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PLAN PRACY

OsSrodka Wsparcia

w Ciechanowie

na 2017 rok

Ciechanéw, styczen 201 7r.



L. Cel gléwny

Celem Osrodka Wsparcia w Ciechanowie jest osiagnigcie, przy aktywnym
uczestnictwie uczestnikéw, mozliwie najwyzszego poziomu ich funkcjonowania w ich
naturalnym srodowisku, w zakresie czynnosci dnia codziennego i funkcjonowania w

zyciu spolecznym.
Cele szczegdtowe na 2017 rok:

1. Organizowanie oparcia spotecznego dla osob, ktére z powodu niepetnosprawnosci
intelektualnej maja powazne trudnosci w zyciu codziennym, zwlaszcza w sprawach
bytowych, ksztaltowaniu swoich stosunkéw z otoczeniem.

2. Przeciwdziatanie instytucjonalizacji, poprzez jak najdluzsze utrzymanie osoby w jej
naturalnym srodowisku — rodzinie i miejscu zamieszkania.

3. Integracja spoleczna - ksztattowanie wlasciwych postaw spotecznych, zwlaszcza
zrozumienia i tolerancji wobec 0s6b niepetnosprawnych.

4. Podstawowym, codziennie realizowanym zadaniem jest podtrzymywanie
1 rozwijanie u osob niepetnosprawnych intelektualnie umiejetnosci niezbednych do
samodzielnego zycia. W szczegolnosci chodzi o pomoc w sprawach zwigzanych ze
wspotzyciem spotecznym, dbatoscia o zdrowie, gospodarowaniem pieniedzmi,
spedzaniem wolnego czasu, czy tez utrzymaniem kontaktéw z rodzing i przyjacidtmi.

II. Uczestnicy

Osrodek  Wsparcia w Ciechanowie przeznaczony jest dla o0s6b dorostych
niepeinosprawnych intelektualnie — typ B,

Zapewnia miejsca dla 30 oséb.

Jest jednostka powiatowa o zasiegu ponadlokalnym. Swoja oferte kieruje do
mieszkancow miasta Ciechanowa i okolicznych gmin powiatu ciechanowskiego.

Wskaznik zatrudnienia pracownikéw zespotu wspierajaco-aktywizujacego wynosi
1 etat na 5 uczestnikéw Osrodka.

IIL. Czas pracy

Os$rodek Wsparcia jest jednostka organizacyjng pomocy spolecznej pobytu dziennego.
Dziata przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku do piatku, po 8 godzin dziennie.
Zajgcia z uczestnikami prowadzone sa przez 6 godzin dziennie od 9.00 do 15.00.
Pozostaly czas przeznaczony jest na dowoz podopiecznych, uzupelnianie
dokumentacji, czynno$ci porzadkowe.



IV. Ustugi
1. TRENING FUNKCJONOWANIA W CODZIENNYM ZYCIU

1.1 Higieniczny — wygladu zewnelrznego; z uczestnikami, ktérzy nie odczuwaja
potrzeby dbania o czystosé.

Cel: Poznanie zasad higieny i estetycznego wygladu.

Sposéb:
codzienna higiena jamy ustnej,

mycie rgk przed i po positku, po wyjsciu z toalety,

korzystanie z prysznica,

zabiegi pielggnacyjne — pielegnacja paznokci, strzyzenie wlosow,
uzywanie przyborow toaletowych i kosmetykéw; nauka suszenia wlosow i
uzywania suszarki,

sygnalizowanie potrzeb fizjologicznych, zmiana podpasek,

dbanie o higieng miejsc intymnych,

dobor ubioru do pory roku,

regularne przyjmowanie lekéw.
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Metody pracy:
instruktaz wykonywanych czynnosci, pokaz, wykonywanie pod kierunkiem terapeuty,
samodzielne wykonanie, powtarzanie w celu podtrzymania nabytych umiejetnosci,

pogadanki.

Osrodek nie prowadzi leczenia farmakologicznego. Obstuga uczestnikéw w zakresie
medycznym ogranicza si¢ do podawania lekow wskazanych przez lekarzy
specjalistow, mierzenia cisnienia i kontroli wagi - indywidualne ksiazeczki pomiaru.

