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Edukacja dla bezpieczenstwa w zaKkresie
udzielania pierwszej pomocy dla uczniow
klasy VIII szkoly podstawowej

Safety education in the field of first aid for 8th grade students
of primary school

Streszczenie:

Edukacja dla bezpieczenstwa w klasie VIII szkoty podstawowej w zakresie udzielania
pierwszej pomocy jest tematem nowatorskim i waznym dla naszego spoteczenstwa.
W wieku dorastania uczen zdobywa wiedze, rozwija swoje umiejetnosci i uczy sie
wspoélpracowaé zespotowo. Podczas prowadzenia zaje¢ edukacyjnych w zakresie
udzielania pierwszej pomocy nalezy pamieta¢ o dostosowaniu poziomu nauczania
z tego zakresu do potrzeb i mozliwosci uczniéw. Celem przeprowadzonych zajeé prak-
tycznych zawsze powinno by¢ utrwalenie schematéw postepowania z pierwszej po-
mocy. Przedmiotem obserwacji uczestniczacej byty zastosowane ¢wiczenia praktycz-
ne dla uczniow z klasy VIII szkoty podstawowej. Wyniki przeprowadzonych zaje¢ po-
kazaly zaangazowanie, rozwijanie umiejetnosci i skuteczno$ci uczniéw w zakresie
udzielania pierwszej pomocy.

Stowa kluczowe: defibrylator treningowy AED, konkursy z pierwszej pomocy, scena-
riusz zajec z pierwszej pomocy, zajecia edukacyjne z pierwszej pomocy, fantom

Abstract:

Safety education in the 8th grade of primary school in the field of first aid is an innova-
tive and important subject for our society. Adolescent pupils acquire knowledge, de-
velop skills and learn to collaborate in a team. While conducting educational classes in
the field of first aid it is important to remember to adjust the level of teaching to the
needs and abilities of the students. The aim of practical classes should always be to
consolidate the protocols of first aid treatment. The subject of participant observation
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were practical exercises for pupils from the 8th grade of primary school. The results of
the classes showed the pupils’ involvement and skill development as well as effective-
ness in the field of first aid.

Keywords: AED training defibrillator, first aid competitions, first aid class scenario,
first aid educational activities, phantom

Wprowadzenie

Nowa reforma o$wiaty wprowadzita od roku szkolnego 2018/2019
edukacje dla bezpieczenstwa dla klas VIII szkoty podstawowej. Zgodnie
z podstawa programowg! jednym z ogdlnych celéw ksztatcenia jest
ksztattowanie umiejetnosci z zakresu podstaw udzielania pierwszej
pomocy. Szkoty podstawowe sg zobowigzane zapewnic uczniom klas 8.
zajecia z pierwszej pomocy w ramach edukacji dla bezpieczenstwa.
Zgodnie z ustawg? zajecia edukacyjne w zakresie udzielania pierwszej
pomocy sa realizowane z udziatem: lekarza systemu, pielegniarki sys-
temu lub ratownika medycznego. Ustawodawca dopuscit réwniez
udziat nauczyciela posiadajacego odpowiednie przygotowanie do pro-
wadzenia tych zajec.

Wazna jest edukacja, ktéra uczy ratowania zycia. Pozwala mtodemu
cztowiekowi pozna¢ i zrozumie¢ jasne schematy dziatania w zakresie
udzielania pierwszej pomocy. System ratowniczy jest w Polsce bardzo
rozwiniety. Szczegélnym przyktadem jest Gorskie Ochotnicze Pogoto-
wie Ratunkowe (GOPR), w ktérym ratownicy wykonuja na biezgco ¢wi-
czenia, pozoracje tak, aby umiec¢ udzieli¢ pomocy na wypadek nieocze-
kiwanego zdarzenia w gérach. Wspoétpraca szkoty podstawowej z GOPR
pokazuje, Ze uczniowie nie majga zadnych barier, aby w uzasadnionych
przypadkach wezwa¢ stuzby ratunkowe, dzwoniagc pod numer
601 100 300, 985 lub skorzystac z aplikacji ,Ratunek”. Uczniowie klas
VIII nie majg oporu przed udzielaniem pierwszej pomocy, podczas gdy
osoby doroste majg bardzo duzo leku i obaw przed konsekwencjami

