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PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELA/-LKI
- PODSTAWY TEORETYCZNE

Wprowadzenie do tematu

Uczniowie/uczennice klas IV-VI wkraczajg w okres wigkszej samodzielnosci, ale jednoczesnie
intensywnego rozwoju emocjonalnego i spotecznego. \Wzrasta znaczenie relacji rowiesniczych
i potrzeba przynaleznosci do grupy, ale takze ryzyko doswiadczania wykluczenia, przemocy
réwiesniczej i kryzysédw emocjonalnych.

Dlatego tak wazne jest rozwijanie u ucznidw/uczennic Swiadomosci sygnatéw
ostrzegawczych — nie tylko u siebie, ale i u innych. W tym wieku dzieci czesto boja sie
powiedzie¢ osobie dorostej o problemie kolegi/kolezanki, bo czuja, ze to .skarzenie”. Lekcja ma
pokazad, ze zareagowanie nie jest skarzeniem, ale dbaniem o bezpieczernistwo psychiczne.

Podstawowe zatozenia PPP w klasach IV-VI

- Uczen/uczennica nie jest psychologiem/psycholozky - jego/jej rolg jest dostrzec sygnat,
sprobowac wesprzed réwiesnika/rowiesniczke i przekazac informacije dorostemu.

- Sygnaty kryzysu moga by¢ mato oczywiste — zmiana zachowania, wycofanie, czeste
nieobecnosci, agresja.

- Umiejetnosé stuchania - dzieci ucza sie zadawac pytania, reagowac empatia, ale nie
wchodzi¢ w role ,ratownika/ratowniczki”.

« Zasada HELPPP - uczymy, ze nie zostawiamy nikogo samego/samej z trudnosciami.

Lekcja .Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego” bazuje na naszej autorskiej koncepcji
HELPPP.

H - Hej! Zatrzymaj sie!
Zatrzymaj sie. Zanim podejdziesz, ztap oddech i uspokdj sie, zeby nie doktadac stresu drugiej
osobie.

E - Empatia ponad wszystko
Podejdz z empatig, a nie z ocena. Pokaz drugiej osobie, ze jest widziany/-a i styszany/-a
—to pierwszy krok do zbudowania zaufania.

L - Lepiej zrozum potrzeby
Zastandw sie, czego ta osoba najbardziej teraz potrzebuje — spokoju, obecnosci, ochrony czy
kontaktu z bliskimi.

P - Popatrz
Obserwuj bez oceniania. Zwré¢ uwage na mowe ciata, napiecie, oddech. Stan z boku,
nie naruszaj przestrzeni.
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P - Postuchaj

Zapytaj tagodnie: ,Hej, widze, ze ostatnio jestes$ milczacy/-a, smutny/-a i jakby nieobecny/-a.
Chcesz porozmawiac?”. Stuchaj uwaznie. Nie przerywaj, nie poprawiaj, nie diagnozuj. Pamietaj, ze
milczenie tez jest odpowiedzia.

P - Potacz

Zaproponuj wsparcie: ,Chcesz, zebym poszedt/poszta z tobg do pedagoga/pedagozki, psychologa/
psycholozki szkolnego/-ej albo innej dorostej osoby". Jesli wolisz, mozesz samodzielnie
poinformowac zaufang osobe dorostg o tym, ze ktos potrzebuje wsparcia.

Co moze byé sygnatem alarmowym?

« nagta zmiana nastroju i zachowania,

- ciggte unikanie grupy, nagte milczenie, wycofanie,

« objawy pobudzenia, nadmiernej aktywnosci, agresja,

« wypowiedzi o braku sensu, samookaleczenia (przygotuj sie, ze niektére dzieci moga w rozmowie
ujawni¢ cos trudnego).

Rola nauczyciela/-Iki

« Tworz przestrzen bez oceniania — zachecaj do myslenia, ze reagowanie na trudnosci innych to
normalna rzecz.

