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Co skionito Cie do siegniecia po tego e-booka? Co chciat(a)by$
poprawi¢ w swoim spaniu? Wypisz w ponizszej ramce wszystkie
przychodzqgce Ci do gtowy odpowiedzi, a na samym koAcu wré¢é
do niej i sprawdz, ktére z elementéow udato Ci sie zrealizowac!

Co planujesz zmieni€ w swoim $nie?




/

Cwiczenie 1. Obserwuy] suoj sen

Poniewaz nie ma skuteczniejszej metody przyswajania informaciji
niz praca na wtasnym przyktadzie, proponujemy Ci, by$ od

razu, jeszcze zanim przeczytasz caty ten poradnik, zaczqgt(-eta)
obserwowaé swdj sen, prowadzgc Dziennik snu. Wypetnij pierwszy
dzien, nastepnie uzupetniaj go co najmniej przez tydzieh. Na kazde
pytanie odpowiadaj szczerze i krétko. Po jednym wypetnionym
tygodniu zobacz, czy widzisz pewne zaleznosci.

Dzigki informacjom, ktore wpiszesz w tabelkg, dowiesz sig trzech
rzeczy. Po pierwsze, zobaczysz, ze sen jest bardzo zalezny od tego,
jak sie do niego przygotujesz. Po drugie, sprawdzisz na witasnym
przyktadzie, ktére czynniki majq na niego wiekszy (np. alkohol), a ktore
mniejszy (np. mato ruchu) wptyw — dzieki temu bedzie Ci tatwie]
ustali¢ kolejnoSc tego, co chcesz w swoim zyciu poprawic. Po trzecie,
jesli zastosujesz sie do zawartych w nadchodzqgcych rozdziatach
porad, nie tylko odczujesz, ale tez zobaczysz na konkretnych
przyktadach ich efekty! ByC moze poprawi sie jakoSC Twojego snu,

a moze jego dtugosc lub Twoje samopoczucie — niewykluczone
rowniez, ze poprawiq sie wszystkie trzy parametry.



Workbook orocy Nnad snem

Wiemy, ze bez praktycznych cwiczen trudno osiggngc
jakikolwiek sukces. Dlatego przygotowalismy dla Ciebie
rozbudowane warsztaty, ktore bedq Ci towarzyszyC przez
kilka nadchodzgcych tygodni.

Jesli bedziesz regularnie uzupetniac tabele, szybko
zauwazysz, gdzie warto potozyC wiekszy nacisk, a ktore
elementy dbania o sen wychodzg Ci intuicyjnie.
Przyktadowo: mozliwe, ze po dwoch tygodniach nadal
bedziesz mieC trudnosci z tym, aby chodzi€ spac o state;
godzinie, ale w petni opanujesz prawidtowy czas, jaki
powinien MiNngC miedzy wysitkiem fizycznym a pojsciem
spac (juz wkrotce pokazemy Ci, jak te dwie czynnosci
bardzo na siebie wptywajq!).

Pamietaj tez, by odpowiadac na wszystkie pytania luzno
I orientacyjnie. Liczy sie konsekwencja, a nie perfekcja.
Przyktadowo: jesli nie pamietasz doktadnie, o ktorej
godzinie wczoraj potozytas (-es) sie spac, to wystarczy
informacja ,okoto 22.00" Fiksowanie sie na czasie co do
minuty bytoby tu przerostem formy nad tresciag.



A teraz pora na instrukcje pracy z workbookiem:

. Zanim przejdziesz przez reszte e-booka, uzupetnij pierwszg kolumne
w TABELI OCENY SNU. To bedzie zapis stanu dzisiejszego, jeszcze przed
zmianami i pracq. Dzieki tym odpowiedziom bedzie Ci potem tatwo
dostrzec, jak duzy postep zrobites(-as).

2. Codziennie poswigc¢ pieC minut na uzupetnienie kolejnych dni
w DZIENNIKU SNU.

3. Po tygodniu uzupetnij jeszcze raz kolumne w TABELI OCENY SNU — tutgj
zobaczysz pierwsze efekty, a takze zauwazysz te elementy dbania
O sen, O ktore warto bedzie sie lepiej zatroszczyc.

