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WPROWADZENIE

Pracownicy opieki zdrowotnej narazeni sg na réznorodne stresory psychospoteczne, stad tez istnieje wysokie ryzyko rozwoju syndromu
wypalenia zawodowego, co z kolei moze wptyna¢ na wyniki pracy w szpitalu, w szczegélnosci na jakos$¢ i bezpieczenstwo zapewnianej
opieki. (Portoghese, Galletta, Coppola, Finco, and Campagna, 2014)

Wypalenie jest szeroko dostrzeganym problemem, szczegdlnie w opiece zdrowotnej i socjalnej, poniewaz negatywnie wptywa na
funkcjonowanie instytucji Swiadczgcych ustugi w tym zakresie. (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, & Pfahler, 2012; Departament
Zdrowia i Ustug Spotecznych Stanéw Zjednoczonych, 2013)

Wypalenie ma nie tylko znaczacy wptyw na fizyczne, psychiczne i zawodowe samopoczucie pielegniarek i pracownikéw opieki
zdrowotnej, ale moze réwniez narazi¢ na szwank jakos¢ i bezpieczenstwo zapewnianej opieki. (Aiken et al., 2002).

Udowodniono, ze wypalenie zagraza wdrazaniu postepowan i prawdopodobnie wyrzadza szkode podopiecznym. (Woltmann et al.,
2008)

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu i terapia mogg by¢ rozpatrywane na trzech poziomach: osobistym (psychoterapia, poradnictwo

dotyczgce zdrowego stylu zycia), zespotowym (poprawa komunikacji) i instytucjonalnym (grupy dyskusyjne i wsparcia). (Schraub S, Marx
E., 2004)



ZNACZENIE PROFILAKTYKI WYPALENIA ZAWODOWEGO

DLA PRACOWNIKOW OPIEKI

Pielegniarki i pracownicy opieki zdrowotnej wykonujg zawody stresujace, poniewaz codziennie stykajg sie z réznorodnymi
delikatnymi sytuacjami i okolicznosciami, ktérym towarzyszy stres. Zawodowe stresory to zbyt duze obcigzenie pracg, nieregularne i
niekorzystne spotecznie godziny pracy, zmeczenie fizyczne, wymagania zwigzane z emocjonalnym zaangazowaniem w pracy z chorymi i ich
rodzinami oraz z pacjentami, gtdwnie w odniesieniu do trudnych sytuacji z ich udziatem, brak wsparcia ze strony personelu, niepewnos$¢
zwigzana z leczeniem, konflikty ze wspdétpracownikami, przetozonymi i pozostatym personelem medycznym, obcowanie ze S$miercig i
umieraniem, problemy w zarzadzaniu, sprawy zwigzane z opiekg nad pacjentem, obawy dotyczagce wiedzy technicznej i umiejetnosci.
Wymienione czynniki pokazujg krytyczne aspekty tych szczegdlnych zawodow; osoby je wykonujgce stajg sie potencjalnymi ofiarami zespotu
wypalenia zawodowego. Z tych powoddw, wazne jest promowanie kampanii uswiadamiajgcych, ktorych celem jest upowszechnianie srodkéw

zapobiegawczych w postaci indywidualnych i grupowych interwencji w zakresie radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.



METODY W PROGRAMIE SZKOLENIA

Program szkolenia zostat opracowany w celu zaproponowania modelu interwencji, ktory zredukowatby wypalenie zawodowe wsrod
pielegniarek, studentow pielegniarstwa oraz pracownikow opieki.

Zastosowanie metodologii nauczania mieszanego w przedmiocie wypalenia jest podejsciem bardzo innowacyjnym, zapewnia narzedzia
stuzgce uswiadomieniu zagadnien zwigzanych z wypaleniem na poczatku kariery zawodowej, wprowadzeniu srodkéw zapobiegawczych
oraz technik postepowania opartych na naukowych, miedzynarodowych badaniach poréwnawczych.

Grupa docelowa sg trenerzy zatrudnieni w roznych instytucjach opieki zdrowotnej i organizacjach non-profit.

