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Rola osobowosci w procesie nabywania kultury fizycznej
a edukacja zdrowotna. Wybrane zagadnienia

Dariusz Skalski', Paulina Kreft?, Oksana Zabolotna?,
Arkadiusz Stanula®, Radostaw Zwara*

1 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku
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3 Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Instytut Nauk o Sporcie, Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, osobowos$¢, edukacja zdrowotna, wychowanie zdrowotne

Streszczenie

Ruch jest postrzegany jako jeden z przejawdw aktywnosci cztowieka, w ktéorym uwidacznia sie
cata réznorodnos¢ jego osobowosci. Od prostych ruchéw behawioralnych az po niezwykle
ztozone czynnosci ruchowe wybitnego sportowca. Ruch moze stuzy¢ rozrywce witasnej lub
innych, ma podnosi¢ poziom sprawnosci fizycznej, wptywaé na osiggniecie specjalizacji spor-
towej oraz emocji wspoétzawodnictwa. Ruch jest podstawowym czynnikiem ksztattujagcym
sprawnos$¢ fizyczng. Stymulacja ruchem wptywa na rozwdj anatomiczny miesni, stawéw
i kosci, na pobudzaniu dojrzewania osrodkéw w mdzgu i osrodki nerwowe. Ruch wptywa takze
na wzrost wydolnosci i wzrost cech motorycznych, ale réwniez ma niezwykle istotne znacze-
nie przy ksztattowaniu osobowosci cztowieka juz od najmtodszych lat.

Wstep

Wychowanie fizyczne jest podstawg i fundamentem kultury fizycznej, na kto-
rym mozna budowad uczestnictwo w sporcie, rekreacji fizycznej, turystyce czy tez
rehabilitacji'. Jest czescig ogdlnego procesu wychowawczego realizowanego wobec
mtodego pokolenia, a sSrodkiem w realizacji wychowania fizycznego jest ruch i aktyw-
no$¢ ruchowa w wyniku ktorej nastepujg zmiany w rozwoju fizycznym i sprawnosci
fizycznej w pozadanym kierunku. Wychowanie fizyczne posiada wtasng metodyke
pracy, wtasne formy organizacyjne jak: lekcje wychowania fizycznego, ¢wiczenia $rdd-
lekcyjne, imprezy sportowo-rekreacyjne, turnieje itp. realizowane przy pomocy spe-
cjalnego sprzetu (pomocy dydaktycznych), urzadzen oraz pomieszczen (sale sporto-
we, gimnastyczne, korekcyjne, baseny, korty), terenéw sportowych (stadiony, boiska,
Sciezki zdrowia, Sciezki rowerowe, tereny lesne, szlaki turystyczne, ostatnio budowa-
ne tzw. orliki itp.)2.

L N. Wolanski (red.), Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania, PWN, Warszawa 1979, s. 105.
2 L. Zarzecki, Teoretyczne podstawy wychowania, teoria i praktyka w zarysie, Karkonoska Pan-
stwowa Szkota Wyisza, Jelenia Géra 2012, s. 140.
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Tresci zwigzane z wychowaniem fizycznym mozna zawrze¢ w trzech obszarach:

e W zajeciach powinni uczestniczyé wszyscy uczniowie bez wzgledu na spraw-
nos$¢ fizyczng, poniewaz lekcje wychowania fizycznego majg swoje poznaw-
cze, ksztatcgce i wychowawcze cele, stuzg do nauczania ¢éwiczen gimnastycz-
nych, gier ruchowych (pitka siatkowa, reczna, koszykowa, nozna), gier i zabaw
ruchowych, ¢wiczen o charakterze porzadkowym, oraz ¢wiczen korekcyjno-
kompensacyjnych,

e realizowane sg przez szerokie grono nauczycieli wspieranych przez stuzbe
zdrowia, w tym obszarze znajdujg sie takie zajecia jak: ¢wiczenia $rodlekceyj-
ne, czuwanie nad prawidtowg postawg uczniow na wszystkich lekcjach, roz-
wijanie zainteresowan kulturg fizyczng, spotkania z wybitnymi sportowcami,
rozwijanie zainteresowan ideg olimpijska itp.,

¢ poprzez dziatalnosé szkolnego zwigzku sportowego, szkolnych oraz miedzysz-
kolnych klubéw sportowych, poprzez udziat uczniow w dziatalnosci klubdéw
sportowych, w zawodach sportowych organizowanych na réznych poziomach
mistrzostwa®.

