
 
 
 
 

 
Plan pracy wychowawczej 

w nurcie holistycznego wspierania rozwoju samoświadomości u uczniów 

 

 

Przedstawiony program wychowawczy wypełnia z wielką starannością definicję wychowania zawartą 

w Ustawie Prawo oświatowe1. Program jest zgodny z aktualnymi wytycznymi Ministerstwa Edukacji 

Narodowej2. W programie znajdują się tematy 30 lekcji wychowawczych. W załączniku zawarty jest 

szkic przebiegu każdej lekcji. 
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Podstawowe ministerialne cele kształcenia i wychowania w szkole: 
 

 Wprowadzenie uczniów  w świat wartości. 

 Wzmacnianie poczucia tożsamości indywidualnej i innych. 

 Formowanie u uczniów poczucia godności i szacunku dla godności innych osób. 

 Ukazywanie wartości wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejętności. 

 Kształtowanie postawy otwartej wobec świata i innych ludzi, aktywność w życiu społecznym i 

odpowiedzialność za zbiorowość. 

 Ukierunkowanie ku wartościom. 

 Rozwijanie wrażliwości społecznej, moralnej i estetycznej. 

Program opiera się o pięć najważniejszych filarów, które pokrywają się z intencjami zawartymi w 
wytycznych Ministerstwa. 

5 filarów planu pracy wychowawczej: 
 

1. Zdrowie fizyczne 

2. Przekonania 

3. Harmonia emocjonalna 

4. Motywacja 

5. Teoria rozwoju człowieka 

Główne założenia planu 

 

Program odpowiada bezpośrednio na potrzeby rozwijającej się u uczniów świadomości. W ten 

sposób program realizuje dwa główne cele: przestawienie uczniom niezbędnych narzędzi 

samopoznania, by mogli swobodnie realizować najwyższe wartości i wspieranie w dążeniu do 

szczęścia. 



Holistyczne podejście do zdrowia psychicznego, fizycznego i przede wszystkim – zdrowego rozwijania 
zdolności samostanowienia – pozwala uposażyć dzieci w potrzebne narzędzia i umiejętności do 
samorozwoju własnej wewnętrznej struktury. 

Główne cele wychowawcze programu, to:  

 zminimalizowanie negatywnego wpływu głównych obciążeń i niekorzystnych zjawisk 

środowiskowych przez zapewnienie narzędzi radzenia sobie ze stresem 

 stworzenie podstaw zdrowej postawy wewnętrznej 

 rozwinięcie rozumienia i budowanie umiejętności prowadzenia swojego rozwoju 

 rozwinięcie wiedzy i umiejętności świadomego kształtowania swojego życia 

 wprowadzenie uczniów w tematy niezbędnych praktyk zdrowia psychicznego, 

społecznego i zdrowia relacji 

 wzmocnienie wszystkich kluczowych funkcji umysłowych i psychicznych 

Program pozwala miarowo wprowadzać nowe pojęcia i łączyć już poznane w sieć wzajemnych 
zależności. W ten sposób uczniowie wielokrotnie odkryją samodzielnie połączenia między zjawiskami 
w swoim życiu. 

Każdy temat zawiera co najmniej jedno ćwiczenie grupowe lub indywidualne, by uczniowie 
zapamiętywali wprowadzane pojęcia w trybie poręcznych metafor i integracji doświadczenia 

Program nie jest domknięty tematycznie, ale skonstruowany tak, by wprowadzić podstawowe pojęcia 
i zachęcić uczniów do dalszej samodzielnej nauki i odkryć. 

Tematy 
 

1. Zdrowie fizyczne 

Podstawy psychosomatyki, powięzi, mobilność, zakresy ruchu, samoregulacja układu nerwowego, 
integracja sensoryczna, rozwój zmysłów, neuroplastyczność. 

2. Przekonania 

Afirmacje, mówienie do siebie, uważność, naturalna motywacja, tożsamość. 

3. Harmonia emocji 

Homeostaza organizmu – wyjaśnienie punktu równowagi (spokoju wewnętrznego), równowaga 
emocjonalna, samoregulacja układu nerwowego, obieg emocji w ciele. 

4. Motywacja 

Naturalna dyscyplina, nauka wizualizacji, naturalne konsekwencje. 



