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Wstęp
Stan pandemii sprawił, że codzienne życie zmieniło się 
diametralnie, sytuacja zmusiła nas do zachowania dystansu 
społecznego, a zdrowie i bezpieczeństwo stało się ważnym 
tematem. Okres pandemii i kwarantanny to doskonała okazja 
aby zatrzymać się i zastanowić nad własnym zdrowiem 
zwłaszcza w aspekcie dbania o siebie na co dzień.

Dbanie o ciało ma wiele wymiarów – niektórzy zwracają uwa-
gę na dietę czy sport, inni natomiast bardziej skupiają się na 
pielęgnacji i higienie – jedno jest pewne warto poobserwować 
swój organizm i wsłuchać się w jego potrzeby. Czas pandemii 
to idealny moment na to, aby zatrzymać się na chwilę i zrobić 
coś dla siebie. Zadbanie o własny dobrostan to kluczowy 
element, aby mieć siły, chęci i motywację do funkcjonowania 
w nowej rzeczywistości. Oczywiście dla części osób myślenie 
o pielęgnacji i diecie może wydawać się błahą sprawą, 
zwłaszcza w obliczu poczucia zagrożenia i strachu, jakie 
obserwuje się w czasie pandemii COVID-19. Jednak czy na 
pewno warto bagatelizować te aspekty?

Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to nie 
tylko całkowity brak choroby, ale także stan pełnego fizycz-
nego, psychicznego i społecznego dobrostanu. Definicja ta 
jasno wskazuje, aby nie tylko koncentrować się na stanach 
chorobowych i próbach ich zwalczania, ale także zwrócić 
uwagę na wzmacnianie zdrowia w różnych jego obszarach, 
również w formie profilaktyki. 

W sytuacji pandemii, w której mogą towarzyszyć nam takie 
stany, jak m.in.: niepewność, brak poczucia bezpieczeństwa 
i stabilizacji – warto zwrócić uwagę na komfort psychiczny, 
który ma znaczący wpływ na nasze zdrowie i codzienne 
funkcjonowanie. 

Wyższa Szkoła Bankowa w Gdańsku postanowiła zbadać 
postawy Polek i Polaków dotyczące pielęgnacji i dbałości 
o swój wygląd i zdrowie. Oddajemy w Państwa ręce raport, 
czyli opracowanie wyników tego badania, przeprowadzonego 
przez agencję SW Research w dniach 29.05–2.06.2020 r., na 
podstawie przeprowadzonych 1038 ankiet. Badanie zostało 
zrealizowane metodą wywiadów on-line (CAWI) na panelu 
internetowym SW Panel. Wyniki raportu przeanalizowali 
eksperci współpracujący z WSB w Gdańsku – dr n. med. 
Aleksandra Nowicka-Jasztal i Viola Urban.

Zapraszamy do lektury! 
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O ekspertkach

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal, Ekspert Wyższej 
Szkoły Bankowej w Gdańsku
Dietetyk kliniczny, psychodietetyk, wykładowca, członek Polskiego Stowarzyszenia 
Osób z Celiakią i na Diecie Bezglutenowej. Absolwentka Gdańskiego Uniwersytetu 

Medycznego. W 2019 roku obroniła 
na Wydziale Lekarskim rozprawę 
doktorską z zakresu nadwrażliwości 
pokarmowej IgG-zależnej. 
Ma wieloletnie doświadczenie w pra-
cy z pacjentami z chorobami z zakresu 
gastroenterologii oraz alergii i nietole-
rancji pokarmowych. Jej szczególną 
pasją jest dietetyka kliniczna, patofi-
zjologia oraz immunologia. Interesuje 
się również mechanizmami wpływu 
diety oraz suplementacji na kondycję 
i wygląd skóry. Stale podnosi kwalifi-
kacje, uczestnicząc w  konferencjach 
oraz kursach. Ukończyła również stu-
dia podyplomowe na kierunkach:
psychodietetyka w WSNS w Lublinie, 
żywienie i suplementacja w sporcie
na AWFiS w Gdańsku oraz menadżer 
sprzedaży na Politechnice Gdań-
skiej. Prowadziła zajęcia ze studenta-
mi m.in. na: Gdańskim Uniwersytecie 
Medycznym, w Wyższej Szkole Zdro-

