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Program:

» Uvodni ¢ast

» Zakladni pojmy z psychologie a psychologie
osobnosti

» Prestavka

» Sebevedomy pedagog

» Prestavka

» Role a autorita pedagoga

» Diskuse, reflexe, zaver




Zakladni pojmy z psychologie

Psychologie - samostatna védni disciplina, jedna z véd o Clovéku
~Clovék je soucasti prirody - véda prirodni
~Clovék je ¢lenem spolecnosti - véda spolecenska

Predmét psychologie

Predmétem psychologie je psychika clovéka, jeho vnitrni svét,
zakonitosti lidské psychiky

Psychologie
» z reckého psyché - duse, duch, dech a logia - véda, vyzkum, nauka
~ vznik psychologie jako samostatné vedy - druha polovina 19. stol.

» veda o chovani, prozivani clovéka a lidské psychice (psychika -
dusevni zivot clovéka)




Zakladni pojmy z psychologie

Chovani ¢lovéka

~ Aktivita, ¢innost jedince, kterou muze pozorovat druha osoba -
vnéjsi projevy psychickeé Cinnosti ( smich, mraceni, smutek)

Prozivani ¢lovéka
» Vyjadruje nas vnitrni svét, tato oblast psychiky je pristupna pouze
nam samotnym, neni pristupna druhym lidem (gesta)

Lidska psychika

Psychika je souhrnné oznaceni pro psychické jevy (velmi rozmaniteé)
» Psychické procesy - vnimani, mysleni, fantazie, pamét, pozornost
» Psychické stavy - nalada, city, afekt, soustredénost

~ Psychické vlastnosti osobnosti - temperament, charakter




Zakladni pojmy z psychologie

Cil psychologie
Jak vyuzit ziskané poznatky ke zvyseni lidské spokojenosti a zdravi

Vyznam psychologie v kazdodennim zivoté

» Umoznuje Clovéku, aby se mohl ve spolecnosti druhych pohybovat
relativné bezproblémové, nabizi znalost zakladnich mechanismu a
zakonitosti fungovani lidské psychiky

» Ma vyznam pro kazdého Clovéka - napr. jak zachazet se stresem, jak
se ucit, jak podnécovat tvorivé mysleni, jak porozumét druhym
lidem i sobé samému, jak si uchovat dusevni zdravi...




Zakladni pojmy z psychologie

Psychologie - Siroké pole zajmu, zabyva se vyzkumem od
mezilidskych vztahl, pres moznosti uceni a osobnostni vlastnosti,
az po biologické pozadi lidského mysleni. Podle predmétu zkoumani
se déli na dilci obory:

» zakladni
» aplikované
» specialni

Zakladni (teoretické) - maji nejobecnéjsi charakter, jsou teoretické
obecna psychologie

obecnd psychologie - zakonitosti psychického déni
vyvojova psychologie - vyvoj clovéka v Case

- psychologie osobnosti - zabyva se Clovékem jako osobnosti, jeho
charakteristikou, jedinecnosti, odliSnosti od ostatnich




Zakladni pojmy z psychologie

Aplikované - zkoumaji psychické jevy, které se projevuji v souvislosti s
urEitouopraxi a snazi se o praktickou aplikaci obecnych teoretickych
pristupu.

- pedagogickd psychologie - vychovné vzdélavaci praxe, sleduje
Clovéka v podminkach vychovy
klinickd psychologie - diagnostika, prevence a terapie dusevnich
poruch a onemocnéni, vztahy lékare a pacienta, postoj pacienta k
nemoci
psychologie prdce - vztahy na pracovisti, vliv pracovniho prostredi
na pracovni vykon

Specialni - discipliny odvozené od vyse uvedenych s relativné tuzkym
oborem studia

- psycholingvistika - vzajemné vztahy mezi myslenim a reci

- psychometrie - orientuje se na konstrukci testu



http://cs.wikipedia.org/wiki/Psychologie_pr%C3%A1ce

Zakladni pojmy z psychologie

Psychologické metody:
Pozorovani
Rozhovor

Dotaznik

Experiment

Zivotopis

Psychologické testy
Rozbor vysledkd ¢innosti
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Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Pojem osobnost muze byt uzivan v nékolika vyznamech:

> Osobnost jako nékdo vyznamny - vyznamna osobnost - ocefiujeme
tim jeho kvality, vysledky, postaveni....

