PROGRAM PRZEDSZKOLA PROMUJACEGO ZDROWIE

1. DIAGNOZA SRODOWISKA LOKALNEGO

W dobie gwaltownego postepu techniczno-cywilizacyjnego, ktory powoduje postepujaca
izolacj¢ cztowieka od $rodowiska naturalnego, zmuszajac go do zycia w §rodowisku sztucznym,
szczegdlnego znaczenia nabiera wychowanie zdrowotne. Z wielu nurtéw poszukiwan
mozliwo$ci poprawy stanu zdrowia spoleczenstwa jednym z wazniejszych jest kierunek
nastawiony na doskonalenie pracy w przedszkolu w taki sposob, aby stuzyla ona zdrowiu
wychowankow.

Przedszkole ma znaczacy wpltyw na rozwoj dzieci, na ich zdrowie i przyszte funkcjonowanie
jako dorostych osobnikow w spoteczenstwie. To tu zaczyna si¢ poczatek drogi do dorostosci
1 nalezy tak dzieckiem pokierowac, aby pojeto, jak wielka warto$cig jest wlasne zdrowie, o ktore
nalezy dba¢ juz w dziecinstwie. Wychowanie zdrowotne trzeba zacza¢ jak najwczesniej, a okres
przedszkolny jest pod tym wzgledem szczegdlnie wazny dla dziecka, gdyz wykazuje ono wtedy
podatno$§¢ na wszelkiego rodzaju wplywy 1 oddzialywania. W tym okresie fatwiej jest
uksztattowaé¢ u dziecka pewne przyzwyczajenia, ktore pozostang na cate Zzycie, zard6wno
w zakresie higieny osobistej, odzywiania, aktywnosci ruchowej, jak tez utrzymywania tadu,
porzadku i czysto$ci w otoczeniu.

Edukacja prozdrowotna odgrywa w nauczaniu przedszkolnym wazng role. Stymuluje rozwdj
fizyczny, zdrowotny i osobowosciowy dziecka. Istotg tej edukacji jest stwarzanie warunkéw oraz
ksztattowanie motywacji, wiedzy i umiej¢tnosci zdrowego stylu zZycia, a takze podejmowania
dziatan na rzecz zdrowia wtasnego i1 innych. Poprzez edukacj¢ zdrowotng dzieci ucza si¢ dbac
o zdrowie wtasne i zdrowie najblizszych oraz zdrowie spoleczenstwa, w ktorym zyja. Nabywanie
wiedzy o zdrowiu oddziatuje na r6ézne bodzce oraz zmysly, jest doskonalg droga do stworzenia
pogodnego nastroju, zacierania przykrych przezy¢, fagodzenia stresow.

Budowanie §wiadomosci prozdrowotnej poprzez edukacj¢ oznacza nie tylko wzbogacenie wiedzy
o zdrowiu, ale i odpowiedzialno$¢ za wilasne zdrowie. Stan zdrowia jako wypadkowa wielu
czynnikow  (biologicznych, fizykochemicznych, spotecznych) pozwala na prawidlowe

reagowanie 1 przystosowanie si¢ do $rodowiska spotecznego. Jest to szczegdlnie wazne



w przypadku dzieci w wieku przedszkolnym. Dobry stan zdrowia warunkuje dobre
samopoczucie, wigksza odpornos$¢ organizmu oraz umozliwia systematyczne uczg¢szczanie do
przedszkola, a takze utatwia zabaweg i nauke. Edukacja zdrowotna w przedszkolu powinna
opiera¢ si¢ na potrzebach zdrowotnych wychowanka, podlegajacych charakterystycznym
przemianom w wyniku rozwoju dziecka. Wraz z wiekiem wzrasta aktywny i $wiadomy udziat
w staraniach o wlasne zdrowie oraz rozwija si¢ $wiadomos$¢ 1 odpowiedzialno$¢ w tym obszarze.
Edukacj¢ zdrowotng dzieci w wieku przedszkolnym nalezy rozumie¢ jako zamierzony ciag
planowanych dzialan wychowawczych, ktéore uwzgledniaja intensywno$¢ rozwoju
psychofizycznego i spotecznego oraz uwarunkowania §rodowiskowe. W diuzszej perspektywie
czasowej powinny one doprowadzi¢ u dzieci do wzbogacenia wiedzy z dziedziny zdrowia i
ksztattowania si¢ u nich postawy prozdrowotnej oraz umozliwi¢ nabycie okreslonych
umiejetnosci, a takze przyswojenie prawidlowych przyzwyczajen i nawykéw higieniczno -
zdrowotnych.