wia w Gdańsku oraz w Wyższej Szkole Bankowej w Gdańsku. Obecnie jest adiunktem 
i menedżerem kierunków zdrowotnych w Wyższej Szkole Bankowej w Gdańsku. W WSB 
w Gdańsku prowadzi też zajęcia z zakresu m.in: alergologii, poradnictwa dietetycznego 
oraz suplementacji. Prywatnie miłośniczka zdrowych wypieków, jogi oraz labradorów.

Viola Urban – ekspert Wyższej Szkoły Bankowej 
w Gdańsku
Dyplomowany dietetyk, absolwentka Gdańskiego Uniwersytetu Medycznego. 
Autorka bloga www.okiemdietetyka.pl, wielu publikacji popularnonaukowych oraz 
książek: „Poranne inspiracje”, „Dieta 
na wynos” i „Czas na obiad”. 
Na co dzień prowadzi poradnię 
dietetyczną online oraz agencję mar-
ketingu dietetycznego Diet Support. 
Jest współtwórczynią kursu online 
„Przedsiębiorczy dietetyk”, który 
uczy strategii działania w Internecie 
i poza nim. Jej misją jest działanie na 
dużą skalę, aby jak najwięcej osób 
mogło poznać zasady zdrowego stylu 
życia poparte wiedzą akademicką. 
Mówi o sobie, że jest „zbieraczem 
zawodów”, ponieważ w swojej pracy 
wykorzystuje dietetykę, fotografię, 
stylizację jedzenia, marketing oraz 
copywriting. Łącząc wszystkie te 
obszary swoich zainteresowań, 
tworzy portal internetowy odwiedza-
ny przez kilkadziesiąt tysięcy osób 
miesięcznie. 
Po pracy wielka fanka jogi, jazdy na 
rowerze oraz chodzenia po górach.
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Dieta w czasie pandemii

Komentarz
Czas pandemii okazał się dobrą okazją do 
próbowania nowych smaków. Nawet część osób, 
która wcześniej nie wykazywała chęci bądź 
motywacji do przygotowywania posiłków w domu 
zaczęła interesować się kulinariami – uważam to 
za pozytywne zjawisko. Wyniki badania pokazują, 
że wyjątkowa sytuacja, w której się znaleźliśmy 
zmotywowała wiele osób do zmian nawyków 
żywieniowych, samodzielnego przygotowywania 
posiłków, wybierania zdrowszych produktów 
oraz planowania przygotowywania posiłków 
z wyprzedzeniem. Takie zmiany na pewno wpłyną 
korzystnie na nasz organizm i samopoczucie.   

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

Jak sądzisz, które z podanych czynności po zakończeniu pandemii  
będziesz wykonywał(a) równie często? [1038]

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję 
SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.  
Uczestnicy badania mieli możliwości wyboru więcej niż jednej odpowiedzi. 

jedzenie zdrowych posiłków (342) 71,0%

64,3%przygotowanie samemu posiłków (370)

54,8%planowanie posiłków z wyprzedzeniem (323)

51,8%jedzenie regularnych posiłków (275)

40,6%przygotowanie posiłków z bardziej  
skomplikowanych przepisów (298)

34,5%sięganie po gotowe dania/gotowe  
składniki (170)

33,9%picie alkoholu (160)

33,5%jedzenie słodyczy (238)

29,0%jedzenie fast foodów (108)

UTRZYMANIE CZĘSTOŚCI WYKONYWANYCH CZYNNOŚCI 
PO ZAKOŃCZENIU PANDEMII
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Komentarz
Obecny czas jest na pewno wyzwaniem dla 
gabinetów dietetycznych. Gabinety wykazują się 
dużą kreatywnością, znajdują nowe rozwiązania 
i wychodzą naprzeciw klientom. W czasie pandemii 
popularne stały się porady online oraz relacje 
w mediach społecznościowych w postaci m. in.: 
recenzji produktów żywnościowych, porad specja-
listów, przekazywania treści edukacyjnych, filmów 
instruktażowych oraz zachęcania do skorzystania 
z indywidualnych konsultacji online. 