» Osobnost jako jedine€nost kazdého clovéka - kazdy clovék je jiny,
neopakovatelny, ke kazdému je tak potreba pristupovat, co plati na
jednoho, nemusi platit na druhého

~ Osobnost jako psychologicky pojem - z ¢eho se sklada osobnost -
mluvime o strukture psychiky clovéka (jaky clovék je) a jaké v jeho
psychice probihaji jevy a procesy (co se uvnitr déje)




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Osobnost v psychologii je soustava vlastnosti, charakterizujicich
celistvou individualitu konkrétniho clovéka, zaméreného na realizaci
zivotnich cilu a rozvinuti svych moznosti ve spolec¢nosti.

Tvofi ji individudlni spojeni aspektl kazdého jedince. Utvari se ve
vztazich k sobé, ke druhym, vuci prostredi a spolecnosti a projevuje
se vzdy jako celek.

~ biologicky aspekt - fyzicky zdklad osobnosti (konstituce téla,
genova vybava, procesy uvnitr téla probihajici)

~ psychologicky aspekt - dusSevni jevy, vlastnosti ¢lovéka, jeho vnitini
svét

» socialni aspekt - socialni vazby clovéka, jeho vztahy s rodinou,
prateli, atd. nebot osobnost se utvari i projevuje pravé ve vztahu
s ostatnimi




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Na clovéka, jeho vyvoj i jeho vyslednou osobnost pusobi mnoho vlivd.
~ Biologické
= dédicnost - od poceti - geny od rodicu, prarodicu
= vrozené dispozice -v okamziku porodu - vlivy béhem téhotenstvi
(psychicka nepohoda matky)
= biologické potreby (pocit hladu, zizné, zimy...),
= celkovy momentalni i dlouhodoby zdravotni stav
= cinnost nervové soustavy, a dalsich soustav clovéeka
~ Socialni
= spolecenské prostredi, kde clovék vyrusta - vztahy mezi lidmi,
zivotni vzory, pracovni vztahy, rodinné vztahy...
= kulturni a pfirodni prostredi, kde ¢lovék vyrusta - zvyky, tradice,
narodni kultura; muze byt podnétné, nepodnétné, ruznorodé ....
~ Vlastni aktivita ¢lovéka

= osobnost cloveka velmi ovlivnuji Cinnosti, které vykonava; to,
cemu se rad venuje; jeho vule; chténi neceho dosahnout ...




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Osobnost je jednota fyzickych a psychickych slozek clovéka
~ Fyzické slozky

- konstituce téla

- télesné reakce

- vhitrni zrak

- vnimani pohybu

- fyziologické procesy (traveni, vymeésovani, ...)

» Psychické slozky
- vlastnosti

- schopnosti

- dusevni procesy




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Vlastnosti ¢lovéka

» trvalé nastaveni Cloveka, to co ho trvale charakterizuje ( uprimnost,
prolhanost, veselost, svedomitost, vytrvalost)

> Vrozené vlastnosti osobnosti :

temperament souhrn charakteristickych nebo vrozenych rysu
osobnosti, které se trvale projevuji zpusobem reagovani, jednani a
prozivani

viohy

» Ziskané vlastnosti osobnosti :

- charakter - celek podstatnych a stalych rysu, které charakterizuji
urcitou osobu

zajmy




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Schopnosti ¢lovéka

~ dulezité pro kvalitni rozvoj a vyuziti pfi urcitych ¢innostech, ¢lovék
se s nimi nerodi, schopnosti je treba témito Cinnostmi utvrzovat a
dale rozvijet vycvikem, vzdélanim, zkusenostmi

» podstatou schopnosti jsou vrozené vliohy - dispozice

inteligence

- tvorivost
umeélecké schopnosti
matematické schopnosti




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

DusSevni procesy

» ziskavani a zpracovani informaci z vnéjsiho svéta

- motivace

- vnimani

- predstavy a fantazie
- pamét

- mysleni




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Motivace

» z latinského slova ,,movere” - hybati, pohybovati.