Termin realizacji: codziennie - pi¢c¢ razy w tygodniu.

1.2 Kulinarny - wspdlne przygotowywanie i spozywanie, najczesciej goracego,
positku.

Cel: Nauka samodzielnosci w zakresie przyrzadzania positkéw, nabycie
podstawowych umiejetnosci kulinarnych i zaspokojenie glodu, zdrowe odzywianie.

Sposéb:

a. ukladanie jadlospisow,

b. samodzielne przygotowywanie positkow,

¢. poznawanie i korzystanie z przepisow kulinarnych,

d. wykonanie wstepnej obrébki produktow tj. mycie i obieranie jarzyn, owocéw,
€. prawidlowe przechowywanie zywnosci /mrozenie/,



utrwalanie umiejetnosci samodzielnego jedzenia, .
ksztattowanie i utrwalanie nawykow prawidtowego postugiwania si¢ sztuécami,
ksztaltowanie i utrwalanie nawykow odpowiedniego zachowania si¢ przy stole,
dobor i zakup odpowiednich artykutéw spozywezych,
obstuga sprzgtu gospodarstwa domowego,
nakrywanie do stotu,
wyrabianie nawyku zaktadania odziezy ochronnej tj. fartucha,

- Zmywanie naczyn po positku,
dbanie o czystosé i porzadek w kuchni, jadalni.
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Metody pracy:

instruktaz, wykonywanych  czynnosci, pokaz, wykonywanie pod kierunkiem
instruktora terapii zajeciowej lub terapeuty, samodzielne wykonanie, powtarzanie w
celu podtrzymania nabytych umiejetnosci, pogadanki o racjonalnym zywieniu,
wyznaczanie dyzurnych.

Termin realizacji: Zajecia prowadzone codziennie, po 2 godziny, ‘grupy 2-3 osobowe.

1.3 Trening umiejetnosci praktycznych

Cel: Nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie samodzielno$ci w zakresie doskonalenia
podstawowych czynnosci dnia codziennego, bezpieczenstwo pracy.

Sposob:

nauka szycia recznego, w tym przyszywanie guzikow,

nauka cerowania odziezy,

nauka wigzania sznurowadel,

pranie — obstuga pralki automatycznej; pranie reczne,

prasowanie — obstuga zelazka,

nauka konserwacji i czyszczenia obuwia,

samodzielno$¢ w zakresie obshugi podstawowego sprzetu domowego, kuchenki
elektryczne;.

h. nauka odczytywania czasu ( zegar, rok - pory roku, miesiace w roku, dni tygodnia,
daty urodzin, adres zamieszkania)
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Metody pracy:
instruktaz wykonywanych czynnosci, pokaz, wykonywanie pod kierunkiem terapeuty,
samodzielne wykonanie, powtarzanie w celu podtrzymania nabytych umiejetnoscei.

Termin realizacji: prowadzone w zaleznosci od potrzeb, srednio 3-4 razy w tygodniu.



1.4 Trening gospodarowania srodkami finansowymi

Cel : Racjonalne gospodarowanie pieniedzmi pozostajagcymi w dyspozycji uczestnika,
nauka wartosci pieniadza.

Sposdb:
a. rozréznianie nominaldéw pienigdza,

orientacja w cenach,

planowanie wydatkow /w skali miesiaca, tygodnia/,

sporzadzanie listy zakupow,

wspolne zakupy /pod okiem terapeuty/ artykutéw niezbednych do treningow
kulinarnych i prezentéw imieninowo-urodzinowych.

f. wyjscie na bazarek.
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Metody pracy:
instruktaz wykonywanych czynnosci, pokaz, wykonywanie pod kierunkiem terapeuty,

powtarzanie w celu podtrzymania nabytych umiejetnosci, pogadanki.

Termin realizacji: 2 - 5 razy w tygodniu.

1.5 ERGOTERAPIA

Cel: Wykonywanie czynnosci porzadkowych: dbanie o czystos$¢ i porzadek wewnatrz
budynku, utrzymanie w czystosci terenu przylegtego do budynku Osrodka, nauka
postugiwania si¢ narzgdziami ogrodniczymi, nauka pielegnacji roslin — kwiatow.

