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Matgorzata Paczyriska

A po lekcjach — czas na odpoczynek! Relaksacja w swietlicy szkolnej.

Po catym dniu czytania, pisania i zdobywania wiedzy nastepuje moment szczegdlnie
przez niektorych wyczekiwany. Uczen przekracza prég swietlicy, podaje swoje imie, nazwisko,
wita sie z nauczycielky i zrzuca z barkéw przepetniony zeszytami plecak. Jest Izej, ale dalej
troche boli brzuch, a w gtowie ktebig sie mysli. Na jednym tchu dzieci wyliczaja, ile spraw sie
wydarzyto: byfa ktétnia z kolegg, gdzies zapodziat sie kluczyk do szafki, Pani wychowawczyni
chwalita, za piekne pisanie liter, rozlat sie jogurt na stolik... Rozmowy
z bardzo gtosnych stajg sie coraz cichsze, az powoli milkng. Nauczycielka zamyka dziennik
i siada na podtodze. Dzieci z ulgg zdejmujg buty i zajmujg miejsce obok niej. Pod stopami czuja
miekki koc i mite ciepto. Kazdy siedzi teraz obok kazdego tworzac okrag. Jest to pierwszy krok
w kierunku odprezenia.

Chciatabym podjg¢ temat, na ktéry zwracamy troche mniej uwagi. Najczesciej
podpowiadamy uczniom jak efektywniej sie uczyé, jak rozwijaé swdj potencjat i jak osiggac
coraz wyzsze wyniki w nauce. Pokazujemy jak zaspokaja¢ potrzeby samorealizacji oraz
uznania. Uczniowie kierowani ciekawoscig przegladaja Internet i pogtebiaja wiedze na
interesujgce ich tematy. Niektérzy udzielajg sie w Samorzadzie Uczniowskim, badz
przygotowujg sie do konkursu. Nie da sie jednak pracowac bez wytchnienia. Zaburza to
naturalng réwnowage i z czasem wystawia rachunek w postaci pogarszajgcego sie
samopoczucia i wattego zdrowia. Przyroda ma czas na wszystko: drzewa kwitng, owocuja,
a nastepnie zrzucaja liscie i przygotowujg sie do zimy. JesteSmy czescig tego cyklu. Dlatego
niemniej istotng kwestig jest przystowiowe ,natadowanie baterii”. Chociaz wydawatoby sie,
ze nauka i odpoczynek stojg do siebie w opozycji to jednak okazuje sie, ze sie wzajemnie
uzupetniaja.

Relaksacja wptywa na zdrowie bardzo pozytywnie: zmniejsza uczucie znuzenia,
zdenerwowania, leku, zniecierpliwienia. Uczen lepiej radzi sobie z emocjami. Wptywa to takze
na wiekszg koncentracje, kreatywnos¢. Polepszajg sie relacje z réwiesnikami, rodzicami
i nauczycielami, a to z kolei przektada sie na zadowolenie z siebie oraz ze szkoty. Osmiele sie
zaryzykowad teze, ze zrelaksowany uczen jest bardziej szczesliwy.

Zatem jak odpoczywaé, zeby doswiadczy¢ tych korzysci? Swietlica wyszta naprzeciw
tym oczekiwaniom i w planie dnia pojawita sie relaksacja. Chciatabym zaproponowac
scenariusz takich zaje¢ dla klas I-11l szkoty podstawowej, ktéry mam nadzieje pomoze osiggngc
ten cel. Jest on przewidziany na 30 minut. Zachecam do wykonania pozostatych krokéw do
odprezenia wspodlnie z dzieé¢mi:

Cele gtowne:
- tagodzenie napie¢ emocjonalnych

- wprowadzenie w stan odprezenia

- rozwijanie wyobrazni
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- wzmocnienie koncentracji uwagi

Cele szczegétowe:

- uczen potrafi prawidtowo wykonywac ¢wiczenia regulacji oddechu
- uczen poznaje sposoby redukujgce nadmiar stresu

Metody:

-éwiczenie uwaznosci (technika mindfulness)

- zabawa oddechowa

- wizualizacja

- wierszyki masazyki

Srodki dydaktyczne: wydrukowany tekst bajki relaksacyjnej oraz masazykéw, relaksacyjne
kolorowanki, opcjonalnie: muzyka relaksacyjna

Przebieg:

1. Nauczyciel prosi, aby kazdy zajat swoje miejsce w siadzie skrzyznym w kregu na kocu.
Uczniowie wykonujg ¢éwiczenie na uwaznos¢ pt. Film z dzisiejszego dnia. Prébujg sobie
w myslach przywofaé odpowiedzi na pytania, a nastepnie chetne osoby po podniesieniu reki
mowig o tym gtosno:

- kto obudzit Cie do szkoty?

- co dzi$ jadtes na sniadanie?

- Z czego najbardziej sie ucieszytes?

- kogo dzi$ spotkates?

3. Uczniowie powtarzajg ruchy po nauczycielu, ktéry nasladuje rdine czynnosci
z wykorzystaniem oddechu:

- chtodzenie gorgcej zupy na talerzu (dzieci uktadajg dtonie na ksztatt gtebokiego talerza
i dmuchajg, nasladujgc chtodzenie zupy)

- chuchanie na zmarzniete dtonie
- ,Balonik” —nadmuchiwanie policzkéw poprzez nabieranie i zatrzymywanie powietrza w buzi,

nastepnie przerzucanie nagromadzonego powietrza z jednego policzka na drugi, na koniec
powolne lub szybkie wypuszczanie powietrza przez usta wymawiajgc [pssssy]
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- opcjonalnie przy grupie ztozonej z kilku osdb - ,,Hustanie misia ” — dziecko lezy na plecach, na
brzuch ktadziemy maskotke np. misia; dziecko robi wdech — brzuch unosi sie do gory, wydech
— brzuch opada. Wazne w tej zabawie jest to, aby dziecko nabierato powietrze przez nos, usta
powinny by¢ caty czas zamkniete.

4. Nauczyciel prosi, aby uczniowie usiedli w okregu tak, aby mogli rysowac na plecach sgsiada.
Nauczyciel recytuje wierszyk i prosi, aby uczniowie powtarzali po nim ruchy. Wierszyki
mozemy powtdrzyé, jesli dzieci wyrazg na to ochote.