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

W jaki sposób korzystałeś/aś z usług dietetyka w czasie pandemii? [72]

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję 
SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.  
Uczestnicy badania mieli możliwości wyboru więcej niż jednej odpowiedzi. 

porada przez telefon 47,5%

35,4%

26,6%

17,4%

konsultacja zdalna (przez telefon,  
video rozmowę)

korzystanie z blogów, mediów  
społecznościowych dietetyka

konsultacja stacjonarna w gabinecie

Czy korzystałeś/aś z usług... [1038]

Wyniki badania przeprowadzonego 
na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej 
w Gdańsku przez agencję SW Research 
metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. 
na podstawie zebranych 1038 ankiet. 

24,2%

6,4%
siłowni

przed pandemią

w trakcie pandemii

21,3%

6,5%
fizjoterapeuty

przed pandemią

w trakcie pandemii

29,0%

7,8%
kosmetyczki

przed pandemią

w trakcie pandemii

11,7%

7,0%
dietetyka

przed pandemią

w trakcie pandemii

7,0%

6,0%

przed pandemią

w trakcie pandemii
trenera 

personalnego

 przed pandemią     w czasie pandemii     dotychczas nie korzystałem/am, ale planuję     nie korzystałem/am i nie planuję

KORZYSTANIE Z USŁUG W CZASIE PANDEMII

SPOSÓB KORZYSTANIA Z USŁUG DIETETYKA W CZASIE PANDEMII
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Komentarz
Mimo restrykcji i ograniczeń spowodowanych 
pandemią wyniki badania pokazują, że aktywność 
fizyczna jest nieodłącznym elementem codzienno-
ści wielu z nas. Jako dietetyk staram się zachęcać 
pacjentów do aktywności fizycznej w różnych 
formach, ponieważ połączenie zbilansowanej diety 
oraz wprowadzenie większej dawki ruchu daje 
najlepsze korzyści zdrowotne.

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

Jaki jest Twój stosunek do aktywności fizycznej? [1038]

 nieprzerwanie ćwiczyłem(am)/uprawiałem(am) sport przed  
pandemią i w jej czasie 

 ćwiczyłem(am)/uprawiałem(am) sport przed pandemią, ale 
przerwałem(am) w jej czasie 

 zacząłem/am ćwiczyć/uprawiać sport w czasie pandemii  

 planuję zacząć ćwiczyć/uprawiać sport jeszcze w czasie pandemii 

 planuję zacząć ćwiczyć/uprawiać sport po pandemii 

 nie ćwiczę/nie uprawiam sportu i nie planuję

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję 
SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. 

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję 
SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. 

 często     czasami     rzadko     nigdy

Jak często w czasie okresu pandemii [1038]:

stwierdziłeś/aś, że pora zacząć dbać o zdrowie 41,9% 4,9%

33,3% 39,1% 18,1% 9,5%

38,8% 42,5% 14,0% 4,7%

stwierdziłeś/aś, że pora zacząć 
uprawiać sport/ćwiczyć

stwierdziłeś/aś, że warto zdrowiej się odżywiać

41,2% 12,0%

23,4%

16,0%

18,6%

12,2%

9,7%

20,2%

STOSUNEK DO AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

REFLEKSJE O ZDROWSZYM STYLU ŻYCIA W CZASIE PANDEMII
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Jak często aktywnie poszukiwałeś/aś treści dotyczących 
odżywiania (rady, przepisy) w czasie trwania pandemii, 
w porównaniu z wcześniejszym okresem? [1038]

 rzadziej niż przed pandemią  

 tak samo jak przed pandemią  

 częściej niż przed pandemią 

 nie robiłem/am tego ani przed, ani w czasie pandemii

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku 
przez agencję SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie 
zebranych 1038 ankiet. 