Rozwoj dziecka a kultura fizyczna

Wyznacznikiem rozwoju osobowosci dziecka jest jego rozwdj fizyczny i zwigzana
z nim sprawnosc¢ fizyczna oraz rozwdj umystowy i przejawy zachowania sie, umiejet-
nos$¢ dostosowania sie do zmieniajgcych sie warunkéow zycia, zdolnos¢ podejmowania
nowych zadan, zjawiajgce sie nowe potrzeby i zainteresowania. Dziatalnos¢ wycho-
wawcza rodziny i szkoty powinna by¢, wiec skoncentrowana na wszechstronnym od-
dziatywaniu na dziecko, tak aby stworzy¢ mu jak najpetniejsze warunki rozwoju.

Moment przetomowym w rozwoju dziecka wystepuje z chwilg rozpoczecia

przez dziecko nauki szkolnej. Zmienia sie wtedy codzienny tryb jego zycia, nawigzuje
ono nowe stosunki z otoczeniem (nauczycielem, zespotem nauczycieli, rowiesnikami),
W jego zyciu pojawia sie nowe wyzwanie — obowigzek. Nowa sytuacja, nowe wyma-
gania stawiane dziecku w zwigzku z pracy szkolng i zdobywaniem wiedzy w szkole
zaczynajg w specjalny sposéb ksztattowaé jego osobowos¢. Zadaniem szkoty jest kie-
rowanie wszechstronnym rozwojem dziecka, zarowno umystowym, fizycznym, uczu-
ciowym, spoteczno-moralnym jak i estetycznym. Rozwdj dziecka w wieku szkolnym
nie przebiega jednak we wszystkich wymienionych wyzej ptaszczyznach ani we
wszystkich przypadkach jednakowo i jednolicie. Zalezy on od wielu ztozonych warun-
kow, tj.:

e przygotowanie dziecka do rozpoczecia nauki szkolnej,

e udziat w zajeciach przedszkolnych,

e poziom dydaktyczno-wychowawczy pracy szkoty,

e 7ycie i rozwdj dziecka poza szkota.

3 N. Wolanski (red.), Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania, PWN, Warszawa 1979, s. 105.
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Wychowanie zdrowotne i fizyczne

Tresci nawigzujgce do kultury fizycznej i zdrowia majg charakter interdyscypli-
narny. Zajmujg sie nimi lekarze, socjolodzy, psycholodzy, pedagodzy i specjalisci od
kultury fizycznej. Medycyna wskazuje na réznorodne mozliwosci stymulowania rozwoju
fizycznego i psychicznego dzieci i mtodziezy, m.in. poprzez rozwijanie aktywnosci ru-
chowej, ktora zwieksza sprawnosé intelektualng. Aktywnosé fizyczna znakomicie likwi-
duje napiecia psychiczne, ktére przezywajg dorosli, jak i dzieci, wzmacnia uktad kostno-
miesniowy. Nalezy zauwazy¢, ze no. ztamania i pekniecia kosci wystepujg czesciej
u oséb mato aktywnych fizycznie, niz uprawiajgcych sport. Aktywnos¢ fizyczna jest,
wiec naturalnym czynnikiem ksztattowania odpornosci organizmu na rézne choroby®.

Wychowanie zdrowotne realizujg rdézne instytucje, m.in. personel pedagogicz-
ny, stuzba zdrowia, organizacje, stowarzyszenia i przede wszystkim rodzice®>. Nowym
celem wychowania fizycznego jest sprzyjanie prawidtowej budowie ciata chtopcéw
i dziewczat oraz rozwijanie w nich sprawnosci fizycznej jak rowniez podnoszenie od-
pornosci organizmu i wyrobienie dobrych nawykéw czynnej rekreacji, a tym samym
zachecanie do uprawiania sportow®.