5. Nauczyciel prosi, aby dzieci utozyty sie wygodnie na kocu z zamknietymi oczami,
a nastepnie czyta bajke relaksacyjng pt. ,Motyl”. Opcjonalnie mozna witgczy¢é muzyke
z odgtosami przyrody.

6. Uczniowie zajmujg miejsca przy stoliku i kolorujg relaksacyjne kolorowanki.

7. Na zakoriczenie nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w zajeciach, chwalgc za piekng prace.

Ewaluacja: Nauczyciel moéwi, ze jesli podobaty sie dzieciom zajecia pokazujg kciuk do gory,
a jesli nie — kciuk w dét.

Po zakonczonej zabawie uczniowie czujg sie zadowoleni i spokojni. Niektérzy
przypominajg sobie, gdzie zgubili kluczyk, inni majg ochote pobudowac z klockéw, a pozostali
wymyslajg nowe zabawy dla siebie i kolegdw. A kiedy przychodzi rodzic na sali padajg stowa
z ust dziecka: ,,Mamo prosze, moge zostac na Swietlicy jeszcze chwilke?”
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Zatacznik nr 1 Tekst bajki relaksacyjnej

»MOTYL”

Zapraszam was do w podréz do krainy fantazji, w czasie ktérej spotkacie pewne zwierze.
Zwierze to rodzi sie jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inaczej. Kiedy rodzi sie po raz
drugi, wtedy moze Zzeglowa¢ w powietrzu na swoich przepieknych skrzydtach. Czesto
podziwiamy wspaniate kolory i wzory na jego skrzydtach. Nie zdradzajcie, o jakim zwierzeciu
mowie. Usigdzcie spokojnie, zamknijcie oczy. Oddychajcie gteboko i spokojnie. Wyobrazcie
sobie, ze kazdy z was jest zmeczong matg gasienicg. Lezycie spokojnie i cicho, otulenie
mnostwem cienkich jedwabnych nitek — jak pod chronigcg was kotdrg. Podczas gdy $picie,
wasze ciato rosnie. Wkrétce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie ze swojej bezpiecznej otoczki jako
motyle. Na wiosne obudzicie sie ze swojego snu i zobaczycie, jak przez kokon przebija
kolorowe $wiatto storica. Swiatto to jest piekne i ciepte. Macie ochote opusci¢ ciemnosci
swojego kokonu. Wyobrazcie sobie, jak kokon otwiera sie z jednego korica. Bardzo powoli
wychodzicie z kokonu, w ktérym tak dtugo byliscie. Kazdy jest teraz przepieknym motylem.
Siadacie i rozposcieracie swoje skrzydtfa. Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta
sg jeszcze wilgotne i muszg wyschngé. Rozposcieracie skrzydfa i zauwazacie, ze sg I$nigce,
kolorowe i maja piekne wzorki. Czujecie site w swoich matych skrzydtach i chcecie sprawdzi¢,
jak mozna dzieki nim lata¢. Zaczynacie swdj pierwszy lot. Zauwazacie, ze mozecie sterowaé
lotem. Upajacie sie uczuciem, ze mozecie poruszaé skrzydtami. Lecicie w cieptym stoncu.
Wygladacie jak latajacy kwiat. Dokad polecicie? (1 minuta).Teraz wiecie, ze mozecie polegac
na swoich pieknych skrzydfach. Wyladujcie gdzies na ziemi i otulcie sie skrzydtami, jak
ptaszczem. Przybiezcie teraz swojg ludzkg postaé. Zachowajcie w pamieci lekkos$¢ i piekno
swojego lotu. Przeciggnijcie sie, otwodrzcie oczy i badzcie znowu tutaj — orzezwieni i petni
energii.
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Zatgcznik nr 2 Wierszyki - masazyki

Woycieczka

Idzie pani: tup, tup, tup (stukamy plecy malucha opuszkami palcéw),
dziadek z laska: stuk, stuk, stuk (stukamy w plecy zgietym palcem),
skacze dziecko: hop, hop, hop (opieramy dton na przemian to na przegubie i na palcach)
zaba robi dtugi skok (dotykamy stép, plecow i gtowy dziecka).
Wieje wietrzyk: fiu, fiu, fiu (dmuchamy w jedno i w drugie ucho dziecka),
kropi deszczyk: puk, puk, puk (stukamy w plecy dziecka wszystkimi palcami),
deszcz ze $niegiem: chlup, chlup, chlup (klepiemy plecki dziecka dtorimi ztozonymi w
miseczki),

a grad w szyby tup, tup, fup (stukamy dtorimi zwinietymi w piesci).

Swieci stonko (palcem wykonujemy na plecach koliste ruchy),
wieje wietrzyk (dmuchamy we wtosy dziecka),
pada deszczyk (znowu stukamy opuszkami palcow).

Czujesz dreszczyk? (leciutko szczypiemy w kark)

Placek babci

Babcia placek ugniatata, (naciskamy plecy dziecka ptasko utozonymi dtorimi)
wyciskata, watkowata. (Sciskamy dziecko za boki, przesuwamy ptasko obie dtonie
jednoczesnie)
raz na prawo, raz na lewo. (przesuwamy dtonie w odpowiednich kierunkach)
Potem troche w przdd i w tyt,
zeby placek réwny byt.

Cicho... cicho... placek rosnie (nakrywamy dziecko rekoma lub catym ciatem)
w cieptym piecu u babuni.

A gdy bedzie upieczony (gtaszczemy dziecko po plecach)

kazdy brzuch zadowolony.

Kanapka
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Najpierw chleb pokroje (uderzamy lekko brzegami dtoni po plecach dziecka),
Potem posmaruje (gtaszczemy catg powierzchnig dtoni plecy),
Na to ser potoze (przyktadamy wiele razy i na krdtko dtonie do plecow),
Pomidora dotoze (rysujemy mate kotka na plecach),
| posole i popieprze (dotykamy delikatnie plecy, przebierajgc palcami),
Zeby wszystko byto lepsze (masujemy).

Juz nie powiem ani stowa, bo kanapka jest gotowa.

Zatacznik nr 3 relaksacyjna kolorowanka (2 wzory do wyboru)
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Katarzyna Mtodawska

Rola bajkoterapii

Terapia bajkg to nic innego jak zaangaiowany sposéb czytania bajek z dzieckiem
i towarzyszenia mu w nauce identyfikacji i nazywania emocji.

