0, ‘co mnie uskrzydla.

Jak dbaé o zdrowie
~~_ psychiczne?
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Poznaj skuteczne techniki

relaksacyjne, ktore pomogg Ci
redukowac stres 7
I hapiecie.




Relaks to klucz

Skuteczne relaksowanie sie jest umiejetnosciq, ktorg mozna rozwijac i doskonalic. Oto kilka krokow,
ktore pomogaq w efektywnym relaksie:

Zrelaksuj ciato: Zacznij od gfebokiego oddechu. Wolno wdychaj i wydychaj powietrze, skupiajgc sie na
swoim oddechu. To pomoze zrelaksowac¢ miesnie i uspokoi¢ umyst.

Zamknij oczy: Zamkniecie oczu pomaga odcigc sie od bodZzcow wizualnych i skupi¢ na swoim wewnetrznym
spokoju.

Medytacja: Praktykowanie medytacji moze byc¢ skutecznym sposobem na relaks. Skoncentruj sie na jednym
spokojnym mysleniu lub na oddechu. Jesli jestes poczagtkujgcy, mozesz skorzystac z dostepnych aplikacji lub
przewodnikow medytacyjnych.

RozluZnianie miesni: Rozpocznij od stopniowego rozluzniania miesni ciata, zaczynajgc od nog i stopniowo
przesuwajgc sie w gore. Skoncentruj sie na odczuwaniu napiecia i jego uwolnieniu.

Muzyka: Muzyka relaksacyjna moze by¢ pomocna w osiggnieciu stanu relaksu. Wybierz spokojne,
uspokajajgce dzwieki lub ulubiong muzyke, ktéra pomaga ci sie zrelaksowac.

Wizualizacja: Wizualizacja to technika, w ktorej wyobrazasz sobie spokojne miejsce lub sytuacje. To moze
by¢ plaza, las lub inny spokojny zakatek. Skup sie na detalach i probuj wczuc sie w to miejsce.
Regularnos¢: Relaksowanie sie powinno byc¢ regularng praktykg. Nie oczekuj natychmiastowych efektow. Im
czesciej bedziesz to robic, tym fatwiej osiggniesz stan relaksu.

Odstresowujgce aktywnosci: Warto wigczy¢ do swojego zycia regularne aktywnosci odstresowujgce, takie
Jak joga, czy spacer w przyrodzie.




Zacznif od obserwaciji.
Regularnie poswiec chwile
na zastanowienie sie, co
aktualnie czujesz. To
pierwszy krok do
zrozumienia

I zarzgdzania swoimi
emocjami.




Poznawanie swoich emogji to k

Poznaj swoje emocje

czowy element rozwoju osobistego i zdrowego

funkcjonowania psychicznego. Oto, jak mozna opisac ten proces:

Swiadomos$é emociji: Pierwszym krokiem w poznawaniu swoich emocji jest $Swiadomosé tego,
CO sie dzieje w twoim wnetrzu. To oznacza, ze jestes w stanie rozpoznac i zrozumiec swoje
emocje w momencie, gdy sie pojawiajg.

Rozumienie Zrodet emocji: Kolejnym krokiem jest proba zrozumienia, skad te emocje sie biora.
Czy sg one wynikiem okreslonej sytuacji, mysli, czy tez moga byc¢ zwigzane z przesztoscig?
Wyrazanie emocji: Poznawanie swoich emocji to takze zdolnoS¢ do wyrazania ich w sposob
zdrowy. To oznacza, ze nie ttumisz swoich uczuc, ale znajdujesz odpowiedni sposob, aby je
wyrazic, na przykiad przez rozmowe, sztuke, pisanie czy sport,

Akceptacja: Kluczowym elementem poznawania swoich emocji jest akceptacja. Oznacza to, ze
nie oceniasz swoich uczuc jako dobrych lub ztych, ale po prostu przyjmujesz je takimi, jakie sg.
Kazda emocja ma swoje miejsce i znaczenie.