Program dla pielegniarek i studentdéw pielegniarstwa zawiera 3 moduty do realizacji on-line i 4 do przeprowadzenia w sali zajeciowej, a

program dla pracownikéw opieki zawiera 2 moduty do realizacji on-line i 2 do przeprowadzenia w sali zajeciowej.



Program szkolenia dla pielegniarek i studentow pielegniarstwa

Cel szkolenia— przekazanie pielegniarkom i studentom pielegniarstwa wiedzy na temat zapobiegania wypaleniu
zawodowemu oraz strategii radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.

Szkolenie sktada sie z 7 modutéw:

Modut I. Wypalenie a stres: poczatkowe oznaki, symptomy i powszechnos$¢ wystepowania (szkolenie on-line)
Modut Il. Model strukturalny syndromu wypalenia zawodowego i objawy kliniczne (szkolenie on-line)

Modut Ill. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-line)

Modut IV. Etyka troski o siebie

Modut V. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Modut VI. Strategie radzenia sobie ze stresem

Modut VII. Techniki relaksacyjne



Modut I. Wypalenie a stres — poczatkowe oznaki, symptomy i powszechno$¢ wystepowania

Szkolenie on-line

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania Materiaty i sprzet | Czas trwania
ksztalcenia
Potrafi wyjasni¢ Definicja wypalenia i Film Definiuje wypalenie Komputer (siec¢, 1. tydzien
pojecia wypalenia i stresu interaktywny zawodowe i stres Wi-Fi)
stresu Rdznica pomiedzy Samoksztatcenie
wypaleniem a stresem | zdalne
Zna gtdwne stresory | Stresory zawodu Samoksztatcenie | Umiejetnos¢ opisania Komputer (siec, 1. tydzien
W zawodzie pielegniarki zdalne stresu zawodowego | Wi-Fi)
pielegniarki i Gtowne kategorie Test gtéwne stresory w
przyczyny wypalenia | stresorow zawodzie pielegniarki.
(emocjonalne,
Srodowiskowe,
fizyczne, kognitywne,
spofeczne,
interpersonalne,
0goine)
Potrafi rozpoznaé Wprowadzenie do Film Rozpoznaje oznaki Komputer (siec, 1. tydzien
oznaki i symptomy zagadnien zwigzanych | interaktywny wypalenia Wi-Fi)
wypalenia z wypaleniem Studium Wymienia oznaki
zawodowym. przypadku -
Poczatkowe oznaki i Testdo soma.tyczne | :
symptomy wypalenia samooceny emocjonalne wypalenia
(fizyczne, emocjonalne,
behawioralne)
Potrafi poréwnaé Powszechno$¢ Analiza badan Analizuje i porownuje Naukowe bazy 1. tydzien
wypalenie wsrod wystepowania naukowych wypalenie wérod danych (EBSCO
pielegniarek wypalenia w roznych Meta-refleksja pielegniarek pracujacych | g al)
pracujacych w obszarach w roéznych obszarach

réznych obszarach

pielegniarstwa: opieka




paliatywna,
onkologiczna,
geriatryczna,
srodowiskowa
chirurgiczna,
Srodowiskowa,
intensywnej opieki
medycznej, zdrowia

psychicznego i innych

Modut Il. Model strukturalny syndromu wypalenia zawodowego i objawy kliniczne

Szkolenie on-line

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztatcenia
Poznaje sktadowe | Model syndromu Materiaty do Opisuje sktadowe Komputer (sie¢, Wi- | 2. tydzien
syndromu wypalenia i jego nauczania zdalnego | wypalenia Fi)
wypalenia manifestacja zawodowego
zawodowego Kwestionariusz Film interaktywny Wymienia oznaki
Wypalenia wyczerpania
Zawodowego Studium przypadku | emocjonalnego
Maslacha (MBI) Wymienia oznaki
Sktadowe syndromu | Moderowanie depersonalizacji
wypalenia dyskusji Wymienia oznaki
zawodowego poczucia osobistych
(emocjonalne Testy osiggnie¢
wyczerpanie,
depersonalizacja, Forum dyskusyjne
poczucie osobistych | on-line
osiggniec)
Wyczerpanie