5. Teoria rozwoju człowieka 

Samoświadomość, uważność, równowaga emocjonalna, umysł, psychika, obraz siebie, emocje, 
regulacja układu nerwowego, uniwersalne potrzeby ludzkie. 

Ramowy szkic lekcji 
 

I. Zdrowie fizyczne 

1. Podstawy psychosomatyki 

 Definicje: wpływ ciała na umysł i umysłu na ciało. 

 Relacja ciało-umysł w przykładach z życia uczniów; rozwijanie rozumienia 

wzajemnych zależności 

 Zabawy: poruszanie częściami ciała na życzenie, wywoływanie śmiechu na życzenie, 

szukanie połączeń między stanem fizycznym i preferencjami spędzania czasu, 

ćwiczenia oddechowe uspokajające myśli. 

2. Powięzi 

 Definicja: tkanka łączna w ciele, największy organ. 

 Omówienie funkcji i proste ćwiczenia wyczuwania powięzi w ciele (rozciąganie i 

maksymalne zakresy). 

 Wpływ na nastrój, wrażliwość powięzi na stres – wyjaśnienie wpływu rozciągania 

powięzi na samopoczucie i wydolność. 

 Zabawy: skakanie, rozciąganie w niemożliwe pozy, najtrudniejsze pozy do 

„wykręcenia”. 

3. Mobilność 

 Definicja: zdolność do sprawnego ruchu, szybkiej zmiany położenia lub elastycznego 

dostosowania się do nowych warunków 

 Porównanie mobilności w różnych sytuacjach i zauważanie wpływu na życie 

(wprowadzenie do naturalnych konsekwencji) 

 Obalenie mitu „sytuacji bez wyjścia” 

 Ćwiczenie mobilności fizycznej (zestawy ćwiczeń mobility) 

4. Zakresy ruchu 

 Teoria: maksymalna odległość, na jaką może poruszyć się staw w określonej 

płaszczyźnie. W myśl psychosomatyki – wyjaśnienie wpływu zdrowych zakresów 

ruchu na jakość życia i na samopoczucie. 

 Lekcja może być współtworzona z nauczycielem W-F lub z uczniami, jak każda z 

pozostałych. 



 Zabawy: wybrane testy zakresu poszczególnych stawów. 

5. Samoregulacja układu nerwowego 

 Teoria: świadome kierowanie uwagi na poziom napięcia na układzie nerwowym i 

jego zmiany. Pobudzanie napięcia i wygaszanie. 

 Omówienie układu nerwowego w ciele (nerw błędny za mostkiem). 

 Omówienie indywidualnych list czynności relaksujących i pobudzających (każdy uczeń 

powinien znać co najmniej 10 – 20 swoich z jednej i drugiej kategorii). 

 Zabawy: ćwiczenia rozluźniające nerw błędny 

6. Integracja sensoryczna 

 Teoria: omówienie interocepcji i uwagi kierowanej do wewnątrz ciała. 

 Przykłady praktyk pozwalających układowi nerwowemu uporządkować dane 

zmysłowe. 

 Przykłady z życia: sen po nauce, przemyślenia po ważnej rozmowie, bezruch po 

aktywności. 

 Zabawy: dowolne z zestawu zabaw integracji sensorycznej dla mniejszych dzieci. 

7. Rozwój zmysłów 

 Definicja zmysłu: sposób dzielenia doświadczenia na osobne rodzaje danych (wzrok, 

słuch, etc.) 

 Synestezja i przykłady żonglowania zmysłami 

 Zmysły wewnętrzne: propriocepcja, czucie głębokie, zmysł równowagi, interocepcja i 

inne 

 Zabawy: dowolne zabawy rozwijające zmysły, powtórka integracji sensorycznej 

8. Neuroplastyczność 

 Teoria. Definicja: możliwość tworzenia nowych połączeń na układzie nerwowym 

 Przykłady świadomej neuroplastyczności i mimowolnej. Pokazanie możliwości zmiany 

świadomej w nieświadomą i mimowolnej w celową. Wyjaśnienie uczenia się i 

programowania (kształtowania) swojego ciała i umysłu 

 Zabawy: wspólna nauka nowego ruchu, wymyślanie niewypowiedzianych wcześniej 

zdań, nauka krótkiej choreografii („taniec na tiktoku”) 

II. Przekonania 

1. Afirmacje 

 Teoria: afirmowanie jako budowanie katalogu korzystnych zdań o sobie i świecie. 