Terapia bajkami nie musi miec¢ celéw terapeutycznych i nie musi byé stosowana wytgcznie
przez specjalistow. Mozna z niej korzysta¢ w roéznych sytuacjach i okolicznosciach,
w zaleznosci od tego, z jakimi problemami mierzy sie dziecko lub grupa dzieci.

Co to jest bajkoterapia?

Definicja bajkoterapii moze by¢ ujmowana na réine sposoby, przy zachowaniu
najwazniejszych jej elementow i wartosci. W jednym z najprostszych ujec terapia bajka to
metoda pracy z dziemi, ktéra wykorzystuje specjalnie dobrane teksty (ksigzki,
opowiadania) w celach terapeutycznych, psychoedukacyjnych lub relaksacyjnych. Moze by¢
uzywana do rozwigzywania konkretnych problemoéw, ale nie musi. Stosowana jest zwykle
przez rodzicdw, nauczycieli, bibliotekarzy, opiekundw, wychowawcow czy animatoréw.

Waznym celem leczenia bajkami jest praca z emocjami dziecka. Dzieki czytaniu bajki emocje
mogaq by¢ tatwiej zidentyfikowane i nazwane. Wazna jest tu rola osoby czytajgcej (rodzica lub
opiekuna dzieci), ktéora podkresli aspekt emocjonalny w bajce.

Bajkoterapia — na czym polega?

Warto pamieta¢ o tym, ze terapia bajka to kilkuetapowy proces, na ktory potrzeba troche
czasu. Nie ogranicza sie do samej lektury. Czytanie dla dzieci jest pierwszym etapem leczenia
bajkg, po ktérym nastepuje omawianie przeczytanej tresci, a nastepnie wykonywane
sg €wiczenia lub zabawy wzmacniajgce i utrwalajgce poznane tresci i wartosci ptynace z bajek
terapeutycznych.
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Bajki wykorzystywane w leczeniu dzielg sie na trzy rodzaje:

— bajki psychoterapeutyczne
— bajki psychoedukacyjne
— bajki relaksacyjne

Czytanie dzieciom — pierwszy etap bajkoterapii

Odpowiednio dobrana lektura bedzie spetnia¢ zatozone cele leczenia bajkami i ma szanse
wzmocni¢ efekt, ktérego oczekujemy. Podczas lektury z dzieckiem wazne jest nawigzywanie
kontaktu wzrokowego, odpowiednie tempo czytania, gto$nos¢, intonacja. Wazna jest tez
uwaznosé na sygnaty ptynace z ciata dzieci — reakcje na czytang tre$é, np. zmiana mimiki
(smutna lub zaskoczona mina, usmiech), drobne gesty (zaciskanie piesci, nerwowe drapanie
sie, dotykanie czegos$), zmiana postawy ciata (zgarbienie sie, skulenie noég). Wszystkie te
sygnaty powinny by¢ wychwycone przez rodzicéw czy nauczycieli.

Omawianie lektur — drugi etap leczenia bajka

Drugi etap procesu kuracji bajkg — omawianie — to rozmowa z dzieckiem o przeczytanej tresci.
Zaczynamy od pytan zamknietych, dzieki ktérym sprawdzimy, co dziecko zapamietato z
opowiesci oraz czy jest gotowe nawigza¢ dialog. Tutaj zadajemy proste pytania dotyczgce
Swiata przedstawionego w opowiesci, np. ,Jak miat na imie gtéwny bohater?”, ,,Podobata ci
sie bajka?”. Jesli dziecko chetnie odpowiada, mozemy przej$¢ do pytan otwartych. Pozwalajg
one rozwing¢ wypowiedz, sktoni¢ do intensywniejszego myslenia i wydoby¢ bardzo duzo
ciekawych odpowiedzi. Pokazujg tez, jak dziecko zrozumiato opowies$¢, jakie dostrzegto
problemy i jakie emocje wywotata w nim bajka. Pytania otwarte rozpoczynajg sie m.in. na: co,
jak, dlaczego. Na przyktad: ,,Co niezwyktego przydarzyto sie bohaterowi?”, ,Dlaczego gtéwny
bohater byt zmartwiony?”, ,Jak myslisz, co czut gtéwny bohater?”, ,Jakie rozwigzanie
problemu znalezZli bohaterowie?”, ,,Co dalej mogto stac sie z bohaterem?”.

Mozna tez zapyta¢ o osobiste wrazenia dziecka: , Co zrobitbys w podobnej sytuacji?”, ,Jak
myslisz, jak ty by$ sie poczut na miejscu bohatera?”, ,Czy mierzyte$s sie z podobnymi
problemami?”, ,Jakiej pomocy udzielitbys bohaterowi?”. Dzieki temu dajemy dziecku pole do
mowienia o emocjach —wspdlnie je odkrywamy i nazywamy. Dzieci majg szanse utozsami¢ sie
z bohaterem, cho¢ oczywiscie nie zawsze muszg.

Utrwalenie tresci przez zabawe i ¢wiczenia — trzeci etap kuracji bajkami

Trzeci etap procesu leczenia bajkg pozwala utrwalié poznane tresci. Na zakonczenie
proponujemy dzieciom zabawe lub ¢wiczenie do wykonania. Wazne, aby aktywno$¢ byta
zwigzana z przeczytang bajka. Moze to by¢ praca plastyczna, wspdlne gotowanie, zgadywanki
czy nawet ¢wiczenia ruchowe — w zaleznosci, co dziecko lubi. Duzg pomocgy jest Internet —
kopalnia pomystodw na zabawy na zadane tematy. Jesli nie mamy odpowiednich warunkéw lub
materiatow (np. w podrdzy), mozemy tez ograniczy¢ sie do dalszej rozmowy, jednak
proponujac dziecku kreatywne wyzwanie, jak na przyktad wymyslenie dalszej czesci opowiesci
lub zmiane fabuty wedtug swojego pomystu — w tej sytuacji bajka zyska nowe zycie, a dziecko
uczy sie rozwija¢ wyobraznie.
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Cele bajkoterapii

Bajkoterapia ma cztery podstawowe cele: edukacja, trening umiejetnosci, budowanie relacji,
terapia. W zaleznosci od konkretnego celu leczenia bajka nalezy pamieta¢ o odpowiednio
dobranym materiale czytelniczym. Jesli spotkanie przy ksigzce ma na celu zmierzenie sie z
konkretnym wyzwaniem dziecka, z ktérym musi sobie radzi¢ (np. lek w kontaktach z dorostymi,
zatoba po stracie, samotno$¢ rowiesnicza, problemy z koncentracjg), warto siegna¢ po bajke,
ktérej bohaterowie znajdujg sie w podobnych sytuacjach. Cel leczenia bajkg moze by¢ tez
profilaktyczny — wéwczas czytanie i omawianie tresci da dziecku zasoby, aby umiato ono sobie
radzi¢ z trudnosciami w przysztosci.

