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Wprowadzenie

Materiat stanowi gotowy zestaw narzedzi dla szkoty. Sktadaja sie na niego:

scenariusze lekcji wychowawczych (dla szkoty podstawowej i ponadpodstawowej),
pomoce do stosowania w klasie oraz
procedura korzystania z,,bezpiecznego miejsca” dla ucznidow z Ukrainy, ktérzy ujawniaja

objawy traumy wojennej (C-PTSD) i zespotu stresu pourazowego (PTSD).
Catosc jest spojna z:

podejsciem szkot wrazliwych na traume,

systemem pomocy psychologiczno-pedagogicznej okreslonym w rozporzadzeniu Ministra
Edukacji Narodowej (Dz.U. 2023 poz. 1798),

zaleceniami organizacji miedzynarodowych (WHO, UNICEF),

badaniami nad wsparciem dla dzieci uchodzczych (np. Fazel i in., 2012, Taylor i Kaplan, 2023;
Pluess iin., 2025) oraz

procedurami postepowania dla nauczycieli specjalistow w przypadku uczniéw, ktérzy
doswiadczyli kryzysu psychicznego, uwzgledniajgcymi perspektywe miedzysektorowa
(Papuda-Dolinska i in., 2025).Projektujac zajecia, nalezy uwzglednic¢ ryzyko traumy zastepczej
u polskich ucznidw, ktoéra jest zwigzana z ekspozycjg na traumatyczne opowiesci rowiesnikow
doswiadczajacych dziatart wojennych. Moze wywofac u nich silny lek przed wojna i petne
spektrum objawow PTSD, a uczniéw z doswiadczeniem traumy wojennej i migracyjnej

prowadzi¢ do wtérnej traumatyzacji.

Z tego wzgledu w scenariuszu lekcji kluczowa jest zasada: rozmawiamy o emocjach

i sposobach radzenia sobie, a nie o drastycznych szczegotach wydarzen wojennych.
Nauczyciel powinien stanowczo, ale tagodnie zatrzymywa¢ wypowiedzi, ktdre stajqg sie zbyt
dojmujace za pomoca komunikatéw dbajacych o bezpieczenstwo catej klasy (np.,Dziekuje,
ze o tym wspomniates, to bardzo wazne, ale na forum klasy uméwilismy sie, ze dbamy

o bezpieczenstwo wszystkich i nie wchodzimy w szczegéty”).
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1. Scenariusz lekcji wychowawczej

Celem tej lekgji jest wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa w klasie, podniesienie swiadomosci

na temat reakgji na trudne doswiadczenia (w tym wojne i uchodzstwo) oraz wypracowanie
wspolnych zasad wspierania ucznidow z do$wiadczeniem traumy. Scenariusz jest zgodny z zasadami
nauczania traumo-informowanego (Blirgin i in., 2022) i UDL (universal design for learning). Zapewnia

przewidywalna strukture, mozliwos¢ wyboru formy udziatu i zréznicowane sposoby wyrazania siebie.

1.1. Zatozenia informowania o traumie i UDL

Lekcja opiera sie na kilku kluczowych zasadach, ktére wynikaja z badan nad wptywem traumy

na funkcjonowanie szkolne ucznia i uczennicy oraz z modeli szkét wrazliwych na traume.

Traumatyczne doswiadczenia, takie jak wojna, utrata domu, rozdzielenie z rodzing czy
przymusowa migracja, moga prowadzi¢ do pobudzenia osrodkowego ukfadu nerwowego,
trudnosci z koncentracja, drazliwosci, wycofania lub nadmiernej czujnosci. Dziecko lub
nastolatek moze mie¢ ograniczong mozliwos¢ uczenia sie, dopoki nie poczuje sie wystarczajgco

bezpiecznie, gdyz jego mézg do tego momentu jest,,skupiony” na przetrwaniu.

