anie

pracow

,Wtam sie do mézgu” Radek Kotarski

Meteda clekawskiege cziecks

-najlepsza do list, tabel i rozne zbiory faktow

1. Pytaj o sens informacji ktorg poznajesz. Nada si¢ kazde pytanie

jakie zadaloby ciekawskiego dziecko:
- Dlaczego?

- Jak to mozliwe, ze?

2. Odpowiedz na swoje pytanie i utéz zdanie np.

Gtlodny chiop wsiadl do samochodu... DLACZEGO? Bo miat tam hamburgera.
—> glodny chtop wsiadt do samochodu, bo miat tam hamburgera.

Brasilia jest stolicq Brazylii. DLACZEGO? Bo nazwa Brasilia ma blizej do
Brazylii niz Rio de Janeiro

TO TY MUSISZ WYMYSLIC UZASADNIENIE, nie musi by¢ prawda, ma ci
tylko pomoc zapamietaé fakt. Ale jak mozesz, to uzyj prawdziwych
argumentow.

3. Potacz nowo przyswojone informacje z wiedza, ktorg juz masz.



4 Nie poptyn za daleko 1 nie przetaduj si¢ dodatkowa wiedzg. Trzymaj si¢

gtownych watkow, ktorych masz si¢ nauczy¢.

5. Samo w sobie zadanie pytania, i szukanie odpowiedzi daje lepsze rezultaty.

Samo rozpoczgcie poszukiwaé powoduje, ze lepiej pamigtamy informacje.

Zadaj pytanie, znajdz/ wymy$l odpowiedZ i utéz zdanie

Metoda terminatora- stosowanie wiedzy w praktyce

1. Wecielaj w zycie rzeczy, ktérych sie uczysz, teoria >praktyka.
To bardzo pomaga w zapamietywaniu - wzmacnia $lad nowej wiedzy
W pamieci

2. Nie musisz idealnie odwzorowywaé praktyki. Czesto wystarcza

nawet symulowanie czynnosci, np. udawane prowadzenie samochodu
przy rozwigzywaniu testéw na kolejnosé ruchu.

3. W ty przypadku. , dziatanie praktyczne stuzy teorii, nie na odwrét.

Robisz co$, zeby zapamietal teorie.

4. Ciato znacznie wptywa na umyst w kwestii nauki.



5. Przyktady:
- uczenie sie stowek - nazywasz wszystkie sktadniki w innym jezyku, dotykajac ich

- dotykasz meble w domu i méwisz nazwy

Metoda testu zderzeniowego

1. Badanie:

-1 grupa- czyta tekst przez 7 min i ma sprawdzian
-2grupa- czyta tekst dwa razy po 7 min
Pierwsza grupa zapamietata informacje na dituzej i lepiej.

Zamiast czytaé tekst wielokrotnie, wypisz najwazniejsze
kwestie/sprawdz sie.

2. Nie chodzi 0 samo testowanie, a 0 wydobywanie informacji z
pamieci. Préba przypomnienia sobie informacji powoduje ze utrwalamy
silniej.

3. Audioodpytywanki Radka- nagrywat sobie stéwka po Polsku i

odpowiadat po Szwedzku

4. Nie musisz nawet podawaé wiasciwej odpowiedzi, sama préba

przypomnienia sobie dziafa.



5. Badania pokazaty, ze poréwnywanie swoich BLEDNYCH odpowiedzi

z whadciwymi daje lepsze rezultaty niz poswiecenie tego samego czasu
na kolejne zapoznanie sie z zadanym materiatem.

Pomytki muszq by¢é TWOJE, uczenie sie na czyichs bfedach nie daje
takich samych rezultatow.

Test zderzeniowy
Proste testy, fatwe pytania wypisz w ciagu kilki minut
Wszystko co wiesz na dany temat
Przeczytaj raz i sie sprawdz

Sam sprawdzaj swojq wiedze

Popetniaj btedy i sprawdzaj poprawne odpowiedzi




METODA FISZEK

(najlepsze do faktéw)

1. Pieé zotadkéw

s

1| 2 3 4 5 J
A2 5 8 14
cm: e cm cm )

Jak dobrze odpowiesz- fiszka idzie do kolejnego zotadka, jak Zle-
zostaje w tym samym (na koncu pozostatych)

