Metoda Montessori w terapii Autyzmu:

Klucz do indywidualnego rozwoju i sukcesu.

Autyzm, znany rowniez jako zaburzenie ze spektrum autyzmu (ASD, ang. Autism Spectrum
Disorder), to kompleksowe zaburzenie rozwojowe, ktére wptywa na sposdb, w jaki osoba
postrzega Swiat i wchodzi w interakcje z innymi ludZmi. Jest to stan neurologiczny, ktory
towarzyszy osobie przez cate zycie, chociaz objawy i ich nasilenie mogg sie zmienia¢ w miare
uptywu czasu. Autyzm jest okreslany jako "spektrum", poniewaz obejmuje szeroki zakres
réznorodnych cech i zachowan, ktére mogg wystepowaé w réznym stopniu u réznych oséb.
Nie ma dwdch oséb z autyzmem, ktére bytyby identyczne pod wzgledem swoich doswiadczen

i potrzeb.

Autyzm, jako ztozone zaburzenie neurobiologiczne, wymaga holistycznego podejscia do
terapii, uwzgledniajgcego indywidualne potrzeby i zdolnosci kazdego dziecka. W miare jak
zrozumienie autyzmu rosnie, tak réwniez rozwijajg sie metody terapeutyczne, ktére moga
poméc osobom z tym zaburzeniem w osiggnieciu petnego potencjatu. Jedng z takich metod,
ktora zyskuje coraz wiekszg popularnosé¢ i uznanie, jest metoda Montessori. Metoda
Montessori to system edukacyjny opracowany przez wtoska lekarke i pedagog Marie
Montessori na poczgtku XX wieku. Maria Montessori byta jedng z pierwszych kobiet we
Wioszech, ktore ukonczyty studia medyczne. Jako lekarka, pracowata z dzieémi z réznymi
trudnosciami, co sktonito jg do zainteresowania sie edukacjg i rozwojem dzieci. Jej
podstawowym celem byto stworzenie otoczenia, w ktérym dzieci mogg swobodnie
eksplorowaé, odkrywac i uczy¢ sie poprzez doswiadczenie. Centralng ideg tej metody jest
zaufanie wewnetrznym zdolnos$ciom dziecka i zapewnienie mu odpowiedniego otoczenia oraz
narzedzi do nauki. Badania naukowe przeprowadzone na przestrzeni wielu dekad dowodzg,

ze metoda ta moze stanowic¢ skuteczne narzedzie w terapii autyzmu.



Kluczowe zasady metody Montessori
1. Indywidualne podejscie do dziecka:

Metoda Montessori ktadzie nacisk na indywidualne podejscie do kazdego dziecka, uznajac, ze
kazde dziecko jest unikalne i rozwija sie w swoim wtasnym tempie. Nauczyciele Montessori
obserwujg dzieci, aby dostrzec i zrozumie¢ ich potrzeby, zainteresowania oraz poziom

rozwoju, a nastepnie dostosowujg materiaty i metody nauczania do tych obserwacji.

2. Przygotowane srodowisko:

Klasy Montessori sg starannie przygotowane, aby wspiera¢ niezalezno$¢ i samodzielno$é
dzieci. Srodowisko jest uporzadkowane, estetyczne i wyposazone w specjalnie
zaprojektowane materiaty dydaktyczne, ktére sg dostepne dla dzieci na ich poziomie rozwoju.
Materiaty te sg zawsze piekne, majg zapraszajgcy charakter, a wiele z nich ma wbudowane
mechanizmy samokontroli, co pozwala dzieciom na samodzielne sprawdzanie swoich btedow
i poprawianie ich bez interwencji nauczyciela. Kazdy element w klasie ma swoje miejsce, co
pomaga dzieciom rozwija¢ umiejetnosci organizacyjne i dbatos¢ o otoczenie. Materiaty
Montessori pozwalajg dzieciom na nauke we witasnym tempie i zgodnie z witasnymi
zainteresowaniami. Nauczyciel obserwuje dzieci i wprowadza materiaty w odpowiednim

momencie, dostosowujac sie do indywidualnych potrzeb kazdego dziecka.