Warto pamietac, ze w sytuacji doswiadczania traumy ztozonej (C-PTSD), ktéra jest charakterystyczna
m.in. dla ofiar wojny i uchodzstwa, dzieci moga przyjmowac jeden z czterech podstawowych
»Styldw obronnych” (4F), sg to: walka (fight), ucieczka (flight), zamrozenie (freeze) i ulegtos¢ (fawn).
Kazdy z tych styléw inaczej manifestuje sie na poziomie zachowania (Walker, 2024).Zamrozenie,
dysocjacja, ,,sttumienie” (freeze) — najczestsze cechy to uczucie odretwienia, ,brak reakgji’,
wycofanie, poczucie nierealnosci, utrata pamieci fragmentarycznej zdarzen, nagte ,zamieranie”

w stresie. Moze przyjmowac postac¢ zwiekszonej apatii, braku koncentracji i regresji w zachowaniu.

1. Ucieczka, unikanie (flight) — unikanie miejsc lub tresci przypominajacych wydarzenia
(np. hataséw), ucieczki z domu lub szkoty, silne leki separacyjne, problemy ze snem
(koszmary, nocne pobudki).

2. Agresja, nadmierna pobudliwos¢ (fight) - wybuchy ztosci, drazliwos¢, impulsywnosé,
zachowania agresywne wobec réwiesnikéw, trudnosci z regulacja emocji i nadmierna czujnos¢.

3. Obtaskawianie, nadmierne dopasowywanie sie (fawn) - przesadne podleganie dorostym,
Lprzymilanie sie”, ttumienie wtasnych potrzeb, zeby unikna¢ konfliktu lub zagrozenia;
u dzieci moze przejawiac sie jako nadmierna ulegtos¢, przywiazanie do opiekuna, che¢
,uszczesliwiania” nauczycieli czy rodzicédw. Ten styl czesto bywa pomijany w badaniach, ale

jest powszechny w reakcji na przewlekte zagrozenie i utrate poczucia kontroli.
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Z perspektywy UDL oznacza to, ze nauczyciel powinien projektowac zajecia tak, aby angazowaty

uczniéw na rézne sposoby (ré6zne formy uczestnictwa), wykorzystywaty rézne formy przekazu

tresci (mowa, obraz, notatki wizualne) oraz dawaty uczniom wiecej niz jeden sposéb wyrazenia

mysli lub emocji (np. rysunek, kilka stow na kartce, gest).

Zgodnie z poradnikiem UNICEF (Taylor i Kaplan, 2023; Odachowska-Rogalska, 2022) rozmowa

o traumie i wojnie powinna unika¢ dopytywania dziecka o szczeg6towe, drastyczne przezycia.

Nauczyciel powinien raczej wzmacnia¢ poczucie bezpieczenstwa, normalizowac réznorodne

emocje, podkresla¢, ze dziecko nie musi o wszystkim opowiadac, a takze jasno komunikowag,

ze szkofa jest miejscem troski i wsparcia.

1.2. Scenariusz lekcji wychowawczej - szkota podstawowa
(klasy IV-VIII)

Ponizsza tabela pokazuje przyktadowy rozktad 45-minutowej lekcji wychowawczej z orientacyjnym

czasem trwania etapéw oraz wskazaniem materiatéw i rél nauczyciela lub psychologa.

Tabela 1

Scenatriusz lekcji wychowawczej w szkole podstawowej (klasy IV-VIII) - podejscie wrazliwe na traume

miec¢ ktopoty ze snem,
trudniej im skupi¢ sie na
lekgji, czesciej sie smuca. Nie
wymienia imion, nie prosi
dzieci z Ukrainy o dzielenie sie
historiami

to dorosty odpowiada za
bezpieczenstwo

Etap Czas | Cel etapu Dziatania nauczyciela/ Rola psychologa/ Materiaty
wychowawcy pedagoga (jesli obecny)
Powitanie i ramy | 5min | Ustalenie Krotkie przywitanie, ustalenie | Wspotprowadzenie/ Plansza/
bezpieczenstwa bezpiecznych lub przypomnienie zasad obserwacja, wsparcie slajd,Zasady
zasad (jesli jest to kolejny etap w budowaniu zasad, bezpieczenstwa
rozmowy, oddziatywan): dobrowolnos¢ | krétkie dopowiedzenie rozmowy’,
obnizenie wypowiedzi, brak ocen, prawo | o emocjach kartka A3 do
napiecia do milczenia, tajemnica. spisania zasad
lub ze spisanymi
Podkreslenie, ze nie prosimy wezesniej
nikogo o opowiadanie zasadami, jesli jest
szczegotdéw wojennych to kolejny etap
doswiadczen oddziatywar
Krétka 10 min | Normalizacja Prostym jezykiem wyjasnia, Uzupetnia wypowiedz Prosta infografika
psychoedukacja reakcji ze po trudnych wydarzeniach | o krétkie przykfady reakgji | ,Jak ciato i gtowa
0 emocjach emocjonalnych | (wojna, ucieczka, rozstanie z poradnika UNICEF, reaguja na
po trudnych na trudne z bliskimi) rézne dzieci moga podkresla, ze kazda traume” (wydruk
wydarzeniach wydarzenia np. tatwiej sie denerwowac, reakcja moze by¢innaize | lub rysunek