4, Uzupetniaj DZIENNIK SNU codziennie, a co tydzien wypetniaj TABELE
OCENY SNU.

b. Pamietaj, by robi¢ to na luzie, ale konsekwentnie. PrzejScie przez tego
workbooka to najlepsza, a takze najszylbbsza metoda osiggniecia
solidnego progresu. Powodzeniadl!
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Cwiczenie 2. Ustabilizuj swoj sen u Nocy

PrzejScie przez ponizsze kroki pozwoli Ci ha przygotowanie sobie
wszystkich informaciji potrzebnych do prostego i stabilnego
planowania snu w kalendarzu. Warto je zastosowa¢ przez kilka
dni, a potem ocenié (np. dzigeki DZIENNIKOWI SNU z éwiczenia
pierwszego), jak sie czujesz.

Krok 1. Ocen, ile snu potrzebujesz.

Po jakie] dawce czujesz sie wsypany(-na)? Czy jest to siedem, siedem i pot,
osiem, a moze wiecej godzin? Zapisz te wartose. Jesli nie jestes pewien/
pewna, wpisz orientacyjne, tak jak Ci sie wydaje.

Krok 2. Wyznacz swoje ramy snu

Ustal godziny, w ktorych zamieszasz realizowac swojg dawke snu. O ktorej
godzinie planujesz wstawagd, a o ktorej ktasc sig spac?

Jesli przyktadowo chcesz wstac o siddmej rano, a potrzebujesz osiem
godzin snu, Twoja pora pojscia spac to 23.00. Pamigtaj, zeby dobrac ramy
snu pod swoj chronotyp. U skowronkdw bedg one wczesniejsze, u sOw
pozZniejsze.

Krok 3. Utrzymaj ramy snu przez minimum tydzieh

Jesli chcesz uzyskac fajny rytm, tfatwiej budzi€ sie rano, Twoje pory snu
powinny pozostac takie same przez siedem dni w tygodniu. Nastawiqj
budzik na statqg godzine. Nie zrywaj sie od razu z tozka, ale dbaj o to, by nie



lezeC w nim po przebudzeniu dtuzej niz 15 minut. Pilnuj, by nie ktasc sie spac
duzo wczesniej, niz wskazujq wybrane przez Ciebie ramy, ani nie opozniac
godziny pojscia spac.

Krok 4. Ocen efekty

Po tygodniu ocen, na podstawie DZIENNIKA SNU, czy udato Ci sie
wprowadzi€ wybrane ramy i jak one na Ciebie wptynety. Czy zasypiasz
sprawniej? Czy tatwiej jest Ci sie obudziC rano? A moze nawet budzisz

sie przed budzikiem? Moze Twoj sen jest gfebszy, a Twoja poranna forma
lepsza? Jesli choC na jedno z powyzszych pytan odpowiesz tak, oznacza to,

ze Twoje ramy snu zaczynajq dziatac i warto ich konsekwentnie pilnowac.

Krok 5. Powtérz przez kolejny tydzien

Jesli po tygodniu nie czujesz jeszcze efektu, nie zniechecaqj sie. Niektorym
potrzeba wiecej czasuy, by sie zaadoptowac do nowych ram czasowych.
Cztery tygodnie to okres, po ktorym powinny one juz naprawde zadziatac.
Dlatego daj sobie kolejny tydzien na obserwacje, czy cos zaczyna sie
zmieniac. Prowadz DZIENNIK SNU. Pamigtaj, ze regularne pory snu sd
nawykiem, ktory warto sobie wyrobic na state.




Cwiczenie 3. Niech caty dzier ,orowadzi
Cie” do dobrego snu

Juz za chwile wypiszesz kilka réznych pomystéw, ktére pomogq Ci
wprowadzi€ mate, nieingerujgce w Twoje zwyczaje zmiany, ktore
zaowocujq lepszym, bardziej ozywczym snem. Pamiegtaj, ze nawet
kilka drobnych préb to juz §wietny pierwszy krok ku zdrowszej nocy!