Sposéb

sprzatanie po positkach,

zamiatanie lub od$niezanie,

wynoszenie smieci,

obstuga sprzetu: pralka, odkurzacz, kosiarka,

porzadkowanie ogrodu, dbato$é o trawnik — koszenie i podlewanie trawy,
utrzymanie, piel¢gnacja ogrodu kwiatowego,

strzyzenie zywoplotu,

. naprawy, konserwacja narzedzi i urzadzen do pracy w ogrodzie.

Metody pracy:

instruktaz  wykonywanych czynnosci, pokaz, wykonywanie pod kierunkiem
instruktora terapii zajeciowej, samodzielne wykonanie.
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Termin realizacji: codziennie



2 TRENING UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH I
ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

2.1 Trening prowadzenia rozmowy

Cele :

1. Prawidtowe komunikowanie sie z otoczeniem.

2. Nauka umiej¢tnosci nawiazania i podtrzymywania rozmowy.

3. Roézne sposoby komunikacji: nauka prowadzenia rozmowy telefoniczne;j,
uzyskiwania informacji, pisania zyciorysu, wypetniania papieréw urzedowych.

4. Umiejetnosé radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Sposob:

a. nabycie umieje¢tnosci zadawania pytan, wypowiadania prosb,

b. rozpoczynanie i prowadzenie rozmowy,

c. aktywne stuchanie,

d. nauka zwracania uwagi na elementy dodatkowe, tworzace klimat rozmowy -wzrok,
postawa ciata, mimika.

doskonalenie umiejetnosci nawigzywania kontaktow,

uzywanie zwrotéw grzeczno$ciowych,

g. unikanie wulgaryzméw.
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Metody pracy: dyskusja i pogadanka, zajecia warsztatowe, ¢wiczenia praktyczne, gry
i zabawy interakcyjne, projekcije filmowe.

Termin realizacji: codziennie, gloéwnie podczas porannych zajeé Dzier dobry

2.2 Trening rozwiqzywania problemow

Cele:

1. Radzenie sobie w nowych, trudnych sytuacjach zyciowych.

2. Wdrazanie do twoérczego rozwigzywania probleméw pojawiajacych sie w
codziennym zyciu.

3. Prawidlowe zachowanie w réznego rodzaju instytucjach.

Termin realizacji: w zaleznosci od potrzeb, $rednio raz w tygodniu.
3. TRENING UMIEJETNOSCI SPEDZANIA CZASU WOLNEGO

Cel: Nabycie umiejetnosci samodzielnej organizacji czasu wolnego i efektywne
spe¢dzanie czasu, rozwdj zainteresowan.



3.1 Rozwijanie zainteresowan literaturq, audycjami radiowymi i telewizyjnymi, gry
i zabawy przystolikowe

Sposéb:

stuchanie audycji radiowych,

rozwijanie zainteresowan audycjami telewizyjnymi,

lektura fragmentéw ksiazek, czytanie prasy, bajki terapeutyczne,
gry i zabawy przystolikowe,

spotkania, pogadanki i dyskusje we wlasnym gronie,

udziat w spotkaniach towarzyskich i kulturalnych.
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Metody pracy:
prezentacje multimedialne, audycje radiowo--telewizyjne, internet, festyny, konkursy,

gry towarzyskie i przystolikowe.

Termin realizacji: w zaleznosci od potrzeb, $rednio trzy razy w tygodniu.

3.2 Kulturoterapia

Cel: wigczanie uczestnikéw w zycie kulturalno — oswiatowe.

Sposéb:
a. przygotowanie do udziatu w festiwalach, wystawach,

b. organizowanie na terenie Osrodka imprez rekreacyjnych, w plenerze grilla

1 wycieczek,

spotkania z okazji imienin, urodzin,

d. kultywowanie tradycji chrzedcijanskiej i Iudowej poprzez organizowanie
uroczystych spotkan z okazji Swiat Bozego Narodzenia, Wielkiej Nocy,
Andrzejek, Walentynek, Dnia Kobiet, Dnia Dziecka,

e. wyjscie do kina, muzeum, biblioteki, kiermasze Swiateczne, festyny, wystawy.

o

Metody pracy:
spotkania  towarzysko--kulturalne  (kino, muzeum), imprezy okolicznosciowe

(urodziny, imieniny uczestnikow, festyny, kiermasze $wigteczne, konkursy, zawody,
spotkania integracyjne Wigilia, Wielkanoc, Mikotajki, Andrzejki, Walentynki),
wyjazdy, wycieczki.