Moéwiac o zdrowiu, sposobach odzywiania, ruchu i higienie, nie mozemy zapomnie¢ tez
o bezpieczenstwie. Potrzeba bezpieczenstwa, rozumiana zar6wno w aspekcie fizycznym jak
1 psychicznym, jest elementarng potrzeba czlowieka, a jej zaspokojenie warunkiem jego rozwoju.
Mate dziecko potrzebuje dla swego prawidtowego funkcjonowania osoby dorostej zapewniajace;j
mu poczucie bezpieczenstwa, bedacej jego przewodnikiem w otaczajacym $§wiecie. W domu
takim przewodnikiem jest rodzic, a w przedszkolu — nauczyciel, akceptujac dziecko i czuwajac
nad nim zapewnia mu poczucie bezpieczenstwa.

Najwazniejszym celem promocji zdrowia w przedszkolu jest zapewnienie takich warunkow,
aby dzieci nabyly umiej¢tnosci prozdrowotnych zachowan i poszanowania zdrowia wiasnego

i innych.

2. DIAGNOZA SRODOWISKA PRZEDSZKOLNEGO

Przedszkole nr 4 potozone jest w potudniowo-zachodniej czgsci Wroctawia w dzielnicy
Krzyki. Zajmuje dwa jednopigtrowe, potozone blisko siebie budynki, otoczone wspolnym
ogrodem. Ogrod przedszkolny jest duzy i peten zieleni. Teren przedszkola zabezpieczony jest

ptotem, a dodatkowo od strony ulicy zywoptotem. W ogrodzie kazda grupa ma wytyczone swoje
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miejsce zabaw, w ktorym znajduja si¢ odpowiednie urzadzenia ogrodowe dostosowane do wieku
dzieci.

Przedszkole nr 4 we Wroctawiu w 2006 r. przystapito do Sieci Przedszkoli i Szkot
Promujgcych Zdrowie. Nasze dotychczasowe dziatania spotkaly si¢ z duzym zainteresowaniem
catej spolecznosci przedszkolnej, dlatego postanowili§my opracowaé program na kolejne lata 1
kontynuowac¢ aktywny udziat w sieci.

Juz od lat w przedszkolu kladziemy duzy nacisk na promowanie zdrowego stylu zycia.
Niestety, jak wynika z naszych obserwacji — nadal za mato. W codziennej pracy borykamy si¢
z problemami: nie jedzenia przez spora grupe dzieci (szczegdlnie tych, ktore od niedawna sa
pod opieka naszej placowki) warzyw 1 owocOw, a zastgpowania ich ogromnymi ilo$ciami
stodyczy, brakiem higieny jamy ustnej, bélem zebdéw $wiadczacym o ich zepsuciu, z niska
aktywno$cig ruchowa rodziny, nadwaga u dzieci. Duzym wyzwaniem jest tez wyposazenie dzieci
w umiejetnosci przewidywania zagrozen, unikania ich oraz radzenia sobie z sytuacja trudng
W momencie jej zaistnienia.

Wiek przedszkolny jest najbardziej wilasciwy do wyrabiania u dzieci umiejetnosci
1 nawykow koniecznych w pdzniejszym ich zyciu. Jest to rowniez dogodny moment rozpoczgcia
edukacji niezbednej do bezpiecznego przebywania w domu, w przedszkolu 1 poza nim np. na
placu zabaw, na drodze.

Dziatania podejmowane w domu i w przedszkolu winny zmierza¢ do wyeliminowania
wszelkich zagrozen, niebezpieczenstw. Na kazdym etapie rozwoju dziecka oraz dojrzewania jego
gotowosci do bycia samodzielnym, winniSmy wspolpracujac ze soba oraz instytucjami
prewencyjnymi (policja, straz, poradnie psychologiczno — pedagogiczne) wyposazaé je
w umiejetnosc:

* przewidywania zagrozen,
* unikania ich,

* radzenia sobie z trudng sytuacja zagrazajaca zdrowiu i zyciu.