1 Dz.U. z dnia 24 lutego 2017 r., poz. 356.
2 Art. 8 Ustawy z dnia 8 wrze$nia 2006 r. z pdzn. zm. o Panstwowym Ratownictwie
Medycznym (Dz.U.z 2006 r., nr 191, poz. 1410).
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prawnymi, co czesto sprowadza do tego, ze jedynie dzwonig pod numer
112 i nie robig nic, aby zapobiec nieszcze$ciu. Uczniowie powinni mieé
zajecia praktyczno-edukacyjne w zakresie udzielania pierwszej po-
mocy w stuzbach, organizacjach ratowniczych, aby mogli zobaczy¢ i po-
znac ludzi, ktoérzy na co dzien ratujg ludzkie zycie, wyjezdzajac do po-
zaréw, wypadkéw, skazen chemicznych oraz innych zdarzen. Cwiczenia
te ucza wspétpracy, szczegélnie podczas realizacji zaje¢ z edukacji dla
bezpieczenstwa.

Zajecia edukacyjne z pierwszej pomocy

Przed poprowadzeniem zaje¢ edukacyjnych z zakresu udzielania
pierwszej pomocy nalezato zadac¢ sobie nastepujace pytania, niezbedne
w obserwacji uczestniczacej:

1. Jaki poziom wiedzy maja uczniowie klasy VIII z pierwszej po-

mocy?

2. W jaki sposéb uczniowie klasy VIII ucza sie resuscytacji kraze-
niowo-oddechowej u osoby dorostej?

3. W jaki spos6b uczniowie klasy VIII ucza sie zastosowania stan-
dardowej pozycji bocznej bezpiecznej u osoby nieprzytomne;j,
oddychajacej?

4. W jaki sposéb uczniowie ucza sie postepowaé na miejscu wy-
padku komunikacyjnego?

5. Czy uczniowie wiedzg, w jakich przypadkach i jak nalezy postu-
giwac sie defibrylatorem AED?

6. W jaki sposéb uczniowie mogg sprawdzi¢ swojg wiedze zdobytg
podczas zajec?

Tre$cig obserwacji uczestniczacej moga by¢ zagadnienia dotyczace:
e oceny wlasnego bezpieczenistwa,
e zapewnienia pomocy,
e reakcji uczniéw na niebezpieczenstwo,
e rozpoznawania symptomow zagrozenia,
e zachowania uczniéw w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia,
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udzielania pierwszej pomocy, wykonywania resuscytacji kraze-
niowo-oddechowej,
reakcji na komunikaty wydawane przez defibrylator AED.

Podczas zajeé nalezy zwraca¢ szczeg6lng uwage na przebieg ¢éwi-
czen dla uczniéw oparty na wytycznychs3:

1.

w

Sprawdzenie wtasnego bezpieczenstwa i podejs$cie do osoby po-
szkodowane;j.

Ocena przytomnosci u osoby poszkodowane;j.

Wotanie o pomoc.

Udraznianie drég oddechowych poprzez odciagniecie gtowy do
tytu.

Ocenianie oddechu przez 10 sek.

Rozmowa z dyspozytorem stuzb ratowniczych (numer 999 lub
112).

Przystapienie do resuscytacji krazeniowo-oddechowej (30 uci-
$niec klatki piersiowej i wykonania 2 oddechédw ratowniczych).
Utozenie osoby poszkodowanej w pozycji bocznej bezpieczne;j.
Uzywanie defibrylatora AED podczas ¢wiczen z resuscytacji kra-
zeniowo-oddechowej.

Przeprowadzone zajecia edukacyjne z zakresu udzielania pierwszej
pomocy dla uczniéw klasy VIII szkoty podstawowej pozwolity odpo-
wiedzie¢ prowadzacemu zajecia na postawione wczesniej pytania,
a nastepnie sformutowac odpowiednie wnioski.

3 Zob. http://www.prc.krakow.pl/wyt2015/2_BLS.pdf [dostep: 30-05-2020].
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Przykladowy autorski scenariusz zajec z pierwszej pomocy
dla uczniow Kklasy VIII szkoly podstawowej

Temat: Wypadki komunikacyjne*
Klasa VIII szkoty podstawowej

Cele ogélne:

= Poznanie przyczyn i zagrozen wypadkéw komunikacyjnych.
= Pozoracje wypadku komunikacyjnego i postepowanie ratowni-
cze na miejscu zdarzenia.