emocjonalne jako
gtéwna sktadowa




Okresla réznice
pomiedzy
poszczegllnymi
etapami wypalenia

Dynamika wypalenia
Etapy wypalenia
Objawy kliniczne
wypalenia

Film interaktywny
Studium przypadku

Testy

Rozpoznaje réznice
pomiedzy stresem i
wypaleniem
Okresla etapy

wypalenia

Rozpoznaje
wczesne oznaki i
symptomy
wypalenia (fizyczne,
emocjonalne,
behawioralne)

Komputer (sie¢, Wi-
Fi)

2.tydzien




Modut lll. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje

Szkolenie on-line

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztatcenia
Potrafi rozpoznaé¢ | Czynniki ryzyka Nauczanie zdalne Klasyfikuje czynniki | Komputer (sie¢, Wi- 2. tydzien
czynniki ryzyka syndromu wypalenia ryzyka syndromu Fi)
syndromu zawodowego Film interaktywny wypalenia
wypalenia Czynniki
zawodowego indywidualne Studium przypadku | Wymienia
(spoteczno- indywidualne
demograficzne i Test do samooceny | czynniki wypalenia
osobowos$ciowe) zawodowego
Czynniki
organizacyjne/ Wymienia czynniki
Zwigzane z pracq wypalenia zwigzane
z pracy
Potrafi dokonaé Symptomy i Nauczanie zdalne Opisuje Komputer (sie¢, Wi- 2. tydzien
analizy konsekwencje konsekwencje Fi)
konsekwencji wypalenia Film interaktywny wypalenia E- prezentacje
wypalenia w Konsekwencje powigzaniu z multimedialne
powigzaniu z wypalenia na Studium przypadku | potencjalnymi Przykfady sytuacii
potencjalnymi poziomie osobistym czynnikami ryzyka
czynnikami ryzyka | Konsekwencje
wypalenia na
poziomie
zawodowym
Konsekwencje
wypalenia na
poziomie
organizacyjnym
Potrafi dokonaé Badania na temat Analiza badan Wyhbiera skuteczne | Komputer (sie¢, Wi- 3. tydzien
analizy zapobiegania naukowych $srodki Fi)




skutecznych
srodkow
zapobiegawczych
redukujacych
wystepowanie
syndromu
wypalenia

wypaleniu
Stosowanie

aktywnych
interwencji
Zarzadzanie stresem

Meta-refleksja

zapobiegawcze, aby
zredukowac
wystepowanie
syndromu wypalenia

Zrédta internetowe
Materiaty
pomocnicze on-line

Modut IV. Etyka troski o siebie

Szkolenie w sali zajeciowej

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztatcenia

Rozumie pojecie troski | Troska o siebie: Wyktad (prezentacja | Wyja$nia pojecie Multimedia, 1 godzina 20 minut
0 siebie w zawodach etyczny imperatyw | PowerPoint) troski o siebie w arkusze papieru,
zwigzanych z opiekg zawodach tablica, pisaki
(poziom wiedzy, Film edukacyjny zwigzanych z opiekg
kognitywny) (poziom wiedzy,

Dyskusja w grupie kognitywny)

Ocena troski o

siebie

Stworzenie planu

troski o siebie
Poznaje kluczowe Kluczowe strategie i | Wyktad Wymienia kluczowe | Multimedia, 1 godzina 20 minut
strategie, najlepsze gtéwne zadania w strategie, najlepsze | arkusze papieru,
praktyki i gtowne umacnianiu troski o | Dyskusja w grupie praktyki i gtowne tablica, pisaki
zadania w umacnianiu | siebie zadania w
troski o siebie umacnianiu troski o

siebie

Wykazuje holistyczne i | Holistyczne Wyktad Stosuje Multimedia, 1 godzina 20 minut
zintegrowane podejscie do zintegrowane i arkusze papieru,




Modut V. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Szkolenie w sali zajeciowej