CZĘSTOTLIWOŚĆ POSZUKIWAŃ TREŚCI DOTYCZĄCYCH ODŻYWIANIA

18,4%

5,7%

48,7%27,2%

Jakie to były najczęściej treści? [847] 

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję  
SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.  
Uczestnicy badania mieli możliwości wyboru więcej niż jednej odpowiedzi. 

przepisy na dania ze składników, które mam w domu 50,5%

47,7%

25,3%

14,2%

12,8%

10,4%

0,2%

przepisy na dania, których nie robiłam/em wcześniej

porady dotyczące zdrowego żywienia

porady dotyczące diety odchudzającej

inne przepisy

porady, jak dietą wzmocnić odporność

inne treści

WYSZUKIWANE TREŚCI DOTYCZĄCE ODŻYWIANIA

Komentarz
Tematyka zdrowia zwłaszcza w czasie pandemii 
stała się bardzo popularna. W ostatnim czasie 
obserwujemy wzrost liczby portali, blogów oraz 
kanałów i profili w mediach społecznościowych pro-
wadzonych przez specjalistów, jak również osoby 
które zajmują się tym hobbistycznie. Poszukiwanie 
treści dotyczących odżywiania jest oczywiście 
pozytywnym zjawiskiem sugerującym, że przy-
kładamy większą wagę do swojej diety i ogólnego 
zdrowia. Należy jednak wspomnieć o konieczności 
korzystania ze sprawdzonych portali i artykułów, 
warto sprawdzić kto jest autorem danej wypowie-
dzi i czy osoba ma doświadczenie oraz wiedzę 
w danym temacie. 

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal
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Dieta podczas 
izolacji – okiem 
dietetyka
Chociaż może wydawać się to nieprawdopodobne, to 
lockdown spowodowany epidemią COVID-19 miał pewne 
plusy. Mam tutaj na myśli wnioski, które płyną z raportu ba-
dawczego opisującego pielęgnację i dietę w dobie pandemii 
przygotowanego przez Wyższą Szkołę Bankową w Gdańsku 
i SW Research. Wnioski z badania bardzo mocno pokrywają 
się z tym, co zaobserwowałam w swoim domu oraz wśród 
czytelników bloga i moich podopiecznych.

Co się zmieniło?
Dane procentowe pokazują, jak bardzo różniły się nasze 
priorytety w dobie pandemii od tych, którymi kierowaliśmy 
się wcześniej. W czasie pandemii aż 83% badanych często 
lub czasami czuło, że pora zacząć dbać o zdrowie, prawie 
75%, że pora zacząć uprawiać sport/ćwiczyć oraz 81%, 
że warto zdrowiej się odżywiać. Trudno się dziwić takim 
wynikom w sytuacji, kiedy korelacja między chorobami dieto-
zależnymi a ryzykiem śmierci z powodu zakażenia koronawiru-
sem jest tak wyraźna. Musimy jednak mieć świadomość, że te 
liczby obrazują myśli, a nie czyny badanych. 
Dane dotyczące konkretnych zmian w obrębie stylu życia 
również w dużej mierze napawają optymizmem. Z badania 
można wywnioskować, że ponad 1/3 badanych poprawiła 
swoją dietę podczas izolacji. Respondenci deklarowali, że 
częściej gotowali posiłki, zwracali większą uwagę na ich skład 
i rzadziej korzystali z gotowych rozwiązań. 

Pozytywny wpływ kwarantanny

Osoby, które przebywały na kwarantannie, miały zdecy-
dowanie więcej czasu na planowanie i przygotowywanie 
posiłków w stosunku do okresu przed pandemią. Mniejsza 
dostępność żywności wysokoprzetworzonej również stanowi 
czynnik, który wpłynął na ograniczenie jej spożycia. Można 
też założyć, że część badanych wcześniej wybierała żywność 
typu fast food pod wpływem braku czasu, wszechobecnych 
reklam czy przy okazji spotkań towarzyskich. Jestem przeko-
nana, że jednym z czynników zmniejszających spożycie 
wysokoprzetworzonej żywności, była też obawa o swój 
stan zdrowia w kontekście odporności organizmu.