Krok 1. Zwré€ uwage na $wiatto

Przez najblizszych kilka dni przyjrzyj sie temu, kiedy masz pierwszy kontakt
ze Swiattem dziennym. Jak wyglgda pomieszczenie, w ktorym spedzasz
poranek? Czy jest tam jasno? Czy mozesz cos zrobic, zeby wpadato tam
wiecej Swiatta? Odstoni¢ bardziej rolety? UsigSc blizej okna? O ktorej
godzinie pierwszy raz wychodzisz z domu? lle czasu przebywasz na
zewnqtrz w ciggu dnia? Czy mozesz jakos zwiekszyC czas na zewnaqtrz za
dnia? Jesli pracujesz w nocy lub wstajesz wyjgtkowo wczesnie, byC moze
konieczna bedzie tzw. lampa stoneczna, czyli pobudzajgce zrodto Swiatta
0 odpowiedniej barwie?

Zapisz swoje pomysty tutaij:




Krok 2. tap Swiatto dzienne
Jesli Twoja obserwacja pokaze, ze masz mato kontaktu ze Swiattem

dziennym, ze rzadko wychodzisz na dwor, zastanow sie, jak mozesz to
zmienic. Zacznij od matych krokow. Dodaj do swojej dziennej dawki Swiatta
okoto 15 minut. O tyle wiecej (lub jesli chcesz jeszcze diuzej) przebywaj
codziennie na zewnatrz. Liczy sie nawet pochmurny dzien. Po tygodniu spisz
swoje obserwacje. Czy cos sie zaczeto zmieniaC w Twoim samopoczuciu

W ciggu dnia oraz we snie w nocy?

Krok 3. Zaplanuj swojq aktywnos¢ fizyczng

Zastanow sig, w jaki sposdb mozesz dbac o swojg aktywnosce fizycznq. Czy
chcesz, by cos sie w niej zmienito? Czy Cwiczysz regularnie, czy raczej trzeba
Cie dfugo namawiac na sport? Jesli brakuje Ci ruchu na co dzien, takze
zacznij od matych krokow. Pomysl|, jaki rodzaj aktywnosci bedzie dla Ciebie
najlepszy. Czy wolisz dodac¢ do swojego dnia spacer, jazde na rowerze,

a moze jakie$ konkretne ¢cwiczenia?

Zapisz swoj plan na najblizszy tydzien. Jak majg wyglgdac poszczegolne
dni, jesli chodzi o Twoj ruch? Po tygodniu ocen (na podstawie DZIENNIKA
SNU), czy zwigkszytes(-as) porcje cwiczen i jak to wptyneto na Twoj sen.




Krok 4. Uwazaj na drzemki

Pilnuj, aby Twoje drzemki w ciggu dnia (jesli w ogole sie zdarzajq), nie trwaty
dtuze] niz 30 minut. Jesli zdarzy Ci sie spac dtuzej, sprobuj ocenic, czym

byto to spowodowane. W DZIENNIKU SNU zobacz, jak wyglgdata miniona
noc, jesli chodzi o ilos¢ i jakose snu. Czy spates(-as) wystarczajgco diugo,
by sie zregenerowac? Zobacz tez, co sie zmienia w Twoim $nie kolejnej
nocy, gdy pozwolisz sobie na diuzszg drzemke. Czy nie masz problemow

z zasypianiem? lle wtedy Spisz? Jak wyglgda jakoS¢ takiego snu? Czy
drzemka byta dla Ciebie korzystna, czy niekoniecznie?

Krok 5. Bqdz konsekwentny(-na)
Pamigtaj, ze zmiana wymaga czasu. Wprowadz poszczegolne kroki

na Minimum tydzien, prowadz DZIENNIK SNU i dopiero wtedy oceniaj
efekty swojej pracy. Jesli bedziesz konsekwentny(-na), z czasem nawyki
zautomatyzujq sie. Zwrdc tez uwage na to, jakie mysli sprawiajg, ze
odktadasz wprowadzenie danego nawyku.




Cwiczenie 4. Jok odpouscic emocje
NOQroMmadzonNe W CiQQu oNia?

Wytgczenie gonitwy mysli w gtowie potrafi czasem przysporzy¢
sporych trudnosci. Aby lepiej sobie z tym poradzi¢, zastosuj trzy
ponizsze kroki, ktére pomogq Ci nieco uspokoi¢ emocje, a takze
uregulowa¢ ich przebieg.