Nieco inny cel bedzie miato czytanie bajek relaksacyjnych. Jak sama nazwa wskazuje, takie
bajki majg wywota¢ poczucie odprezenia, obnizajg napiecie, lek, stres. Nie mamy tu
konkretnego problemu do rozwigzania czy trudnosci do pokonania, chcemy jedynie wptyngé
na stan dziecka, oddziatujgc mocno na jego wyobraznie. Bajki te pomagajg dziecku wyciszy¢
sie, zrobi¢ ,stopklatke”, dzieki ktérej dziecko bedzie gotowe do kolejnych trudnych wyzwan
lub petniejszego przezywania radosnych chwil.

Podsumowujgc, praktyczne cele "kuracji bajkami" to miedzy innymi:

—wzmacnianie dziecka,

— udzielenia mu wsparcia emocjonalnego,

— budowanie jego zasobdéw do twdérczego rozwigzywania problemoéw w réznych sytuacjach,
— oswajanie lekéw,

— sktonienie do uwaznego myslenia,

— redukowanie napiecia,

— wypracowywanie wspdlnie z dzieckiem strategii radzenia sobie z wyzwaniami,

—rozwdj emocjonalny i spoteczny dziecka,

—nauka identyfikacji i nazywania emociji,

— nauka komunikowania wtasnych potrzeb.

Dziecko uczy sie lepszego porozumiewania sie z opiekunem, ale tez rozumienia swoich
emocji.

zrédto: www.zaczytani.org
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Monika Gateziowska

Konspekt lekcji jezyka polskiego dla klasy VI szkoty podstawowej

Temat: ,, W pewnej norze ziemnej mieszkat sobie pewien hobbit”.
Charakterystyka Bilba Bagginsa.

Cel: Tworze charakterystyke Bilba Bagginsa.
Czas trwania zajec: 2 godz. lekcyjne
Cele lekcji:
Uczen:
e wyszukuje w tekscie informacje o gtéwnym bohaterze lektury ,Hobbit, czyli tam i z
powrotem” J.R.R. Tolkiena;
e wskazuje cechy bohatera oraz okredla jego relacje z innymi postaciami;
e wskazuje kluczowe momenty w powiesci, ktére wptywajg na przemiane bohatera;

e wyraza wtasng opinie na temat bohatera;

e tworzy charakterystyke postaci.

Metody pracy:

e pogadanka,
e pracaz lekturg,

e redagowanie tekstu (charakterystyka postaci).

Formy pracy:

e zbiorowa,

e indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

e prezentacja multimedialna (zatacznik 1),
e karta pracy (zatacznik 2),
e |ektura ,Hobbit, czyli tam i z powrotem” J. R. R. Tolkien.
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Przebieg lekcji

l. Etap wstepny

1. Przywitanie ucznidw, sprawdzenie listy obecnosci.

2. Powtdrzenie wiadomosci z ostatnich lekcji. Na wczesniejszych spotkaniach uczniowie
powinni pozna¢ sylwetke autora lektury, opowiadac o przeczytanym tekscie, tworzyc
ramowy plan wydarzen, wskazywac elementy Swiata przedstawionego utworu oraz
opisywa¢ poszczegbélne grupy bohateréw. Konspekt dotyczy ostatniego,
podsumowujgcego spotkania. Uczniowie odpowiadajg na pytania nauczyciela:

e Czym zajmowaliSmy sie na naszych ostatnich zajeciach?

Kilka naszych ostatnich spotkan byto zwigzanych z lekturg ,,Hobbit, czyli tam i z powrotem”.
Udato nam sie juz porozmawiaé na temat zycia i twérczosci autora — Johna Rolanda Tolkiena
— wskazaé elementy $wiata przedstawionego w utworze, napisa¢ opowiadanie odtwodrcze o
wybranym wydarzeniu z lektury, opowiedzie¢ o fabule oraz scharakteryzowaé poszczegdine
grupy bohaterow. Na ostatnich zajeciach odczytalismy wyniki prac zespotowych (opis
bohateréw zbiorowych).

¢ Na jakie dwie grupy mozna podzieli¢ bohaterow lektury?

Mozna ich podzieli¢ na bohaterdw indywidualnych i zbiorowych.

Do tej pierwszej grupy nalezg: hobbit Bilbo Baggins, czarodziej Gandalf, Thorin Debowa Tarcza,
smok Smaug, Gollum, Elrond, Beorn, Bard.

Do drugiej grupy natomiast mozemy zaliczyé: krasnoludy, elfy, mieszkancy Esgaroth, trolle,
gobliny, wargi, pajaki itd.

3. Nauczyciel informuje ucznidow o celu lekcji, jakim bedzie stworzenie charakterystyki
gtownego bohatera lektury — Bilba Bagginsa. Do napisania takiej pracy potrzebne beda
informacje o postaci, ktére uczestnicy zaje¢ przywotajg poprzez wskazanie
odpowiedniego fragmentu ksigzki.

4. Zapisanie celu lekcji: Tworze charakterystyke Bilba Bagginsa.

1. Etap realizacji

5. Uczniowie przedstawiajg fakty dotyczgce bohatera, a kazdg swojg wypowiedz
wzbogacajg odpowiednim fragmentem lektury. Wszystkie informacje dodatkowo
wyswietlane sg w formie prezentacji multimedialnej (zatgcznik 1). Uczniowie natomiast
zapisujg je na otrzymanych kartach pracy (zatgcznik 2).

