Cytat na dzis:

Uczyé sig i nie mysleé-to strata czasu, mysleé i nie uczyé sie- to niebezpieczefistwo”. [l :

Konfucjusz

Jak si¢ uczyé, zeby si¢ nauczy¢ i jeszcze wiedzieé¢ o co chodzi

Koniec roku zbliza si¢ wielkimi krokami, najwyzszy czas wiec pomysle¢ o ocenach koncowo-
rocznych i dobrze wykorzysta¢ pozostate tygodnie. Sposobow uczenia si¢ jest zapewne tak wielu, jak
uczacych si¢. Pandemia COVID-19 spowodowata, ze praca wlasna jest podstawowa
metodg zdobywania wiedzy. Co wigcej, t¢ wiedz¢ nalezy nie tylko zdoby¢, ale tez przyswoic,
zapamigta¢ 1 stosowac. Na szczescie jest kilka sprawdzonych sposobow, dzigki ktérym to zadanie

moze by¢ wykonalne. Nawet wigcej - moze by¢ catkiem przyjemne.

Najwazniejsza jest motywacja. Czy wiesz czemu si¢ uczysz? Co sprawia, ze pos§wigcasz pottorej
godziny swojego zycia na nauke¢ okreSlonego przedmiotu? Po co wysilasz si¢, czytajac

skomplikowany tekst? Co jest twoim motorem do dzialania? A czy znasz juz termin ,,motywacja’?

Motywacja, to sita popychajaca Ci¢ do dziatania, w naszym przypadku do nauki. Jej rola
w podejmowaniu i kontynuowaniu czynnosci jest nie do przecenienia, dlatego warto wiedzie¢ skad sig

bierze i jak ja wykorzystac.

Twoja motywacja moze wynika¢ z wewnetrznych potrzeb (motywacja wewngtrzna) np. sprawia Ci
satysfakcje dobrze wykonane zadanie, lub cieszysz si¢ z oceny ktorag dostatas/e$. Moze tez pochodzi¢
z zewnetrznych uwarunkowan, przyjetych na przyktad przez stosowanie sytemu kar
i nagrod (motywacja zewngetrza). Obie moga by¢ bardzo pomocne i warto nad mini pracowac.
Pamigtaj jednak, ze to bez motywacji wewnetrznej, czyli energii pochodzacej od Ciebie, Twoje
dzialania beda okupione wiekszym wysitkiem, a i o efekty bedzie trudniej. Zainteresowanie i cheé
zrozumienia sa szczegdlnie wazne teraz, kiedy nie masz mozliwosci takich jak na lekcji- kazdej chwili
zwroci¢ si¢ do nauczyciela, jesli czego$ nie zrozumiesz ( na odpowiedz online musisz zazwyczaj
poczeka¢, dlatego niezbednym staje si¢ samodzielne zdobycie potrzebnych informacji).
Weczesniej nauczyciele stanowili calkiem niezty czynnik motywujacy, sprawdzajac zadania domowe,
przeprowadzajac kartkowki i sprawdziany i oczywiscie regularnie oceniali Twoje postepy.
Teraz kontrola nauczycieli jest znacznie mniejsza. Wiesz juz, gdzie tkwi haczyk? Bez wewnetrznej
motywacji trudno Ci bedzie zmobilizowa¢ si¢ do nauki w innym terminie niz tydzien przed

wystawianiem ocen koncowo- rocznych.

Ponizej znajdziesz kilka najpopularniejszych technik motywacyjnych.



1. Wyznaczanie celow

Okresl, co chcesz osiagna¢ i zréb liste (np. poprawi¢ kartkowke, napisa¢ wypracowanie, przeczytac

fragment lektury) . Koniecznos¢ precyzyjnego zapisania celow pozwoli Ci rozwia¢ watpliwosci.

2. Rachunek zyskow i strat

Zastanow sie, jakie korzy$ci mozesz osiggna¢ ( dostaniesz dobra oceng, poprawi¢ ocene, zdasz do
nastepnej klasy) A co mozesz straci¢? (nie posiedzisz na Facebooku?, nie utniesz sobie drzemki?, nie

spotkasz si¢ dzisiaj ze znajomymi?) Ktore rozwiazanie bardziej Ci si¢ podoba?