Powtarzaj informacje co najmniej 5 razy, sprawdzaj po czasie czy
pamietasz

2. Musisz mieé przerwy miedzy sesjami. Potrzebujesz czasu zeby
troche zapomnie¢ i pdzniej sobie przypomnie¢ i wzmocni¢ $lad
pamieciowy

3. Na jednej stronie zadanie/ pytanie, na drugiej odpowiedz



Meteda Tancerki (systematyczna nauka, ‘_" '///\(/E(
roztozenie nauki w czasie) m&

1. Po tygodniu od przyswojenia informacji,

przystepujemy do kolejnej lekcji > najpierw troche zapominamy -
potem mdzg musi sie troche wysili¢, aby odswiezyé sobie co byto
tydzieh temu

I wiasnie to wzmacnia pamieé, zapominanie moze nam pomaéc

2. Gdy uczymy sie wszystkiego jednego dnia—> nie ma czasu na

powtdrke i zapomnienie > mamy pozorne poczucie wiedzy, ktéra
szybko umyka

3. Jak dtuga powinna byé przerwa? Tak diuga, zeby$ mégt zapomnaé

troche, ale nie za duzo

4. 2 x 30min jest lepsze niz 1x60min

5. Nawet jedli wydaje ci sie, ze perfekcyjnie przyswoites
materiat(zfudne poczucie posiadania wiedzy), to i tak powtérz go
jeszcze pare razy. Upewnij sie, ze hie przeceniasz swojej wiedzy.

6. Pewni naukowcy méwia, ze kiedy powtarzasz informacje raz w

roku, nie powinno by¢ problemu zeby$ pamietat cate zycie
/. Rozproszenie nauki na wiele dni oszczedza czas.

8. Uczenie sie tuz przed sprawdzianem to bardzo nieefektywna

metoda - wiedza wychodzi z glowy jeszcze szybciej, niz tam weszia.



Metoda zmiany

miejsca

1. Badania pokazuja, ze nauka w 2 innych miejscach jest duzo
bardziej efektywna niz w jednym

2. Uczysz sie tej samej wiedzy w dwéch réznych miejscach

- powstaja dwa $lady w pamieci, ktére odpowiadaja za przyswajanie
wiedzy

3. Wystarczy nawet drobna zmiana, np. nauka raz w pokoju, raz na

balkonie a innym razem w parku

METODA PAPUGI: kazdgq sesja inna

metoda)

1. Wkuwanie i ciagte czytanie tekstu to jedna z

najgorszych technik. Pamietasz jakie znaczki sq na banknocie 100
ztotowym? No witasnie, a miate$ go w rece tyle razy

2. Trzeba powtarzaé elaboracyjnie- kazda nastepna sesja nauki
powinna pozwala¢ nam na inne podejscie do materiatu, poznawaé go z
wielu stron, i w konsekwencji gtebiej.



3. Przyktady powtarzania elaboracyjnego:

- zadawanie pytan (metoda ciekawskiego dziecka)
- sprawdzanie wtasnej wiedzy (test zderzeniowy)
- roztozenie sesji w czasie(tancerka)

- opracowanie najwazniejszych punktéw tekstu

- znalezienie sprzecznosci/wyjatkow

- tworzenie grafik

- przeredagowanie tekstu

4. Ucz sie jak papuga, ktdra styszy wulgaryzmy, a nie jak ta, ktéra
jest zanudzona przez swojego trenera powtarzaniem tych samych
formutek

Papuga
Za kazdym razem powtarzaj inaczej niz wczesniej

Zaskakuj swéj umyst




Metoda majstersztyku (notowanie na wtasng reke)

1. Lepiej w naszej pamieci pozostaja tresci PRZEZ NAS zorganizowane,

ustrukturyzowane i przetworzone niz w catosci pozyskane od kogo$ innego.

2. Nie ucz sie z suchych tekstéw podrecznika, tylko odpowiednio przez Ciebie

przetworzonych wyciagow wiedzy z takich Zrddet.

3. Odniesienie informacji do swojego zycia pomaga

4. Klucz stanowiq hasze zaangazowanie i kreatywnos¢ przy generowaniu

materiatdow z ktorych bedziemy sie uczyli.