8 e —
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Prawidtowo wypetnione kolumny w karcie pracy powinny wygladac¢ nastepujgco:

*  Wiek: Matka: O rodzinie Bagginsow:
okoto 50 lat Belladona Tuk Bagginsowie zyli w
okolicy Pagorka.
,Okazja jednak sie nie nadarzyta, az Bilbo Cieszyli sie
dordst, skonczyt piec¢dziesiat lat czy co$ powszechnym
koto tego, zamieszkat w pieknej szacunkiem, poniewaz
hobbickiej norze...” byli bogaci oraz nigdy
nie miewali przygdd i
nie sprawiali
niespodzianek.

e O rodzinie Bagginsow:
Bagginsowie zyli w okolicy Pagorka. Cieszyli sie powszechnym szacunkiem, poniewaz byli bogaci
oraz nigdy nie miewali przygdd i nie sprawiali niespodzianek.

1. Wybrany uczen wskazuje fragment lektury dotyczgcy wygladu bohatera. Nauczyciel
wyswietla go réwniez na tablicy (prezentacja, zatacznik 1). Zadaniem pozostatych
ucznidw jest zapisanie na jego podstawie cech wyglgdu postaci w formie notatki.

Fragment:

,Hobbici s3 — czy moze byli — matymi ludZmi, mniejszymi od krasnoludéw — réznig sie tez
od nich tym, ze nie noszg brody — lecz znacznie wiekszymi od liliputéw. Nie uprawiajg wcale
albo prawie wcale czaréw, z wyjatkiem chyba zwyktej, powszedniej sztuki, ktéra pozwala im
znika¢ bezszelestnie i btyskawicznie, kiedy duzi, niemadrzy ludzie, jak ty i ja, zabtgdzg w ich
poblize, hatasujgc niczym stonie, tak ze na mile mozna ich ustysze¢. Hobbici sg sktonni do
tycia, zwtaszcza w pasie: miewajg wypiete brzuchy; ubierajg sie kolorowo (najchetniej
zielono i z6tto); nie uzywajg obuwia, poniewaz stopy ich z przyrodzenia opatrzone sg twarda
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podeszwa i porosniete bujnym, ciemnym, brunatnym wtosem, podobnie jak gtowa (zwykle
kedzierzawa); majq dtugie, zreczne, smagte palce i poczciwe twarze”.

7. Nauczyciel pyta ucznidw, jak zachowywat sie i jaki byt hobbit przed podréza. Uczniowie
przywotujg konkretne sytuacje z utworu. Nastepnie zastanawiajg sie nad tym, co zmienitfo sie
w zachowaniu bohatera po odbyciu podrézy z krasnoludami. Swoje wnioski uczniowie
zapisujg w kolejnej kolumnie karty pracy.

Hobbit przed podroza: Jak podroz zmienila Bagginsa?

* jest strachliwy, nie podejmuje * bohater nabral  pewnosci
nowych wyzwan, siebie,
* unika ryzykownych sytuacji 1 . * stat si¢ silny 1 odwazny,
woli  spedza¢ czas w * zawarl przyjaznie, byl zdolny
znajomym otoczeniu, do poswiecen za swoich
* nie chce bra¢c udziali w bliskich,

wyprawie krasnoludow. * stal sie otwarty na nowe

przygody,
* byl przebiegly 1 pomystowy.

8. Nauczyciel pyta ucznidw, co inni bohaterowie uwazali o hobbcie. Uczniowie koncentrujg
sie przede wszystkim na postaci Gandalfa i krasnoludéw. Przywotujg konkretne fragmenty
utworu, ktére uzasadniajg ich wypowiedzi. Nastepnie zapisujg zebrane informacje w kolejnej
kolumnie karty pracy.
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9. Nauczyciel przypomina schemat tworzenia charakterystyki bohatera (prezentacja
multimedialna, zatacznik 1).

Co inni sadzili o hobbicie?

v » Nie byly zadowolone z uczestnictwa Bilba w wyprawie,
* Od poczatku wierzyl w umiejetnosci Bilba. + Na poczatku byly wobec niego nieufni (zwlaszcza Thorin
+ Wybral go na czternastego uczestnika wyprawy. Debowa Tarcza), odnosili si¢ z wyzszoscia,
* Powierzal mu wazne zadania w trakcie podrozy. + W miare postepu przygody jednak ich stosunek do

. . . . . bohat ienia si¢. Bilbo staje si Scig k ii
» Cenit jego intelekt i spryt, dostrzegt jego potencjal. SRS EREEEL SRS IRIE B SERasia SRRt

Thorina, krasnoludy cenig go i szanuja. Uwazajg go za

swego przyjaciela.

Charakterystyka postaci

"
Wstgp
koicienie |
@ wizytdwka postaci - imlg, nazwiska, wiek, pochodzenle, itd. -
tytul i nazwisko autora utworu; £

4 @ oceri charakteryzowang posta, co Cig przekonalo - twoje wnioski

- = rozwinigcie
@ moje zdanie kluczowe ’ e Coy wabudza twojy sympetis?

np. wybratem tego bohatera, bo jest odwazny . Cay cheialbys sig 2 t3 0s0bq zaprzyjainic? :
@ przedstaw cechy charakteru lub wygladu - kaidq uzasadnij: Cay sashigule na podiv? '
- wyglad zewngtrzny - sylwetka, wzrost, ubiér, znakl szczegéine;
- cechy charakteru - podaj prayklady zachowania, usposebienie, sposéb
mawienia, jak traktuje innych;

Czy jest godna nasladowania?

- umiejetnosci - co potrafi najlepiej. i

l

~




1. Etap koricowy
1. Uczniowie samodzielnie tworzg charakterystyke Bilba Bagginsa.

Zatacznik 2
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Katarzyna Buk

Wizualizacja — technika relaksacyjna dla uczniow ze spektrum autyzmu.
Scenariusz zajec kl.4-6
Temat : Moje bezpieczne miejsce — technika wizualizacji

1. Czas trwania 45 minut
2. Cel gtowny :
Ksztattowanie u ucznia umiejetnosci relaksacji za pomoca wizualizacji.
Roztadowanie napiecia fizycznego i emocjonalnego.
Rozwijanie wyobrazni u ucznia.
4. Materiaty i pomoce dydaktyczne :
= Jlustracje z przyktadowymi miejscami
* Przygaszone lub wytgczone swiatto
= Komputer z odstepem do internetu
= Nagranie wizualizacji