» obecné oznaceni pro vsechny vnitrni podnéty, které vedou k urcité
cinnosti, k urCitému jednani

» usmernuje nase chovani a jednani pro dosazeni urcitého cile

» souhrn vSech skutecnosti - radost, zvidavost, pozitivni pocity,

radostné oCekavani, které podporuji nebo tlumi jedince, aby néco
konal nebo nekonal

~ série motivu, které se dopliuji, navazuji na sebe a vyvolavaji u
jedince jiz konkrétni jednani




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Motiv - pohnutka k ¢innosti

> Vneéjsi
> vhitrni

» Cinnosti z vnitrniho presvédceni jsou efektivnéjsi, prinasi
dlouhodobéjsi vysledky

» Cinnosti délané pouze pod vnéjSim vlivem nemusi mit vétSinou
dlouhého trvani




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

~ Vnéjsi - motivy ,z venku“ - od rodicu, vrstevnikd, ucitelli, zaméstnavateld,
pratel, — pobizi jedince, aby se néjak zachoval, aby vyhovél jejich prani
= pobidky
= vyhruzky
= prani druhych lidi
= odmeény a tresty

» Vnitfni - motivy uvnitf sebe a vedou ho k vnitfnimu presvédceni néco udélat

= potreby clovéka

= zajmy

= navyky, zivotni cile

= hodnoty - vztah k materialnim, duchovnim predmétum a idealiim
spoleCnosti - penize, zdravi, prace

= postoje - nazory Clovéka k néjakému tématu - napr. fyzické tresty, nevéra,
homosexualita




Maslowova pyramida lidskych
potreb

Potieba
seberealizace
(rozvoj osobnosti)

PotFeba uznani a ocenéni
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotFeba jistot
(ochran:




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Pravidla motivace podle Plaminka

~ Zlaté pravidlo motivace - nepfizpusobujte lidi ukolim, ale Gkoly
lidem

~ Pravidlo motivacni kotvy - lidé museji byt spokojeni alespon s néc¢im

» Pri motivaci myslete na druhého, ne na sebe




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Temperament

» souhrn charakteristickych nebo vrozenych rysu osobnosti, které se
trvale projevuji zplusobem reagovani, jednani a prozivani

~ je spjat se vzrusivosti - tj. mirou odpovédi urcitého ¢lovéka na ruzné
podnéty — a zahrnuje i tendenci ménit nalady

Lidée se navzajem lisi nejen obsahem svého dusevniho zivota (tj.
vnimanim, pamatovanim, myslenim, zajmy), ale i formou - reakcemi

na podnéty. Temperament tedy urcuje dynamiku celého prozivani a
chovani osobnosti.




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Prvni a nejznameéjsi rozdéleni temperamentu pochazi od Hippokrata

» cholerik - drazdivy, vztekly, snadno vyleti a rozhnéva se, jeho hnév
ale nema dlouhého trvani

» sangvinik - Cily, dobromyslny, vesely, spoleCensky, vrely, zivé
reaguje, snadno se nadchne, je optimista

» melancholik - nejméné St astny typ, prevlada u néj smutna nalada,
trudomysinost, je pesimista od prirody, pomaly, precitlivély, Spatné
prizpusobivy

» flegmatik - klid'as, kterého nevyvedete snadno z miry, v extrému
lhostejny, netecny, nepodléha zménam nalad




Zakladni pojmy z psychologie
osobnosti

Pokud hovorime o temperamentu, hovorime take o introverzi a extraverzi,
labiliteé a stabilitée

~ introvert - tichy, stahuje se do sebe, rezervovany, drzi si odstup, planuje
dopredu, ma rad rad, city drzi pod kontrolou, spolehlivy, malokdy vybuchuje

- extrovert - druzny, rad chodi do spolecnosti, potrebuje stale mit kolem sebe
lidi, nerad je o samote, vyhledava a chopi se prilezitosti,casto riskuje, ma rad
zmény, stale je v pohybu

~ labilita - oznacuje nestabilnost, rychlé zmény nalad, kolisavé chovani

~ stabilita - oznacuje stalost nalad, schopnost trvaleji udrzet naladu i emocni
prozivani

> test




Kruh Hippocratovy typologie
temperamentu s pridanymi vlastnostmi
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Sebevéedomy pedagog

,Pouze sebevédomy pedagog muze vychovavat sebevédomé zaky."