Cele szczegotowe - uczens:

= Wymienia gtéwne przyczyny wypadkéw komunikacyjnych.

= QOpisuje zagrozenia towarzyszace tym wypadkom.

= Wymienia czynnosci, ktére nalezy wykonaé, aby ocenic¢ sytuacje
na miejscu zdarzenia i stosuje te wiedze w praktyce.

= Omawia sposoby zapewnienia bezpieczenstwa poszkodowanym,
ratownikowi, osobom postronnym i w miejscu zdarzenia.

= (Omawia podstawowe zasady postepowania ratownika w miejscu
zdarzenia (wypadek komunikacyjny).

Czas realizacji: 1 dzien
Miejsce: sala lekcyjna
Metody: stowne, praktyczne, pokaz, ¢wiczenia®

Formy: indywidualne i grupowe

4 Podstawa programowa edukacji dla bezpieczenstwa dla klas VIII, Dz.U. z dnia
24 lutego 2017 r., poz. 356.

5]. Stoma, Zyje i dziatam bezpiecznie. Podrecznik do edukacji dla bezpieczeristwa dla
szkoty podstawowej, Warszawa 2017, s. 54-59.

6 ]. Ropski, Jak przygotowa¢ sie do lekcji? Edukacja dla bezpieczeristwa. Poradnik
metodyczny dla nauczycieli i studentéw, Katowice 2012, s. 95.
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Pomoce dydaktyczne: kamizelka odblaskowa, opaski odblaskowe,
apteczka pierwszej pomocy, trojkat ostrzegawczy, fantom do nauki
resuscytacji krazeniowo-oddechowej, defibrylator treningowy AED,
schemat dziatan-wypadek drogowy.

Przebieg zajec:

1. CzynnoSci organizacyjne: powitanie uczniéw, sprawdzenie listy
obecnos$ci. Rozdanie uczniom schematu dziatan-wypadek dro-
gowy (Rys. 1).

2. Oméwienie przez nauczyciela tematu, a nastepnie wymienienie
przez uczniéw gtéwnych przyczyn i skutkéw wypadkéw komu-
nikacyjnych.

3. Nauczyciel pokazuje i omawia na fantomie znajdujacym sie
w makiecie samochodu, w jaki sposéb nalezy zachowac sie na
miejscu wypadku komunikacyjnego?, zwracajac szczegdlng uwa-
ge na bezpieczenstwo ratownika.

4. Prowadzacy wybiera sposrdd uczniéow grupe, ktérej zadaniem
jest prze¢wiczenie zadania. Podczas ¢wiczen nauczyciel w opar-
ciu o karte oceny zawarta w scenariuszu 318 sprawdza umiejet-
nosci praktyczne uczniéw w zakresie wypadku komunikacyj-
nego.

5. Zakonczenie zaje¢: omOwienie ¢wiczen praktycznych, nagrodze-
nie aktywnych uczniéw plusami lub ocenami w zalezno$ci od za-
angazowania i posiadanej wiedzy.

7 A. Mikotajczak, Pierwsza pomoc. llustrowany poradnik, Poznan 2019, s. 25-29.
8 M. Chomoncik, U. Cison-Apanasewicz, P. Kuchnia, . Nitecki, Pomoc przedszpitalna.
Scenariusze ¢wiczen, Warszawa 2018, s. 68.
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Rys. 1. Wypadek drogowy - schemat dziatan

WYPADEK DROGOWY
Pamiegtaj o bezpieczenstwie w miejscu wypadku!

1. Zaparkuj swéj samochéd w e T
miejscu bezpiecznym i wtacz
w nim $wiatta awaryjne.

2. Zabezpiecz miejsce wypadku
ostrzegawczym tréjkatem
odblaskowym lub wyslij
kogos. Trojkat umieszcza sie
na drodze za pojazdem w
odlegtosci:

¢ Na autostradzie i drodze

ekspresowej 100m,

e Pozaobszarem

zabudowanym 30-50m,

® Na obszarze
zabudowanym za
pojazdem lub na nim na
wysokosci nie wiekszej
niz 1m.