nauczyciela)
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https://unicef.pl/content/download/54429/file/UNICEF%20Polska%20-%20Dziecko%20pod%20wp%C5%82ywem%20traumy%20-%20poradnik%20dla%20nauczyciela.pdf

Etap Czas | Cel etapu Dziatania nauczyciela/ Rola psychologa/ Materiaty
wychowawcy pedagoga (jesli obecny)
Cwiczenie,Co 10 min | Rozpoznanie Proponuje uczniom, by kazdy | Obserwacja, wsparcie Karty A5,Co mi
mi pomaga, strategii indywidualnie zastanowit ucznidw, ktérzy wyraznie | pomaga?” (puste),
kiedy jest mi samoregulacji | sie, co pomaga mu, gdy jest sie wycofuja lub s przybory do
trudno?” i wsparcia, bez | mu smutno, Zle, trudno (np. poruszeni; mozliwos¢ pisania/rysowania.
ujawniania rozmowa z kims, stuchanie krétkiej rozmowy na
tresci traumy muzyki, rysowanie, spacer). boku, jesli dziecko tego
Uczniowie moga zapisac potrzebuje.
lub narysowac. Nastepnie
chetni dziela sie w parach lub
w matych grupach
Tworzenie 10 min | Wspdlne Nauczyciel prosi uczniéw, by Moderowanie pracy, Brystol lub
»skrzynki/ zbudowanie —jesli chca - przeniesli swoje | dbanie o to, by nie tablica korkowa
Sciany strategii zasobu klasy, pomysty na jedng wspdlng pojawiaty sie komentarze | ,Nasze strategie
wspierajacych” wzmocnienie kartke A3 lub brystol (bez dyskredytujace czyjes wspierajace’,
poczucia podpisywania imieniem). strategie; w razie potrzeby | kolorowe karteczki
wptywu Podkresla, ze jest to,skrzynka | krétkie normalizowanie
pomystéw’, z ktérej kazdy réznorodnosci sposobéw
bedzie mégt korzystac, gdy radzenia sobie.
ma trudniejszy dzien
Zasady 7 min | Ustalenie Nauczyciel wprowadza Dopowiada o znaczeniu Tablica z,Zasadami
wspierania konkretnych krétko temat: w naszej klasie szacunku dla ciszy wspierania
kolegow zasad sg osoby, ktére przyjechaty i milczenia, zacheca nowych uczniéw’,
i kolezanek zachowania z Ukrainy lub innych do zwracania sie do piktogramy dla
z Ukrainy wobec uczniéw | miejsc dotknietych wojna. dorostych, gdy widza, ze uczniéw stabiej
uchodzczych Podkresla, ze nie wypytujemy | kto$ jest bardzo przybity | znajacych jezyk
0 szczegdty, oferujemy pomoc | lub rozdrazniony. polski
w codziennych sprawach,
dziatamy delikatnie i zempatia
Zakonczenie, 3min | Zamkniecie Nauczyciel podsumowuje, ze | Krétko przypomina Krotkie informacje
informacja tematu, rézne emocje s normalne, swoje dyzury i godziny, ,Do kogo moge sie

0 mozliwosciach
wsparcia

wskazanie drég
pomocy

a dorosli w szkole sg od
pomagania. Informuje, do
kogo mozna podejs¢ po lekcji
(on/ona, psycholog, pedagog,
wychowawca $wietlicy)

w ktérych jest dostepny,
zacheca takze rodzicéw
do kontaktu (zapowiedz
przekazania informacji dla
rodzicéw)

zwroci¢, gdy jest mi
trudno?”

Zrédto: oprac. aut.