Nasz program jest $ci$le skorelowany z programem wychowania przedszkolnego Nasze
przedszkole Malgorzaty Kwadniewskiej i Wiestawy Zaby- Zabinskiej wyd. MAC,

zgodny z Podstawg programowg wychowania przedszkolnego.



3. CEL OGOLNY I CELE SZCZEGOLOWE PROGRAMU

CEL GLOWNY

Nie tylko nieobecnos$¢ choroby, ale rowniez stan dobrego samopoczucia zaréwno fizycznego,
psychicznego, jak i spotecznego, to bezpieczenstwo i radosne dziecinstwo, to popularyzacja

zdrowego stylu zycia, rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz dbanie o prawidlowa postawe ciata.

CELE SZCZEGOLOWE

a) Ksztaltowanie nawykow i przyzwyczajen higieniczno- zdrowotnych.

Dziecko:
* rozumie i przestrzega koniecznos$ci codziennych zabiegéw higienicznych;
* potrafi kulturalnie zjes¢ positek;
* potrafi samodzielnie ubrac sig;
* potrafi dostosowac ubior do temperatury otoczenia;
* potrafi prawidlowo wytrze¢ nos i korzystac z toalety;
* kontroluje swoj wyglad;
* przestrzega porzadku i tadu wokot siebie;
e potrafi umiej¢tnie 1 $wiadomie przeciwdziata¢ zmarznigciu 1 przegrzaniu oraz

chroni¢ skore przed promieniami stonecznymi.

Rodzic:
* pozwala dziecku na samodzielnos¢;
* wie, jak odpowiednio ubra¢ dziecko w zalezno$ci od pogody;

* wspiera nauczycieli w ich dziataniach.

b) Propagowanie zdrowego stylu zycia fizycznego oraz psychicznego
Dziecko:
* chetnie uczestniczy w ¢wiczeniach gimnastycznych;

* wie, ze musi dba¢ o prawidtowa postawe ciala;



wie, ze ruch na §wiezym powietrzu to zdrowie;

zna roézne formy aktywnego wypoczynku;

potrafi unika¢ nadmiernego hatasu;

rozumie szkodliwo$¢ wielogodzinnego korzystania z komputera oraz telewizji;

wie jak wyraza¢ swoje stany emocjonalne w sposob spolecznie akceptowany.

Rodzic:

rozumie i respektuje potrzebe¢ przebywania dziecka na Swiezym powietrzu;
kontroluje czas spedzany przez dziecko przed komputerem i telewizorem;

proponuje dziecku wspdlne formy aktywnego wypoczynku.

c) Ksztaltowanie umiejetno$ci zapobiegania 1 radzenia sobie w sytuacjach trudnych,

bezpieczenstwo w zyciu codziennym.

Dziecko:

Rodzic:

zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ w przedszkolu;

zna podstawowe zasady ruchu drogowego;

zna reguly wspotzycia w grupie;

potrafi bezpiecznie dla siebie i innych postugiwaé si¢ przyborami,

wie do kogo zwroci¢ si¢ o pomoc w razie zgubienia si¢ w tlumie;

potrafi znalez¢ wyjscie z okreslonej trudnej sytuacji;

wie, ze nie wolno robi¢ nieodpowiednich zartow;

rozumie zakaz zabawy zapatkami oraz zblizania si¢ do przedmiotdw grozacych

oparzeniem.

wspiera nauczycieli w ich dziataniach;
pamieta o zachowaniu bezpieczenstwa podczas jazdy samochodem (zapinanie
pasow, fotelik dla dziecka);

stuzy dziecku swoim przyktadem.



d) Wyposazenie w podstawowe wiadomosci dotyczace zdrowia, zapoznanie z tym co sprzyja a

co zagraza zdrowiu.