3. Koncentracja na sukcesach

Porazka to nic innego, jak do§wiadczenie na przyszto$¢. Dzigki niej wiesz, jakie rozwigzanie jest

nieskuteczne w danej sytuacji.

4. Podziat materiatu na mate czgsci

Zbyt duzo do zrobienia na raz przerazi kazdego. Podejmujac si¢ takiej pracy, prawdopodobnie nie uda
Ci sie osiagna¢ oczekiwanych rezultatow. Nie bedziesz w stanie utrzyma¢ motywacji i koncentracji na
odpowiednim poziomie. Natomiast material podzielony na mniejsze kawatki bedzie duzo tatwiejszy

do przetknigcia.

5. Przekonania na temat nauki

Przekonania, ktore przeszkadzaja Ci w nauce, to na przyktad: ,,To jest zbyt trudne”, ,,Uczenie si¢ jest
bez sensu”, ,,Nie chce mi si¢ tego robi¢”. Zamien je na zdrowe - ,Kiedy$ ta wiedza mi si¢ przyda”,

,»P0 zrobieniu tego dam sobie nagrode .

6. W?zbudzanie zainteresowania

Uczac si¢ dowiadujesz si¢ catej masy ciekawych informacji, do ktorych przecigtni $miertelnicy nie

maja dostepu.

7. Wprowadzanie si¢ w dobry nastroj

Bedac w ztym humorze nic nam nie wychodzi. Smutek sprawia, ze nie mamy motywacji ani ochoty
na dziatanie. Z kolei zlo$¢ moze by¢ pomocna. Zloszczac sig, mamy w sobie duzo energii, ktorg

mozemy wykorzysta¢ w dziataniu. Najlepiej jednak uczy¢ sig, kiedy jesteSmy w dobrym nastroju.



Zanim zaczniesz si¢ uczy¢, zrob cos, co sprawi Ci przyjemno$¢. Pobiegaj, postuchaj ulubionej ptyty,

porozmawiaj ze znajomymi. Mozesz ustali¢ zasadg - frajda przed cigzka praca.

Nastawienie to kolejny czynniki wptywajacy na wyniki Twojej nauki.

| nie chodzi tu tylko o pozytywny stosunek do uczenia si¢ (ktory oczywiscie tez ma niebagatelny
wptyw na wyniki Twojej pracy), ale o na co jestes nastawiony uczac si¢. Inaczej mowiac, po co si¢
uczysz? Je$li stosujesz stynne zakué-zdaé-zapomnie¢, to wiasnie tak si¢ stanie. TO jeszcze nie
wszystko. Przy takim nastawieniu trudno bedzie Ci skupi¢ uwagg, tatwo bedziesz si¢ rozpraszat/a,
a informacje bedziesz przyswajat/a opornie. Brzmi straszenia, prawda? A wcale nie musi tak byc¢.
Kilka prostych krokéw moze to zmieni¢. Po pierwsze nastawienie na diugotrwate zapamigtanie
i pozniejsze praktyczne wykorzystanie informacji. Po drugie koncentrowanie si¢ na tym, co robisz.
Po trzecie rozumienie czego si¢ uczysz. Po czwarte wiaczanie nowo nabytych informacji do Twojego
systemu wiedzy. | oczywiscie stawianie pytan, szukanie odpowiedzi i powtarzanie. Ten system si¢
sprawdza z kliku powodéw. Dziatalno$¢ na zapamigtywanym materiale - utrwala si¢ w naszej pamieci
to, czego dotyczyta nasza dziatalnos¢. Im wickszy wysitek intelektualny tym lepsze zapamigtywanie.
Postugiwanie si¢ pamiecig dowolng (a wiec: koncentrowanie si¢ na przedmiocie, wigzanie materialu
W sensowna cato$¢, refleksyjne podejscie do materialu) sprawia, ze material zapada w pamig¢¢ na
dtuzej. Dzigki temu twoja wiedza jest coraz wicksza, wlaczane sg do niej coraz to nowe elementy.

A im wigksza wiedza na dany temat, tym wigcej dostrzegamy i tatwiej zapamigtujmy.

Kiedy musisz si¢ nauczy¢ duzej ilo$ci materiatu albo musisz szybko co§ opanowac albo bez
sprawdzajacych ci¢ nauczycieli ciezko Ci si¢ zabra¢ do nauki albo wszystko razem - przyda ci si¢

umiejetnos¢ koncentracji.