1.3. Scenariusz lekcji wychowawczej — szkota

ponadpodstawowa

W szkole ponadpodstawowej mozna wykorzysta¢ podobny scenariusz, ale z wiekszym

naciskiem na samostanowienie uczniéw, ich sprawczosc¢ oraz krytyczna refleksje nad rolg szkoty

w sytuacjach kryzysowych. Zgodnie z UDL miodziezy oferuje sie wiekszg autonomie w wyborze

formy pracy (np. minidyskusja, praca w matych grupach, krotkie teksty refleksyjne).
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Tabela 2

Scenariusz lekcji wychowawczej w szkole ponadpodstawowej — podejscie wrazliwe na traume

Etap Czas | Cel etapu Dziatania nauczyciela/ Rola psychologa/ Materiaty

wychowawcy pedagoga

Kontrakt 5-10 | Ustalenie zasad Nauczyciel nawiagzuje Akcentuje wage dbatosci | Kontrakt klasowy,

i kontekst min bezpiecznej do aktualnej sytuacji o siebie i innych, kartka z prostg
dyskusji, geopolitycznej i faktu, proponuje krétka instrukcja oddechu
osadzenie tematu | ze w szkole uczg sie technike 3 gtebokich przeponowego
w doswiadczeniu | osoby z doswiadczeniem oddechow” jako
wojny w Ukrainie | uchodzZstwa. Podkresla rytuat rozpoczynajacy

dobrowolnos¢ i mozliwos¢ i konczacy lekcje
,Wyjscia emocjonalnego”

(uczenh moze na chwile wyjs¢

z sali, zgtaszajac to za pomoca

gestu)

Psychoedukacja: | 10-15 | Pogtebione Nauczyciel przedstawia Uzupetnia o krotkie Slajdy lub schemat

trauma, stres, min zrozumienie, jak | uproszczong definicje traumy, | przykfady z praktyki, strauma - emocje -

funkcjonowanie trauma wptywa jej mozliwe Zrédta oraz typowe | akcentuje, ze niektére zachowanie -
szkolne na nauke i relacje | skutki dla koncentracji, reakcje moga by¢ nauka”
nastroju, zachowania. ,hiezrozumiate”
Wyjasnia, ze objawy nie s dla osoby ich
wyborem dziecka, tylko doswiadczajacych oraz
skutkiem obcigzenia dla otoczenia

Praca 15-20 | Wspdlne Uczniowie pracuja w matych Obchodzi grupy, Kartki A3, markery;

w grupach:,Co | min wypracowanie grupach nad pytaniem: pomaga nazwac szablon z pytaniami

moze zrobi¢ uczniowskiej »,Co moga zrobi¢ szkota lub pomysty, zacheca naprowadzajacymi

szkofa?” perspektywy rowiesnicy w klasie, zeby do uwzglednienia
uczniowie z doswiadczeniem | wymiaru psychicznego,
wojny czuli sie bezpieczniej?”. | relacyjnego
Mozna zaproponowac role: i organizacyjnego
moderator, sekretarz, rzecznik

Wspodlne 10-15 | Przektad Nauczyciel zbiera propozycje | Krétko podsumowuje, Tablica

ustalenia min pomystéw na na tablicy, pomaga wybrac ktore z propozycji z podsumowaniem,

i wlaczenie do konkretne zasady | 3-5 realistycznych dziatan, wpisuja sie w poziom zdjecie/skan

kultury szkoty i dziatania ktére mozna wdrozy¢ na uniwersalny, a ktore ustalen do dalszej

poziomie klasy lub szkoty wymagaja wsparcia pracy z dyrekcja
(np..,kacik ciszy” w swietlicy, specjalistycznego
zasada niewypytywania
0 szczegOty przezyc
wojennych)
Zrédto: oprac. aut.
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2. Pomoce do stosowania w klasie

Pomoce do stosowania w klasie majg dwa cele. Po pierwsze wspieraja regulacje emogji

i poczucie przewidywalnosci, tym samym budujgc poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci,

co jest kluczowe dla uczniéw z doswiadczeniem traumy.

Po drugie tworzg przestrzen do bezpiecznego korzystania z mikroprzerw i sygnalizowania

potrzeb bez koniecznosci werbalizowania trudnych doswiadczen. Jednocze$nie rozwigzania

te wpisuja sie w model szkoty wrazliwej na traume oraz w praktyke UDL.