Dziecko:
* rozumie potrzebg prawidlowego zywienia (witaminy, sktadniki mineralne);
* rozumie konieczno$¢ zachowania umiaru w jedzeniu stodyczy i1 zywnosci
szkodzacej zdrowiu;
* zna warto$ci odzywcze nowalijek;
* codziennie zjada zdrowy podwieczorek;
* wie, ze papierosy szkodza zdrowiu;
* unika niebezpieczenstw zagrazajacych jego zdrowiu;
* przestrzega zakazu prowokowania sytuacji groznych dla zdrowia i zycia:
- $lizgania si¢ na zamarzni¢tych zbiornikach wodnych,
- kapania si¢ w miejscach niedozwolonych,
- zblizania si¢ do nieznanych zwierzat,
- zachowania ostroznos$ci z chemicznymi $rodkami ($rodki czystosci, lekarstwa),
- spozywania dziko rosnacych roslin, owocow i grzybow,

- picia wody z nieznanych Zrédel.

Rodzic:
* rozumie potrzeb¢ urozmaiconej diety dziecka;

* rozumie szkodliwo$¢ palenia papierosoéw — walczy z natogiem.

e) Ukazanie warto$ci zdrowia jako potencjatu, ktorym dysponujemy — korzystanie z opieki

zdrowotnej.

Dziecko:
* zna niektore narzady wilasnego ciata (serce, ptuca, zotadek);
* wie do kogo powinno si¢ zwroci¢ w razie ktopotow ze zdrowiem,;

* rozumie konieczno$¢ opanowywania leku przed zabiegami leczniczymi;



* wie jak chroni¢ swoj organizm przed chorobg;
* zdaje sobie sprawe ze szkodliwos$ci ztego zachowania;
e wie jak powinien wyglada¢ prawidlowy dla zdrowia rozktad dnia;
* rozumie szkodliwo$¢ niewlasciwego zachowania si¢, niewlasciwej zabawy —
umieszczanie obcych ciat w ustach, w nosie, w uszach.
Rodzic:
* dba o terminowe wykonywanie badan okresowych i szczepien;

* wyjasnia dziecku zasady funkcjonowania niektorych narzadéw czlowieka.

4. ZADANIA DO REALIZACII
Zatozone w programie cele i zadania rozplanowaly$Smy na kolejne trzy lata szkolne. Nie
oznacza to jednak, ze w danym roku bedziemy realizowaé tylko te dziatania, ktére sa na
niego zaplanowane. Wigkszo$¢ umieje¢tnosci i nawykoéw bedziemy rozwijaé przez wszystkie

lata, ale duzy nacisk bedziemy naktada¢ wlasnie na te zaplanowane.



Bezpieczny przedszkolak — bezpieczenstwo w domu, przedszkolu i na placu zabaw 2016/2017

Zadanie do | Formy, metody Odbiorcy Realizatorzy Termin
realizacji realizacji
1.Nie Poznajmy siebie Dzieci Nauczyciele IX
jestesmy zabawy integracyjne, wzajemne poszczegolnych
sami poznawanie imion, nazywanie grup
w grupie. czesci ciata
Kodeks grupowy Dzieci Nauczycicle IX
. poszczegblnych
ustalenie zasad zgodnego
wspotzycia w grupie, wykonanie grup
kodeksu
Nauczyciele
Jakie mamy humory Dzieci poszczegolnych | X
Zabawy pantomimiczne grup
przedstawianie nastrojow gestem,
ruchem, mimika
Zabawy dramowe Dzieci Nauczyciele W razie
Zabawy tematyczne- trenujemy poszczegdlnych | potrzeby
zachowania w sytuacji konfliktu, grup
obrazania si¢ itp.
2.Jestem Jestesmy bezpieczni Dzieci, Zespot ds. Caly okres
bezpieczny | cykliczne spotkania z rodzice promoc;ji realizacji
na drodze. | przedstawicielami policji, strazy zdrowia programu
miejskiej
Bezpieczna droga Dzieci Nauczyciele Caly okres
pogadanki, burze mézgéw: jak poszczegdlnych | realizacji
by¢ bezpiecznym na drodze? grp programu
wycieczki w celu praktycznego
utrwalania zasad ruchu pieszego,
po'znahlyvan.ie Znakéw drogowych w o Nauczyciele Caly rok
najbl}zszej okolicy, nauka ‘ Dzieci poszczeg6lnych
prawidlowego poruszania si¢ calg grup
grupa, w parach;
L Zgodnie
Kulturalny pasazer Dzieci Nauczyciele z planem
scenki dramowe przedstawiajace poszezegélnych | 1oc7nym
podstawowe zasady kulturalnego grup grupy




korzystania z komunikacji
miejskiej, poruszamy si¢ po
drodze , zachowan dziecka na
ulicy