Termin realizacji: Zajecia w ramach kulturoterapii prowadzone beda w zaleznosci od
ilosci $wiat i imprez okolicznosciowych, przypadajacych w danym miesiacu.



3.3 Terapia zajeciowa, rekodzieto

Cel: wyzwolenie ekspresji tworczej, zapoznanie z roznymi formami aktywnosci
plastycznej, ksztaltowanie estetycznego postrzegania Swiata.

Cele szczegilowe:

- Ksztatcenie umiejetnosci postugiwania si¢ roznymi technikami plastycznymi.

. Rozwijanie wyobrazni i uzdolnien plastycznych uczestnikow.

. Doskonalenie umiejetnosci manualnych.

- Ksztaltowanie umiejetnosci odbioru, przezywania i oceniania sztuki.

- Rozwijanie twérczego myslenia, zainteresowania sztuka i jej technikami.

- Rozwijanie aktywnos$ci twérczej poprzez wykonywanie prac plastycznych,
tworzenie wystaw.

. Rozwijanie zainteresowan uczestnikow.

8. Nauka spedzania czasu wolnego w Sposob tworezy.,

9. Motywowanie do udzialu w konkursach plastycznych organizowanych przez

rozne instytucje.
10.  Promocja uczestnikéw i Osrodka w srodowisku lokalnym.
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Sposab:
Wykonywanie prac ré6znymi technikami:

a. malarstwo: akwarela, pastele, malarstwo akrylowe, malowanie na szkle, na papierze,
na sklejce, malowanie pedzlem, palcami, techniki rysunkowe: kredki, otowek, wegiel,

decoupage,

b. plastyka: wyklejanie bibuta, widcezka, plastelina, wydzieranie z gazet, z kolorowego
papieru, wydrapywanie, kalkowanie, rysowanie nitka, kredkami, male formy
rzezbiarskie: plastelina, modelina, masa solna, praca w skoérze, praca w sznurku
sizalowym, quiling,

b. rekodzieto: szydetkowanie, haftowanie, wyszywanie, szycie na maszynie, szycie
reczne, gobeliny, makramy, przygotowywanie strojow do przedstawien.

Metody pracy: stowne (rozmowa, pogadanka, instruktaz), ogladowe (pokaz, wystawy,
itp.), swobodna ekspresja, zadan inspirujacych, odtwoércze, aktywizujace, eksponujace
(film, itp.),éwiczenia utrwalajace.

Termin realizacji: zajecia prowadzone 5 razy w tygodniu - codziennie, po 1,5 — 2
godziny lub inny ukfad wynikajacy z planu zaje¢ z uwzglednieniem oczekiwan
uczestnikdw i potrzeb np. wystawa prac, konkursy



3.4 Pracownia stolarska i witraiu

a. prace w drewnie — zajecia dla grupy mezczyzn.
b. wykonywanie witrazy.

Termin realizacji: zajecia prowadzone 5 razy w tygodniu - codziennie, po 2 godz.

3.5 Muzykoterapia

Cele:

Rozwijanie umiejetnosci wokalnych.

Rozwijanie umiejetnosci tanecznych i nauka elementéw tanica,

Zwigkszenie mozliwosci pamigciowych — opanowania krétkich tekstow piosenek.

Zwigkszenie umiejetnosci pracy w grupie.

Pokonywanie barier spotecznych — niesmialosci, dotyku.

Wzrost poziomu samooceny.

Rozwijanie kreatywnosci, rozbudzanie wyobrazni.

Uwrazliwienie na sztuke, ksztaltowanie gustu muzycznego.

. Poprawa koordynacji wzrokowo — ruchowe;.

IO Pokonywanie tremy.

11.Motywowanie do czynnego udziahi w organizowaniu  uroczysto$ci
okolicznosciowych w Oérodku i udziatu w imprezach poza Osrodkiem.

12.Promocja uczestnikéw i Osrodka w srodowisku i regionie.