5, Jak sobie poscielisz, tak sie wyspisz

Jak sobie przygotujesz materiaty, tak sie nauczysz

6. Zakreslanie i podkreslanie jest bardzo nieefektywne.

Strategie majstersztykow

1. Wykorzystuj pytania, wychod? od jakiej$ niewiadomej. Np.

- z czego zbudowany jest wtos? - gdzie znajdujq sie wtosy na ciele cztowieka >
po co cztowiekowi brwi itp.



2. Mistrzowskie podsumowania. Aktywne podsumowanie gtéwnych zatozen

tekstu powoduje lepsze kodowanie informacji.

PODSUMOWUJ WtASNYMI StOWAMI, NIE KOPIUJ TEKSTU !l

3. Majstersztyk podzielony- organizowanie, grupowanie i przenoszenie

wiadomosci

e Tworzenie kategorii, podkategorii, punktéw i podpunktow
e Szeregowanie informacji od najwazniejszych do najmniej waznych
e Ukfadanie informacji GRAFICZNIE, np. mapy mysli

Zmiana tekstu na formy graficzne powoduje lepsze kodowanie

Stwdrz mistrzowskie dzieto twojego autorstwa

Zakreslanie i podkreslanie mato daje

Wykorzystuj metody graficzne

Podsumowariie mastersztyku

Podsumuj materiat wiasnymi stowami

Nie kopiuj tekstu Organizuj informacje
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METODA KROLA BOKSU

(przeplatane ¢wiczenia) (do jezykéw,
matmy, sportu) (Muhammad Ali zmieniat éwiczenia
bardzo czesto i szybko)

1. Prawdziwym championem staje sie ten, ktéry nie daje sie wciggnaé w putapke
bezwiednego powtarzania ciosu innej umiejetnosci czy informacji do nauczenia. Trening

powinien by¢ zréznicowany

2. Jesli uczymy si¢ wylacznie podstawia¢ konkretne liczby pod zadany wzor

pozbywamy si¢ catego myslenia, ktore uczy nas stawia¢ czola przeréznym wyzwaniom.

Uczenie blokowe w matmie jest nieefektywne.

3. Uczenie blokowe
oD ielipziEsiaiiCaCs ey

CZA
UGZENIE BLOKOWE SDOTESTY reg;

Uczenie przeplatane

A1B1 C1B2C2A2C3B3A3 &—n>

UCZENIE PRZEPLATANE CZASDO TESTU TEST
(metoda krdla boksu)

4. Na poczatku metoda przeplatania moze wydawaé sie nieintuicyjna

5. Badania

pokazujq przewage
przeplatania.

80 72

38

40

owtarzanie powtarzanie

Sredni procent
poprawnych odpowiedzi

przeplatane blokowe
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6. Kiedy nasz mézg spotyka sie z przeplatana praktyka, za kazdym razem musi
wybrac odpowiedniq strategie rozwiqzania zadania, a dopiero pézZniej jq
zastosowac.

W metodzie blokowej mézg wie, co sie zaraz stanie i sige nie stara

7. Szybkie uczenie = szybkie zapominanie

8. Mdzg potrzebuje wyzwan, wymieszaj to, czego chcesz sie nauczyé

9. Zamiast przechodzi¢ kolejno przez wszystkie elementy sktadowe jakiego$

zagadnienia, zwyczajnie wymieszaj ich kolejnosé.

Przemieszczanie materiatu > mozg pracuje na wysokich obrotach - to dobrze

Metoda Walenia(notowanie)

1.7 estesmy w stanie zapisywaé 0.3 wyrazu ha sekunde, a

méwimy 3 wyrazy na sekunde

12



2. Nie zapisuj catosci wyktadu ktorego stuchasz, to niemozliwe
3. Wypisuj kluczowe kwestie, twérz notatkowy majstersztyk.

4. Nie kopiuj bez sensu informacji, parafrazuj tekst wiasnymi stowami

5. Notatki maja by¢ czytelne DLA CIEBIE. Ogromne znaczenie maja skréty i

wprowadzenie symboli

6. Wracaj do notatek po zakohczeniu stuchania. Mozesz wtedy potaczyé $wiezo

zdobyte informacje z posiadang juz wiedza i uzupetnié zapiski.

7. Samo nastawienie podczas sporzadzania notatek ma ogromny wplyw ha to, czy

w naszej glowie powstanie trwaty $lad pamieciowy, czy ni.