« Modeluj wtasciwa reakcje: .Widze, ze cos sie dzieje — chce ci pomdc”.

- Nie obiecuj dyskrecji w sytuacjach zagrazajacych bezpieczenstwu, zdrowiu lub zyciu.

UWAGA!

 Kazdy sygnat moze by¢ wazny - lepiej reagowac na wyrost, niz cos zignorowacd.

- Dziecko nie zostaje samo z tajemnica kolegi/kolezanki.

- Wazna jest jasna instrukcija, do kogo mozna pdj$¢: nauczyciel/ka, wychowawca/wychowawczyni,
psycholog/psycholozka, rodzic.

Jak prowadzi¢ lekcje?

- Cwiczenia utozone sg sekwencyjnie, dlatego realizuj je doktadnie w takiej kolejnosci.
Dla uzyskania najwiekszej skutecznosci zrealizuj wszystkie trzy ¢wiczenia.

- Ten scenariusz mozesz przeprowadzi¢ na jednej godzinie wychowawczej lub na trzech godzinach
(w zaleznosci od tego, jak uczniowie/uczennice pracujg i w jakim stopniu sg zaangazowani/-ne). Jesli
jakies ¢wiczenie wymaga wiecej czasu, daj go dzieciom, a reszte ¢wiczen przenies na kolejne lekcje.

« Utrzymuj atmosfere zaufania.

- Daj mozliwo$¢ wypowiedzenia sie kazdej osobie — nie zmuszaj do zabrania gtosu.

. Zachecaj do przyktaddéw z wyobrazni lub tekstéw kultury, nie z zycia osobistego.

« Przypomnij: zawsze mozna zadzwoni¢ pod numer telefonu zaufania: 116 111.

3 www.mlodeglowy.pl oo
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SCENARIUSZ LEKCUI
PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Cel gtéwny

Wzmocnienie u ucznidw/uczennic umiejetnosci rozpoznawania sygnatdéw kryzysu

u rowiesnikéw/rowiesniczek i oraz podejmowania odpowiedzialnych krokéw — rozmowa, zgtoszenie
dorostemu.

Cele szczegétowe

Uczen/uczennica:

* potrafi nazwac sygnaty wskazujgce na mozliwy kryzys,

* zna przyktadowe pytania, jakie moze zadac rowiesnikowi/réwiesniczce,
* umie rozrézni¢ ,pomoc” od ,wtracania sie”,

* wie, do kogo i jak zgtosi¢ potrzebe pomocy.

Metody

* burza mdézgdw,

* analiza sytuaciji (case study),

e odgrywanie scenek,

* dyskusja w grupach,

* praca z kartami pracy i planszami.

Materiaty

* Zatgcznik 1: Stowniczek pojed,

e Zatgcznik 2: Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ),

 Zatacznik 3: Symbole do wycigcia (POPATRZ),

» Zatgcznik 4: Karta pracy: Rozmowa ratunkowa — role (POSEUCHA),

e Zatgcznik 5: Karta pracy: Rozmowa ratunkowa — przyktady pytan i interwencji (POSLUCHAJ),
e Zatacznik 6: Karta pracy: taricuch Pomocy (POLACZ).
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PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Materiaty

Czas

WPROWADZENIE

Poinformuj uczniéw/uczennice, ze lekcja jest prowadzona w ramach
projektu MLODE GLOWY. Program profilaktyczny.

Woprowadz do tematyki lekcii.

Zapoznaj sie z trescig materiatu (zat. nr1) i korzystaj z niego wedtug potrzeb.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Chce dzi$ z wami porozmawiac o tym, jak mozemy zauwazy¢, ze ktos obok
nas ma trudny czas. Moze byc¢ tak, ze ktos z naszej klasy siedzi sam/a, unika
rozmowy albo wyglada na bardzo smutnego/smutna.