2.1.,Kacik bezpieczenstwa” w klasie

,Kacik bezpieczenstwa” to wyznaczone miejsce w sali, gdzie uczniowie - za zgoda i po ustaleniu

zasad - moga na kilka minut wycofac sie, by sie uspokoi¢, odetchna¢, skorzystac z prostych

narzedzi samoregulacji. Wazne, aby byto to rozwigzanie dostepne dla wszystkich, nie tylko dla

uczniow z Ukrainy, co zmniejsza stygmatyzacje.

Tabela 3

~Kqcik bezpieczenstwa” w klasie — elementy i zasady korzystania

korzystania

zasygnalizowa¢

(np.,jedna osoba na raz’, ,to

Element Opis Rola nauczyciela Rola psychologa/ Materiatly
pedagoga
Lokalizacja Cichy kat sali, Wybiera miejsce Konsultuje ustawienie Maty dywanik,
mozliwie z dala od W porozumieniu z uczniami, pod katem potrzeb 1-2 poduszki,
drzwi i hatasu dba, by nie kolidowato z lekcja | uczniow z trudnosciami | niewielki stolik
sensorycznymi lub skrzynka
Zasady Kazdy uczer moze Ustala i omawia zasady z klasg | Wspiera nauczyciela Karta zasad

w wyjasnianiu, ze

w j. polskim

bodzce: kartki,
kredki, piteczka
antystresowa, karta
z instrukcja oddechu

zbyt duzo; kontroluje ich stan

gestem, ze nie miejsce do rozméw’,,,po korzystanie z kacika nie i — jesli mozliwe —
potrzebuje 3-5 kilku minutach wracamy do jest,karg” ani,nagroda” ukrainskim
minut w kaciku; pracy”)
po czasie wraca do
pracy

Wyposazenie Proste, neutralne Dba, by przedmiotéw nie byto | Moze przygotowaé Kartki A5

z uczniami karte ¢wiczen

oddechowych lub
ugruntowujacych

zinstrukcjami
¢wiczen,
proste pomoce

sensoryczne

Zrédto: oprac. aut.
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2.2. Minirytuaty wyciszajace po przerwie

Krotkie, powtarzalne rytuaty na poczatku lekgji (np.,3 oddechy’, chwila ciszy, krotka sekwencja

rozciggania) pomagajg uktadowi nerwowemu dziecka przejs¢ z trybu ,hatas i ruch” do trybu ,,ucze

sie”. UNICEF podkresla znaczenie rutyny i przewidywalnosci — powtarzalne rytuaty wzmacniaja

przekonanie dziecka, ze swiat moze by¢ znéw bezpieczny i uporzadkowany.

Tabela 4

Rytuaty pomagajqce uczniom zatrzymac sie w reakcji emocjonalnej

zaczac..."

Minuta Dzialanie Rola nauczyciela Materialy

: Ogtoszenie rozpoczecia Méwi spokojnie, sygnalizuje staty Ikonka na tablicy (opcjonalnie)
rytuatu wyciszenia rytuat

) Trzy powolne oddechy Demonstruje oddech przeponowy, | Prosta ilustracja oddechu
zreka na brzuchu zacheca, ale nie zmusza

3 Krétkie rozcigganie Prowadzi ¢wiczenie, dostosowujac | Brak
ramion i szyi je do mozliwosci uczniéw
10 sekund ciszy - Odlicza w myslach, pyta chetnych Brak

4 Lstuchamy, co styszymy 0 nazwanie dzwiekéw
w klasie lub w szkole”
Przejscie do tematu lekcji | kaczy rytuat z tematem:,Nasze Brak

5 ciata troche sie wyciszyly, mozemy

Zrédto: oprac. aut.

2.3. Zwroty jezykowe wspierajgce bezpieczenstwo

Odachowska-Rogalska (2022) podkresla znaczenie spokojnej, jasnej komunikacji, oddzielania

zachowania od osoby dziecka oraz unikania interpretacji jego trudnosci jako ,ztej woli” lub

Llenistwa”. Przedstawione ponizej przyktadowe pary komunikatéow moga pomoc nauczycielowi

w codziennych sytuacjach.