Uczen zmuszony i znudzony = nic nie zapamietuje

Uczen chetny i zaciekawiony =
wiedza zostaje w gtowie

WEDRDHE! WIELORYRDW

MIESIHC NapDL . Parz. = NADE . WEDROWK A
8. Metoda Cornella WEPROw « 1
OYSTHNS Ml lm wlsm (W) & oaexo
ILE. DZlE.NN|E.? oD 420 (Hﬂwh"tébi)
Do 4160 km. (Naun—LubuN)/DZlE_N
TYTUL JHK SzYBKO PEYNIE? | ok & lam./ h (stzms\ PLYWACLY)
wskazowki notatki KTOREDY? WocH. PacyFik — RédzNE TRRSY — USHK, KANADH,
MEKSYK
baf.oou. od brzﬂaf\s— wdim..
MLODE POROD - e Zwr. MnGDnLENy, Lacuna Sau lenacic
Parg, Mot KARMIENI, DZIENNIE ok. 2251 MEKR
pLa creLard = 4100 ouzyen BUTELEK. CoL)

podsumowanie

WRLE $ZRRE PRAKTYKUA Mguuiszr, Z WEDROWEK (WSROD 55WKOW)
¥BY WYDAE NA SWIAT POTONSTWO (NP. W ZaTocE MusprLeny ). Pevig
DZIENNIE 120—-160 kM (£4CZNIE 8-MTvs. KN W \EDNK STRONE,).
4REDNIM PREDKOSE TO OK. § KM/ H. Os08NIKI Z WSCH. Wobp PRcyFiku
PLYNW W BEZPIECZNE) ODLEGL05CI OD ZACH. WYBRZEZA KANADY USH
13 | Meksyku. CIELE, WiELORYBR PIE oK. 2251 MLEKA MATKI DZIENNIE.




Whioski i podsumowania mozna dopisaé pdzniej

— N NN

Podsumowuj i parafrazuj to, co styszysz
Skup sie na analogiach, przyktadach i spostrzezeniach nauczyciela

Nie musisz mie¢ najtadniejszych notatek, byle bys je rozumiat
NAJWAZNIEJSZE KWESTIE

Wracaj do notatek po zakoficzeniu wyktadu
Nie kopiuj stow wyktadowcy

Skroty i symbole

Metecls paraey paimicel §

SO @lF7Zeila ( jezyki obce, nazwy stolic,

definicje pojeé, imiona i nazwiska)
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1. Skojarzenia sq bardzo efektywne krotkoterminowo, ale badania pokazaty,
Ze dtugoterminowo mozemy zapominac¢ czego dotyczyto nasze
skojarzenie/pomylic.

Korzystaj ze skojarzen, ktore sq jednoznaczne i prawdopodobiefistwo pomytki

jest mate
=
9 100
E
2 N 80 72
o
Q. = -
oz 60
o 2 46
28 40
©® O
8 20
a
skojarzenia wielokrotne cz\ tanie

2. Przyktadowe rodzaje skojarzenh/technik pamigciowych:
- Rymowanki typu: Uje sie nie kreskuje, Pamigtaj cholero nie dziel przez zero

Najlepiej wymyslaé je samemu

- tworzenie tekstow ktorych pierwsze litery pomagaja zapamietaé
rozne rzeczy. Na przyktad cyfry rzymskie ( L=50, €=100, D=500, M=100) ,,
Leca cegty, dom murujq”

- wyobrazanie sobie réznych obrazéw

3. Patac pamieci

Wyobrazasz sobie dobrze znany Ci budynek (np. Patac, swdj dom, szkote itp..) po
ktorym mozesz sobie chodzi¢. W kazdym pomieszczeniu umieszczasz przedmiot,
sytuacje czy obraz, ktory pomaga ci co$ zapamietal, kojarzy ci sie z czyms.

15



Duzo lepiej mozemy zapamietal rzeczy nietypowe, $mieszne,
przesadzone, oburzajace hiz grzeczne i utozone

4. Zalecane jest réwniez uzywanie sytuacji i obrazéw, ktére moga byé
jasne tylko dla nas

9. Wyniki badah patac vs wielokrotne czytanie

IMERSTI (m.in. do jezykéw obcych)

1. Badania pokazaly, ze do biegtej znajomoéci jezyka obcego wcale nie
jest potrzebny wyjazd do innego kraju. ( m.in. do jezykéw obcych)
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2. Metoda submersji- totalne zanurzenie sie w wiedzy np. Wyjechanie do
innego kraju

Czytanke ksigzek w innym jezyku

Ogladanie filméw

Stuchanie zagranicznego radia

Metoda immersji - wejscie do wody tylko nieco powyzej pasa
Czytanie ksigzeczek dla dzieci

Filmy z napisami itp.