Nie chodzi o to, zeby sie wtracacé w czyjes sprawy, ale zeby wiedzied, kiedy
warto komus pomaéc — i jak to zrobi¢ bez poczucia, ze robimy cos Zle.
Dowiecie sie, jak rozpoznac, ze kolega/kolezanka potrzebuje pomocy.
Nauczymy sie, jak z nim/nig rozmawiag, zeby czut/a sie lepiej, i jak
powiedzie¢ o tym komus dorostemu, kiedy to konieczne.

To wazne: pomaganie to nie skarzenie! To dbanie o siebie i innych. Zaczynamy?”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Dostosuj tres¢ wprowadzenia do grupy wiekowe.

Zat.nr.
Stowniczek

pojec

POPATRZ - ,,.Sygnaty na czerwono"

Popros uczniéw i uczennice, aby dobrali sie w pary. Nastepnie zaprezentuj
plakaty sygnatdw ostrzegawczych (zat. nr 2). Rozdaj kazdej parze
wydrukowane ikony (zat. nr 3 - np. symbol zaréwki, zielone swiatto, symbol
karetki, posta¢ nauczyciela/rodzica, oczy — obserwacja, dwie rozmawiajgce
gtéwki — rozmowa). Zadaniem kazdej pary jest podnies¢ odpowiednia
ikone adekwatnie do przedstawionego sygnatu ostrzegawczego, np.
sygnat ostrzegawczy: przemoc = symbol nauczyciela/rodzica, sygnat
ostrzegaweczy: ktos jest smutny = oczy (obserwacja) i dwie gtéwki
(rozmowa).

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Popatrz na jeden z sygnatdow ostrzegawczych. Co on wedtug ciebie
oznacza? Czym sie charakteryzuje? Dopasuj do danego sygnatu
ostrzegawczego odpowiedni symbol reakcji”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Zached do pracy w parach i wyjasnij znaczenie poszczegdlnych symboli.

Zat. nr 2.
Plakaty
sygnatéw
ostrzegaw-
czych.

Zat. nr 3.
Symbole
do wyciecia

10 min

POStUCHAJ - ,Rozmowa ratunkowa”

Popros ucznidw i uczennice, aby dobrali sie w trzyosobowe zespoty.
Nastepnie rozlosuj role i zacheé do ich odegrania scenek (zat. nr4) Jedna
osoba weciela sie w role osoby potrzebujgcej wsparcia. Druga ma za zadanie
stuchac z empatia i moze korzystac z przyktadowych pytan i zachowan, ktére
pomoga w rozmowie. Trzecia osoba petni role obserwatora — przystuchuje
sie uwaznie rozmowie i zapisuje swoje spostrzezenia.

Zat. nr4.
Rozmowa
ratunkowa
—-role

15 min

www.mlodeglowy.pl
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PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Materiaty

Czas

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Dobierzcie sig, prosze, w tréjki. Jedno z was bedzie odgrywac role osoby
potrzebujacej wsparcia. Zaraz wylosujecie temat do rozmowy (zat. nr 5).
Druga osoba bedzie sie starata stuchac¢ z empatig — bez oceniania,
dawania rad czy moéwienia, ze emocje osoby potrzebujacej wsparcia sg
niewazne. Zastandéw sie, co powiedziatbys$/-tabys koledze/kolezance,
ktéry/-a ma problem.

Trzecia osoba przystuchuije sie i stara sie wynotowac¢ empatyczne

i wspierajgce reakcje:

e czy stuchajacy/-ca nie przerywat/a,

* czy pytat/a, zamiast dawac gotowe rady,

* czy patrzyt/a na osobe mdéwiaca,

* czy osoba opowiadajgca dobrze czuta sie podczas rozmowy.

Zapisz tez swoje spostrzezenia dotyczace zachowania osoby
prezentujgcej problem:

e co $wiadczy o tym, ze ma problem,

* co mowi i jak sie zachowuje”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:

Zapoznaj sie z zatgcznikiem do tego éwiczenia, zanim rozlosujesz

tematy rozmoéw. Losujac temat, sprawdz, czy dana sytuacija nie dotyczy
bezposrednio ktéregos dziecka (np. trudna relacja z rodzicami).