Zamiast ,Przestan w koncu ptaka¢, przeszkadzasz klasie”

lepiej powiedzie¢ ,Widze, ze jest ci teraz bardzo trudno. Sprébujmy chwile odpoczad. Jesli

chcesz, mozesz usig$¢ w kaciku bezpieczenstwa, a potem porozmawiamy”.

Zamiast,,Powiniene$ juz dawno sie przyzwyczaic, jestes tu od roku”

lepiej powiedziec,To, ze jestes tu juz dtuzej, nie oznacza, ze wszystko jest tatwe. Czasem

trudne wspomnienia wracajg. Zobaczmy, jak mozemy ci pomoc”.

Zamiast ,Dlaczego nie zrobites zadania?”

lepiej powiedziec ,Widze, ze zadanie nie jest gotowe. Czy mozemy razem zastanowic sie, co

byto najtrudniejsze? Poszukajmy sposobu, zeby nastepnym razem byto ci cho¢ troche tatwiej".
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3. Miejsce w szkole dla uczniéw z Ukrainy
ujawniajacych oznaki PTSD

Ostatnia cze$¢ materiatu dotyczy nie tylko fizycznej przestrzeni, ale catego systemu
szkolnego, ktory powinien by¢ oparty na trzech poziomach wsparcia: uniwersalnym
(poziom 1), interwencyjnym (poziom 2) i intensywnym (poziom 3) oraz zgodny z procedurg

postepowania dla nauczycieli specjalistow w przypadku ucznidéw, ktérzy doswiadczyli

traumy, z uwzglednieniem perspektywy miedzysektorowe. Uczniowie z Ukrainy, u ktérych

obserwujemy uporczywe objawy PTSD, wymagaja rozwigzan na wszystkich trzech poziomach,

z wiaczeniem petnej wspétpracy miedzysektorowej.

3.1. Poziom 1 - szkota jako bezpieczne srodowisko

Na poziomie uniwersalnym szkota buduje kulture wrazliwa na traume: jasno komunikuje
zasady, dba o rutyne, unika niepotrzebnych bodzcéw przypominajacych o wojnie, wzmacnia
relacje nauczyciel-uczen oraz wspotprace z rodzing. W tym sensie miejsce ucznia z Ukrainy jest
Wsrod rowiesnikow”, ale w srodowisku, ktore swiadomie redukuje potencjalne wyzwalacze
traumy i daje jasny komunikat: ,To dorosli sg odpowiedzialni za bezpieczenstwo”. Zgodnie

z procedurg powotuje zespot interwencyjny w celu wdrozenia procedury postepowania

Z uczniem z trauma.

3.2. Poziom 2 - ukierunkowane wsparcie w szkole

Na poziomie 2 szkota uruchamia specyficzne formy wsparcia psychologiczno-pedagogicznego,
takie jak indywidualne rozmowy z psychologiem, mate grupy ¢wiczace regulacje emogji,
wsparcie jezykowe w nauce i komunikacji z nauczycielami, elastyczne ocenianie. Istotne

jest systematyczne monitorowanie funkcjonowania ucznia oraz wigczanie rodziny w proces
wsparcia na tyle, na ile jest to mozliwe. Zgodnie z procedurg powotuje wtaczenie oddziatywan

na terenie szkoty przy wspétpracy z rodzicami lub opiekunami prawnymi.
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3.3. Poziom 3 - intensywne wsparcie specjalistyczne
i wspotpraca miedzysektorowa

Gdy mimo dziatan z poziomow 1 i 2 objawy utrzymuija sie lub nasilaja, szkota powinna
inicjowac wspotprace z placéwkami ochrony zdrowia psychicznego (I poziom referencyjny,
poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy). Decyzje o skierowaniu na

zewnatrz powinny opierac sie na systematycznej obserwacji symptomoéw i ich wptywu

na funkcjonowanie szkolne, powinny by¢ podejmowane zgodnie z wdrozong procedura przy

zachowaniu wspétpracy miedzysektorowej.

Szkota powinna wtedy przekazac rodzicom jasna, spokojna informacje o obserwowanych
trudnosciach dziecka, zaproponowac konkretne miejsca, gdzie mozna uzyska¢ pomoc, oraz —
w miare mozliwosci — uzgodnic¢ z rodzicami i uczniem zasady wymiany informacji miedzy szkota

a placéwka ochrony zdrowia w granicach prawa.
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