Podcasty

Aktywujemy tak pamieé utajonq

3. Wiekszoé¢ naukowcéw jest zgodna, ze po okresie dojrzewania tracimy
zdolno$¢ do wchianiania jezyka jak dzieci.

4. Dorosli méwia do dzieci w bardzo specyficzny sposdb, dlatego tez
dzieciaki tatwiej sie ucza,

5. Badania pokazuja jak $wietnym rejestratorem jest nasz mézg.

(bez naszej $wiadomosci).

Przyktad: pacjenci ktorzy zostali catkowicie znieczuleni do operacji, ale
i tak pamietaja, o czym mowili lekarze w czasie zabiegu.

6. Utajone uczenie sie/ pamiec utajona - sytuacja w ktérej wiemy, jak
chodzié czy jak rozpozna¢, ze ktos jest w dobrym humorze, cho¢
wiekszo$¢ z nas nie uczyfa sie tego Swiadomie.

Umiejetnos¢ poprawnego postugiwania sie jezykiem bez znajomosci zasad
gramatycznych.

7. Wbrew pozorom immersja najczeéciej daje lepsze rezultaty niz
submersja. To efekt mniejszego stresu oraz braku frustracji. Nie rzucaj
sie na zbyt gtebokie wody, jesli nie wiesz jeszcze jak ptywac.
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Podsumowujgc, kiedy odpowiednio otaczasz sie
naukowymi/obcojezycznymi bodzcami to pamiec¢ utajona dziata
i mézg moze rejestrowac niektdre informacje bez twojego
swiadomego wysitku.

Metoda naucz yc iela (Wiele rodzajéw
wiedzy) P

- symulujemy sytuacje, w ktorej mamy z kims darmowe

korki. Zamieniamy sie jednoczesnie w nauczyciela i
pokornego ucznia. Sam sobie ttumaczysz. Na gtos!

1. Kiuczowe w tej metodzie jest nastawienie na rozwiqzywanie problemow.

Nie mozna po prostu powiedziec¢ ,,nie wiem” i sie poddac.

2. Analizuj i opisuj (na gtos) to, w jaki sposob zostato rozwiqzane
prawidtowo jakies zadanie. W podobny sposéb zbadaj, gdzie w innym
przyktadzie popetniono btqd.

3. Ucz sie z myslq, ze w nastepnym kroku musisz przekaza¢ zdobytq

wiedze komus innemu. W ten sposéb duzo skuteczniej kodujesz informacje.

4. Ttumaczqc komus, sami utrwalamy wiedze, mozliwe nawet, ze lepiej niz

osoba, ktora stucha
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5. BADZ NAUCZYCIELEM DLA SIEBIE I INNYCH !

ROZDZIAL 19- Czy musi byé trudne | meczaco?

-powinno nam zalezeé na sytuacji, w ktdrej nasz mézg poczut, ze
dziatat i sie nieco... zmeczyt

1. Kilkunastoletnie badania pokazaty, ze przerdzni uczniowie na catym
$wiecie popetniaja ten sam btad- zamiast realnej wiedzy zdobywajq
niestuszne poczucie, Ze cos wiedzq. Skad to sie bierze?

Wynika to gtownie z tego, ze uczniowie nie rozumiejaq w jaki sposéb
nastepuje trwale zapamietywanie. 6dy czytaja zadany tekst kilka
razy, fowarzyszy im poczucie, ze znajqa juz jego hajwazniejsze tezy.
Mato tego- potrafia zgadnal, jaka informacja zostanie za chwile
zaprezentowane.

Dla wielu uczniéw jest to dowdd na odpowiednie zrozumienie i
zapamietanie, ale w rzeczywistosci jest o zmytka, ktéra bierze sie z
tego, ze juz raz przeczytaliémy tekst,

Chodzi o to, ze dzieki temu, iz wczesdniej mieliSmy kontakt z jakim$
bodZcem - zmieni sie nasz odbidr tego samego bodzZca przy jego
kolejnym powtarzaniu.