Koncentracja to umiejetno$¢ skupienia uwagi na jednej rzeczy, dzigki czemu nie atakujg nas
rozpraszacze. Wtedy pracujemy szybko, efektywnie a nauczony materiat zapada w pamigci na dtuze;j.

Brzmi §wietnie prawda?

I w brew pozorom nie jest trudno osiggna¢ taki stan. Kilka wskazowek powinno poméc Ci w jego

osiggnigciu.

-Do nauki wybierz miejsce ktore znasz i w ktorym dobrze si¢ czujesz.

- Porzadek i zorganizowana przestrzen tez si¢ przydaja. Schowaj niepotrzebne przedmioty, ksigzki
z ktorych nie bedziesz korzystaé, przyciggajace wzrok plakaty, urzadzenia - wszystko, co mogloby

odwroéci¢ Twoja uwage w chwilach zwatpienia.



- Miej za to pod reka wszystkie ksigzki, notatki, kserowki, z ktorych bedziesz korzystat. Zapasowy

dtugopis, kolorowe zakreslacze i kartki tez moga by¢ pomocne.

-Dobrze przewietrz pokdj. Zadbaj o prawidtowe $wiatto, przy ktorym nie beda sie meczyly Twoje
oczy. Idealnie bytoby, gdyby$ zaczynal nauke wyspany, najedzony (ale nie przejedzony!) i z pustym

pecherzem.

- Zaplanuj wczesniej, kiedy bedziesz si¢ uczul. Powiedz o tym rodzinie/rodzenstwu /znajomym/
1 popros, zeby w tym czasie Ci nie przeszkadzali. Bedzie tatwiej, jesli znajdziesz swoja ulubiong porg

nauki i zarezerwujesz jg tylko dla siebie i ksigzek. Zrob zapas herbaty i do dzieta!

Na poczatku pomysl, czym bedziesz si¢ zajmowal. Zaplanuj swoje dziatania, ale nie zapomnij
0 przerwach. Mozg szybko si¢ nudzi i bez nich bedziesz zmeczony, znuzony i nie dasz rady zrobi¢ tak
wiele jakby$ chciat. Che¢ zrealizowania planu to dodatkowa motywacja! A skoro juz mowa o niej...
Zastandw si¢ po co si¢ uczysz. Poszukaj w sobie pasji odkrywcy. Moze znasz jakie$ ciekawostki
zwigzane z tym przedmiotem? Moze za chwile tez jaka$ odkryjesz? Pomysl co mozesz zyska¢ dzieki
nowo zdobytej wiedzy. Gdzie bedziesz mogt ja zastosowaé. Motywujac si¢ lepiej skupiac si¢ na sobie
niz na innych (zobacz w punkcie dotyczacej motywacji wewnetrznej). Kiedy juz zaczniesz si¢ uczy¢
badz pewny siebie. Wyobraz sobie, jak w skupieniu pracujesz , jak zapamictujesz wszystkie
wiadomosci, jak osiggasz sukces. Powiedz na glos, ze uda ci si¢ opanowaé okreslony material/

przeczyta¢ zadany rozdzial/ napisa¢ referat. Powtarzaj to od czasu do czasu.

Gratulacje! Wiasnie zastosowate§ autosugesti¢. Sposob wzmacniania koncentracji jest bardzo
indywidualng sprawa. Wyprobuj rozne metody. Chodzenie, $piewanie czytanie na glos. Skuteczne bo
angazuje wiele roznych zmystow. Przeznaczamy krotki odcinek czasu (np. pot godziny) na nauke,
w tym czasie koncentrujemy si¢ tylko na niej. Nie odzywamy si¢ do nikogo, nie sprawdzamy
telefonu, nie liczymy desek w podtodze. Kiedy czas si¢ skonczy, tu przydaje si¢ stoper, mozemy
gleboko odetchngc i zrobi¢ przerwe. Jasno wyznaczamy cele i dgzymy do ich zrealizowania. Caty czas
nauki dzielimy na przedzialy w czasie ktérych uczymy si¢ réznych przedmiotow. Zajmujemy si¢ nimi

po kolei, nie zapominajac o przerwach.