Budowanie korzystnego obrazu świata, który ułatwia funkcjonowanie indywidualnie i 

w społeczeństwie. 



 Ćwiczenie rozpoznawania przekonań innych na temat świata i ich konsekwencji 

(postaci z filmów, literatury, etc.) 

 Zabawy: losowanie i handel przekonaniami między uczniami; ćwiczenie zastępowania 

niekorzystnych przekonań korzystnymi. 

2. Mówienie do siebie 

 Teoria: tworzenie pozytywnego głosu wewnętrznego. Świadome wybieranie 

własnych myśli i postawy. 

 Przykłady własne uczniów z biografii słynnych ludzi i ich głosu wewnętrznego. 

Budowanie narracji na temat sytuacji życiowych, na temat swojego życia. 

 Zabawa: wybranie zawodu marzeń i inni uczniowie tworzą dialog wewnętrzny 

potrzebny dla tego zawodu 

3. Uważność 

 Teoria: umiejętność kierowania uwagi do wewnątrz swojego ciała i umysłu 

 Nauka skanowania ciała, rozpoznawanie doznań fizycznych w ciele. 

 Zabawa: wędrowanie uwagą wewnątrz ciała w głuchym telefonie; najdziwniejsze 

odczucia fizyczne (wymyślają sami uczniowie bądź nauczyciel czyta z listy i uczniowie 

określają, czy mieli takie odczucie (rwanie w kościach, skręt kiszek, motylki w 

brzuchu, etc.) 

4. Naturalna motywacja 

 Teoria: naturalna motywacja jako odruchowe dążenie do jakości określonych jako 

cenne. 

 Odróżnienie zewnętrznej motywacji od wewnętrznej. 

 Dedukcja własnych wartości każdego ucznia na podstawie jego zachowań. Świadoma 

budowa systemu wartości, który zasila naturalną motywację (wywołuje odruch 

działania). 

 Zabawa: kalambury motywacji – uczniowie tworzą scenki, na podstawie których 

pozostali odgadują ich wartości. 

5. Tożsamość 

 Teoria: zestaw cech i sposób myślenia o sobie, z którym się utożsamiam. 

 Omówienie przybierania i rezygnacji z różnych tożsamości (np. bycie 

przedszkolakiem, bycie czyimś przyjacielem, bycie wolontariuszem, bycie łobuzem 

etc.) 

 Wypisanie wszystkich swoich tożsamości i kategoryzacja na przeszłe, obecne i 

wybrane na przyszłość 

 Zabawa: tożsamościowe kalambury (uczniowie losują tożsamości, np. Aleksander 

Wielki, Jan Paweł II i opowiadają o sobie – kim są. Pozostali uczniowie zgadują na 

punkty) lub miksowanie tożsamości (uczniowie wybierają sobie nawzajem dwie, np. 



zawodowy koszykarz i baletmistrz i wymyślają, jak wygląda tożsamość złożona z 

dwóch różnych) 

III. Harmonia emocji 

1. Homeostaza organizmu 

 

 Teoria: homeostaza biologiczna i psychiczna. Zdrowie psychiczne to możliwość 

regularnego powrotu do odczuwania szczęścia. 

 Sposoby uczniów na powrót do zadowolenia – każdy tworzy swoją listę czynności, 

które działają. Wymiana pomysłów na poprawę humoru między uczniami. 

 Omówienie zadowolenia jako bazy doświadczeń – jak często uczniowie do niej 

wracają i jak często zaczynają/kończą w niej dzień. 

 Zabawa: „jeszcze lepiej” – uczniowie jeden po drugim wymyślają czynności w ciągu 

dnia, jeszcze lepsze niż poprzednie pod względem zadowolenia (ćwiczenie funkcji 

kreatywnego planowania i zarządzania czasem z uwzględnieniem zadowolenia). 

 

2. Równowaga emocjonalna 

 

 Teoria: równowaga emocji to nie brak reakcji, ale umiejętność powrotu do punktu 

równowagi (spokój, zadowolenie) po emocjach. 

 Ćwiczenia na zmysł równowagi fizycznej, by pokazać, że ciało samo potrafi szukać 

stanu równowagi, gdy z niego wychodzi. 