Efekty ksztalcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztalcenia




stabilnos¢

emocjonalna
Potrafi zastosowa¢ | Interpersonalne Prezentacja Wykazuje Multimedia, 1 godzina 30 minut
interpersonalne strategie interaktywna umiejetnosé arkusze papieru,
strategie zapobiegajace zastosowania tablica, pisaki
zapobiegawcze syndromowi Odgrywanie rol interpersonalnych

wypalenia strategii

zawodowego: Studium przypadku | zapobiegajacych

wsparcie spoteczne, wypaleniu

okreslone Cwiczenia ze zawodowemu

umiejetnosci w strategii

prowadzeniu i komunikacyjnych

monitorowaniu ukierunkowanych na

szkolenia, wzmacnianie pozycji

asertywno$¢ w

komunikacji

pomiedzy cztonkami

zespotu,
Potrafi zastosowaé | Organizacyjne Prezentacja Wykazuje Multimedia, 1 godzina
organizacyjne strategie interaktywna umiejetnosé arkusze papieru,
strategie zapobiegajace zastosowania tablica, pisaki
zapobiegawcze syndromowi Odgrywanie rol organizacyjnych

wypalenia strategii

zawodowego: Warsztaty zapobiegajgcych

usprawnienie wypaleniu

organizacji, Studium przypadku | zawodowemu

organizacyjny model
szkolen personelu,
Zapewnienie
personelowi
materiatéw
szkoleniowych,
zapewnienie
personelowi
wsparcia
psychologicznego.




Modut VI. Strategie radzenia sobie ze stresem

Szkolenie w sali zajeciowej

Efekty ksztalcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztalcenia
Potrafi zastosowa¢ | Indywidualne Wyktad Wybiera strategie | Multimedia, 60 minut
gtdwne strategie mozliwosci radzenia | Dyskusja w grupie | zarzadzania arkusze papieru,
zarzadzania sobie: techniki Filmy video - stresem tablica, pisaki
stresem i relaksacyjne, wywiad z ekspertem
przeciwdziatania psychoterapia, Wybiera strategie
wypaleniu terapia, medytacja | Cwiczenia przeciwdziatania
praktyczne wypaleniu

Potrafi wybrac i Metody kognitywne | Wyktad Wybiera Multimedia, 60 minut
zastosowaé w radzeniu sobie ze | Dyskusja w grupie | kognitywne metody | arkusze papieru,
metody stresem: pozytywne | Warsztaty radzenia sobie w tablica, pisaki
kognitywne w nastawienie do Test zaleznosci od
zarzadzaniu Zycia, reorientacja, | Matryca sytuacii
stresem zarzadzanie zarzadzania czasem

czasem, Cwiczenia

wyregulowanie ukierunkowane na

emocji, sposoby
radzenia sobie ze
stresem i napieciem,
ukierunkowanie na
emocje,
ukierunkowanie na
problem, Metoda 3R
(Recognise
rozpoznanie,
Reverse-
odwrdcenie,
Resilience -
odpornosc)

wzmacniane pozycji




Modut VII. Techniki relaksacyjne

Szkolenie w sali zajeciowej

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztalcenia
Cwiczenie technik | Techniki Indywidualne Wybiera Multimedia, arkusze 120 minut
relaksacyjnych w | relaksacyjne ¢wiczenie w odpowiednie papieru, tablice,
celu poprawy Trening autogenny i | rysowaniu, dyskusja | techniki pisaki
samopoczucia progresywnego w matych grupach, | relaksacyjne w celu | Materiaty treningu
relaksu mig$ni dyskusja plenarna | poprawy autogennego
Swiadomosé Dyskusja samopoczucia Odtwarzacz ptyt CD
Wtasna skutecznosc¢ | Film instruktazowy
Wizualizacja treningu
Relaksacja autogennego
oddechowa Cwiczenia
Cwiczenia fizyczne i | progresywnego
inne relaksu mie$ni
Ocena korzysciz | Wprowadzenie do Wyktady na temat Uzasadnia korzysci | Maty relaksacyjne 120 minut
pogtebiania medytacji wspotczucia wobec | z pogtebiania Multimedia, arkusze
sSwiadomosci i Swiadomosci samego siebie Swiadomosci | papieru, tablice,
wiaczenia do Pielegnowanie Dyskusje w matych | wtgczenia do pisaki
codziennego zycia | pozytywnych emocji | grupach codziennego zycia.
Wspotczucie wobec | Praktyki
innych i samego medytacyjne
siebie Czytanie tekstow
Koncepcije siebie i Przygotowanie
innych fragmentu ksigzki o
Wigczenie do Swiadomosci
codziennego zycia | Cwiczenie