Przerwy w nauce pozwalajg ci si¢ rozluzni¢ i zrelaksowaé. Ten efekt bedzie jeszcze bardziej
widoczny, jesli wykorzystasz je ¢wiczenia i przewietrzenie pokoju. Rezultatem bedzie uniknigcie

znuzenia oraz mniej problemow ze zrozumieniem i zapamigtaniem materiatu.

Co wigcej, dzigki nim do$wiadczysz znanych z psychologii zjawisk- efektu pierwszenstwa i $wiezosci.
Efekt pierwszenstwa polega a lepszym zapamigtywaniu pierwszej czesci materiatu, dzigki drugiemu

z nich najlepiej zapamigtasz ostatnie informacje.



Jesli chcialby$ popracowa¢ nad swoja zdolnoscig koncentracji w wolnych chwilach rozwigzuj
krzyzéwki, sudoku, uktadaj puzzle. Te ¢wiczenia sa jak aerobik dla Twojego mozgu, dlatego poleca
si¢ je osobom starszym, ale dla ciebie tez beda §wietne. Nie zapomnij o regularnych ¢wiczeniach

i zdrowej diecie. Nawet najdrobniejsze czynniki maja wptyw na twoja nauka.

Wiesz juz co masz zrobi¢? Zaplanuj teraz swoje dzialania. Dzicki temu nie tylko o niczym nie
zapomnisz, nauczysz si¢ nie tylko na sprawdzian, ale i zmniejszysz swoj stres. A i mniej stresu, tym

dhuzsze zycie, wiec — planujemy :)

Dobry plan powinien by¢ dopasowany do Twoich mozliwosci. Lepiej zaplanowaé mniej, ale zrobic¢
wszystko, niz zaplanowa¢ za duzo i zniechgcié¢ si¢ juz w potowie. Z tego samego powodu nie warto
uwzglednia¢ w planie wszystkich mozliwych czynnos¢, a zaznaczy¢ tylko najwazniejsze zadania. Zbyt
duzo szczegdtow zaciemni obraz, a ich niewykonanie moze przyczyni¢ si¢ do odstapienia od planu
W ogoéle. Do kazdego zadania dodaj odpowiednia rezerwe czasowsa. Wez pod uwage czas ktérym
dysponujesz, poziom trudnosci zadan i cel do ktoérego dazysz. Usprawnisz swoja prace planujac
rowniez z czego bedziesz si¢ uczyl. Zastanow si¢ jakie zrodta beda Ci potrzebne i jak uzupehic

ewentualne braki a unikniesz niepotrzebnej paniki w trakcie nauki.

Skoro znasz juz teori¢ pora na trochg praktyki. Jednym z najpopularniejszych sposobow planowania
jest plan Eisenhowera. Polega on na selekcjonowaniu dziatah wedlug stopnia ich wazno$ci
i terminowosci. Wszystkie zadania ktore chcesz wykona¢ wypisz na kartce. Kiedy skompletujesz juz
calg liste ustal kolejnos¢ wykonania. W tym celu odpowiedz sobie na kolejne pytania przy kazdym

zadaniu:

1 Co jest wazne?

2. Cojest pilne?

3 Czy musze to zrobi¢ osobiscie?

4.  Czy moze to zrobi¢ kto$ inny?
A teraz podziel kartke na cztery czesci. Do cze$¢ pierwszej (A) wpisz zadania bardzo wazne, bardzo
pilne, ktérych nikt inny nie moze za Ciebie zrobi¢, do drugiej (B) zadania rowniez bardzo wazne
i bardzo pilne, ale przy ktorych mozesz poprosi¢ o pomoc. Czesé trzecia (C)to bardzo pilne, mnigj
wazne i mozliwe do przekazania , a cze$¢ czwarta (D) to rzeczy z ktérych w danej chwili mozesz
spokojnie zrezygnowac. Oszacuj czas potrzebny na wykonanie kazdej czynnosci i pomndz go razy
dwa- zyskasz bufor bezpieczenstwa, ktéry moze si¢ przyda¢ w niespodziewanych przypadkach.

Zadanie wykonuj od tych zapisanych w cze$ci pierwszej.



Jak planowaé?

A

-Bardzo wazne

-Bardzo pilne

-Tylko ja mogg to zrobic¢

-Bardzo wazne

-Mato pilne

-Kto$ moze mi pomdc to zrobic¢

C

-Bardzo pilne

-Mato wazne

-Do oddania komus innemu

D kosz

-Mato wazne

-Mato pilne

-Tym si¢ nie zajmuje

Przykladowy plan

A

-Nauczy¢ si¢ na przedmiot y

(lekcja jest jutro)

-Zrobi¢ dwa zadania z mat.