 Omówienie sytuacji, w których uczniowie najczęściej tracą równowagę emocji w 

szkole i debata nad sposobami jej odzyskania. 

 Zabawa3: dowolna medytacja prowadzona 

 

3. Samoregulacja układu nerwowego 

 

 Teoria: możliwość wpływania na poziom stresu w układzie nerwowym. 

Przypomnienie anatomii układu nerwowego z biologii (centralny i autonomiczny + 

nerw błędny). 

 Samoregulacja i koregulacja w przykładach z życia (stimming, przytulanie, skakanie, 

„wygadanie się”, etc.) 

 Ćwiczenia samoregulacji układu nerwowego 

 Zabawa: śmianie się na życzenie przez minutę, ćwiczenia regulacji nerwu błędnego, 

łaskotki.  

 

4. Obieg emocji w ciele 

 

                                                           
3
 Ponieważ zabawa jest stanem rozbudzenia i wysokiej aktywności układu nerwowego, lekcja o równowadze 

emocjonalnej zakończona jest dowolną medytacją, by uczniowie zakończyli spotkanie w stanie wyciszenia i 
równowagi. 



 Teoria: emocje jako fizyczne stężenie substancji we krwi i poziom stresu na układzie 

nerwowym. Nawiązanie do równowagi emocji. Reakcje emocjonalne jako nagłe 

reakcje na zmiany w otoczeniu lub we wnętrzu człowieka. 

 Rozmowa z uczniami: na co ludzkie ciało reaguje emocjami (zaskoczenie, smutna lub 

radosna wiadomość, nadzieja, zawód, etc.) i jakie silne reakcje przeżyli. 

 Jak przekonania i tożsamość wpływają na reakcje emocjonalne. 

 Zabawa: uczniowie losują emocję i wymyślają sytuację, która ją wywołuje, a 

następnie działanie, które zmienia emocję w inną; zabawy oparte na filmie „W głowie 

się nie mieści” 

IV. Motywacja 

1. Naturalna dyscyplina 

 Teoria: naturalna dyscyplina to efekt w obecności wyraźnej wizji pragnień, która 

mimowolnie kieruje działaniami. Świadome budowanie wyraźnej wizji pragnień, 

wzmaga spójne dążenia w stronę ich materializacji. 

 Przykłady z życia zauważone przez uczniów (np. dziecko uczące się chodzić, bo chce 

dotrzeć do oddalonego rodzica lub kolega sam z siebie trenujący koszykówkę, by grać 

w drużynie, etc.) 

 Odróżnienie zewnętrznej dyscypliny i naturalnej dyscypliny – kiedy mają sens 

 Łączenie przez uczniów własnych pragnień z zachowaniami, które do nich prowadzą 

 Zabawa:  

2. Nauka wizualizacji 

 Teoria: rozwijanie umiejętności intencjonalnego tworzenia wyobrażeń. 

 Określenie stopnia rozwoju tej umiejętności u uczniów (wizualizacja obiektów 

przestrzennych, kolorów i doznań zmysłowych, uczuć, emocji, czynności i sytuacji; 

bardziej zaawansowana – kompilacja tych elementów). 

 Ćwiczenia wizualizacji dowolnych wyżej wymienionych elementów. 

 Zastosowanie wizualizacji w życiu: nadawanie swojemu życiu kierunku. 

 Zabawa: wizualizacja wymarzonego dnia prowadzona przez nauczyciela (wybrane 

przez uczniów ulubione okoliczności, posiłki, czynności, towarzystwo, aktywności, 

etc.) 

3. Naturalne konsekwencje 

 Teoria: umiejętność postrzegania naturalnych ciągów przyczynowo-skutkowych. 

 Różnica między karami i nagrodami (arbitralnie ustalane przez osoby w otoczeniu) a 

naturalnymi konsekwencjami (logicznymi konsekwencjami wynikającymi z praw 

natury, struktury społecznej, etc.). 

 Przykłady, które uczniowie sami mogą przyporządkować i debata (ze spodziewaną 

różnicą zdań). 

 Wyjaśnienie powiązania naturalnych konsekwencji z naturalną dyscypliną. 



 Powiązanie między przekonaniami a postrzeganiem naturalnych konsekwencji. 

 Zabawa: uczniowie wyszukują przykłady i dopasowują naturalne konsekwencje do 

działań. 