Wiele osób w obliczu pandemii zaczęło też bardziej 
świadomie dokonywać decyzji zakupowych. Wzrosło 
zainteresowanie przepisami z wykorzystaniem produktów, 
które posiadali w domu. Wybieranie zero waste jest nie tylko 
modne, ale przede wszystkim dobre dla naszego domowego 
budżetu oraz stanu naszej planety. Standardowo aż 1/3 produ-
kowanej żywności prędzej czy później ląduje w śmietniku. Nie 
jest to co prawda temat, który dotyczy stricte dietetyki, ale 
jest dla mnie o tyle ważny, że bardzo ucieszyły mnie wyniki 
w tym obszarze.

Co z aktywnością fizyczną?
Niestety, nie wszystkie dane kształtują się tak kolorowo. 
Okazuje się bowiem, że podczas kwarantanny ponad 30% 
badanych przytyło. Tycie mogło być spowodowane wieloma 
czynnikami. 16% ankietowanych zadeklarowało radykalne 
zmniejszenie ilości i intensywności wykonywanych treningów 
oraz pozatreningowej aktywności fizycznej. Te osoby ćwiczyły 
przed pandemią, ale w wyniku izolacji zaprzestały ćwiczeń, co 
mogło bezpośrednio przełożyć się na zwiększenie masy ciała. 
Swobodny dostęp do lodówki, kuchni i zapasów żywności 
wykonanych na czas kwarantanny u części osób spowo-
dował nadmierną konsumpcję kalorii w stosunku do ilości 
wydatkowanej energii. Nadwyżka energetyczna mogła być 
też spowodowana zajadaniem stresu oraz nudą.
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W opozycji do tych danych możemy też zauważyć, że około 
20% badanych zredukowało masę ciała podczas kwaran-
tanny. Może to być mocno skorelowane z tym, że około 18% 
osób biorących udział w badaniu zadeklarowało, że przed 
koronawirusem nie wykonywało aktywności fizycznej, ale 
w wyniku izolacji wprowadzili ten nawyk do swojego życia. 
Co ciekawe ponad 75% osób biorących udział w badaniu, za-
deklarowało takie same lub większe zainteresowanie tematy-
ką zdrowia podczas przeglądania mediów społecznościowych 
czy stron internetowych. Chociaż z danych statystycznych 
wynika, że zainteresowanie konsultacjami u dietetyka spadło 
o około 4%, to mimo wszystko internauci chętnie korzystali 
z porad publikowanych w mediach społecznościowych, 
forach i blogach.

Jak widać, izolacja nie wpłynęła w ten sam 
sposób na wszystkich badanych. U pewnej grupy 
widać było poprawę zachowań związanych 
z zachowaniem zdrowia, a u innych wręcz prze-
ciwnie. Pozytywny wpływ na nawyki żywieniowe 
z pewnością miały czynniki, takie jak większa ilość 
wolnego czasu, którą można było spożytkować 
na przygotowanie posiłku czy domowy trening. 
Na plus działała też świadomość korelacji między 
stanem zdrowia a ryzykiem śmierci w wyniku 
zakażenia koronawirusem. Powszechny dostęp 
do internetu, a zwłaszcza wiedzy żywieniowej, 
treningów w formie video oraz przepisów na 
zbilansowane posiłki przechylał szalę w kierunku 
zdrowych nawyków.