Osobowo$¢, a wychowanie fizyczne

Nikogo chyba nie trzeba dzisiaj przekonywaé, jak wazing role spetnia sport
w codziennym zyciu cztowieka i jak ogromny wptyw ma na ksztattowanie postawy
i sprawnosci fizycznej mtodych ludzi oraz na ,rzezbienie” ich osobowosci i tozsamo-
$ci. W toku przyswajania kultury fizycznej przez jednostke odbywa sie proces formo-
wania osobowosci, ktory polega na internalizacji wybranych elementéw tej dziedziny
kultury. Gdy jej elementy stang sie wtasnoscig jednostki, zostang uznane za wtasne
czy tez osobiste, mozna mowi¢ wtedy, ze jednostka charakteryzuje sie okreslong po-
stawg wobec kultury fizycznej, charakteryzujaca sie okreslonymi motywacjami, po-
gladami i gotowoscig do charakterystycznych zachowan. Jednak w zyciu spotecznym
chodzi nie tylko o postawy, ale przede wszystkim o zachowania, eksternalizacje, tj.
przejawianie zinternalizowanych tresci kultury fizycznej w praktyce spotecznej.

Uczen metodg prob i bteddw eliminuje doswiadczenia przykre, ktére odczytuje
jako kary, deprywacje, natomiast wzmocnieniu ulegajg zachowania przynoszace nagro-
dy i gratyfikacje. W wyniku takiego instrumentalnego uczenia sie, w wyniku odrzucania
tego, co jest dla niego zte, a zachowywania tego, co dobre, ksztattuje swojg osobowos¢.
Cztowiek unikajgc potepienia zbiorowosci, uczy sie zachowan akceptowanych, spetnia
oczekiwania spoteczne i kulturowe oraz w ten sposdb ksztattuje swojg osobowosc.

4 L. Zarzecki, Teoretyczne podstawy wychowania. Teoria i praktyka w zarysie, Karkonoska
Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze, Jelenia Gdra 2012, s. 135.

5 Ibidem, s. 138

6 ). Gérniewicz, Teoria wychowania (wybrane problemy), Olsztyfiska Szkota Wyzsza, Olsztyn
2008, s. 54.
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W starozytnosci tgczono ¢wiczenia fizyczne z nabywaniem takich wtasciwosci
jak odwaga czy dyscyplina. Oprécz niezliczonej iloSci gier i zabaw ustalono program
wychowania gimnastycznego’. Do pentathlonu, czyli najtrudniejszej konkurencji spor-
towej nalezato: skakanie, bieganie, rzucanie dyskiem i dzidg oraz mocowanie sie.
Zamitowanie do ¢wiczen fizycznych zapewniato mtodym ludziom zdrowie, dawato
rados¢ zycia, zadowolenie i spokdj wewnetrzny. Zaszczepiona od poczatku postawa
aktywnosci zyciowe] chronita od lenistwa i ociezatosci, wyrabiata energie i przedsie-
biorczosé. Starozytni Grecy rozumieli doskonale, ze sama sprawnos¢ fizyczna nie sta-
nowi ideatu — musi taczy¢ sie z pieknem moralnym. Ideat piekna ze szlachetnoscig
nazwali kalokagathia (kalos — piekny; agathos — dobry). Dlatego wpajano mtodym
ludziom zdrowe zasady moralne, przyuczano do postepowania skromnego i petnego
umiarkowania®.

Wykorzystujac lekcje wychowania fizycznego i nauke np. gry w koszykéwke
(dyscypliny zespotowe), mozna w naturalny sposdb zwrdci¢ uwage na relacje wspot-
pracy w grupie, na fakt, ze wynik zespotu nigdy nie zalezy tylko od jednostki, choéby
najwybitniejszej. Jest to momencie, w ktérym nauczyciel ma niepowtarzalng szanse,
bez ideologicznych obcigzen, zwrdcenia uwagi swoich wychowankéw na godnosc
cztowieka w kontekscie szanowania przeciwnika na boisku — arenie sportowej. Ni-
gdzie wiecej nie nadarzy sie wychowawcom tak bezpieczna okazja pracy nad poczu-
ciem wtasnej wartosci i samooceny wychowankéw jak przy podsumowywaniu rywali-
zacji sportowej’. Umiejetno$¢ wygrywania jest nie mniej wazna niz umiejetno$¢ go-
dzenia sie z porazka. Zawody i turnieje nie zawsze o najwyzszg stawke dajg taka bez-
pieczng sposobnosé. Nalezy pamietaé, ze wychowanie fizyczne to nie tylko lekcje
w szkotach. To réwniez, a moze nawet przede wszystkim, ukierunkowana czesé¢ wy-
chowania rodzinnego — domowego.