pozytywnych emociji.




Program ksztatcenia dla pracownikow opieki

Cel szkolenia —przekazanie wiedzy pracownikom opieki na temat zapobiegania wypaleniu zawodowemu oraz strategii
radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.

Szkolenie sktada sie z 4 modutéw:

Modut I. Wypalenie a stres: poczatkowe oznaki i symptomy (szkolenie on-line)

Modut Il. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-line)
Modut Ill. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Modut IV. Techniki relaksacyjne



Modut |. Wypalenie a stres; poczatkowe oznaki i symptomy

Szkolenie on-line

Efekty ksztalcenia | Opis tresci ksztalcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i sprzet | Czas trwania
Potrafi wyjasni¢ Definicja wypalenia i Film Definiuje wypalenie i stres | Komputer (sie¢, 1. tydzien
pojecia wypaleniai | stresu interaktywny Wi-Fi)
stresu Réznica pomiedzy Samoksztatcenie

wypaleniem a stresem zdalne
Zna gtéwne Gtéwne kategorie Samoksztatcenie | Umiejetnos¢ opisania Komputer (siec, 1. tydzien
stresory w stresorow zwigzane z zdalne stresu zawodowego | Wi-Fi)
zawodzie i zawodem (emocjonalne, | Test gtéwnych stresorow w
przyczyny Srodowiskowe, fizyczne, zawodzie
wypalenia kognitywne, spofeczne,

interpersonalne, ogolne)
Potrafi rozpoznaé | Wprowadzenie do Film Rozpoznaje oznaki Komputer (sieC, 1. tydzien
oznaki i symptomy | zagadnien zwigzanych z | interaktywny wypalenia Wi-Fi)
wypalenia wypaleniem zawodowym. | Studium Wymienia somatyczne i

Poczatkowe oznaki i przypadku emocjonalne oznaki

symptomy wypalenia Testy wypalenia

(fizyczne, emocjonalne,

behawioralne)
Okresla réznice Dynamika wypalenia Film Rozpoznaje roznice Komputer (siec, 2. tydzien
pomiedzy Etapy wypalenia interaktywny pomiedzy stresem i Wi-Fi)
poszczegolnymi Objawy kliniczne Studium wypaleniem
etapami wypalenia | wypalenia przypadku Okre$la etapy wypalenia

Testy

Rozpoznaje wczesne
oznaki i symptomy
wypalenia (fizyczne,
emocjonalne,
behawioralne)




Modut Il. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje

Szkolenie on-line

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztatcenia
Potrafi rozpozna¢ | Czynniki ryzyka Nauczanie zdalne Klasyfikuje czynniki | Komputer (sie¢, Wi- 2. tydzien
czynniki ryzyka syndromu wypalenia | Film interaktywny ryzyka syndromu Fi)
syndromu zawodowego Studium przypadku | wypalenia
wypalenia Czynniki Test do samooceny
zawodowego indywidualne Wymienia
(spoteczno- indywidualne
demograficzne i czynniki wypalenia
osobowosciowe) zawodowego
Czynniki
organizacyjne/ Wymienia czynniki
Zwigzane z pracq, wypalenia zwigzane
z pracq
Potrafi dokonaé Symptomy i Nauczanie zdalne Opisuje Komputer (sie¢, Wi- 2.tydzien
analizy konsekwencje Film interaktywny konsekwencje Fi)
konsekwencji wypalenia Studium przypadku | wypalenia E- prezentacje
wypalenia Konsekwencje multimedialne
wypalenia na Przykfady sytuacii
poziomie osobistym
Potrafi dokonaé Symptomy i Nauczanie zdalne Opisuje Komputer (siec, Wi- 2.tydzien
analizy konsekwencje Film interaktywny konsekwencje Fi)
konsekwencji wypalenia Studium przypadku | wypalenia E- prezentacje
wypalenia w Konsekwencje powigzaniu z multimedialne
powiazaniu z wypalenia na potencjalnymi Przyktady sytuacii
potencjalnymi poziomie osobistym czynnikami ryzyka
czynnikami ryzyka | Konsekwencje
wypalenia na
poziomie