Krok pierwszy:

Wypisz na kartce wszystkie mysli, ktore masz w gtowie, lub ,rzeczy do
zrobienia”. Mozesz od razu zaplanowac, kiedy sie nimi zajmiesz, chociaz

nie jest to konieczne. Samo przelanie mysli na papier i zostawienie notatki
w jakims$ tatwo dostepnym miegjscu (np. na klawiaturze komputera lub przy
opakowaniu z kawq) sprawi, ze przestaniesz o nich mysle¢ tu i teraz. Daje to
poczucie bezpieczenstwa — skoro sq zapisane, raczej o nich nie zapomnisz
I zajmiesz sie nimi poznie;.

Krok drugi:

Skup sie na tym, co robisz przed snem. Mindfulness to petne uwaznosci
podejScie, sprzyjajgce samoregulacii emocjonalnej, warto wiec sprobowac
dziata¢ w zgodzie z nim. W najwiekszym skrocie chodzi o catkowite
poSwiecenie uwagi najdrobniejszym bodzcom zwiqgzanym z prostymi
rzeczami, ktére Cie zajmujq. Jesli nalewasz wody, by napic sie przed

snem, to wyczuj ciezar dzbanka w reku, poczuj ksztatt szklanki, skup sie

na wrazeniu, jakie budzi woda dotykajgca Twoich ust. Dzigki takiemu
wypetnianiu gtowy neutralnymi, a moze i przyjemnymi bodzcami zwiekszasz
szanse na bycie tu i teraz oraz wyciszenie gonitwy mysli.

Krok trzeci:
Pomysl o czyms przyjemnym. Tak zwyczajnie!



Cwiczenie 5.
Jok wyciszyc sie porzed nocqQ?

Krok 1. Wprowadz zasade 6 godzin

Przez najblizszy tydzien trzymaj sie prostej, ale bardzo pomocnej zasady —
nie pij kawy pozniej niz szeS€ godzin przed potozeniem sie spac. Podobnie
postepuj z innych substancjami zawierajgcymi kofeing. Mozesz je zazywacd
we wczesniejszych godzinach.

Krok 2. Zaplanuj swoéj wieczor

Pomysl, w jaki sposdlb chcesz zmieniC swoje wieczorne nawyki, by
stuzyty lepszemu wypoczynkowi nocq. Czy chcesz zrezygnowdc z jakichs
aktywnosci, ktore sg nadmiernie stymulujgce i zastgpic je czyms
bardzie] odprezajgecym? Jakie masz pomysty na swoj wieczorny relaks

i odpuszczanie zadan, ktore wykonywates(-as) za dnia?

Krok 3. Unikaj alkoholu
Jesli zdarza Ci sie pi¢ alkohol wieczorem, zrezygnuj z tego przynajmniej na
tydzien. Chodzi o to, aby ocenic, jak zmieni sige jakoS¢ Twojego snu, gdy

wyeliminujesz alkohol. Tydzien takiej obserwacji da Ci juz konkretny oglgd
I pozwoli zdecydowac, jak chcesz dziatac dale;.

Krok 4. Dbaj o ostatniq godzing przed snem

Poobserwuj, jak zwykle wyglgda Twoja ostatnia godzina przed potozeniem
sie spac. Co wtedy robisz? lle korzystasz z telefonu, laptopa itp.? Jak
wyglgda Twoja sypialnia? Czy jest to migjsce do snu? Czy przenosisz tam
tez inne aktywnosci? Co zwykle robisz po potozeniu sig do tozka?

Zaplanuj, w jaki sposob chcesz spedzac swoj czas przed snem, by
zachowac higiene snu.




/

Cwiczenie o©.
Wstuchaj sie w suwoje mysli I emocje

Przeczytaj ponizsze kroki i uzupetnij ramki odpowiedziami na
zaproponowane pytania. Dzigki temu poprawisz swoje zdolnoSci
introspekcji (tzn. §wiadomosci ,co tam u mnie”), a takze
samoregulacji emocji (tzn. samodzielnego, dojrzatego radzenia
sobie z tym, co czujesz). To bezcenne umiejetnoéci, ktére pomogq
w zyciu kazdemu!

Krok 1. Zauwaz sie w ciggu dnia

Przez kilka najblizszych dni zaplanuj 5-10 minut w Srodku dnig, podczas
ktorych usiqgdziesz w spokoju i poolbserwujesz siebie z zyczliwosciq

I fagodnosciq. Gdzie jestes w tym momencie? Co dzis robites(-as) i co
Cie czeka potem? Co sie teraz z Tobq dzieje? Jak sie czujesz? Jakie mysli
przebiegajq przez Twojg gtowe? Jakie emocje przezywasz? Jakie sq Twoje
potrzeby? Co chciat(a)bys robic?