Wptyw rodziny na osobowos¢

Zadaniem rodzicow i szkoty jest tak ksztattowac osobowos$¢ dziecka, aby nie
dopusci¢ do pojawienia sie probleméw wynikajgcych z btedéw wychowawczych, kto-
re czesto bywajg nieodwracalne. Rodzice poprzez witasne zainteresowanie sportem,
mogg zachecac dziecko do aktywnosci, dawanie dobrego przyktadu dzieciom jest
niezbedne. Dziecko opiera swoje ksztatcenie na wartosciach wyniesionych z domu
rodzinnego, jezeli rodzice juz od matego wpajajg pozytywny stosunek do aktywnosci
fizycznej, a przy tym sami jg realizujg, skutkuje to w pozytywnie na kontakt dziecka
w wieku starszym z wybranym sportem. Dziecko czuje sie bezpieczniejsze, poniewaz
jest to dyscyplina mu bliska, znana, dlatego radzi sobie lepiej z pokonywaniem wia-
snych stabosci, tatwo nawigzuje pozytywne relacje z rowiesnikami. Nie ma poczucia

7 S. Fundowicz, Prawo sportowe, Wolters Kluwer business LEX, Warszawa 2013, s. 23.

8 W. Jaeger, Paideia. Formowanie cztowieka Greckiego, Fundacja Aletheia, Warszawa 2001.

9 W. Osmolski, Zaniedbane drogi wychowania- zagadnienia wychowania fizycznego, Zaktad
Graficzny tygodnika naukowego ,Medycyna”, Warszawa 1928.

121



,gorszego, stabego” i szybko akceptuje porazki, a uprawianie sportu dziata na nie
w wiekszosci przypadkow motywujgco, a nie uwsteczniajgco.

Pozadana jest réwniez sytuacja, w ktorej dziecko moze roztadowaé swoje
emocje w sporcie, ktérego walory wychowawcze mogg by¢ srodkiem swiadomego
oddziatywania pedagogicznego. Sport zaspokaja wiele potrzeb, zwtaszcza mtodego
cztowieka. Ksztattuje prawidtowe nawyki i umiejetnosci, hartuje, sprzyja rozwojowi
osobniczemu i zaspokaja potrzeby psychologiczne. Pomaga przezwycieza¢ wtasne
stabosci, pokonywac¢ przeszkody i dochodzi¢ do sukceséw.

Mozna wymieni¢ sporo powodoéw, ktére w kulturze fizycznej, ktére prowadza

do:

e wspomagania procesOdw nabywania postaw prospotecznych,

e podnoszenia poczucia wtasnej wartosci i wiary we wtasne sity,

e umozliwienie pozytywnego roztadowania napiec¢ psychicznych, ztosci i agresji,

e obnizenia poziomu stresu,

e poprawy stosunkow miedzy dorostymi a dzieémi,

® poprawy samooceny

e rozwijanie samodyscypliny,

e ksztattowanie motywacji do zachowan prozdrowotnych i unikania zachowan
godzgcych w zdrowie,

¢ tagodzenie objawow depresyjnych,

e ksztattowanie pozytywnych cech charakteru takich jak ambicja, systematycznosé,

e odpowiedzialno$¢, pewnosc¢ siebie, zdyscyplinowanie, zrozumienie i akcep-
towanie innych ludzi, rozwijanie kontroli°.