Sebevédomy clovék si je vedom sam sebe, svych kvalit i nedostatkd,
pravé diky tomu, Ze je schopen sebepozorovdni poté sebereflexe a
nakonec objektivhiho sebeocenéni.

Predpokladem k ziskani sebevédomi je sebeprijeti - odpusténi si vSech
svych nedostatku - predpoklad pro vychovu druhych lidi.

Neprijeti sebe sama, vycitani si své nedokonalosti - vede casto k velké
prisnosti az agresivité k druhym (maji podobné nedostatky se
kterymi sami bojujeme).




Sebevéedomy pedagog

Dulezita ,sebe” - védomi, pozorovani, reflexe, ocenéni, realizace,
vzdelavani

Sebevédomi - duleZita slozka osobnosti, ur¢uje do jaké miry si clovék
uvedomuje své moznosti, schopnosti a rezervy, jak se hodnoti, do
jaké miry si véri. S tim vSim souvisi, zda se ma clovék rad a sam
sebe si vazi. Uroven sebevedomi ovlivhuje vsechny oblasti lidského
zivota (partnerské vztahy, prace, ekonomicka uspésnost, traveni
volného casu, zdravi, komunikace)

Nizké sebev@domi pfindsi casty vyskyt neuréz, depresi a komplexu
ménécennosti.




Sebevedomy pedagog

Jak rozvijet sebevédomi

» zapojovat se do akci, ke kterym mate pozitivni vztah
» nebat se riskovat

~ shazit se opakovat netdspésnou c¢innost znovu, ale promyslet svuj
postup, aby se neopakovaly predchozi chyby

» neuspéch prijimat s usmévem a s rozhodnutim, ze uz se nebude
opakovat

» nebat se prekazek, naopak, vyhledavejte je, snazit se je prekonat
» vystupovat sebejisté




Sebevéedomy pedagog

Sebevedomi vznika na zakladé :

~ Sebepozorovani - nejstarsi psychologicka metoda, uvédomovani si sama sebe,
uvedomovani si vlastnich psychickych prozitku, je velmi tézké byt objektivni,
pokud pozoruji sam sebe

Poté probiha:

~ Sebereflexe - schopnost premyslet o nasem jednani a nasledné ho i hodnoti,
zhodnoceni sama sebe, nadhled/pohled na sebe samého, o sobé samém, co
délam, kam sméruji, co mé k tomu vedlo, premyslet o tom, co pro mé znamena
néjaké chovani, zvazit, jaké konkrétni chovani pro mé bude mit dusledky, co jsem
schopen snést a co ne, jestli je moje chovani v souladu s mymi cili, s mymi
moralnimi hodnotami atd. Zkratka byt v kontaktu sam se sebou

~ Sebeocenéni je hodnota, jakou jedinec pfisuzuje sam sobé




Sebevéedomy pedagog

Pokud mame informace o sobé samém, muzeme je vyuzit pro svuj
dalsi rozvoj.

~ Seberealizace - osobnostni rozvoj, rozvijeni talentu, uskutecneéni
osobnich prani a ziti v souladu s nasimi hodnotami a potrebami.
VétSinou chapeme seberealizaci jako néco, co nam ma davat smysl a
vede nas k naplnéni.

~ Sebevzdélavani - ziskavani znalosti a dovednosti neformalné, z
ruznych pramenu na zakladé vnitfni potreby, vétSinou formované
pracovni Cinnosti nebo osobnostnim zamérenim (konicky, zajmy,
dispozice, okoli), kdy si jednotlivec sam stanovi cile a zpusob
sebevzdélavani (knih, prednasek, cestovani, rozhovoru, kurzu), sam
sebe motivuje a hodnoti

aktivita - Mam se rad




Sebevéedomy pedagog

Sebepoznani - pfijimani novych informaci o sobé samém a jejich
nasledné zaclenovani do obrazu o sobé samém.