(na poniedziatek)

-Kupi¢ nowe buty

(jeszcze dwa dni jest promocja©)

- Przeczytaé ksigzke na zajecia

(dopiero za 2 tygodnie)

-Napisa¢ referat

(mojg czesé, pozostate piszq A. i T.)

-Zrobi¢ prezentacje na lekcje x

(pomoze mi D.)




C D Kosz

- Wyrzuci¢ $mieci - Odda¢ ksiazki do biblioteki
(jeszcze nie ma tak duzo) (Tata idzie w tamta strone, powiedzial ze wezmie)
-Zrobi¢ prace domowg z... - Ugotowa¢ obiad

(K. da mi odpisac-ostatnio odpisywat ode mnie) (zamowic¢ pizze)

- Podla¢ warzywa na ogrodzie

(brat to zrobi-dogadamy sie)

Do zrobienia Ile czasu potrzebuje
-Nauczy¢ si¢ na przedmiot y -1,5 godz.
-Zrobi¢ dwa zadania z mat. - 25 min.
-Kupi¢ nowe buty -4 godz.
-Przeczytaé ksigzke na zajecia -4 dni
-Napisac referat -2 godziny
-Zrobi¢ prezentacje na lekcje x 3 godz.
-Oddac¢ ksigzki do biblioteki 20 min.

- Ugotowac obiad 1 godz.

- Podla¢ warzywa na ogrodzie 20 min.
-Wyrzuci¢ $mieci 10 min.
-Zrobi¢ pracg domowg z... 15 min.

Czytanie ze zrozumieniem. Juz w trakcie czytania mozemy sie duzo nauczy¢ i wiele zapamietac.

Najlatwiej osiggnaé to przez dobre zrozumienie tresci i ich uszeregowanie.




Jesli twoja praca z tekstem zakonczy si¢ na pamigciowym opanowaniu materiatu szybko zapomnisz co
czytales, o czym to bylo i kto to napisat. Zeby zdobyte wiadomosci zostaty z toba na dtuzej musisz je
dobrze zrozumie¢. To dzicki gruntownemu zrozumieniu tresci nowe wiadomosci beda wiaczone do
systemu Twojej wiedzy i nie tylko pochwalisz si¢ swoja wiedza na sprawdzianie, ale takze zyskasz
umigjetnos¢ ich praktycznego zastosowania. Masz pod rgka zakre§lacze? To dobry moment Zeby je
uzy¢. Podkresl rzeczy najistotniejsze dla danego tekstu- definicje, cytaty albo ciekawostki, ktore tatwo
skojarzysz. Inaczej zaznacz tresci niezrozumiate lub niejasne w kontekscie Twojej dotychczasowej

wiedzy. Latwiej bedzie Ci do nich wrocié i przypomnie¢ sobie co byto trudne.

Jedna z najpopularniejszych form pracy nad tekstem jest robienie notatek. Dzieki nim materiat
szybciej si¢ utrwala- to dlatego ze uruchamiana jest takze pamie¢ sensoryczna, zwicksza si¢ takze
koncentracja. Pamietaj jednak, Zze pomocne notatki wymagaja duzej aktywnosci myslowej. Dobrze
zrobione unaoczniajg informacje , zwiazki miedzy nimi, i oczywiscie sg nieocenione przy powtarzaniu
materiatu. Mechaniczne streszczanie tekstu pomaga tylko na krotka mete i tylko niepotrzebnie zabiera

Czas.

Kazdy z nas musi sam wypracowac najlepszy dla siebie sposéb notowania. Do najpopularniejszych

metod nalezy: robienie planu, konspektu, notatek terminologicznych i tezowych.

Plan to wykaz kréotko sformutowanych kwestii poruszanych w danym tek$cie. Robiac go, mozesz
podzieli¢ tekst na czgsci i nada¢ im wiasne tytuly. Innym sposobem jest formulowanie tez

dotyczacych podstawowych mysli tekstu.