3 W uszkodzonym samochodzie wylacz stacyjke i
zaciagnij hamulec. Zgas$ dostrzezonego papierosa.
Odtacz akumulator. Ustaw samochdéd w stabilnym
potozeniu.

4. Zbadaj osoby poszkodowane. Zwr6¢ uwage na to,
aby poszkodowani mieli drozne drogi oddechowe.
Jezeli trzeba, to wezwij pogotowie ratunkowe — 999
lub 112

5. Udziel odpowiedniej pomocy, tj. wynikajacej ze stanu i

urazu poszkodowanego

Zroédto: http://scholaris.pl/resources/run/id/54682 [dostep 30-05-2020].

Sprzet dydaktyczny:

Na zajeciach konieczne byto oprécz teoretycznych zatozen przygo-
towanie dla uczniéw specjalistycznego sprzetu dydaktycznego. Sprzet
sktadat sie z:

a) fantomu ,Little Anne QCPR” osoby doroste;j,

b) defibrylatora treningowego AED.

Uczniowie stuchali i wykonywali polecenia defibrylatora, ktéry byt
sterowany przez nauczyciela.
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Zdjecie 1. Fantom ,Little Anne QCPR” osoby dorostej

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Zdjecie 2. Defibrylator treningowy AED

TRAINING ONLY
.

CLINIGAL USE

Zrodto: opracowanie wilasne.
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Na podstawie wynikdéw przeprowadzonej przeze mnie obserwacji
uczestniczgcej w terminie 23.11.2018-14.06.2019 mogtem stwierdzi¢,
iZ uczniowie klasy VIII Szkoty Podstawowej nr 100 im. ptk. Francesco
Nullo w Warszawie potrafig udziela¢ pierwszej pomocy w sytuacji za-
trzymania akcji serca u osoby dorostej przy uzyciu AED. Przeprowa-
dzone ¢wiczenia miaty na celu utrwalenie schematéw postepowania
w sytuacji wypadku komunikacyjnego, kiedy osoba jest nieprzytomna
i nie oddycha. Przebieg zaje¢ edukacyjnych z zakresu udzielania pierw-
szej pomocy pozwolitl na udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania.

Jaki poziom wiedzy majq uczniowie klas VIII z pierwszej pomocy?

Uczniowie klas 6smych majg znaczna wiedze na temat postepowa-
nia w sytuacji zagrozen. Przy omawianiu wyposazenia apteczki potrafi-
li wymieni¢ i opowiedzie¢, do czego stuzy wyposazenie podstawowych
barier ochrony osobistej, ktorymi s3g: rekawiczki, maseczka do sztucz-
nego oddychania, maseczka typu,Pocet Mask” bandaze, chusty trojkat-
ne, opatrunki jatowe, szyny Kramera itp. Sg zainteresowani i zacieka-
wieni poznawaniem zasad udzielania pierwszej pomocy szczegélnie
z uzyciem fantomu do nauki resuscytacji krazeniowo-oddechowej
,Little Anne QCPR” (Zdjecie 1). Manekin odwzorowywat osobe poszko-
dowang, na ktérej uczniowie wykonywali praktyczne ¢wiczenia z resu-
scytacji krazeniowo-oddechowej.

W jaki sposob uczniowie klas VIII uczq sie resuscytacji krqzeniowo-
oddechowej u osoby dorostej?

Uczniowie ucza sie resuscytacji kragzeniowo-oddechowej u osoby
dorostej poprzez zaprezentowanie nastepujacego schematu udzielania
pierwszej pomocy.
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Schemat 1. Postepowanie w zatrzymaniu krazenia u oséb dorostych
przy zastosowaniu AED

SPRAWDZ BEZPIECZENSTWO

OCEN PRZYTOMNOSC

WOLA] O POMOC

UDROZNI] DROGI ODDECHOWE
OCEN ODDECH-PRZEZ 10 sek.