» Sciezka dzwiekowa z muzyka relaksacyjna

Kolorowe kredki/flamastry
5. Formy i metody pracy
* Indywidualna

6. Przebieg lekc;ji :

I. Cze$¢ wstepna :
= Czynnosci organizacyjne :
- Powitanie ucznia
- Sprawdzenie listy obecnosci
-Wprowadzenie do tematu zajec
Nauczyciel zadaje pytanie uczniowi czy ma takie miejsce gdzie czuje sie zrelaksowany,
wyciszony ?. Nastepnie nauczyciel prezentuje uczniowi ilustracje
z przyktadowymi miejsca i prosi o wskazanie przez ucznia tego miejsca, ktére wedtug

niego kojarzy mu sie z relaksem ?
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Il. Czes¢ zasadnicza :

Nauczyciel prosi ucznia, by wygodnie usiadta na krzesle w ,,pozycji dorozkarza” — aktywna
pozycja siedzgca ( kolana zgiete pod katem prostym, stopy sg oparte

o podtoze, uda lekko rozchylone, barki delikatnie opadajg w przdd, rece ukos$nie utozone na
goérnej czesci ud, dtonie opadajg swobodnie miedzy udami, gtowa pochylona, gérna czesc¢
ciata réwniez pochylona). Uczen zamyka oczy na czas wizualizacji koncentruje sie na swoim
wdechu i wydechu. Wstuchuje sie w wizualizacje. Na zakoriczenie uczen powoli sie prostuje

i otwiera oczy.

l.-III i
easyvoice.pl

zrédto : https://easyvoice.pl/pozycje-relaksacyjne/[ dostep : 19.11.2024]

Link do wizualizacji do ostuchania :

https://youtu.be/ugD69G20inw?si=uuKPujDTHN4ewiou

Po zakonczonej wizualizacja nauczyciel daje uczniowi kartke ze wzorem dtoni. Nastepnie

uczen na palcach wpisuje jakie sg jego odczucia po zrelaksowaniu sie.



https://easyvoice.pl/pozycje-relaksacyjne/
https://youtu.be/uqD69G2Oinw?si=uuKPujDTHN4ewiou
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11l Czes¢ koncowa

Cwiczenie ,,Wdzieczno$é¢ na 10 placach”.
Uczen zastanawia sie za co moze by¢ wdzieczny i wylicza na gtos na palcach.
Nauczyciel zadaje pytanie uczniowi Czy podobatly sie mu zajecia z wizualizacji ?

Zachecenie ucznia do uczestnictwa w kolejnych zajeciach.




sl R

Ztacznik nr 1
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Zrodto :
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Zatgcznik 2
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Ewelina Binczak

Zaburzenia Odzywiania: Zrozumienie i Wsparcie

e Kiedy zdrowe odzywianie staje sie obsesja...
e Czy dzieci i mtodziez moga uzaleznic sie od jedzenia?

Zaburzenia odzywiania to powazne stany zdrowotne, ktére dotycza nie tylko fizycznych
aspektdw jedzenia, ale takie emocji, mysli oraz relacji spotecznych. Wspodiczesne
spoteczenstwo, w ktérym idealne ciato czesto jest promowane przez media, moze przyczyniac
sie do rozwoju tych problemoéw. Ponizej przyjrzymy sie najczestszym rodzajom zaburzen
odzywiania, ich objawom oraz mozliwosciom wsparcia dla oséb nimi dotknietych.

Rodzaje zaburzen odzywiania

1. Anoreksja - Osoby cierpigce na anoreksje majg skrajnie ograniczony apetyt oraz
obsesyjne dazenie do utraty wagi. Czesto unikajg jedzenia, nawet gdy sg gtodne, a ich
percepcja wilasnego ciata jest znieksztatcona — czujg sie otyle, mimo ze s3a
w rzeczywistosci bardzo szczupte.

2. Bulimia - Bulimia charakteryzuje sie epizodami objadania sie, po ktdrych nastepuja
proby pozbycia sie spozywanego jedzenia (np. przez wymioty, naduzywanie lekéw
przeczyszczajgcych). Osoby z bulimig czesto majg niskg samoocene i zmagajg sie
z silnym poczuciem winy po zjedzeniu duzej ilosci jedzenia.

3. Zaburzenia jedzenia niewtasciwego - Osoby z tym zaburzeniem regularnie
doswiadczajg epizodéw objadania sie, ale w przeciwienstwie do bulimii, nie prébujg
sie pozby¢ kalorii w niezdrowy sposéb. Czesto odczuwajg wstyd i poczucie utraty
kontroli.
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4. Ortoreksja - polega na obsesyjnym ograniczaniu diety do "zdrowych" produktéw, co
moze prowadzi¢ do niedoboréow zywieniowych i wykluczenia wielu grup
pokarmowych. Osoba zmagajgca sie z tym problemem, staje sie nadmiernie
zaabsorbowana jedzeniem uznawanym za ,zdrowe”. Pierwszy tekst o ortoreksji
psychicznej pojawit sie w 1997 roku. Amerykanski lekarz dr Steven Bratman
zdefiniowat ortoreksje psychiczng jako nadmierna koncentracje ,fiksacje” na
spozywaniu zdrowego jedzenia.

Wedtug dostepnych danych okoto 1-2% populacji moze wykazywac¢ objawy ortoreks;ji,
jednak rzeczywiste liczby moga by¢ znacznie wyzsze, biorgc pod uwage trudnosci
w diagnozowaniu tego zaburzenia.

Przyczyny zaburzen odzywiania

Zaburzenia odzywiania majg ztozone przyczyny biologiczne, psychologiczne i spoteczne.
Czesto sg wynikiem kombinacji takich czynnikéw jak:

e Genetyka: Istnieja dowody na to, ze niektére osoby mogg mie¢ genetyczne
predyspozycje do rozwoju zaburzen odzywiania.

e Czynniki psychologiczne: Niskie poczucie wfasnej wartosci, depresja, lek czy
zaburzenia osobowosci mogg zwiekszac ryzyko rozwoju tych zaburzen.

e Presja spoteczna: Media, kultura i grupa rowiesnicza mogg wptywac na postrzeganie
ciata i oczekiwania dotyczace wygladu.

Objawy

Wczesne  rozpoznanie  objawéw \

zaburzen odzywiania jest kluczowe

dla skutecznego leczenia. Objawy \

e Dramatyczng utrate wagi lub ;/i
wahania masy ciata.

moga obejmowac:

e Zmiany w zachowaniach
zywieniowych,  takie  jak
unikanie pewnych pokarmoéw.

e Skrywanie jedzenia lub jedzenie w ukryciu.

