomoéc zestresowanemu
dziecku?
Wskazowki dla rodzica

Dzieci tez doswiadczaja stresu. Martwig si¢, gdy w ich zyciu zdarzajg si¢ straszne lub
stresujgce wydarzenia, a takze, gdy sg Swiadkami takich zdarzen u innych.

Dodatkowo stres wzmaga fakt, ze dziecko czesto nie do konca rozumie co doktadnie sie
dzieje 1 jakie beda tego konsekwencje.

Przyktady sytuacji potencjalnie stresujacych dla dzieci:

rozwod rodzicow

$mier¢ cztonka rodzinny

przeprowadzka

problemy finansowe rodziny

choroba kogo$ z rodziny

bycie §wiadkiem stresujacego wydarzenia (np. wypadku, nawet jesli dziecko nie zostalo w nim
w zaden sposob poszkodowane)

Podstawg jest rozmawianie z dzieémi 0 tych wydarzeniach. Moze to pomobc
w umieszczeniu stresujacych informacji w kontekscie.

Monitoruj, co dzieci widzg 1 stysza o stresujacych wydarzeniach w ich zyciu, jak je rozumieja
1jak na nie reaguja.

Oto kilka sugestii, ktore pomoga Ci wspiera¢ zestresowane dziecko:

Utrzymuj normalny plan dnia

Pozostanie przy normalnych godzinach budzenia i zasypiania, czy regularne positki
zapewni im poczucie stabilno$ci. Chodzenie do szkoty i udzial w typowych zajeciach
pozaszkolnych zapewnia rowniez stabilno$¢ 1 dodatkowe wsparcie spoteczne.


https://www.pokonajlek.pl/rezerwacje/
https://www.pokonajlek.pl/rezerwacje/
https://www.pokonajlek.pl/terapia-poznawczo-behawioralna/

Mow, stuchaj | zachecaj do rozmowy

Stworz dziecku okazje do mowienia, ale nie zmuszaj ich do tego. Stuchaj mysli i uczué
swojego dziecka (nie bagatelizuj ich!) i dziel si¢ swoimi. Po traumatycznym wydarzeniu
wazne jest, aby dzieci czuly, ze mogg dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami oraz ze rozumiesz ich
obawy i zmartwienia. Pytaj dziecko regularnie, jak si¢ czuje.

Obserwuj

Uwazaj na wszelkie zmiany w zachowaniu. Czy dzieci $piag mniej lub wigcej niz zwykle?
Czy wycofuja si¢ z uczestnictwa w zyciu rodziny lub spotkan z przyjaciétmi? Wszelkie
zmiany w zachowaniu moga oznaczaé, ze Twoje dziecko ma problemy 1 moze potrzebowac
wsparcia.

Uspokajaj

Stresujagce wydarzenia mogg podwazy¢ poczucie bezpieczenstwa dziecka. Zapewnij swoje
dziecko 0 jego bezpieczenstwie i stabilnosci. Omowcie sposoby, jakimi Ty, szkota
1 spoleczno$¢ zapewniacie im bezpieczenstwo.

Polacz sily z iInnymi

Porozmawiaj z innymi rodzicami i nauczycielami Twojego dziecka o sposobach pomocy
dziecku. Czesto pomocne jest, aby rodzice i pracownicy szkoly wspotpracowali dla dobra
wszystkich dzieci.
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