Konspekt to chyba najpopularniejsza metoda. Zawiera podstawowe zatozenia tekstu i ich krotkie
rozwini¢cie. Wykonanie konspektu zacznij od przeczytania calego tekstu i zaznaczenia istotnych
fragmentéw. Kolejnym krokiem jest wynotowanie- wazne!- wlasnymi stowami wyodrebnionych

informacji. Pomocne moze si¢ okazac takze zanotowanie cytatow.

Po skonczeniu pracy przeczytaj notatki i ewentualnie uzupetnij je. Bez wzgledu na sposéb notowania,
pamietaj o kilku uniwersalnych zasadach ktore ulatwia korzystanie ze stworzonych przez ciebie

materialow.
-Notatki powinny by¢ dla ciebie zrozumiate.

- Mozesz korzysta¢ z dowolnych skrotow czy znakow jesli tylko ich znaczenie bedzie dla Ciebie

oczywiste.



- Prace z notatkami bardzo ulatwia czytelne pismo. Jasny i przejrzysty uktad tekstu, wyrdznione
definicje i kluczowe pojecia pozwola ci na przypomnienie sobie najwazniejszych informacji bez

koniecznos$ci czytania catego tekstu.

- 1 najwazniejsza zasada- notatki powinny by¢ sformutowane przez Ciebie, oparte na Twoich

przemysleniach a nie by¢ tylko streszczeniem.

Dobre notatki pomagaja, ale nie gwarantujg sukcesu. Aby zdobyta z takim trudem wiedze utrwalic
najlepiej wraca¢ do nich co pewien czas. Kiedy juz skonczysz notatke, przeczytaj ja jeszcze raz.
Zastanow sig, ktore rzeczy wydaja Ci si¢ najwazniejsze, najcickawsze. Z czym si¢ juz spotkates,
azczym nie miate$ jeszcze do czynienia. Sprobuj postawi¢ kilka pytan dotyczacych przedmiotu

i poszuka¢ mozliwych odpowiedzi. Aktywne powtarzanie pozwoli Ci na lepsze utrwalenie materiatu.

Masz poczucie ze w schemacie ty plus ksigzki i zakre$lacze czego$ brakuje? Sprobuj uczy¢ sie
wspoélnie ze znajomi. Oczywiscie on-line to tez mozliwe- od czego sag komunikatory. Pamigtaj
jednak, ze zbyt liczna grupa to raczej zapowiedz imprezy niz podnoszenia poziomu wiedzy. Mniejsza
liczba uczestnikow uchroni was przed konformizmem, zapewni mozliwo$¢ krytycznego myslenia,
korzystania z wiedzy 1 dos$wiadczen innych osob. Skutecznos$¢ taj formy nauki zalezy od
przygotowania uczestnikow. Najlepiej zaplanowac ja po samodzielnym przerobieniu materiatu. Im
doktadniej zapoznacie si¢ z nim w pracy indywidualnej, tym tatwiej bedzie wymieni¢ poglady,
rozwia¢ watpliwosci 1 wspolnie poszuka¢ odpowiedzi na nurtujagce was pytania. Ta forma nauki jest
skuteczna, poniewaz wymaga od Ciebie duzej aktywno$ci. Wzajemne przepytywanie, dyskusje,
thumaczenie niezrozumiatych fragmentow i uswiadamianie sobie swoich brakoéw to jej istotne zalety.

Nie kazdemu odpowiada taki sposob, ale moze warto sprobowac?

Masz juz notatki i opanowale$ material. Niestety, jesli go nie utrwalisz, po pewnym czasie nie
bedziesz miat dostgpu do nabytej wiedzy. Po pewnym czasie mozesz mie¢ wrazenie, ze kiedys juz si¢
o tym uczyle$, ale nie bedziesz w stanie przypomnie¢ sobie szczegotéw. To co zostanie w Twojej
glowie to tylko $lad pamieciowy. Aby tego unikngé powtarzaj material. Najlepsze utrwalenie
wiedzy zapewniajg powtorki po uplywie: 10 minut, 1 godziny, 1 dnia, 2 dni, tygodniu, miesiacu,
6 miesigcach i1 roku. Dzigki temu twoja wiedza bedzie zgromadzona w pamigci dtugotrwalej, a ty

bedziesz mogt korzystac z niej kiedy tylko bedziesz miat ochote. Powodzenia!

Magdalena Gajerska-Kozak

Zrodlo:

http://wiecjestem.us.edu.pl/
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