Zdroje sebepoznani:

> Prvnim zdroj - informace, které ziskavame sami o sobé tim, ze se
pozorujeme, probirame, co zazivame, hodnotime, co se nam
podarilo...vytvarime si obraz o sobé samém.

» Druhy zdroj - postrehy a poznatky, které ziskavame od druhych lidi.
Znakem zralé osobnosti je umét prijmout kritiku od druhého
cloveka.




Sebevedomy pedagog

Sebepoznavaci techniky - vedou k rozsifovani védomosti o sobé
samém.

» Technika ,Kruh®“ - cilena na uvédoméni si souvislosti v profesnim
zivoté

» Myslenkova mapa - zameérena na osobni zivot Clovéka




Sebevedomy pedagog

Znam?
Oblast
védomosti

Umim? . Mazu?
Technika
Oblast KRUH —_— Vnéjsi

dovednosti podminky

Chci?
Nejhlubsi
ja




Sebevéedomy pedagog

Myslenkova mapa - grafické usporadani klicovych slov, doplnéné

obrazky vyznacujici vzajemné vztahy a souvislosti. Miize byt
vyuzivana napriklad k poznani sebe sama, uceni, planovani, reseni
problému. Lze je vyuzit pfi praci s détmi v malych skupinach i pro
samostatnou praci, zejména u projektu.

Tvorba myslenkové mapy:

zacnéte ve stredu papiru hlavnim namétem

vyuzijte obrazkul, symboll, kodu

vyberte hlavni témata a zdlraznéte jejich dllezitost pomoci velkych,
malych nebo tucnych pismen

do mapy muzete psat, kreslit, cmarat, vybarvovat, lepit

vyuzijte barev

vytvorte si svlj osobni styl tvorby myslenkovych map

Aktivita - tvorba myslenkové mapy ,ja“




Sebevedomy pedagog

Mozno tvorit i na PC,
pomoci grafu a podobné.

Vytvarné zpracovani.




Sebevedomy pedagog

oy

Vyuziti u starsich deti. Vyuziti u mladsich deti.




Role a autorita pedagoga

Pozadavky na osobnost pedagoga:

Vseobecné
» kulturni rozhled a vSeobecné vzdélani
» odborna pedagogicko-psychologicka pripravenost

Osobnostni

» duvéryhodnost

» pravdivost

» aktivni naslouchani

» ucta k jinym, nevysmivani se




Role a autorita pedagoga

Dovednosti zivota

> flexibilita

» ohleduplnost

» schopnost organizovat

» empatie, vciténi se do druhych
» trpélivost, usili

> smysl pro humor

» odpovédnost

» komunikativnost

Pozadavky spolecné ke vSem pomahajicim profesim

» dovednosti verbalni i neverbalni komunikace, uméni naslouchat
» primérena mira dominantnosti

» stabilita, nekonfliktnost, pozitivni ladéni, optimismus

» pozitivni vztah k détem a zajem o né




Role a autorita pedagoga

Role pedagoga

~ diagnostik - pozorovatel, vyhodnocuje potreby a zajmy svych
svérencu, jejich Groven a stupné rozvoje

» poradce - poskytovatel informaci slouzicich k rozvoji a optimalniho
vyuzivani volného c¢asu, péstovani spravnych navyku v rezimu dne a
odstrafiovanim vlivu, které pusobi destruktivné na hodnotu
vyuzivani volného casu

~ podnécovatel - podpora komplexné a individualné rozvijet
jednotlivce, napomahat k uspokojovani jeho potreb, rozvijet jeho
vlohy a nadani




Role a autorita pedagoga

~ strljce - napomaha vyvolavat v druhych prijemné a stimulujici stavy

~ organizator - zajist uje aktivity, pri kterych jeho svérenci obnovuji
vnitrni rozvahu, harmonii, poskytuji prilezitost k sebepoznani

~ koordinator - odpovida za slozeni a samotny prubéh traveni volného
casu




Role a autorita pedagoga

Soucasné trendy v oblasti vychovy a vzdélavani popisuji dalsi roli
pedagog - pruvodce.