Sposdb:

Spiewanie piosenek — indywidualnie i grupowo,
dyskoteki,

teleturnieje muzyczne,

gra na instrumentach,

zajecia rytmiczno-taneczne,

zajecia relaksacyjne.
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Termin realizacji: raz w tygodniu lub czesciej wedlug potrzeb, np. przed spotkaniami
okolicznosciowymi.

3.6 Zajecia komputerowe

Cel: dostep do bogatych zasob6éw informaciji, utatwienie zrozumienia podawanych
tresci, zatatwienie spraw urzgdowych — przygotowanie pism.



Cele szczegotowe:

1. Obstuga komputera — wiaczanie komputera, korzystanie z myszki, klawiatury,
tworzenie i otwieranie plikow i folderéw, nauka zapisywania pliku, nauka
zapisywania na CD, drukowanie.

2. Nabycie umiejetnosci z zakresu programow Paint, Office Word — korzystanie z
przybornika, rysowanie figur, wypetnianie kolorem, praca w edytorze tekstéw,
pisanie tekstu, zmiana fragmentéw tekstu: zaznaczanie, wycinanie, wyréwnywanie,
kopiowanie, przenoszenie.

3. Uzyskanie wiedzy na temat ostroznosci w obshudze — zagrozenia utraty materiatu.

4. Nabycie umiejetnosci  korzystania z programéw do odtwarzania plikow
zdjgciowych, muzycznych i filmowych.

5. Rozwijanie zainteresowan.

6. Ksztalcenie pamieci wzrokowe;j.

Metody: redagowanie pism urzgdowych, programy i gry edukacyjne, poruszanie si¢ w
sieci /internet/.

Termin realizacji: 4 razy w miesiacu, prowadzone na 3 stanowiskach pracy —
uczestnicy maja do dyspozycji 3 zestawy komputerowe z dostepem do Internetu
i drukarke. Komputery wyposazone Sa W system operacyjny Windows oraz programy:
Libre Office, przegladarke internetowa, komunikator internetowy, CD Burner, Adobe
Reader.

4. PORADNICTWO PSYCHOLOGICZNE

Cel: poprawa funkcjonowania intelektualnego, emocjonalnego i spolecznego.

Cele szczegdlowe:

1. Analiza sytuacji trudnych.

2. Budowanie poczucia wtasnej wartosci i wiary we wiasne mozliwosci.

3. Przelamywanie barier we wzajemnych kontaktach oséb niepelnosprawnych
intelektualnie z innymi osobami z otoczenia.

- Zmnigjszenie poczucia izolacji spoteczne;j.

. Ksztaftowanie i utrzymanie wiasciwych wiezi spotecznych.

. Budowanie poczucia bezpieczeristwa, empatii, zachety, otwartosci.

. Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach w sposéb spolecznie
akceptowalny.

- Rozwijanie umiejetnosci wspoldziatania w grupie.

. Ksztaltowanie umiejetnosci komunikacyjnych.

10.  Rozwijanie asertywnosci.
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11. Nabywanie umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw.
12. Wsparcie w sytuacjach kryzysowych i konfliktowych.

Sposéb:

a. poradnictwo grupowe i indywidualne, dyskusja, scenki grupowe.
b. ufatwienie dostepu do poradnictwa psychologicznego dla rodzin,
¢. obserwacja, testy psychologiczne, wywiad z terapeuta, rodzicami.

Termin realizacji:
Psychoterapia grupowa — prowadzona na terenie Osrodka w cyklach miesigcznych —

2 godziny w kazdym miesiacu.
Psychoterapia indywidualna, na biezaco - wedlug potrzeb — we wspolpracy
z psychologami zatrudnionymi w Poliklinice w Ciechanowie.

5. POMOC W ZAELATWIANIU SPRAW URZEDOWYCH

Cele:
1. Poznanie probleméw i potrzeb w kontaktach z administracja.

2. Poznanie sposob6w, kt6rymi uczestnicy moga zatatwic sprawy urzedowe.

Sposob:

a. wypelnianie dokumentow,

b. kontakt telefoniczny,

C. pomoc W pisaniu i redagowaniu pism w pracowni komputerowej,

d. kompletowanie dokumentacji i wysytanie dokumentacji,

€. pomoc w uzyskaniu réznych form pomocy w zaleznosci od sytuacji zyciowej

(dofinansowania do czynszu, pomocy z ops),
f. utatwianie kontaktu z instytucjami, np.: ZUS, PCPR. OPS, itp.,

g. dowdz uczestnikéw do ww. instytucji.