zawodowym




Modut lll. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztalcenia
Potrafi zastosowa¢ | Indywidualne strategie | Prezentacja Wykazuje Multimedia, 1 godzina 30 minut
indywidualne zapobiegania interaktywna umiejetnosé arkusze papieru,
strategie syndromowi wypalenia | Modelowanie zastosowania tablica, pisaki
zapobiegajace zawodowego: Warsztaty indywidualnych
wypaleniu depersonalizacja, Testy do strategii
zawodowemu charakterystyka samooceny zapobiegajacych
demograficzna, wypaleniu
poczucie Studium zawodowemu
umiejscowienia przypadku
kontroli, ekstrawersja,
strategie zachowania | Autorefleksja
w sytuacji stresujace;,
stabilnos¢
emocjonalna
Potrafi zastosowa¢ | Interpersonalne Prezentacja Wykazuje Multimedia, 1 godzina 30 minut
interpersonalne strategie interaktywna umiejetnosé arkusze papieru,
strategie zapobiegajace Odgrywanie rol zastosowania tablica, pisaki
zapobiegawcze syndromowi wypalenia interpersonalnych
zawodowego: Studium strategii
wsparcie spoteczne, przypadku zapobiegajgcych
okreslone wypaleniu
umiejetnosci w Cwiczenia ze zawodowemu
prowadzeniu i strategii
monitorowaniu komunikacyjnych
szkolenia, ukierunkowanych
asertywnos¢ w na wzmacnianie

komunikacji pomiedzy
czlonkami zespotu,

pozycji




Modut IV. Techniki relaksacyjne

Szkolenie w sali zajeciowej

Efekty ksztatcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania | Materialy i sprzet Czas trwania
ksztatcenia
Stosowanie Techniki Indywidualne Wybiera Multimedia, arkusze 120 minut
technik relaksacyjne ¢wiczenie w odpowiednie papieru, tablice,
relaksacyjnychw | Trening autogenny i | rysowaniu, dyskusja | techniki pisaki
celu poprawy progresywnego w matych grupach, | relaksacyjne w celu | Materiaty treningu
samopoczucia relaksu mig$ni dyskusja plenarna | poprawy autogennego
Swiadomosé Dyskusja samopoczucia Odtwarzacz ptyt CD
Whtasna skutecznosc | Film instruktazowy
Wizualizacja treningu
Relaksacja autogennego
oddechowa Cwiczenia
Cwiczenia fizyczne i | progresywnego
inne relaksu miesni
Ocena korzysciz | Wprowadzenie do Wyktady na temat Uzasadnia korzysci | Maty relaksacyjne 120 minut
pogtebiania medytacji wspotczucia wobec | z pogtebiania Multimedia, arkusze
Swiadomosci i Swiadomosci samego siebie Swiadomosci i papieru, tablice,
wiaczenia do Pielegnowanie Dyskusje w matych | wtgczenia do pisaki
codziennego zycia | pozytywnych emocji | grupach codziennego zycia.
Wspdtczucie wobec | Praktyki
innych i samego medytacyjne
siebie Czytanie tekstow
Koncepcije siebie i Przygotowanie
innych fragmentu ksigzki o
Wigczenie do $wiadomosci
codziennego zycia | Cwiczenie

pozytywnych emocji