Krok 2. Zatrzymuj sig, gdy cosS sie dzieje

Wytapuj momenty w ciggu dniag, w ktorych odczuwasz, ze rosnie w Tobie
napiecie lub pojawia sig jakis dyskomfort w Twoim ciele. Co tu sig dzieje?
Jakie masz mysli? Co mowi Twoje ciato o Tobie i Twoich przezyciach?
Czego teraz potrzebujesz?

Zapisuj na kartce sytuacje, w ktérych dziato sie cos trudnego i notuj przy
nich odpowiedzi na powyzsze pytania. Czy cos sie powtarza? Jakie mysli
sprawiajq, ze jest Ci trudno? Jakie emocje zazwyczaj przezywdasz?

Krok 3. Obserwuj, co zabierasz ze sobq do t6zka

Zwracaj uwage na to, z jakimi myslami ktadziesz sie do tozka. Czy idziesz
tam z przyjemnosciq? Czy udato Ci sie wyhamowac wieczorem? Czy masz
dobre skojarzenia z nocg? A moze wpadasz do sypialni w pospiechu? Moze
to pierwszy moment, gdy masz chwilge dla siebie? A moze wcale nie lubisz
sie ktas¢, bo nie wiesz, co przyniesie taka noc? Czy uda Ci sie zasngg, czy
nie? Czy uda Ci sie odwrocic uwage od tych wszystkich mysli, ktorych nie
chcesz i nie potrzebujesz? A moze martwisz sig, ze ponownie wybudzi Cie
jakis koszmar?




Krok 4. Patrz na swoje sny

Obserwuj swoje marzenia senne. Czy sq przyjemne, czy moze neutralne?
Czy pamigtasz je wszystkie? A moze nie zapamigtujesz ich prawie w ogole?
Jak intensywnie Snisz? Czy w Twoich snach dzieje sie cos waznego? Co
mogg MowiC o Twoich przezyciach z dnia? Czy emocje, ktore w nich
przezywasz, tgczq sie jakos z emocjami, ktore odczuwasz na jawie?

Jesli przysni Ci sie jakis koszmar, zapisz go doktadnie na kartce. Jakie
emocje wyzwala w Tobie opis snu? Sprobuj wymyslic alternatywny
scenariusz dla swojego koszmaru — tak, by miat on inne, fajniejsze
zakonczenie. To tez jest forma przetwarzania i pracy ze swoimi emocjami.

Krok 5. Pro§ o pomoc

Jesli tylko czujesz, ze cos Cie przyttacza, ze emocje, ktore przezywasz

w ciggu dnig, utrudniajg Ci robienie tego, na czym Ci zalezy, nie zwlekaj
z szukaniem profesjonalnej pomocy. Radzenie sobie nie polega na
zostawaniu z problemem samemu. Podobnie w przypadku snu. Jesli

odczuwasz zaburzenia snu, nie bagatelizuj sytuaciji. Lepiej dziatac z kims, kto
wie, jak pomoc, niz pozwalac, by dysfunkcja snu zatruwata Ci zycie.




/

Cwiczenie /. Test Nna bezsennosc

Sprawdz, czy dotyczy Cie problem bezsennosci.
Zaznacz stwierdzenia, ktére do Ciebie pasujg.

Kilka razy w tygodniu mam problem z zasnigciem lub
wybudzam sie za wczesnie i nie moge ponownie zasngc.

Moje trudnosci ze snem odbijajq sie negatywnie na
MOoiMm samopoczuciu w ciggu dnia.

Jest mi trudno zasngc¢ lub spac bez przebudzen, nawet
kiedy mam juz za sobg nieprzespang noc.

Gdy mysle o nadchodzqcej nocy, boje sig, ze zndw nie
uda mi sie zasngc¢ lub wybudze sie ze snu.

Duzo mysle o swoich problemach ze snem, martwie sie
Z tego powodu.

Moje problemy ze snem trwajq juz powyzej trzech
miesiecy.

Nie potrafie zasngc bez lekow lub innych substanci
wptywajgcych na sen.