Metody pracy: kontakt telefoniczny, poczta, faks, kontakt osobisty, dowoz
uczestnikow do ww. instytucji, wysylanie pism.

Termin realizacji: wedtug potrzeb.

6. POMOC W  DOSTEPIE DO NIEZBEDNYCH SWIADCZEN
ZDROWOTNYCH

Cel: poprawa/utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i psychicznej uczestnika oraz
wydtuzenie okresu remisji w chorobie.
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Sposéb:

obserwacje stanu zdrowia,

kontrola ci$nienia tetniczego, masy ciata,

uzgadnianie i monitorowanie terminéw wizyt i regularnej farmakoterapii,

pomoc w ponawianiu zleconych lekéw i realizacji recept,

pomoc w dotarciu do jednostek ochrony zdrowia,

pomoc w zaopatrzeniu ortopedycznym,

staty kontakt telefoniczny badz osobisty z rodzinami,

wsparcie podczas hospitalizacji — odwiedziny w szpitalu, kontakt z lekarzem
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prowadzacym.
Metody pracy: kontakt telefoniczny, kontakt osobisty, dowéz uczestnikéw do WW,

instytucji stuzby zdrowia, pomoc opiekunom prawnym lub faktycznym.

Termin realizacji: raz w miesiacu lub czgsciej wedlug potrzeb.
7. TERAPIA RUCHOWA

Cele:

1. Poprawa sprawnosci fizycznej i psychicznej w mozliwym do osiagniecia zakresie.
2. Roztadowanie napig¢ psychicznych.

3. Polepszenie samopoczucia.

4. Ksztaltowanie przez sport cech charakteru i woli, uaktywnienie.

5. Wdrazanie do zdrowego stylu zycia.

6. Czynne spedzanie czasu wolnego.

Sposéb ¢wiczen:
a. ¢wiczenia indywidualne i grupowe,

b. ¢wiczenia koordynacyijne, 0golno usprawniajace, manualne, relaksacyjne,
oddechowe, rbwnowazne, ¢wiczenia przy muzyce,

¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu rehabilitacyjnego,

zaje¢cia na krytej pltywalni,

zajecia na $wiezym powietrzu,

spacery,

wycieczki,

gry i zabawy sportowe,

przygotowanie i udzial w zawodach sportowych.

50 o oo

— o

Metody pracy: ¢wiczenia, gry, zabawy, spacery, wycieczki.

Termin realizacji: Zajecia prowadzone beda dwa razy w tygodniu.
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8. WSPOLPRACA Z RODZINA

Cel: Wzmocnienie efektéw pracy terapeutycznej.

Sposéb:

a. organizowanie zebran z opiekunami uczestnikéw,

b. spotkania i rozmowy indywidualne opiekundéw z kadra,

c. kontakt telefoniczny,

d. wlaczanie rodzin w przygotowanie zaje¢ na terenie Placowki np. Wielkanoc,
Wigilia oraz poza siedzibg Osrodka,

€. organizowanie uroczystosci z udziatem rodzin,
pomoc w dostepie do niezbednych $wiadczen zdrowotnych,

g. pomoc w uzyskaniu wsparcia rzeczowego.

Termin realizacji: codziennie.

V Ocena efektéw planowanej dzialalnosci Osrodka Wsparcia

Kazdy uczestnik ma opracowany indywidualny plan postepowania wspierajgco —
aktywizujacego. W celu omoéwienia jego realizacji i osiagnigtych rezultatéw, raz na
pot roku, zbiera si¢ zespot wspierajaco-aktywizujacy. Ponadto w dokumentac;ji
indywidualnej sktada sie notatki pracownikéw zespotu dotyczace aktywnosci
uczestnika, jego zachowan, motywacji do udziatu w zajeciach.

W celu udokumentowania $§wiadczonych ustug w Osrodku prowadzone sg Dzienniki
pracy pracownika domu (wedhug wzoru).

Formy i metody pracy dostosowane sg do indywidualnych potrzeb i mozliwosci osoby
niepelnosprawnej.

Sporzadzit:

yb@sz

/
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