Wykaz sie taktem i wrazliwoscia. Twoja rola w tym éwiczeniu to bycie
moderatorem/-rkg — staraj sie nie przerywac bez potrzeby i nie poprawiaj
ucznidw/uczennic.

Zat. nrb5.
Rozmowa
ratunkowa
- przyktady
pytan

i interwenciji

POLACZ - ,taricuch Pomocy”

Podziel uczniéw i uczennice na grupy. Rozdaj kazdej grupie karty pracy
(zat. nr 6). Zadaniem zespotdw jest utworzenie wtasnego taricucha
Pomocy: majg wypisac osoby, ktére mogtyby zauwazyé, ze ktos potrzebuje
wsparcia, osoby, ktére mogtyby z tg osobg porozmawiad, a takze takie,
ktére mogtyby poinformowac dorostego o potrzebie interwencji. Zwrdé
uwage, aby uczniowie/uczennice zastanowili sig, jakiego dorostego
mogliby poinformowacé o jakim problemie. Po zakoriczeniu pracy popros
grupy o zaprezentowanie swoich taricuchdw.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Dobierzcie sie w grupy piecio-, szescioosobowe. Kazda grupa otrzyma
karte pracy (zat. nr 6). Waszym zadaniem jest stworzenie taricucha
Pomocy. Zastandwcie sie: kto najlepiej potrafi dostrzec, ze ktos potrzebuje
wsparcia? Kto mégtby podejsé i porozmawiad z tg osobg?

Do kogo zwrdcilibyscie sie po wsparcie, gdyby byto nadal potrzebne?

Po zakonczeniu zadania kazda grupa zaprezentuje swoje pomysty”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Podkresl, ze kazdy element taricucha Pomocy jest wazny i wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa.

Zat. nr 6.
tancuch
Pomocy

MtODE GEOWY



Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego ‘ M to

Klasy IV-VI P DE
Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Stowniczek pojeé

Trudny czas
To taki moment w zyciu, kiedy czujemy sie smutni, Zli albo zagubieni. Kazdy moze tak mie¢
np. gdy poktdcisz sie z przyjacielem/przyjacidtka, masz zty dzier w szkole albo tesknisz za kims.

Sygnaty ostrzegawcze
To znaki, ze kto$ moze potrzebowac¢ pomocy. Na przyktad: siedzi sam/a na przerwie, ptacze, nie
ma ochoty na zabawe, jest bardzo wycofany/-a albo przeciwnie - jest bardzo zty/-a i krzyczy.

Empatia

To umiejetnos¢ wyobrazenia sobie, co czuje druga osoba. Empatia to ,wchodzenie w buty”
kogos innego - np. gdy kolega/kolezanka ma gorszy dzien, starasz sie go/jg zrozumiec¢ i nie
Smiejesz sie z jego/jej emocii.

Rozmowa ratunkowa
To spokojna rozmowa z osoba, ktéra ma problem. W rozmowie ratunkowej najwazniejsze jest
stuchanie, zadawanie pytan i pokazanie, ze kto$ nie jest sam.

tancuch Pomocy

To grupa 0sdb, ktére mogg pomac, gdy komus jest Zle. Moze zaczynac sie od kolegi/kolezanki,
potem wychowawcy/wychowawczyni, psychologa/psycholozki szkolnej, rodzica. Kazdy
element jest wazny - nikt nie musi radzi¢ sobie sam/a.

Pomaganie vs. skarzenie

Pomaganie to moéwienie dorostym, gdy ktos jest w niebezpieczenstwie lub cierpi. To nie jest
skarzenie! Skarzenie jest wtedy, gdy chcemy, zeby kto$ miat ktopot. Pomaganie jest wtedy, gdy
chcemy, zeby ktos$ poczut sie lepiej i byt bezpieczny.