¢ Obsesje na punkcie kalorii i wartosci odzywczych.

o Woycofanie sie z zycia towarzyskiego i izolacja.
Wsparcie i leczenie

Jesli Ty lub kto$, kogo znasz, zmaga sie z zaburzeniami odzywiania, wazne jest, aby szukac
wsparcia. Oto kilka krokéw, ktére mozna podjgé:

F i
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1. Konsultacja z profesjonalistg: Psycholog, psychiatra lub dietetyk specjalizujgcy sie
w zaburzeniach odzywiania moga zaoferowac pomoc i strategie leczenia.

2. Wsparcie bliskich: Rodzina i przyjaciele mogg odegra¢ kluczowa role w procesie
zdrowienia poprzez oferowanie zrozumienia i wsparcia emocjonalnego.

3. Grupy wsparcia: Wiele osdb znajduje ulge poprzez uczestnictwo w grupach wsparcia,
gdzie moga dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i uczuciami z innymi, ktérzy przechodza
przez podobne trudnosci.

Podsumowanie

Zaburzenia odzywiania to powazne problemy zdrowotne, ktére wymagaja zrozumienia
i empatii. Kluczowe jest, aby osoby dotkniete tymi zaburzeniami mogty znalezé wsparcie
i profesjonalng pomoc. Uswiadamianie spoteczenstwa na temat zaburzen odzywiania oraz
promowanie pozytywnego wizerunku ciata mogg przyczyni¢ sie do zmniejszenia ich
wystepowania i wsparcia 0sob, ktére sie z nimi borykajg. Warto pamietac¢, ze kazda podréz do
zdrowia zaczyna sie od pierwszego kroku — rozmowy i szukania pomocy.
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Iwona Bieniek

Rola rodzica w podejmowaniu decyzji o wyborze dalszej sciezki
edukacyjno-zawodowej swojego dziecka

Wybor szkoty ponadpodstawowej czy zawodu to dla mtodych ludzi pierwsza powazina
decyzja w zyciu. Rzadko zdarza sie, ze w wieku 14 czy 15 lat dziecko doktadnie wie, co chce
robi¢ w przysztosci. Tylko nieliczni od najmtodszych lat majg konkretnie sprecyzowane
zainteresowania lub méwig o konkretnym zawodzie. Podjecie dobrej decyzji przez mtodziez

jest niezwykle trudnym zadaniem.

Jednym z najwiekszych wptywéw na decyzje uczniéw o wyborze szkoty czy zawodu, maja
rodzice oraz tradycje rodzinne. Duzg role odgrywa réwniez grupa rowiesnicza, znajomi
koledzy. Wazna jest rowniez wiedza czerpana z Internetu. Nie bez znaczenia jest réwniez sie¢

szkét w danym regionie, odlegtos¢ placéwki od miejsca zamieszkania, kierunki ksztatcenia.

Rodzice bardzo czesto zastanawiajg sie jak mogg pomdc swoim dzieciom w wyborze wtasciwej

Sciezki zawodowej, gdyz to oni wtasnie sg osobami znaczgcymi dla mtodziezy, doradcami.

Przede wszystkim przy podjeciu decyzji o dalszej przysztosci edukacyjno- zawodowej mtodego

cztowieka u rodzicéw powinny sie opierac na 3 czynnikach zawartych w schemaciel

Dziecko
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Schemat 1. Trzy czynniki majace wptyw na wybor dalszej Sciezki edukacyjno-zawodowej

dziecka

To wiasnie one stanowig podstawowe filary w wyborze dalszej $ciezki edukacyjno-zawodowe;j.

Dziecko

Jednym z najwazniejszych jest pomoc dziecku w poznaniu siebie. Zaobserwowa¢, co dziecko
lubi, czym sie pasjonuje, o czym lubi rozmawiaé. Przygladaé sie temu, w jakich zajeciach
pozalekcyjnych lubi uczestniczyé, jakie przedmioty szkolne go interesujg. To wfasnie powinno
rodzicom dostarczy¢ wiedzy na temat swojego dziecka, bo to oni na co dzien obserwujg dzieci

w réznych sytuacjach i to wtasnie oni mogg wiele z tych czynnikdéw zaobserwowad.

Dlatego tez tak wazne jest, by poznac swoje dziecko a doktadniej pewne kryteria zawarte
w schemacie 2. W przypadku zainteresowan mozna zauwazy¢ na co poswieca czas, czy sg to
dane przedmioty, zajecia pozalekcyjne, sporty itp. Okreslenie zainteresowan sprzyja
identyfikacji dziecka z obszarami zawodowymi. Podobnie jest w przypadku predyspozycji

zawodowych, ktérych uczymy sie od najmtodszych lat.

Natomiast zdolnosci to nic innego jak sprawnos$é¢ w wykonywaniu czynnosci lub mozliwosci,
dzieki ktérym cztowiek zdobywa wiadomosci, umiejetnosci. Dlatego tez warto zaobserwowaé
jak sg ukierunkowane np. jezykowe, matematyczne, muzyczne, plastyczne, techniczne czy

sportowe.

To wtasnie rodzic w ten sposéb moze wesprze¢ dziecko w dalszym rozwijaniu tych zdolnosci
m.in. poprzez zorganizowanie dziecku np. zaje¢ dodatkowych w tym zakresie, zakup pomocy,
ksigzek, czy sprzetu. Talenty w danej dziedzinie bedg niezwykle waznym elementem przy

planowaniu dalszej kariery edukacyjnej.

Z kolei umiejetnosci to jest to, co dane dziecko umie robié. Wiele z nich dziecko uczy sie
witasnie od rodzicdw, znajomych. Pomagajg czesto w wykonywaniu prac np. naprawa
samochodu, prace ogrodnicze itp. Dzieki temu rowniez poznajg zawody, specyfike pracy oraz

umiejetnosci potrzebne do wykonywania tego zawodu.
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Temperament to zbidr cech charakterystycznych dla danej osoby, co rdwniez przektada sie

na to w jakich zawodach mogg sie odnalez¢ mtodzi ludzie. Jedni potrafig dtugo wykonywac
monotonne zajecie, nie odczuwajgc znuzenia, innych po minucie dopada zniecierpliwienie
i zniechecenie. Z kolei jedni potrzebujg ludzi wokdét, inni wolg samotnosé. Rdznice
w reagowaniu na te same bodice zwigzane sg witasnie z temperamentem, sprzyjajg

w poszukiwaniu zawodow.