Ulica

zabawy konstrukcyjne
inspirowane wycieczka na
skrzyzowanie

Szkotka ruchu drogowego
zajg¢cia w szkotce ruchu
drogowego;

Turniej wiedzy o bezpieczenstwie
udziat dzieci z najstarszej grupy
W corocznym turnieju
organizowanym w Przedszkolu nr
56

Puzzle

wykonanie puzzli przez dzieci
starsze dla mtodszych kolegow i
kolezanek na temat : Bezpiecznie
poruszam si¢ w ruchu ulicznym

Budujemy miasto
mi¢dzygrupowy konkurs
stworzenie przez kazda grupe
makiety miasta;

Znaki drogowe
konkurs plastyczny: Na ulicy jest
bezpiecznie, gdy przepisy znasz

Bezpieczna ulica
zaj¢cia interaktywne w
MultiCentrum 2

Bawig sig¢ bezpiecznie
konkurs plastyczny dla dzieci i
rodzicow

Dzieci

Dzieci
5-letnie

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci,
rodzice

Dzieci,

Dzieci
1 rodzice

Nauczyciele
poszczegdlnych

grup

Zespot ds.
promoc;ji
zdrowia

Nauczyciele
najstarszej
grupy,
pracownicy
Przedszkola
nr 56

Nauczyciele
najstarszej

grupy

Nauczyciele
poszczegolnyc
h grup

Zespot do spraw
promoc;ji
zdrowia

1 nauczyciele
poszczegblnych
grup

pracownicy
MultiCentrum

Zespot do spraw
promocji zdrowia
i nauczyciele
poszczegolnych
grup

IX/X

X1

II

III

1Y%

VI




3.
Znajomosé¢
zasad
zachowania
sig w
roznych
sytuacjach.

Ratunku, pomocy
znajomos$¢ numerdw alarmowych

Gdzie mieszkasz
zabawa dydaktyczna znajomos¢
przez dzieci adresu zamieszkania

Bajka uczy

stuchanie basni braci Grimm:
-Czerwony Kapturek — pogadanka
na temat: Jak zachowac¢ si¢ wobec
nieznajomych

- Wilk i koZleta —Jeste$Smy ostrozni
- Krélewna Sniezka — Nie bierz
nic od obcych

Pitka na ulicy

scenki dramowe — rozmowa na
temat zabaw w poblizu ulicy,
stuchanie odgtosoéw ulicy i
rozpoznawanie ich

Pierwsza pomoc przedmedyczna
spotkanie z ratownikiem
medycznym, ¢wiczenia
praktyczne

Uwaga pozar

wycieczka do remizy strazackiej —
poznanie pracy strazaka,
pogadanka na temat zabaw
zapatkami,

Cykl zaje¢, historyjki obrazkowe,
opowiadania, ilustracje
tematyczne,

Stop! Pomysl!

zabawy dramowe - zachowanie
ostrozno$ci wobec sytuacji
nieznanych i srodowisk obcych

Jestesmy bezpieczni w domu
prezentacja multimedialna lub
film edukacyjny dotyczacy
kontaktu dzieci z urzadzeniami

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Dzieci

Nauczyciele
poszczegblnych
grup

Nauczyciele
poszczegdlnych
grup

Nauczyciele
poszczegoblnych
grup

Nauczyciele
poszczegblnych
grup

Zespot ds.
promoc;ji
zdrowia

Nauczyciele
poszczegoblnych

grup

Nauczyciele
poszczegblnych
grup

Nauczyciele
poszczegdlnych
grup

IX/X

IX/X

Zgodnie

z planami
miesigczny
mi grup

Zgodnie

z planami
miesigczny
mi grup

III

1Y%

Zgodnie

z planami
miesigczny
mi grup

Zgodnie

z planami
miesigczny
mi grupy
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elektrycznymi i mechanicznymi
oraz nieznanymi substancjami i
lekami