Niestety dla wielu osób czas izolacji zamiast motywacji przy-
niósł demotywację. Kiedy kierujemy się w życiu motywacją 
zewnętrzną, często sytuacje tego typu powodują zaprzestanie 
starań. Jeśli naszą dietą, aktywnością fizyczną czy 
sylwetką chcieliśmy zaimponować innym ludziom, czas 
izolacji mógł się okazać wyjątkowo niekorzystny w kon-
tekście stylu życia. Jeśli natomiast motywacja płynęła 
z wewnątrz i była poparta chęcią poprawy samopoczucia 
i zdrowia, okres izolacji mógł stanowić doskonały pretekst do 
tego, aby jeszcze bardziej zatroszczyć się o siebie i zbudować 
silniejsze nawyki.

Viola Urban
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Pielęgnacja 
w dobie pandemii
Pandemia koronawirusa jest doskonałym przykładem na 
to, że ludzie potrafią dostosować się nawet do bardzo 
restrykcyjnych zasad, w tym przypadku zasad reżimu 
sanitarno-epidemiologicznego. W ostatnim czasie normą 
społeczną stało się m.in.: noszenie maseczek ochronnych, 
rękawiczek jednorazowych oraz częsta dezynfekcja rąk. Wiele 
osób zauważyło że stosowanie środków ochronnych wpływa 
na kondycję skóry, pojawia się też pytanie czy ma to wpływ 
na nasz organizm? 
Okres pandemii możemy wykorzystać na początek 
dobrych zmian oraz czas nauki prawidłowych zachowań 
pielęgnacyjnych. Nauka może obejmować m.in.: odpowied-
nią technikę higieny i demakijażu, odpowiednią technikę 
nakładania kosmetyków na ciało, edukację w zakresie składu 
kosmetyków oraz przeciwskazań do zabiegów. 
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Zmiana branży 
Beauty?
Czy czas pandemii zmieni oblicze branży usług Beauty? 
Te miesiące są na pewno wyzwaniem dla gabinetów 
kosmetycznych i dietetycznych. Ich właściciele wykazują 
się dużą kreatywnością, znajdują nowe rozwiązania 
i wychodzą naprzeciw klientom. Część gabinetów kosme-
tycznych zdecydowała się na poszerzenie oferty o produkty 
do pielęgnacji domowej, które mogą stanowić przygotowanie 
do proponowanych w salonie zabiegów bądź podtrzymywać 
efekty tych już wcześniej wykonanych. W czasie pandemii 
popularne stały się porady online oraz relacje w mediach 
społecznościowych zarówno z zakresu dietetyki, jak i kosmeto-
logii m.in.: recenzje kosmetyków, produktów żywnościowych, 
porady specjalistów, filmy instruktażowe oraz zachęcanie do 
zakupu indywidualnych porad online. 
Czy klientki wrócą do gabinetów? Wizyta w profesjonalnym 
salonie zarówno kosmetycznym jak i dietetycznym to okazja 
nie tylko do wykonania zabiegu bądź analizy składu ciała 
w unikalnej atmosferze i warunkach, ale również okazja do 
rozmowy/ konsultacji ze specjalistą – dlatego tak ważne, by 
wybierać gabinety i specjalistów świadomie. 

Profesjonalista mający rozległą wiedzę może 
stanowić wsparcie w zakresie poradnictwa, indy-
widualnego doboru specjalistycznych zabiegów, 
jak również holistycznego podejścia do człowieka. 
Przed wizytą w gabinecie warto sprawdzić zarów-
no ofertę, jak i doświadczenie oraz wykształcenie, 
jakie ma dana osoba.
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Komentarz
Własnoręczne wykonywanie kosmetyków staje się coraz popularniejsze, 
a czas pandemii może być również czasem eksperymentów pielęgna-
cyjnych i kosmetycznych. Uważam, że własnoręcznie wykonywanie 
kosmetyków ma dużo zalet, ponieważ przede wszystkim mamy kontrolę 
nad składem, jak również opakowaniem, w którym będziemy przecho-
wywać kosmetyk. Najczęściej robimy samodzielnie w domu: maseczki 
do twarzy, peelingi, maski i odżywki do włosów oraz kremy. Mogą one 
stanowić tańszą i bardziej naturalną alternatywę dla kosmetyków 
drogeryjnych.