3. Rola nauczyciela/przewodnika:

Rola nauczyciela w metodzie Montessori znaczgco rdzni sie od tradycyjnego podejscia
edukacyjnego. W metodzie Montessori nauczyciel petni role przewodnika i obserwatora, a nie
tradycyjnego instruktora. Nauczyciel pomaga dzieciom w nauce, wprowadzajgc nowe
materiaty i zadania, ale unika nadmiernego ingerowania w ich samodzielne odkrywanie i
nauke. Nauczyciel jest odpowiedzialny za przygotowanie i utrzymanie atrakcyjnego,
uporzgdkowanego i inspirujgcego S$Srodowiska edukacyjnego. Odpowiada takie za
indywidualizacje nauki, tj. dostosowuje podejscie do kazdego dziecka, respektujac jego
indywidualne tempo nauki i zainteresowania, wspiera dzieci w ich osobistej drodze

edukacyjnej, oferujgc materiaty i wyzwania odpowiednie dla ich poziomu rozwoju. Tworzy



atmosfere szacunku, wsparcia i zaufania. Pomaga rozwija¢ umiejetnosci spoteczne i
emocjonalne, takie jak samodzielnos¢, odpowiedzialnos¢, wspodtpraca i empatia. Zacheca
dzieci do samodzielnego rozwigzywania probleméw i podejmowania decyzji. Dzieci uczg sie
przez doswiadczenie, a nauczyciel interweniuje tylko wtedy, gdy jest to konieczne, aby

wspierac proces nauki.

Rola nauczyciela Montessori jest zatem wieloaspektowa i skoncentrowana na wspieraniu
dziecka w jego indywidualnym rozwoju, zaréwno intelektualnym, jak i emocjonalnym oraz
spotecznym. Nauczyciel jest mentorem i przewodnikiem, ktéry pomaga dzieciom rozwijaé sie

w zgodzie z ich naturalnymi predyspozycjami i zainteresowaniami.

4. Nauka przez dziatanie (hands-on learning):

Dzieci w szkofach Montessori uczg sie poprzez bezposrednie doswiadczenie i manipulowanie
materiatami. Zamiast biernie stucha¢ wyktadéw, dzieci angazujg sie w praktyczne,

interaktywne zadania, ktére pomagajg im lepiej zrozumieé i zapamietac nauczane tresci.

5. Wolnos¢ wyboru:

Wolnos¢ wyboru jest jednym z fundamentalnych zatozen metody Montessori i odgrywa
kluczowg role w procesie edukacyjnym. Dzieci w klasie Montessori majg mozliwosé
wybierania, aktywnosci z szerokiej gamy dostepnych materiatdw edukacyjnych. Kazde dziecko
moze decydowaé, jakie zadanie chce wykona¢ w danym momencie, zgodnie ze swoimi
zainteresowaniami i poziomem rozwoju. Dzieci mogg pracowaé w swoim witasnym tempie.
Nie ma presji, aby nadgza¢ za innymi uczniami lub harmonogramem narzuconym przez
nauczyciela. Dzieci mogg poswieci¢ wiecej czasu na zrozumienie trudniejszych koncepcji i
przejs¢ do nastepnych zadan, kiedy sg na to gotowe. W klasach Montessori uczniowie moga
wybieraé, gdzie chcg pracowaé¢ — na dywanie, przy stole, samodzielnie czy w grupie. To
pozwala im na stworzenie najbardziej komfortowego i sprzyjajgcego nauce sSrodowiska.
Wolnos$¢ wyboru wigze sie réwniez z odpowiedzialno$cig za wtasng nauke. Dzieci uczg sie
planowania swojego czasu, podejmowania decyzji i samodyscypliny. To pomaga im rozwijaé

umiejetnosci zarzgdzania sobg i swojg pracg, ktdére sg cenne przez cate zycie.



Wolnos¢ wyboru w metodzie Montessori ma na celu wspieranie naturalnej ciekawosci dzieci i
motywacji wewnetrznej do nauki. Kiedy dzieci majg mozliwos¢ wyboru, stajg sie bardziej
zaangazowane, zmotywowane i niezalezne. Dzieki temu ucza sie nie tylko konkretnych
umiejetnosci i wiedzy, ale takze rozwijajg umiejetnosci krytycznego myslenia, kreatywnosci i

samodzielnosci, ktore sg kluczowe w ich przysztym zyciu.