Quiz Dzieci ZespoOt ds. Zgodnie z

miedzygrupowy quiz: Maluchy i promoc;ji planami

starszaki to bezpieczne zdrowia, miesigezny

przedszkolaki nauczyciele mi grupy

poszczegoblnych
grup
Edukacja dla bezpieczenstwa Rodzice, Zesb0
. . . espot ds. VI

spotkamg rodzicow i o pracownicy | - omocii

pracownikow ze specjalista zdrowia

pedagogiem, psychologiem na

temat zagrozen i przemocy w

rodzinie

Co by bylo gdybym? Dzieci Zespot ds.

zabawy teatralne na tematy: Co by promoc;ji Wedlug

byto gdybym: zabtadzit, zgubit sie zdrowia planu

w sklepie, gdyby mnie ktos

zaczepial?
4.Jestesmy | Spacer wyobraini Dzieci Nauczyciele Caty okres
bezpieczni | co by bylto gdyby...aranzowanie i poszczegblnych | realizacji
W nasgym przewidywanie skutkow pewnych grup programu
ogrodzie zachowan

Zabawy w ogrodzie _

wykonanie gry planszowej przez | Dzieci Nauczyciele

dzieci— zwrdcenie uwagi na poszczegdlnych | XII

zachowanie bezpieczenstwa grup

podczas zabaw na dworze

Toll('p rzeszkg d . . Nauczyciele 11

pokonywanie trasy przez dzieci z | Dzieci poszczegdlnych

zachowaniem bezpieczenstwa grup
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Bezpieczny ogrod Dzieci, Zespot ds. v
stworzenie znakow zakazu, rodzice promoc;ji

nakazu, informacyjnych i zdrowia

umieszczenie ich w ogrodzie

przedszkolnym;

Jestesmy czujni Dzieci, Nauczyciele Wedhug
informowanie nauczyciela o rodzice, poszezegblnych potrzeb
niebezpiecznych przedmiotach pracownicy grup

lub nieznanych osobach w

ogrodzie i budynku

przedszkolnym.

5. NARZEDZIA SLUZACE BIEZACEMU MONITOROWANIU PROGRAMU

* testy obrazkowe,

* prace plastyczne,

* rozmowy z rodzicami, personelem i dzie¢mi,

¢ ankiety dla pracownikéw przedszkola,

¢ ankiety dla rodzicow,

* obserwacji dzieci w czasie zaj¢¢ 1 zabaw,

* zaangazowanie i udziatlu w akcjach prozdrowotnych,

* samoocena dokonana przez nauczyciela.

6. ZAKLADANE WYNIKI EWALUACJI PROGRAMU
Dzieci:
e aktywny udziat we wszelkich dziataniach;
* znajomos$¢ numerow alarmowych;
¢ znajomosc¢ i przestrzeganie podstawowych przepiséw ruchu drogowego;
* przestrzeganie zasad wspotzycia w grupie;
* stosowanie codziennych zabiegdw higienicznych;
* kulturalne spozywanie positkow;

* jedzenie warzyw i owocoOw;

* nie prowokowanie sytuacji zagrazajacych zdrowiu i Zyciu swojemu i innych;




* umiej¢tnos¢ zachowania si¢ w réznych sytuacjach niebezpiecznych;
¢ samodzielne ubieranie si¢ i rozbieranie;
* przestrzeganie porzagdku wokot siebie;
e aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach gimnastycznych;
* rozsadne korzystanie z komputera i ogladanie telewizji;
* chetnie chodzi do lekarzy roznych specjalnos$ci, nie boi si¢ ich;
* wie jak i dlaczego nalezy dba¢ o §rodowisko przyrodnicze;
* segreguje odpady;
e oszczedza wodg.
Rodzice:
* zmiana stylu zycia rodziny;
¢ duza ilo$¢ czasu spedzanego na $wiezym powietrzu;
* pozwalanie dzieciom na samodzielno$¢;
¢ stosowanie odpowiedniej diety zywieniowej dla dzieci stosownie do wieku;
e dba o zdrowie swoje i dziecka — pamigta o badaniach profilaktycznych
1 szczepieniach;
e zachowuje bezpieczenstwo podczas jazdy samochodem;
¢ dawanie dobrego przyktadu swoja postawa;
* wspdlne zabawy z dzieckiem,;
* stosuje w zyciu codziennym segregacje surowcow wtornych;
e stosuje $rodki chemiczne nie niszczace srodowiska.
Personel:
* zmiana stylu zycia;

e aktywny udziat we wszelkich dziataniach.
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