> ma znalosti, ale zaroven pocita s tim, ze zak muze védét vic, nez on

~ orientuje se v problému, hleda feseni s pomoci zaku, spolecné
planuji idealni postup reseni

~ nabizi prostor zakim vyjadfit se

» uci zaky pracovat s chybou

> Vi, ze nemusi mit pravdu

» uci vyhledavat informace, orientovat se v problematice

» komunikace je oboustranna, jde o dialog, kde obé strany maji co fict




Role a autorita pedagoga

Jak byt pedagogem pruvodcem:

» Stanovovani pravidel se skupinou - kazda skupina potFebUﬁe ro svou
praci pravidla. Zkusme stanovovat pravidla spolecné v souladu s
vhitfnimi rady a obecné platnymi lidskymi mravy. Mizeme vést diskusi,
kde si ucastnici stanovuji mantinely. Takto nastavena pravidla jsou lépe
pFijl’ljréeima a hlavné je prostor pro vysvétleni, proc je dulezité to které
pravidlo.

~ Bezpecné GUzemi - pfri aktivité venku dat ucastnikim rozchod s tim, Ze se
maji rozbéhnout po okoli (na dohled) a zmapovat vSechna rizika, na
ktera narazi. Pak spolecné poskladejme vsechna nebezpeci, ktera na nas
v okoli Cihaji, a hledejme cesty, jak se jim vyhnout.

~ Sebehodnoceni - zapojme do hodnoceni odehrané hry Gicastniky. Ptejme
se: Jak se ti to dnes libilo? Co se ti darilo, za co by ses pochvalil? Co
pomohlo tomu, ze jste vyhrali? Co zpusobilo, ze se prace nedarila? Jak
ses poucil na priste?




Role a autorita pedagoga

Chova-li se pedagog jako pruvodce, posiluje to jeho autoritu. Dité, zak
tuto autoritu pak prirozenéji respektuje a uznava.

Slovo autorita a vyznamy s nim spojené vyvolavaji nejednoznacné
pocity. Na jednu stranu radi autoritam podléhame, na druhou stranu
se proti nim bourime.

Autorita byva nejcastéji spojovana s pojmy: vliv, dominance,
kompetence, fizeni, dobrovolny respekt, divéra.




Role a autorita pedagoga

Pojem autorita muze byt uzivan v nékolika vyznamech:

> vSeobecné uzndavana vaznost, vliv, Ucta, moc, obdiv
> obecné uznavany odbornik, vlivny cCinitel, vlivna osobnost
> ve smyslu Uradu (stat, policie, pravo, zakon)

DalSi mozné déleni autority:

~ Autorita formalni - zaloZzena na postaveni, které ma clovék v hierarchii
organizace, ¢lovék ma vliv na ostatni z pozice svého mista

~ Autorita neformalni - zalozena na osobnostnim vybaveni clovéka, ¢lovék ma
prirozeny vliv na ostatni

~ Autorita statutarni - vyplyva z postaveni v podniku, ve Skolském zafizeni
~ Autorita charismaticka - vyplyva z osobnostnich charakteristik

~ Autorita odborna - vyplyva z nasich profesnich dovednosti a znalosti

~ Autorita moralni - vyplyva z moralnich postojt a ¢inQ




Role a autorita pedagoga

Autoritu oslabuje:

neznalost
neduslednost
nespravedlnost
nadmeérna suverenita
necestné jednani
nerozhodnost
nedodrzeni slibu
nevyrovhanost

nizké sebevedomi
nadrazenost
nejistota
manipulativni chovani, hrozby aj.

YV V V V VY
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Role a autorita pedagoga

V4|

Prirozenou autoritu rozviji:

» vysoka profesionalni a odborna uroven

» dovednost komunikovat a spolupracovat

~ dovednost predchazet konfliktum a pripadné je resit

» uméni kombinovat velkorysost a humor, prisnost a duslednost
» uméni sdélovat pochvalu i kritiku

» celkovy prirozeny image, kultivované chovani

~ odolnost vUci stresu




Analyza barev

St

p—




Diskuse

» Co je pro vas odmeénou?

» Uvédomujete si néjakou slabou stranku svého
temperamentu? Pokud ano, jak s tim
pracujete?

~ Kdo byl pro vas autoritou v détstvi a proc?




Reflexe




Deékuji za pozornost.
Preji hezky zbytek dne.