V. Teoria rozwoju człowieka 

1. Samoświadomość 

 

 Teoria: rozbudowane doświadczanie siebie, poprzez umysł, ciało, psychikę i 

obecność. W młodszych klasach temat można sprowadzić do przykładów. 

 Rozmowa o swojej własnej obecności: w jakich sytuacjach uczniowie czują, że 

przebywają ze sobą, a w jakich „znikają”. 

 Różnica między umysłem a świadomością (nie ma już cogito ergo sum), czyli bycie 

bez myślenia – czy uczniowie mogą poczuć taki stan. 

 Bycie bez czucia – pokazanie różnicy między odczuwaniem a świadomością. 

 Zabawa: konkurs na najdłuższą medytację (zamknięte oczy, dowolna pozycja ciała). 

Warto spytać o odczucia po medytacji (czy były myśli i odczucia, czy udało się 

osiągnąć bycie). 

 

2. Uważność 

 

 Teoria: Umiejętność kierowania uwagi i gromadzenie jej odpowiedniej ilości; tzw. 

attention span, czyli dostępny poziom uwagi. 

 Na czym uczniowie potrafią utrzymać uwagę najdłużej w swoim życiu, na czym 

najkrócej. Po co uczyć się rozbudowywać tę umiejętność (nieorganiczona, prawdziwa 

wolność wyboru zajęcia, tożsamości, etc.) 

 Listy 10 najważniejszych wartości, na których uczniowie chcą skupiać więcej uwagi 

(np. kariera piłkarska, wymarzone studia, hobby, najlepsza przyjaźń, etc.) 

 Przyporządkowanie miejsc, w których najłatwiej skupić uwagę uczniom na wybranych 

przez nich wartościach). 

 Zabawa: konkurs na najdłuższe utrzymanie uwagi na zapalonej świeci w kręgu 

uczniów (gra rozwija uważność) 

 

3. Równowaga emocjonalna 

 

 Powtórzenie wcześniejszej teorii. Rozwinięcie teorii: równowaga emocjonalna 

prowadzi do większych możliwości życiowych. 

 Omówienie przykładów możliwości, które otwiera równowaga emocjonalna w życiu: 

lepszy komfort życia. 

 Rozmowa z uczniami – czy potrafią wracać do równowagi, a które sytuacje sprawiają 

trudność (również osobom z otoczenia). 

 Przykłady z życia uczniów powrotów do równowagi, z których są zadowoleni.4 

                                                           
4
 Jak poprzednio – zajęcia w temacie równowagi emocjonalnej nie kończą się zabawą, by uczniowie na zajęciach 

poczuli spokój i zadowolenie bez pobudzenia wynikającego z intensywności zabawy. 



 

4. Umysł 

 

 Teoria: zestaw funkcji umysłowych: planowanie, logistyka, przyczynowość, ciągi 

logiczne, statystyka, myślenie abstrakcyjne i przestrzenne, etc. 

 Przykłady używania umysłu z życia uczniów: wyobrażenia brył (aktywne od 13/14 r. 

ż.), rozpoznawanie naturalnych konsekwencji, umiejętność wyciągania średniej, etc. 

 Wspólne stworzenie listy znanych postaci z najlepiej rozwiniętą każdą funkcją 

umysłową (np. logiczne myślenie – Sherlock Holmes, kreatywne myślenie – Leonardo 

da Vinci, rozpoznawanie naturalnych konsekwencji – bohaterka literacka Grażyna 

etc.) 

 Zabawa: quiz na punkty – rozpoznawanie funkcji umysłowych na konkretnych 

lekcjach z różnych przedmiotów (liczenie, myślenie przestrzenne, dostrzeganie 

ciągów przyczynowo skutkowych, etc.). Dodatkowe punkty za przykłady własne 

uczniów. 

 

5. Psychika 

 

 Teoria: zestaw funkcji psychicznych, tj. motywacja, nastrój, postawa, równoważenie 

emocji, ambicja, poziom energii życiowej, mechanizmy obronne, odczuwanie 

potrzeb, pragnień i ambicji i inne. 

 Omówienie funkcji psychiki na przykładach z życia uczniów. 

 Wspólne stworzenie listy znanych postaci z najlepiej rozwiniętą każdą funkcją 

psychiczną (np. ambicja – Juliusz Cezar, motywacja – Maja Chwalińska, mechanizmy 

obronne – Spider Man/Peter Parker etc.) 