6. Nauka w mieszanych grupach wiekowych:

W metodzie Montessori mieszanie rocznikdw w obrebie jednej grupy jest celowym i
przemyslanym elementem, ktéry przynosi liczne korzysci edukacyjne i spoteczne. Starsze
dzieci czesto pomagaja mtodszym, co wzmacnia ich wtasne umiejetnosci i wiedze. Nauczanie
innych jest efektywnym sposobem na utrwalenie zdobytej wiedzy i rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych i empatii. Przebywanie w grupach mieszanych wiekowo sprzyja rozwojowi
umiejetnosci spotecznych. Dzieci uczg sie wspotpracy, komunikacji i rozwigzywania konfliktéw
w sposob naturalny, co przygotowuje je do zycia w zréznicowanych spotecznosciach. Grupy
mieszane wiekowo tworzg silniejsze poczucie wspdlnoty i odpowiedzialnosci za innych.
Starsze dzieci ucza sie opiekuriczosci i odpowiedzialnosci, a mtodsze dzieci czujg sie wspierane
i akceptowane przez starszych kolegdéw. Dzieci pozostajg w tej samej grupie przez kilka lat, co
pozwala na rozwijanie dtugoterminowych relacji z réwiesnikami i nauczycielem. Te stabilne
relacje sprzyjajg poczuciu bezpieczenstwa i zaufania, co jest kluczowe dla efektywnego uczenia
sie. Mieszanie rocznikdw w metodzie Montessori tworzy dynamiczne i wspierajgce sSrodowisko
edukacyjne, w ktérym dzieci mogg rozwijac sie na wielu poziomach: akademickim, spotecznym
i emocjonalnym. Dzieki tej praktyce dzieci uczg sie od siebie nawzajem i rozwijajg

umiejetnosci, ktdre sg niezbedne w dorostym zyciu.

7. Holistyczne podejscie do edukacji:

Metoda Montessori rozwija dziecko we wszystkich aspektach — fizycznym, emocjonalnym,
spotecznym i intelektualnym. Programy Montessori obejmujg szeroki zakres tematyczny, w
tym nauki przyrodnicze, matematyke, jezyk, sztuke, muzyke oraz edukacje spoteczng i

emocjonalng. Metoda Montessori, ze swoim holistycznym, indywidualnym i praktycznym



podejsciem, stanowi unikalne i efektywne podejscie do edukacji, ktére jest szczegdlnie

korzystne dla dzieci z réznorodnymi potrzebami rozwojowymi, w tym dla dzieci z autyzmem.

Zastosowanie metody Montessori w terapii autyzmu

Metoda Montessori moze by¢ niezwykle efektywna w terapii dzieci z autyzmem, poniewaz
odpowiada na ich specyficzne potrzeby i wspiera ich indywidualny rozwdj. Oto kilka

kluczowych aspektow tej metody w kontekscie terapii autyzmu:

1. Personalizacja nauki

Dzieci z autyzmem czesto potrzebujg indywidualnie dostosowanych programoéw
edukacyjnych. Metoda Montessori, ze swoim naciskiem na indywidualne tempo pracy i
spersonalizowane podejscie, idealnie odpowiada na te potrzeby. Dzieci z autyzmem czesto
potrzebujg wiecej czasu na przyswojenie nowych umiejetnosci. Metoda Montessori pozwala
kazdemu dziecku uczy¢ sie w jego wtasnym tempie, bez presji i porownan z innymi. Dzieci majg
mozliwo$é powtarzania ¢wiczen tak dtugo, jak tego potrzebujg, co sprzyja gltebokiemu
zrozumieniu i utrwaleniu nowych umiejetnosci. Dzieki temu kazde dziecko moze rozwijaé

swoje umiejetnosci w zgodzie z wtasnymi mozliwosciami i zainteresowaniami.

2. Struktura i przewidywalno$é

Dzieci z autyzmem czesto czujq sie bezpieczniej w dobrze zorganizowanym i przewidywalnym
Srodowisku. Metoda Montessori zapewnia takie sSrodowisko poprzez starannie zaplanowane
przestrzenie i rutynowe dziatania, co pomaga dzieciom czué sie pewniej i bardziej komfortowo.
Dzieci w spektrum, ktére czesto majg trudnosci z adaptacjg do nowych sSrodowisk, mogg czué
sie bezpieczniej w takim przewidywalnym i uporzgdkowanym otoczeniu. Meble i materiaty

edukacyjne sg dostepne na wyciggniecie reki, co zacheca do samodzielnego dziatania i nauki.