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

Czy w czasie pandemii zdarzyło Ci się własnoręcznie  
wykonać kosmetyki (np. maseczki, peelingi)? [1038]

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej 
Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję SW Research 
metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie 
zebranych 1038 ankiet. Uczestnicy badania mieli 
możliwości wyboru więcej niż jednej odpowiedzi. 

22,3% 77,7%

Jaki kosmetyk sam(a) stworzyłeś/aś?* [232]

maseczka do twarzy 45,1%

39,4%peeling do twarzy

29,2%maska/odżywka do włosów

19,7%krem do rąk

17,3%balsam do ciała

16,8%pasta do zębów

14,1%szampon

13,9%krem do twarzy

12,2%mydło

12,0%kule do kąpieli

9,1%kosmetyki do makijażu

11,2%tonik do twarzy

3,3%inny kosmetyk

WŁASNA PRODUKCJA KOSMETYKÓW

 tak   nie

Czy kiedykolwiek przed pandemią zdarzyło Ci się 
własnoręcznie przygotować jakieś kosmetyki? [232]

41,1% 58,9%

 tak   nie
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Komentarz
Badanie pokazuje że podczas pandemii ponad 
jedna trzecia respondentek maluje się ale delikat-
niej - wpływ na to może mieć wiele czynników m.in.: 
więcej czasu spędzonego w domu, oraz fakt że 
część osób przeszła w tryb pracy zdalnej co mogło 
skutkować mniejszą ilością oficjalnych wyjść. War-
to podkreślić że 16% osób testowało nowe rodzaje 
makijażu co pokazuje że podejście do makijażu 
i jego wykonywania podczas pandemii jest bardzo 
indywidualne, dla części osób perfekcyjny makijaż 
i poszukiwanie nowych trendów mogą stanowić 
podstawę komfortu psychicznego natomiast dla 
innych czas pandemii to czas odpoczynku dla 
skóry i czas w którym rezygnują ze stosowania 
kolorowych kosmetyków. 

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

Które z poniższych działań podjąłeś/podjęłaś w okresie pandemii? [499]

Czy po pandemii planujesz... [499]

Wyniki badania 
przeprowadzonego na zlecenie 
Wyższej Szkoły Bankowej 
w Gdańsku przez agencję 
SW Research metodą CAVI 
w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. 
na podstawie zebranych 499 
ankiet. Uczestnicy badania 
mieli możliwości wyboru więcej 
niż jednej odpowiedzi. 

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez 
agencję SW Research metodą CAVI w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 
499 ankiet. Uczestnicy badania mieli możliwości wyboru więcej niż jednej odpowiedzi. 

w ogóle przestać się malować 5,2%

24,7%malować się, ale delikatniej

10,9%malować się mocniej

15,2%testować nowe rodzaje makijażu

54,0%nie planuję zmian w moim makijażu

malowałam się, ale delikatniej 35,4%

0,4%

36,4%

6,8%malowałam się mocniej

15,9%testowałam nowe rodzaje makijażu

8,3%zapominałam o demakijażu

23,8%nie zapominałam o demakijażu

inne

żadne z powyższych

DZIAŁANIA PODEJMOWANE PODCZAS PANDEMII – MAKIJAŻ

KONTYNUOWANIE DZIAŁAŃ PO ZAKOŃCZENIU PANDEMII – MAKIJAŻ
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Komentarz
Niestety bardzo często czas pandemii to również 
czas, w którym dajemy sobie większą dyspensę, 
jeżeli chodzi o żywienie, zwłaszcza w kontekście 
kalorii, co może przyczynić się do zwiększenia masy 
ciała. Z jednej strony mamy eksperymenty kuli-
narne, nowe smaki i gotowanie posiłków w domu, 
czyli zachowania, które są pożądane. Z drugiej 
strony robimy zapasy żywnościowe, w tym również 
zapasy słodyczy i niezdrowych przekąsek. Warto 
podkreślić, że często sama świadomość tego, 
jakie produkty są gdzieś w domu, spowoduje, że 
zjadamy ich więcej niż zwykle. Pandemia to również 
czas, w którym mniej się ruszamy, bo przykładowo 
zmieniliśmy tryb pracy na zdalny, przez co nie 
pokonujemy trasy do miejsca pracy, czyli dystan-
su, który zazwyczaj przemierzaliśmy na rowerze. 
Praca zdalna, zwana home office niestety często 
powoduje wielogodzinną pracę w pozycji siedzącej, 
dlatego zawsze podkreślam, że ważne są chociaż 
10-minutowe przerwy, które można wykorzystać na 
ćwiczenia rozciągające, mające pozytywny wpływ 
na nasz organizm m.in.:  poprzez redukcję napięcia 
i poprawę krążenia.