JESLI NIE ODDYCHA

ZADZWON
pod numer 999 LUB 112

W sytuacji, kiedy defibrylator AED zostat
przyniesiony wlacz go
i wykonuj jego polecenia

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie wytycznych z 2015 r. Polskiej Rady
Resuscytacji

Podczas ¢wiczen wyjasniono uczniom, Ze resuscytacje krazeniowo-

oddechowa wykonujemy do chwili, kiedy:

a) przejma od nas osobe poszkodowang stuzby ratownicze;

b) stracimy wtasne sity - wykonywanie masazu serca i oddechéw
ratowniczych wymaga od ratownika duzej pracy fizycznej, dlate-
go wazne jest zapewnienie osoby dodatkowej, ktéra moze nas
zmieni¢, tzn. jedna osoba wykonuje wéwczas masaz serca, a dru-
ga oddechy ratownicze;
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c) zagraza nam niebezpieczenstwo, np. kiedy kto$ prébuje nas za-
atakowag;
d) osoba poszkodowana zacznie sama oddychaé.

W jaki sposéb uczniowie klas VIII uczq sie zastosowania standardo-
wej pozycji bocznej bezpiecznej u osoby nieprzytomnej, oddychajq-
cej?

Zostata pokazana pozycja boczna bezpieczna, a nastepnie uczniowie
¢wiczyli ja na sobie w parach. Uczniowie klas VIII chetnie wykonuja
¢wiczenia w zespotach dwuosobowych wedtug nastepujacych czynno-
Sci:

e Sprawdz wtasne bezpieczenstwo;

e QOcen przytomno$¢ osoby poszkodowanej;

e Wotlaj o pomoc lub jezeli nie jestes sam wyznacz osobe, ktéra Ci

pomoze;

e Udroznij drogi oddechowe poprzez wysuniecie glowy do tytu;

e Przyl6z swoje ucho pomiedzy nos a usta osoby poszkodowanej,

patrzac caty czas na klatke piersiowa osoby poszkodowanej
i ocert oddech przez 10 sek.;

e Poszkodowany oddycha, utéz osobe w pozycji bocznej bezpiecz-

nej, okryj folig termoizolacyjna;

e Zawiadom stuzby ratownicze pod numerem 999 lub 112 i czekaj

do ich przyjazdu.

Wszyscy uczniowie umieli zastosowac poprawnie ww. czynnosci. Na
koricu uczniowie przykrywali osobe poszkodowang folig termoizola-
cyjna stuzaca do utrzymywania komfortu cieplnego.

W jaki sposo6b uczniowie uczg sie postepowac na miejscu
wypadku komunikacyjnego?

Dobrze przystosowana i wyposazona sala lekcyjna utatwia nauke
pierwszej pomocy w przypadku wypadku komunikacyjnego. Nalezy
zadbac¢ o odpowiedni sprzet dydaktyczny stuzacy do symulacji wypad-
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ku, w tym przypadku moze to by¢ np. rower, fantom, kask rowerowy,
apteczka pierwszej pomocy, zestaw do pozoracji ran, kamizelka odbla-
skowa, makieta ulicy, trojkat ostrzegawczy oraz makieta samochodu.
Uczniowie klas VIII bardzo chwalg sobie éwiczenia praktyczne oraz
symulacje réznych zdarzen, dzieki ktérym zapamietuja schemat udzie-
lania pomocy.

Czy uczniowie wiedzq, w jakich przypadkach i jak nalezy postugi-
wac sie defibrylatorem AED?

Prowadzone ¢wiczenia z resuscytacji krazeniowo-oddechowej wy-
magaly zastosowania defibrylatora treningowego AED (Zdjecie 2).
Uczniowie w zespotach dwuosobowych testowali defibrylator trenin-
gowy. Sprzet wydawat polecenia gtosowe, stad uczniowie wiedzieli, jak
maja postapi¢ w danej sytuacji. Uczniowie odklejali elektrody oraz
przyklejali je na fantomie w odpowiednich miejscach wskazanych na
elektrodach na rysunku. Nastepnie na polecenie ,cofngé sie, trwa
wyladowanie” zachowali bezpieczng odlegtos¢ i cofali sie. Uczniowie
wiedzg, gdzie na co dzien znajduja sie defibrylatory. Najczesciej padaty
odpowiedzi: na dworcu, w metrze oraz w centrum handlowym.

W jaki sposob uczniowie mogq sprawdzi¢ swojq wiedze zdobytq
podczas zajeé¢?