3. Rozwdj umiejetnosci spotecznych

Jednym z kluczowych wyzwan dla dzieci z autyzmem jest rozwdj umiejetnosci spotecznych. W
szkotach Montessori dzieci pracujg zaréwno indywidualnie, jak i w grupach, co sprzyja
rozwijaniu interakcji spotecznych w bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku. Nauczyciele
Montessori, jako uwazni obserwatorzy, moga odpowiednio interweniowac i wspiera¢ dzieci w
nauce tych umiejetnosci. Rozwdj umiejetnosci spotecznych to jeden z najtrudniejszych
aspektow pracy z dzie¢mi w spektrum autyzmu. Metoda Montessori, ze swoim holistycznym i
indywidualnym podejsciem, oferuje unikalne mozliwosci wsparcia tych dzieci w nauce
interakcji spotecznych. Metoda Montessori, dzieki swojej strukturze, elastycznosci i naciskowi
na indywidualne podejscie, oferuje wiele skutecznych narzedzi do wspierania tego procesu.
Praca w grupach mieszanych wiekowo, kooperacyjne projekty, uwazine obserwacje
nauczyciela i specjalnie zaprojektowane ¢wiczenia spoteczne tworzg srodowisko, w ktérym
dzieci z autyzmem mogg rozwija¢ swoje umiejetnosci spoteczne w sposdb naturalny i
wspierajgcy. Dzieki temu dzieci te zyskujg nie tylko umiejetnosci potrzebne do interakcji z

rowiesnikami, ale takze wiekszg pewnos¢ siebie i poczucie przynaleznosci do spotecznosci.

4. Stymulacja zmystowa

Metoda Montessori ktadzie duzy nacisk na nauke poprzez zmysty. Dzieci z autyzmem czesto
maja nietypowe reakcje zmystowe, dlatego odpowiednio dobrane materiaty Montessori mogg
poméc w regulacji tych reakcji i wspieraniu rozwoju zmystdw. Specjalne materiaty sensoryczne
mogg by¢ uzywane do rozwijania precyzyjnych umiejetnosci motorycznych i poznawczych.
Metoda Montessori wykorzystuje szerokg game materiatow edukacyjnych, ktére angazujg
zmysty i pomagajg w regulacji sensorycznej. Na przyktad, specjalne materiaty do rozwijania
umiejetnosci motorycznych mogg pomac dzieciom w nauce precyzyjnych ruchdéw reki, co jest

kluczowe dla rozwoju umiejetnosci pisania.

Personalizacja nauki dla dzieci z autyzmem w metodzie Montessori

Metoda Montessori jest szczegdlnie efektywna w pracy z dzieémi z autyzmem ze wzgledu na

jej nacisk na indywidualizacje nauki. Kazde dziecko, niezaleznie od jego zdolnosci i potrzeb,



moze znalez¢ w niej odpowiednie wsparcie do swojego rozwoju. Oto, jak metoda Montessori

personalizuje nauke dla dzieci z autyzmem:

1. Indywidualne tempo nauki

Dzieci z autyzmem czesto potrzebujg wiecej czasu na przyswojenie nowych umiejetnosci.
Metoda Montessori pozwala kazdemu dziecku uczyé sie w jego wtasnym tempie, bez presji i
porownan z innymi. Dzieci maja mozliwos¢ powtarzania ¢éwiczen tak dtugo, jak tego

potrzebujg, co sprzyja gtebokiemu zrozumieniu i utrwaleniu nowych umiejetnosci.

2. Indywidualne plany nauczania

W metodzie Montessori nauczyciele tworzg indywidualne plany nauczania dostosowane do
potrzeb i zainteresowan kazdego dziecka. Dla dzieci z autyzmem moze to oznaczac wiekszy
nacisk na rozwijanie konkretnych umiejetnosci spotecznych, komunikacyjnych czy

motorycznych, w zaleznosci od ich unikalnych potrzeb i mozliwosci.