Stuchanie z empatia

To stuchanie drugiej osoby tak, zeby czuta, ze naprawde nam zalezy. Patrzymy na nig, nie
przerywamy, nie wysmiewamy. Zamiast radzi¢ .wez sie w gars¢”, pytamy: .Jak moge ci
pomaoc?”.

www.mlodeglowy.pl oo
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Klasy IV-VI P DE
Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Bezpieczenstwo emocjonalne

To poczucie, ze mozna powiedzie¢ o swoich uczuciach bez obawy, ze ktos nas wysmieje
albo zlekcewazy. Dzieci czuja sie bezpieczne emocjonalnie, gdy wiedza, ze ich uczucia sg
traktowane powaznie.

Troska o siebie i innych

To zauwazanie, co sie z nami i z innymi dzieje, i robienie matych rzeczy, ktére mogg pomaéc,
np. zapytanie ,Jak sie czujesz?”, zaproszenie kogos do zabawy albo powiedzenie dorostemu,
jesli ktos jest w niebezpieczenistwie.

Punkt pomocy (opcjonalnie do éwiczenia ,POLACZ")

To miejsce lub osoba, do ktdrej mozna sie zwrdécic, gdy ktos przezywa trudny czas. Moze to by¢
wychowawca/wychowawczyni, psycholog/psycholozka, mama, tata albo inna zaufana dorosta
osoba, ktéra potrafi pomdc.

Jak wykorzystac stowniczek na lekc;ji?

Mozna zrobi¢ plakat z tymi hastami i powiesi¢ w klasie.

Kazde pojecie mozna omdéwic z krétkim przyktadem z zycia dzieci

(np. .Pamietacie, jak w zesztym tygodniu kto$ miat gorszy dzien i jak okazaliSmy empatie?”).
Uczniowie/uczennice mogg dopisac wtasne przyktady do kazdego z haset.
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

Gk
Klasy IV-VI {PPOPATRZ e o DE

Zatacznik nr 2. Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Nagta zmiana zachowania

Notatki grupy:

www.mlodeglowy.pl



Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

G&
Klasy IV-VI {QPOPATRZ e o DE

Zatacznik nr 2. Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Wycofanie sie z grupy

Notatki grupy:
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

G
Klasy IV-VI QPOPATRZ. [ I ) DE

Zatacznik nr 2. Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ) Kto potrzebuje

o GEO

Nagte wybuchy ztosci

Notatki grupy:
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

G&
Klasy IV-VI {‘QPOPATRZ e o DE

Zatacznik nr 2. Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Opowiadanie, ze "nic nie ma sensu”

TAK SE MysLg,
ZE W OGOLE Ni¢ NiE MA
SENSV.

TO WSZYSTKO | TAK jEST
BEZ SENSU

Notatki grupy:
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

Gk
Klasy IV-VI {QPOPATRZ e o DE

Zatacznik nr 2. Plakaty sygnatéw ostrzegawczych (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Zanik zainteresowan

e

Notatki grupy:
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

G&
Klasy IV-VI {‘QPOPATRZ e o DE

Zatacznik nr 3. Symbole do wycigcia (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Symbole do wyciecia

14 MEODE GEOWY oo



Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego @ POSKUCHAJ . ‘ M to

Klasy IV-VI

Zatacznik nr 4. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa - role (POStUCHAJ

Co méwi ta osoba?

1. Nie zaprosili mnie
Opowiedz, ze cata klasa idzie na urodziny do kolegi, a ty nie dostate$/-tas zaproszenia.
Jak sie z tym czujesz, co myslisz?

2. Pierwsza kitétnia z najlepszym przyjacielem
Opowiedz o ktétni z najlepszym kolega/kolezanka — co sie stato, jak teraz sie czujesz i co
chciatbys$/-tabys zrobié.

3. Zepsutem/-tam wazna rzecz
Opowiedz, ze przypadkiem popsutes/-tas cos waznego w domu lub w szkole i boisz sie reakc;ji
rodzicow.