Rola wychowawcy

Rolg wychowawcy, wykorzystujgc wszelkie wartosci, jakie niesie ze sobg wy-
chowanie fizyczne, jest wsparcie i ugruntowanie postaw otwartych na czerpanie
owych wartosci oraz umozliwienie zmiany tozsamosci wychowanka. Wychowanie
fizyczne jako proces ksztattowania tego obszaru naszej tozsamosci, jest szansg dla
wychowawcy na zdobycie autorytetu pozwalajgcego twérczo wpltyngé na mtodego
cztowieka. Wychowanie fizyczne, z natury obcigzone systematyczng pracg i wysitkiem
fizycznym z jednoczesnym podaniem reki, pokierowaniem, pomocg w odpowiednim
wyborze, stworzeniem badz pokazaniem odpowiednich mozliwosci, zachety do dzia-
tania, obiektywnga i rzetelng oceng, a nie sankcjami i karaniem, to podstawowa spor-
towa ptaszczyzna oddziatywan wychowawczych. Zajecia wychowania fizycznego
ksztattujg pozytywne zachowania prozdrowotne, np. unikanie zachowan niszczacych
zdrowie, wyrabianie pozytywnych cech charakteru, tj. ambicji, systematycznosci,
pewnosci siebie, zdyscyplinowania, zrozumienia, a takze akceptowania innych ludzi.

10 K. sas-Nowosielski: Mity i fakty resocjalizacji poprzez kulture fizyczng, ,,Wychowanie Fizycz-
ne i Zdrowie”, 2001, nr 11.
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W realizowaniu i propagowaniu kultury fizycznej i zdrowotnej niezmiernie wazna
jest rola nauczyciela. Funkcjonuje on jako wzér osobowy wobec ucznidw, a czesto i szer-
szego srodowiska. Jego codzienna praca jest zwigzana z realizacjg waznych zadan wy-
chowawczych przektadajgcych sie na ksztattowanie wtasciwych postaw zdrowotnych oraz
w obszarze kultury fizycznej. Nauczyciel rozmitowany w turystyce, sporcie, higienie be-
dzie popularyzatorem i krzewicielem kultury fizycznej i zdrowotnej. Dotyczy to nie tylko
nauczycieli w-f ale szerokiego grona nauczycieli innych specjalnosci®?.

Podczas realizacji przedmiotu w-f jest okazja do prowadzenia edukacji moral-
nej. Przeciez na boisku zawsze powinno obowigzywacd przestrzeganie zasady fair play.
Uczestnictwo w réznorakich formach zaje¢ sportowych moze prowadzi¢ do wspoma-
gania procesu ksztattowania postaw prospotecznych, podnoszenia poczucia wiasnej
wartosci i wiary we wtasne sity. W dziataniach zespotowych rozwija sie w dziecku
poczucie odpowiedzialnosci za siebie i innych'?.

Kazdy cztowiek cechuje sie wtasng, ,wypracowang” osobowoscig, w zwigzku
z tym najwazniejszym czynnikiem przejawiajgcym sie w jej ksztattowaniu bedzie tzw.
»aktywnosé wtasna”. Juz na etapie wczesnego dziecinstwa cztowiek uczy sie otaczajg-
cego $wiata poprzez kontakt, rozwija swoje zainteresowania, a co za tym idzie, ksztat-
tuje swoje postawy obcujagc ze srodowiskiem. Tak nabyte doswiadczenia procentujg
w przysztosci umiejetnoscig nabywania odpowiednich relacji miedzyludzkich, utatwia-
ja podejmowanie i realizacje sytuacji problemowych, a takze wptywa na ogdlny zarys
osobowosci. Bardzo duzy wptyw na wychowanka wywierajg osoby dla niego wazne —
gtéwnie rodzice, rodzeristwo, dalsi krewni i bliscy koledzy czy kolezanki®3.

Osobowo$¢ wedtug Zygmunda Freuda

Wedtug austriackiego psychiatry Zygmunda Freuda osobowos$¢ posiada trzye-
lementowg strukture. Pierwszym z nich jest tzw. id, ktore jest kumulacjg biologicznie
nabytych potrzeb i popedéw. To temu elementowi przypisuje Freud podstawowe
znaczenie w aktywnosci ludzkiej. Drugi element nazywa ,superego”, ktéry powstaje
w wyniku oddziatywania spotecznego, przekazywania kultury, naciskdw spoteczno-
kulturowych. Ten element osobowosci, nazywany przez innych sumieniem, odpowia-
da za uktadanie pozytywnych relacji z otoczeniem spotecznym i stanowi zabezpiecze-
nie przed wytgcznie egoistycznym i hedonistycznym zaspakajaniem popedéw?*. Pole-
ga na respektowaniu obowigzujgcych norm Zzycia spotecznego i brania pod uwage

11|, Zarzecki, Teoretyczne podstawy wychowania. Teoria i praktyka w zarysie, Karkonoska
Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze, Jelenia Gdra 2012, s. 140.