3. Specjalnie przygotowane srodowisko

Otoczenie w klasach Montessori jest starannie zaplanowane i zorganizowane, aby wspieraé
samodzielnos¢ i eksploracje. Dzieci z autyzmem, ktére czesto majg trudnosci z adaptacjg do
nowych srodowisk, mogg czué sie bezpieczniej w takim przewidywalnym i uporzgdkowanym
otoczeniu. Meble i materiaty edukacyjne sg dostepne na wyciggniecie reki, co zacheca do

samodzielnego dziatania i nauki.

4. Zmystowe materiaty edukacyjne

Dzieci z autyzmem czesto majg rézne potrzeby sensoryczne. Metoda Montessori wykorzystuje
szerokg game materiatéw edukacyjnych, ktére angazujg zmysty i pomagajg w regulacji

sensorycznej. Na przyktad, specjalne materiaty do rozwijania umiejetnosci motorycznych



mogq pomoc dzieciom w nauce precyzyjnych ruchéw reki, co jest kluczowe dla rozwoju

umiejetnosci pisania.

5. Obserwacja i dostosowanie

Nauczyciele Montessori sg szkoleni, aby uwaznie obserwowaé kazde dziecko i dostosowywac
metody nauczania do jego potrzeb. W przypadku dzieci z autyzmem, nauczyciele moga
identyfikowa¢ momenty, w ktdrych dziecko potrzebuje dodatkowego wsparcia, zmodyfikowaé
zadania, aby byty bardziej dostepne, lub wprowadzi¢ nowe materiaty, ktére lepiej

odpowiadajg na zainteresowania dziecka.

6. Wspotpraca z rodzicami i specjalistami

Personalizacja nauki w metodzie Montessori obejmuje rowniez Scistg wspétprace z rodzicami
i specjalistami (np. terapeutami, psychologami). Regularna komunikacja i wspdtpraca
pozwalajg na tworzenie spdjnego planu wsparcia, ktory faczy edukacje szkolng z terapia
prowadzong poza szkotg. Dzieki temu dziecko otrzymuje wszechstronng i spdjng pomoc, ktéra

wspiera jego rozwdj na réznych ptaszczyznach.

Problemy, ktére mogg sie pojawi¢ przy stosowaniu metody Montessori w terapii autyzmu

Chociaz metoda Montessori moze by¢ bardzo skuteczna w terapii dzieci z autyzmem, jej

wdrozenie moze napotkac na pewne trudnosci. Duzym wyzwaniem mogg okaza¢ sie:

1. Réznorodnos¢ objawodw.

Autyzm to spektrum zaburzen, co oznacza, ze objawy i ich nasilenie mogg sie znacznie réznic

miedzy dzie¢mi. To, co dziata dla jednego dziecka, moze nie dziata¢ dla innego.



2. Ztozonos¢ potrzeb:

Niektére dzieci z autyzmem moga mieé¢ dodatkowe zaburzenia, takie jak ADHD, zaburzenia

lekowe czy sensoryczne, ktére mogg komplikowac stosowanie metody Montessori.

Przyktad: Dziecko z duzymi trudnosciami w komunikacji moze mieé problem z samodzielnym
wyborem i wykonywaniem zadan Montessori, ktére wymagaja pewnego stopnia

samodzielnosci i inicjatywy.

3. Potrzeba struktury i przewidywalnosci

Dzieci w spektrum czesto potrzebujg statej rutyny i przewidywalnosci. Metoda Montessori,
ktéra promuje swobode wyboru i samodzielnos¢, moze byé wyzwaniem dla dzieci, ktére
polegajg na sztywnych schematach dnia. Elastyczne podejscie Montessori moze by¢ trudne do

zaakceptowania dla dzieci, ktdre potrzebujg bardziej strukturalnych i przewidywalnych ram

Przyktad: Dziecko moze czuc sie zagubione i zestresowane, jesli nie ma wyraznie okreslonych

zadan i harmonogramu dnia.

3. Trudnosci w interakcjach spotecznych

Chociaz metoda Montessori promuje indywidualne uczenie sie, moze nie zawsze zapewniaé
wystarczajgco duzo okazji do rozwijania umiejetnosci spotecznych, ktére sg kluczowe dla
dzieci z autyzmem. Dzieci z autyzmem mogg unikac interakcji spotecznych, a metoda
Montessori, ktora ktadzie nacisk na indywidualng prace, moze nie zachecac ich do wspotpracy
z réwiesnikami.