4. Jestem nowy/-a w klasie
Opowiedz, jak sie czujesz w nowej klasie, w ktérej jeszcze nikogo dobrze nie znasz.
Czy jest ci trudno, co by ci pomogto?

5. Nikt nie wybrat mnie do druzyny
Opowiedz, ze na WF-ie nikt nie chciat cie wzig¢ do swojej druzyny. Jak sie z tym czujesz?

6. Rodzice sie ktéca
Opowiedz, ze w domu czesto styszysz ktétnie rodzicdw i nie wiesz, co z tym zrobic.

7. Zgubitem/-tam wazna rzecz
Opowiedz, ze zgubites/-tag cos bardzo waznego (telefon, prezent, pienigdze).
Co teraz czujesz i czy boisz sie komus o tym powiedzie¢?

8. Ktos sie ze mnie sSmieje
Opowiedz, ze ktos w klasie sie z ciebie wysmiewa. Jak sie z tym czujesz i co chciatbys$/-tabys,
zeby sie zmienito?

9. Czuje sie samotny
Opowiedz, ze ostatnio czujesz sie samotny/-na, nie masz z kim porozmawiac i nie wiesz, co
robic.

10. Ktos$ opowiada tajemnice
Opowiedz, ze kolega/kolezanka, ktérym ufates/-tas, rozpowiada twojg tajemnice.
Jak sie z tym czujesz?

15
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego
Klasy IV-VI

Zatgcznik nr 5. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa
- przyktady pytan i interwencji (POSLtUCHAJ)

Uczenn/uczennica A

IPOSKUCHAJ:

Opowiedz sytuacje zgodnie z wylosowanym tematem. Pamietaj, zeby wymysli¢ historie — nie
ujawniaj wtasnych doswiadczen. Postaraj sie pokaza¢ emocje, ktére mogtaby odczuwac ta

osoba.

16
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego
Klasy IV-VI

Zatgcznik nr 5. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa
- przyktady pytan i interwencji (POSLtUCHAJ)

Uczen/uczennica B

IPOSKUCHAJ:

Stuchaj uwaznie, nie przerywaj i nie oceniaj. Staraj sie okaza¢ empatie i upewniac, ze rozumiesz,
np. powtarzajgc swoimi stowami to, co ustyszates/ustyszatas. Mozesz zadawac pytania, ktére

pomoga osobie poczud sie wystuchana.

¢ Co sie stato?

* Jak moge ci poméc?

* Chcesz o tym pogadac?

* Co czujesz w tej sytuaciji?

e Co by ci pomogto?

* Czego potrzebujesz od innych?

* Komu o tym powiemy?
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego
Klasy IV-VI

Zatgcznik nr 5. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa
- przyktady pytan i interwencji (POSLtUCHAJ)

Uczen/uczennica C

0)

Przygladaj sie przebiegowi rozmowy. Zapisz swoje spostrzezenia, np.:
e czy stuchajacy/-ca nie przerywat/a,
e czy pytat/a, zamiast dawac gotowe rady,
* czy patrzyt/a na osobe mowiaca,

* czy osoba opowiadajgca dobrze czuta sie podczas rozmowy.
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego N
Klasy IV-VI %
Zatgcznik nr 6. Karta pracy: tanncuch Pomocy (POLACZ) PO KACZ .

Kto moze poméc?

OSOBA, KTORA MOGLABY ZAVWAZYC PROBLEM

START (... )

Kto W TEj RoLi?

0508A, KTORA MOGLABY POROZMAWIA

Kto W TEj RoLi!

0SOBA, KTORA MOGLABY POIADOMIC 050BF DOROSLA

Kto W TEj RoLi!

ZAUFANY DOROSLY, DO KTOREGD MoZNA Sig ZWRocic O POMOC

Jak zakomunikowaé, ze ktos potrzebuje pomocy?
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