 Zabawa: wyobrażenie sobie postaci kierujących się w życiu tylko jedną funkcją 

psychiczną – jak może wyglądać życiorys każdej z nich. 

 

6. Obraz siebie 

 

 Teoria: sposób widzenia siebie samego, na który składają się: tożsamość, 

przekonania, obraz ciała, obraz siebie w świecie i inne. 

 Wyjaśnienie pozytywnego/konstruktywnego obrazu siebie jako podstawy poczucia 

szczęścia każdego człowieka. Pozytywny obraz siebie jako gwarant zdrowia 

psychicznego. 

 Sposoby budowania obrazu siebie: afirmacje, tworzenie pozytywnych przekonań, 

wybór i współtworzenie wspierającego otoczenia (przyjaźnie, relacje, ludzie, z 

którymi uczniowie wchodzą w kontakt), rozwijanie niezbędnych i wybranych 

umiejętności. 

 Zabawa: kalambury – uczniowie kolejno losują lub wymyślają postać i opowiadają jej 

obraz siebie w pierwszej osobie, a pozostali zgadują. 

 

7. Emocje 

 



 Teoria: stężenia substancji we krwi w połączeniu z napięciem na układzie nerwowym. 

Przeżywane przez ludzi jako doznania psychiczne i fizyczne (wpływają na nastrój, 

doznania w ciele, obraz siebie i świata, działania, etc.) 

 Omówienie różnicy między reakcjami emocjonalnymi (krótkie doznania emocjonalne 

w reakcji na konkretne zmiany środowiska lub wewnątrz człowieka (myśli, 

przekonania, decyzje etc.) a emocjonalnością (stale obecna zdolność do odczuwania 

emocji w każdym momencie życia). 

 Wspólne stworzenie listy istniejących emocji i przykłady z życia. 

 Ranking ulubionych reakcji na podstawowe emocje. 

 Neutralność emocjonalna jako zdrowy stan wyjściowy, 

 Wyjaśnienie zdrowej granicy empatii i budowania o samodzielności emocjonalnej. 

 Zabawa: dźwięki emocji – nauczyciel podaje emocję, a uczniowie zaczynają wydawać 

dźwięki z nią związane. 

 

8. Regulacja układu nerwowego 

 

 Teoria: układ nerwowy jako „niewidzialna” część ciała, którą uczymy się kierować 

(napięcie/stres w górę i w dół). 

 Stres obciążający (długotrwały, nierozwiązany) i eustres (ekscytacja – pożądane, 

ekscytujące pobudzenie w ciele, w umyśle i w psychice). 

 Samoregulacja – wymienianie z uczniami sposobów na rozładowanie napięcia (sport, 

hobby, neuroćwiczenia, etc.) 

 Koregulacja – wyjaśnienie wzajemnego wpływania na siebie poziomem stresu 

(wzajemne pobudzanie, np. motywacja, budzenie ciekawości, strachu czy entuzjazmu 

i wzajemne wygaszanie pobudzenia – np. usypianie się nawzajem, pocieszanie się, 

demotywacja). 

 Przykłady koregulacja z życia uczniów – kto w ich otoczeniu ich uspokaja, a kto 

pobudza. Przykłady pozytywne i negatywne. Przykłady również z internetu. 

 Zabawa:  

 

9. Uniwersalne potrzeby ludzkie 

 

 Teoria: potrzeby doświadczanie w ludzkim życiu, z różnym natężeniem. 

 Tabele ponad 100 uniwersalnych potrzeb ludzkich czytanych wspólnie. 

 Ćwiczenie: uczniowie wybierają dowolną czynność ze swojego dnia (rozmowa ze 

znajomym czy mycie zębów) i sprawdzają, ile ich potrzeb zaspokaja ta jedna 

czynność. 

 Wspólne omówienie potrzeb: najbardziej zaskakujących, najmniej odczuwanych, 

najłatwiejszych do spełnienia. 

 Zwrócenie uwagi na to, że uczucie zaspokojenia jest silniejsze, kiedy skupiamy na nim 

uwagę. 

 Zabawa: wspólnie po kolei zaprojektowanie dnia, w którym pojawią się czynności, 

które zaspokoją wszystkie potrzeby. 