Przyktad: Dziecko moze spedzac wiekszos¢ czasu na indywidualnych zadaniach, nie rozwijajgc

umiejetnosci spotecznych potrzebnych do interakcji z innymi dzieé¢mi.

4. Problemy sensoryczne

Dzieci z autyzmem mogg mie¢ nadwrazliwos¢ lub niedowrazliwos$¢ na bodzce sensoryczne.

Klasy Montessori, ktore czesto majg roznorodne materiaty edukacyjne i narzedzia, moga by¢



dla nich przyttaczajace. Materiaty Montessori nie zawsze sg dostosowane do potrzeb dzieci z

zaburzeniami sensorycznymi.

Przyktad: Dziecko moze by¢ przyttoczone przez hatas, zapachy lub tekstury obecne w klasie

Montessori, co moze prowadzi¢ do wycofania sie lub zachowan trudnych.

5. Wymagania dotyczgce nauczycieli

Nauczyciele Montessori mogg potrzebowac¢ dodatkowego, specjalistycznego szkolenia w
zakresie pracy z dzie¢mi z autyzmem, aby skutecznie stosowaé te metode. Praca z dzie¢mi z
autyzmem wymaga wiecej indywidualnej uwagi i dostosowywania metod, co moze by¢

wyzwaniem w srodowisku Montessori, gdzie nauczyciele czesto majg pod opieka wiele dzieci.

Przyktad: Nauczyciel moze nie mie¢ wystarczajgcej wiedzy lub doswiadczenia w zakresie

terapii autyzmu, co utrudnia skuteczne zastosowanie metody Montessori.

6. Wspotpraca z rodzicami

Rodzice mogg mieé réine oczekiwania i preferencje dotyczace terapii autyzmu, co moze
prowadzi¢ do konfliktdw lub nieporozumien z nauczycielami Montessori. Metoda Montessori
wymaga aktywnego zaangazowania rodzicow w proces edukacyjny, co moze by¢ trudne do

osiggniecia w przypadku rodzin z réznymi wyzwaniami.

Przyktad: Rodzice mogg nie by¢ przekonani do metod Montessori lub mogg preferowac
bardziej tradycyjne podejscie do terapii autyzmu, co utrudnia wspodtprace i spéjnosé w

podejsciu terapeutycznym.

Podsumowanie

Metoda Montessori oferuje wiele korzysci dla dzieci z autyzmem, w tym indywidualne
podejscie, strukture i rutyne, specjalistyczne materiaty edukacyjne, promowanie
samodzielnosci, integracje sensoryczng, rozwdj umiejetnosci spotecznych oraz elastycznosc i

adaptacyjnosé. Dzieki tym cechom metoda Montessori moze skutecznie wspieraé rozwaj



dzieci z autyzmem, pomagajgc im osiggnac petny potencjat i poprawic jakos¢ zycia. Niemniej
jednak, jej skutecznos¢ zalezy od odpowiedniego przystosowania do specyficznych potrzeb
dzieci, a takze od wspodtpracy i zaangazowania zaréwno nauczycieli, jak i rodzicéw.
Przezwyciezenie potencjalnych trudnosci i integracja metody Montessori z innymi technikami
terapeutycznymi moze znaczgco poprawié wyniki terapii i jakos¢ zycia dzieci z autyzmem.
Stosowanie metody Montessori w terapii autyzmu niesie za sobg réwniez potencjalne
trudnosci. Aby przezwyciezy¢ te wyzwania, wazne jest, aby nauczyciele byli odpowiednio
przeszkoleni, a programy terapeutyczne byly elastyczne i dostosowane do indywidualnych

potrzeb kazdego dziecka.

Na catym Swiecie istnieje wiele historii sukcesu zwigzanych z zastosowaniem metody
Montessori w terapii autyzmu. Coraz czesciej potykamy dzieci, ktére miaty trudnosci w
tradycyjnych systemach edukacyjnych, a doskonale rozwijajg sie w szkotach Montessori, gdzie
mogq uczy¢ sie w inkluzywnym srodowisku, we wtasnym tempie i w sposéb dostosowany do
ich unikalnych potrzeb. Dzieki tym cechom metoda Montessori moze skutecznie wspierac
wszechstronny rozwdj dzieci z autyzmem, pomagajgc im osiggnac petny potencjat i poprawié

jakos¢ zycia.
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