2. Przetwarzanie wiele razy jednego tekstu jest dla mézgu tatwe
i nie daje trwatego zapamietywania.
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Musimy dobiera¢ metody, ktore beda trudne dla naszego mézgu, a
niekoniecznie dla nas

3. Nie traktuj mézgu jak nieogarnietego zotierza, ktoremu trzeba powtérzyc
100 razy zeby nie trzymat palca ha spuscie. Zamiast tego powinnismy atakowaé
nasz mézg howymi bodzcami, zaskakiwaé go i uczyé sie(nawet tych samym
rzeczy), za kazdym razem podchodzac do sprawy nieco inaczej.

4. Niech kazda kolejna sesja powtdrkowa bedzie nowym przedstawieniem, ktére
organizujemy naszemu mézgowi. To wierny i staty widz, ale piekielnie
wymagajacy. Aby si¢ nie znudzil, powinnismy prezentowa¢ mu ten sam materiat za
kazdym razem inaczej. Raz zaskoczy¢ go testem, innym razem powtorka w nowym
otoczeniu, a jeszcze kiedy indziej wymiesza¢ mu ¢wiczenia do rozwigzania z wielu
dziatlow”

5. Jesli podajemy naszemu mézgowi nowe lub te same informacje w sposob
pozadanie trudny i robimy to w odstgpach czasowych - mamy przepis na
sukces w uczeniu sie.

ZASKAKUJ MOZG PODAWANIEM TEJ SAMEJ WIEDZY NA
ROZNE SPOSOBY!!!

- Wedfug profesror Katherine Rawson niezwykle skutecznq mieszankg jest

metoda testu zderzeniowego powiqzana z metodq tancerki.
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ROZDZIAL 20- Kiedy jest odpowiedni czas na
nauke?

1. Codzienna porcja wiedzy ktéra czerpiemy np. z ogélnodostepnych ksiazek
moze zredukowaé poziom naszego stresu az o 68%

2. Uczenie sie przez cate zycie jest bardzo zdrowe
Inne badanie: badali wptyw czynnosci na redukcje stresu

* czytanie - 68%

* Stuchanie ulubionej muzyki 61%
* Kubek dobrej herbaty 54%

* Spacerowanie 42 %

3 Wedtug badan znajomos¢ obcej mowy przyczyna sie do tworzenia lepszych
relacji z innymi ludZzmi i poprawia nasza umiejetnos¢ rozwiazywania probleméw.

4. Sen robi kolosalna réznice i przyczynia sie do lepszego opanowania
umiejetnosci.

5. po opanowania jakies motorycznej umiejetnosci na dobrym poziomie nie
wystarczy sam trening; potrzebny jest rowniez odpoczynek od niego(sen)

6. Mdzg w czasie snu nie dosé, ze ukfada sobie zdobytq wiedze to
jeszcze jest w stanie jg dogtebnie przemysleé i zoptymalizowad.
Udowodnione badaniami **

Jesli chcemy sie dobrze uczy¢, musimy dobrze spaé

21



/. Zamiast zastanawiaé sie czy uczy¢ sie rano czy wieczorem, warto zwrécic
uwage ha znacznie istotniejszq kwestie- role odpoczynku miedzy sesjami

8. Drzemki zwiekszaja poziom naszej koncentracji, uwaznosci i skutecznosci w
przyswajaniu wiedzy.

9. Nie drzemaj po 16

10. przemki: maksymalnie 30 min - nie wchodzimy w faze sny gtebokiego
Lub 60-90- przesypiamy cata jedna faze, nie przerywajac jej

Drzemka NASA - 26min
W drugiej czesci dnia ma zwiekszy¢ efektywnosé o 34%, czujnosé - 54%

11 Znacznie ma réwniez sposéb w jaki sie rozbudzamy - bardzo dobrze jest
umy¢ gebe i eksponowaé sie na $wiatto dzienne.

12 Nasz organizm potrzebuje 20-45 min od wypicia, zeby dostaé strzat kofeiny

1 3 Kiedy jest wiec odpowiedni czas na nauke?
- cate Zycie

Dobry moment na zapamietywanie informacji?

-, Wtedy qgdy nie jestesmy zmeczeni”. Przyzwoite wyspanie,
nieodczuwalnie gtodu, trzezwosé.
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