Uczniowie moga sprawdzi¢ wiedze z pierwszej pomocy zdobyta
podczas zaje¢ z edukacji dla bezpieczenstwa np. podczas turniejow,
konkurséw, mistrzostw z zakresu udzielania pierwszej pomocy. Cen-
nym doswiadczeniem dla uczniéw klasy VIII byt udziat w XVII Ogélno-
polskim Turnieju Wiedzy ,Pierwsza Pomoc”, ktéry odbyt sie 20 maja
2019 . w Nowej Rudzie. Organizatorem turnieju byto Stowarzyszenie
Komitet Obywatelski Ziemi Ktodzkiej. Symulacje réznych zdarzen, wy-
padkéw, utraty przytomnosci, omdlenia, udaru, urazu kregostupa itp.
pozwolilty uczniom w grupie czteroosobowej sprawdzi¢ sie w roli
ratownika. Zwyciestwo w tym turnieju i zajecie trzeciego miejsca
w Polsce w kategorii ponizej 16 roku zycia (Zdjecie 3) okazato sie dla
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zespotu cenng lekcja, doSwiadczeniem, radzeniem w trudnych sytua-
cjach i umiejetnoscig wspdtpracy miedzy soba.

Zdjecie 3. Zajecie Il miejsca w Polsce w kategorii ponizej 16 roku zycia

Zrodto:
https://www.facebook.com/1368338936540495 /photos/a.1651737201533999/27
63685773672464 /?type=3&theater [dostep: 31-05-2020].

Dla najlepszych uczestnikéw XVII Ogoélnopolskiego Turnieju Wiedzy
,Pierwsza Pomoc” byla przewidziana nagroda w postaci szkolenia
z zakresu ratownictwa w warunkach goérskich (Zdjecie 4), ktére odbyto
sie 10-11.06.2019 r. w Sokolcu (gm. Nowa Ruda). Uczniowie pod opie-
ka ratownikéw Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego -
Grupy Watbrzysko-Ktodzkiej ¢éwiczyli udzielanie pomocy w gérach
oraz sposoby transportowania os6b poszkodowanych.
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Zdjecie 4. Szkolenie z ratownictwa w warunkach goérskich

Zrodto:
https://www.facebook.com/turniejpierwszapomoc/photos/a.2419340448127403 /2
419367748124673 /?type=3&theater [dostep: 31-05-2020].

Podsumowanie

Zajecia z edukacji dla bezpieczenstwa uczniéw klasy VIII w zakresie
udzielania pierwszej pomocy w Szkole Podstawowej nr 100 im. ptk.
Francesco Nullo w Warszawie byty udanymi zajeciami. Uczniowie majg
znaczng wiedze na temat udzielania pierwszej pomocy, ktéra mozna
wykorzysta¢ do zaje¢ edukacyjnych. Celem obserwacji uczestniczgcej
byto udowodnienie, ze uczniowie potrafia:

a) zastosowaé resuscytacje krazeniowo-oddechowa u osoby nie-

przytomnej i nieoddychajacej;

b) zastosowac pozycje boczng bezpieczng u osoby nieprzytomne;j,
lecz oddychajacej;

c) wspoétpracowaé w grupie i prowadzi¢ resuscytacje krazeniowo-
oddechowa z uzyciem defibrylatora treningowego AED, wykony-
wac polecenia defibrylatora, naklei¢ odpowiednio elektrody na
fantomie zgodnie z obrazkiem przedstawionym na elektrodzie;

d) postepowac na miejscu wypadku komunikacyjnego;

e) postugiwaé sie apteczka pierwszej pomocy przy opatrywaniu
krwotokoéw, ztaman, zwichnieé i innych urazéw.
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Zeszyty Naukowe
Zblizenia Cywilizacyjne XVI(1)/2020

Obserwacja uczestniczgca zostala specjalnie przygotowana, aby
mozna bylo stwierdzi¢, czy uczniowie klas VIII szkoly podstawowe;j
potrafig udziela¢ pierwszej pomocy. Praktyczne ¢wiczenia s3 najlepsza
metoda, ktora uczy, jak ratowac ludzkie zycie. Uczniowie mogg spraw-
dza¢ wiedze zdobyta podczas zaje¢ w réznych turniejach, konkursach
i szkoleniach z zakresu udzielania pierwszej pomocy, ratownictwa
wodnego, gorskiego itp. Wtasnie pierwsza pomoc uczy pracy zespoto-
wej, radzenia sobie w trudnych sytuacjach, w ktérych czasami jesteSmy
zdani tylko na siebie.
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