Kazdy z nas jest inny, kazdy postepuje inaczej w réznych sytuacjach. Cechy charakteru sg
zauwazalne w zachowaniu, dziataniu, uczuciach i emocjach, ktdre jestesmy w stanie
kontrolowaé, wptywac na nie i je ksztattowac. To bardzo czesto rodzice jako pierwsi zauwazajg
takie cechy u swoich dzieci i mogg im pomdc je sobie uswiadomié. Cechy charakteru beda
rowniez kolejnym wyznacznikiem do wyboru zawodu, gdyz moga one wptywac na to w jakich
zawodach pewne cechy sg pozadane, niezbedne do wykonywania pracy, a jakie mogg

utrudniad. Dzieki obserwacji rodzicéw mtodziez jest w stanie poznaé swoje moce i stabe strony.

Bardzo duze znaczenie przy wyborze zawodu ma takze potencjat dziecka. Osiggniecia szkolne
mogq daé¢ nam wiele wskazéwek ze wzgledu na posiadang wiedze, motywacje do nauki,
przedmiotow, z ktdérych dziecko ma wysokie oceny. To wszystko moze pozwoli¢ na okreslenie
dziedzin w jakich mtody cztowiek moze sie dalej ksztatcié¢ i zdobywac zawdd. To wtasnie rodzic
od najmiodszych lat u swojego dziecka moze zauwazy¢ jaki ma dziecko potencjat
w jakich dziedzinach i umozliwi¢ mu dalszy rozwdj w tym zakresie m.in. poprzez zapisanie
dziecka na zajecia dodatkowe z tego zakresu (dostep do sieci szkolen, kurséw jezykowych,
obozow sportowych itp.), umozliwienie dostepu do poszerzonej wiedzy (Internet, pomoce,

ksigzki).

Stan zdrowia dziecka jest jednym z wazniejszych kryteriow branych pod uwage przy wyborze
zawodu. Dlatego w przypadku gdy dziecko jest objete opieka jakiejs poradni specjalistycznej,
to rodzic musi skonsultowac to z lekarzem w zakresie przeciwwskazan do wykonywania
wybranego przez dziecko zawodu. Ponadto to rodzice mogg mie¢ niekiedy wptyw na poprawe
stanu zdrowia dziecka poprzez wdrozenie jak najwczedniejszego leczenia, rehabilitacji czy
innych dziatan leczniczych, a ktdre mogg zwiekszy¢ szanse na ograniczenia zdrowotne przy

wyborze zawodu.

8 e —




predyspozycje

zdolnosci,
talenty
cechi |

Schemat 2. Cechy indywidualne dziecka moggce mie¢ wptyw na wybdr zawodu
Szkoty ponadpodstawowe

Drugim z filarow pomocnym do wyboru dalszej sciezki ksztatcenia jest poznanie szkét

ponadpodstawowych w regionie lub tez nawet i dalszym rejonie.

Rodzice w tym zakresie powinni stanowi¢ dla dzieci ogromne wsparcie, gdyz powinni wspdlnie
przeanalizowaé¢ oferty szkot w okolicy, zapoznac¢ sie z profilami klas w liceach,
specjalistycznymi kierunkami w technikach czy szkotach branzowych. Warto odwiedzi¢ strony
internetowe szkot, by sprawdzi¢ jakie przedmioty rozszerzone oferuje, jakie posiadajg zaplecze
edukacyjne. Rodzice powinni réwniez wspdlnie z dzieckiem odwiedzi¢ szkote podczas dni
otwartych, podczas ktérych  mozna  zobaczy¢ ich  wnetrza, porozmawiac
z nauczycielami i uczniami by poznac blizej oferte szkét. Wazna jest rdwniez rozmowa
dotyczaca przysztosci, czy ewentualnie zawdd w ktérym chce sie dalej ksztatci¢ odpowiada
temu kierunkowi, czy chce sie dalej uczy¢ sie na studiach, czy moze woli zdoby¢ praktyczne

umiejetnosci.
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Ponadto w przypadku trudnosci rodzice wspdlnie z dzieckiem mogg skorzystaé

z profesjonalnej pomocy doradcy zawodowego, ktéry pomoze dziecku w okresleniu jego

predyspozycji zawodowych i pomoze zaplanowac dalszg Sciezke edukacyjno-zawodows.

Zawody, rynek pracy

Ostatnim z filardw pomocnych przy planowaniu S$ciezki edukacyjno-zawodowe] dziecka
powinno by¢ zapoznanie sie z zawodami, rynkiem pracy w regionie, zawodami, ktére
w przysztosci mogg by¢ poszukiwani. Poszukiwanie wiadomosci o zawodach jest bardzo
waznym krokiem w procesie podejmowania decyzji edukacyjnych i zawodowych. Ryzykowne

jest wybieranie zawodu bez rzetelnej, aktualnej i wyczerpujacej informacji o nim.

Jesli dziecko jest zainteresowane jakims$ konkretnym zawodem, to dobrze jest dowiedziec sie
o nim jak najwiecej. To witasnie rodzic powinien wspieraé¢ dziecko, doradza¢ i pomoéc
w poszukiwaniu informacji o zawodach, wymaganiach wobec o0sdb zainteresowanych
okreslonym zawodem, przeciwwskazaniach zdrowotnych, kwalifikacjach. Mozna takg wiedze
czerpac z rozmowy z rodzing, znajomymi, albo poszukiwaé informacji w réznych publikacjach

lub tez w Internecie.

Niezwykle wazne mogg by¢ takze informacje dotyczace lokalnego rynku pracy,
obowigzujacych trendach lub tez informacji dotyczacych nadwyzkowych i poszukiwanych
zawodéw w regionie. Nie bez znaczenia sg takie prognozy dotyczace zawodéw

przysztosciowych, w ktérych z kilka lat bedg poszukiwani pracownicy.

Podjecie decyzji przez dziecko w tak mtodym wieku jest niezwykle trudne dlatego tez rodzice
odgrywajg w tym procesie bardzo wazng role. Powinni wspiera¢ dziecko, doradza¢, dostarczac
wiedzy lub tez umozliwi¢ dzieciom i im samym zdobycie jak najwiekszej wiedzy
o sobie, zawodach i ofercie szkét, gdyz wybdr oparty o tak szerokg wiedze daje duze szanse na

to, ze wybrany zawdd okaze sie tym witasciwym.
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