12 p, Wréblewski, Wychowanie fizyczne i edukacja zdrowotna w bezpiecznej i przyjaznej szkole,
Osrodek Rozwoju i Edukacji, Warszawa 2015, s. 63.

13 7. Krawczyk, Studia z filozofii i socjologii kultury fizycznej, Wydawnictwo Sport i Turystyka,
1978, s. 81.

14 ). Laplanche, B. Pontalis, Sfownik psychoanalizy, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne,
Warszawa 1996.
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potrzeb innych cztonkdw zbiorowosci. W tak rozumianej osobowosci mamy do czy-
nienia z nieustannym napieciem miedzy ,,id” i ,superego”. Popedy czesto popychaja
do zachowan niezgodnych z obowigzujgcymi wzorami zbiorowosci i wtedy mamy do
czynienia z poczuciem winy, natomiast respektowanie wzoréw zycia spotecznego po-
woduje odbieranie kultury jako nie tylko symbolicznego, kagarnca naktadanego jednost-
ce i uniemozliwiajgcego zaspokajanie naturalnych potrzeb. W ten sposéb tworzy sie
trzeci element osobowosci, ktory stanowi charakterystyczny wynik uzgodnien we-
wnetrznych miedzy naturalnymi potrzebami i popedami, a okreslonymi wymaganiami
spoteczenstwa i kultury, nazywany przez Freuda ,ego”. ,Ego” to witasnie ta osobnicza
osobowosé, ktora powstata w wyniku skomplikowanego procesu uzgadniania miedzy
potrzebami biologicznymi a tym, co narzuca i czego oczekuje spoteczefistwo®®.

Zakonczenie

Warto podkreslié, iz zaréwno proces tworzenia artystycznego jak i zajmowanie
sie dziatalnoscig sportowg wptywa na rozwdéj osobowosci, jezeli zatozy sie dobrowol-
no$¢ wyptywajaca z auto kreacji, radosci zycia i relaksu. Ma to swojg wymowe takze
z tego wzgledu, ze uprawianie sportu kwalifikowanego przypada na okres dojrzewa-
nia jednostki, w ktérym zachodzg najwieksze zmiany w rozwoju bio-psycho-
spotecznym jednostki. Osobowos¢ kazdego cztowieka jest strukturg niezwykle ztozo-
ng. Jej ostateczny ksztatt uwarunkowany jest wrodzonymi wtasciwosciami biologicz-
nymi, jak réwniez doswiadczeniami psychicznymi. Na pewno sprawg istotng jest to,
Ze obie interesujace nas formy dziatalnosci wymagajg pewnych predyspozycji, uzdol-
nien, ciezkiej pracy. Jak twierdzg trenerzy, osiggniecie sukcesu w sporcie wymaga
posiadania osobowosci zintegrowanej decydujgcej o wysokiej odpornosci na stres.

Rola osobowosci w procesie nabywania kultury fizycznej jest znaczaca dla
kazdego ucznia. Sport czy jakakolwiek aktywnos$¢ dziecka powoduje rozwijanie nie
tylko fizycznosci, ale ii umystu i duchowosci wewnetrznej. Narusza wszystkie aspekty
Zycia codziennego. Pomaga rozwigzywac problemy osobiste, ale tez uczy, jak radzi¢
sobie w mniej komfortowych sytuacjach zycia. Dziecko nie reaguje panikg na napo-
tkane przeszkody, niepowodzenia, lecz stawia im czoto. Jest bardziej zaradny i odpor-
ny na stres. Przez sport pozbywa sie nagromadzonych ztych emocji — jak gniew, smu-
tek czy poczucie bezradnosci. Aktywnos¢ taka jak wychowanie fizyczne to nabywanie
wiadomosci i umiejetnosci dotyczacych troski o swoj rozwdj, zdrowie, sprawnosc
fizyczng i dobre samopoczucie psychiczne, realizowane w réznych kontekstach zycia
codziennego, na réznych etapach zycia osobniczego?®.
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