Za kazdq odpowiedz twierdzgcq przyznaj sobie 1 punkt.
Zsumuj punkty i sprawdz, na co wskazuje ten wynik.

0-1 punktow — raczej nie cierpisz na bezsennosc.

2-3 punkty — to moze byc¢ bezsennosc.

4-=5 punktow — spora szansa, ze dotyczy Cie problem bezsennosci.
6-7 punktow — brzmisz jok osoba, ktora cierpi na bezsennosc.



/

Cwiczenie 8. Test Nno nadmierng sennosc

Sprawdz, czy problem nadmiernej sennosci moze dotyczy¢€ tez
Ciebie. Zaznacz stwierdzeniaq, ktére do Ciebie pasujq.

D Czegsto odczuwam sennosSc w ciggu dnia.

Spie odpowiednio dtugo w nocy, ale w ciggu dnia
I tak chce mi sie spac.

Kilka razy w tygodniu mam dfugie drzemki
w ciggu dnia.

tatwo mi zasng¢ podczas monotonnych
czynnosai (stuchania wyktadu, oglgdania telewizjj,
zebrania itp.).

Zdarzyto mi sig zasng¢ whbrew woli w sytuacii,
kiedy mogto to by¢ niebezpieczne (np. podczas
kierowania pojazdem).

Za kazdq odpowiedz twierdzgcq przyznaj sobie 1 punkt.
Zsumuj punkty i sprawdz, na co wskazuje ten wynik.

O0-1 punktow - problem nadmiernej sennosci raczej Cie nie dotyczy.

2-3 punkty - jest spora szansa, ze dotyczy Cig problem nadmiernegj
sennosci.

4-5 punktow — brzmisz jak osoba, ktéra ma powazny problem z nadmierng
sennosciq w ciggu dnia.



/

Cwiczenie 9. Sowa czy skouronek?

Oceh swoj chronotyp, czyli to, jakie godziny na sen, a jakie na
czuwanie preferujesz. Jeste§ sowq, skowronkiem, a moze gdzies
pomiedzy? Zaznacz, ktéra z odpowiedzi najlepiej do Ciebie pasuje.

1. Zwykle mam problem, zeby obudzi€ sie rano.
a) Tak, to ja. Dtugo sie rozbudzam i czesto
wstaje na ostatnig chwile.
b) Jest doktadnie odwrotnie. Wstaje rano
7 tatwosciq.
c) Zadne z powyzszych.

2. Czesto zdarza sig, ze rano nie stysze budzika.

a) To o mnie. Spézniam sie przez to na
poranne zajecia czy do pracy.

b) To nie o mnie. Budze sie rano nawet
przed budzikiem lub w ogdle go nie
potrzebuje, zeby wstac.

¢) Zadne z powyzszych.

3. Poranki sg dla mnie najmniej przyjemnq
czesciqg dnia.
a) Zdecydowanie tak. Funkcjonuje wtedy na
wolniejszych obrotach.
b) Zdecydowanie nie. Lubie poranki. Jestem
wtedy w dobrej formie.
c) Zadne z powyzszych.



4. Mojqg najlepszq porg dnia sq wieczory.
a) Tak. Najlepiej mi sie myslii pracuje.
b) To nie o mnie. Juz wczesnie wieczorem
chce mi sie spac.
¢) Zadne z powyzszych.

5. Jest mi tatwo funkcjonowaé do pdéznych
godzin w nocy.
a) Zdecydowanie tak. Mam wtedy wyzszy
poziom energii.
b) Absolutnie nie. W tych godzinach dawno
juz spie.
c) Zadne z powyzszych.

6. W dni wolne moje pory snu znacznie réznig
sie od tych, ktére mam w pozostate dni.
a) Zdecydowanie tak. Ktade sie wtedy spac
I wstaje znacznie pozniej.
b) Nie. Wstaje wczesnie rano, niezaleznie od
tego, czy to dzien wolny, czy nie.
c) Zadne z powyzszych.

Zsumuij, ile masz odpowiedzi a), b) oraz ¢), i sprawdz swéj wynik.

Przewaga odpowiedzi a) — brzmisz jak sowa.

Przewaga odpowiedzi b) — brzmisz jak skowronek.

Przewaga odpowiedzi ¢) lub brak dominujgcego typu odpowiedzi — spora
szansa, ze masz chronotyp posredni (ani sowy, ani skowronka).