dr n. med. Aleksandra Nowicka–Jasztal

Czy w czasie pandemii... [1038]

Czy w czasie pandemii...

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję SW Research metodą CAVI 
w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. Pyt. dyferencjał, skala 5-stopniowa.

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyższej Szkoły Bankowej w Gdańsku przez agencję SW Research metodą CAVI 
w dniach 29.05 – 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. Pyt. dyferencjał, skala 5-stopniowa.

stan mojej cery 
polepszył się

stan mojej cery 
pogorszył się10,0% 10,4% 12,8% 7,7%59,1%

13,5% 18,9% 13,1% 7,5%47,0%

7,4% 10,1% 12,9% 7,2%62,4%

moja masa ciała 
zwiększyła się

moja masa ciała 
zmniejszyła się

stan moich włosów 
polepszył się

stan moich włosów 
pogorszył się

KONDYCJA CIAŁA PODCZAS PANDEMII

KONDYCJA CIAŁA PODCZAS PANDEMII – W PODZIALE NA PŁEĆ

stan mojej  
cery  

polepszył się

stan mojej 
cery  
pogorszył się

ogółem [1038]

kobiety [552]

mężczyźni [486]

moja  
masa ciała 

zwiększyła się

ogółem [1038]

kobiety [552]
moja 
masa ciała 
zmniejszyła się

mężczyźni [486]

13,5% 18,9% 13,1% 7,5%47,0%

15,5% 19,1% 13,8% 7,3%44,3%

11,2% 18,8% 12,3% 7,6%50,1%

stan moich  
włosów  

polepszył się

ogółem [1038]

kobiety [552]
stan moich 
włosów 
pogorszył się

mężczyźni [486]

7,2% 12,9% 10,1% 7,4%62,4%

8,0% 14,9% 12,1% 10,5%54,4%

6,1% 10,7% 3,8%71,5% 7,9%

10,0% 10,4% 12,8% 7,7%59,1%

14,3% 13,4% 12,8% 7,9%51,6%

7,1% 12,8% 7,5%67,6%5,1%
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Podsumowanie
Różnimy się jako społeczeństwo i sytuacja pandemii również 
wpływała na nas różnie, jednak przeprowadzone przez Wyższą 
Szkołę Bankową w Gdańsku i SW Research badanie poka-
zuje, że okres pandemii skłaniał nas do refleksji w temacie 
zdrowia. Pokazuje to wynik, aż 83% badanych, którzy 
stwierdzili, że często lub czasami czuło, że pora zacząć 
dbać o zdrowie. Niemal 75% respondentów stwierdziło, 
że pora zacząć uprawiać sport/ćwiczyć, a dodatkowo 
81% badanych uznało, że warto zdrowiej się odżywiać. 

Pozostaje mieć tylko nadzieję i trzymać kciuki, aby zapo-
czątkowane nawyki i dobre zmiany w codziennym dbaniu 
o organizm były kontynuowane również po okresie pandemii.

Kontakt dla mediów:

W przypadku zainteresowania rozmową 
z ekspertami o wynikach raportu, zapraszamy 
do kontaktu:

Magdalena Karpińska – kierownik  
działu marketingu WSB w Gdańsku

m.karpinska@teb-akademia.pl 
tel. 664194057
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