Radzenie sobie z emocjami: Kiedy poznates swoje emocje i zrozumiates ich zrodta, mozesz
pracowac nad zdrowym radzeniem sobie z nimi. To moze obejmowac techniki relaksacyjne,
medytacje, terapie czy rozmowe z przyjacielem.

Monitorowanie zmian w emocjach: Emocje sg dynamiczne i zmieniajg sie w odpowiedzi na
rozne sytuacje. Wazne jest, aby monitorowac te zmiany i dostosowywac swoje reakcje, gdy jest
to konieczne.

Empatia wobec innych: Poznanie swoich emocji moze pomoc w zrozumieniu emocji innych
0S0b. Dzieki temu stajesz sie bardziej empatyczny i lepiej radzisz sobie w relacjach
miedzyludzkich.




- Sila pozytynego myslenia

Odkryj, jakie korzysci przynosi
pozytywne myslenie dla twojego

zdrowia psychicznego. Kiedy pojawig
sie negatywne mysli, staraj sie znalezc
pozytywny punkt widzenia.

To buduje optymizm | wzmacnia
zdrowy umyst.



Sita pozytywnego myslenia

Sila pozytywnego myslenia to przekonanie, ze pozytywne mysli i podejscie do zycia majqg
ogromny wplyw na nasze zdrowie psychiczne, emocjonalne i fizyczne, a takze na
osigganie celow i sukcesy w zyciu. Oto kilka kluczowych aspektow zwigzanych z
pozytywnym mysleniem:

* Optymizm i nadzieja: Pozytywne myslenie to wiara w mozliwosc¢ lepszej przysztosci. Osoby
praktykujgce pozytywne myslenie zazwyczaj wykazujg optymizm i nadzieje nawet w trudnych
sytuacjach.

* Redukcja stresu: Pozytywne myslenie pomaga w redukcji poziomu stresu. Osoby o pozytywnym
nastawieniu sq bardziej elastyczne w radzeniu sobie z trudnosciami i nie pozwalajg, aby stres
ich przyttoczyt.

* Zwiekszona motywacja: Ludzie o pozytywnym mysleniu czesto sq bardziej zdeterminowani do
osiggania celow. Wierzgc w siebie i w mozliwosS¢ sukcesu, sq bardziej skfonni do podejmowania
wysitku w dgzeniu do celow.

* Lepsze zdrowie psychiczne: Pozytywne myslenie moze przyczynic sie do lepszego zdrowia
psychicznego. Pomaga w redukcji objawow depresji i leku oraz sprzyja ogolnemu
samopoczuciu.

* Rozwoj osobisty: Pozytywne myslenie moze by¢ motorem do rozwoju osobistego. Osoby, ktore
wierzg

* w siebie i swoje mozliwosci, czesto dgzg do samodoskonalenia i rozwoju swoich umiejetnosci.
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" Podroz ku odpornosci

Poznaj strategie budowania

emocjonalnej odpornosci, ktore

pomogg Ci lepiej radzi¢ sobie z w
trudnosciami. Kazde wyzwanie

to szansa do nauki. Zamiast unikac i
trudnosci, krok po kroku je W
przezwyciezaj, budujgc wewnetrzng w
odpornosc. W




%[_,Podréz' ku odpornosci to proces rozwijania zdolnosci do radzenia sobie z trudnosciami,
stresem i wyzwaniami

Podroz ku odpornosci

w Zyciu w sposob skuteczny i konstruktywny. Jest to proces, ktory mozna poréwnac do
wzmocnienia psychicznego, podobnie jak wzmocnienie miesni w trakcie treningu fizycznego.
Oto, jak mozna opisac te podréz:

Swiadomos$¢ whasnych reakcji: Pierwszym krokiem w podrézy ku odpornosci jest zrozumienie
swoich wiasnych reakcji

na stres i trudnosci. To oznacza, ze jestes w stanie rozpoznac, jak reagujesz emocjonalnie i
fizycznie

w trudnych sytuacjach.
Akceptacja emocji: Odpornosc nie oznacza ttumienia emocji. Wrecz przeciwnie, chodzi o
akceptacje swoich emocji

I zrozumienie, ze sq one naturalne. To, co jest wazne, to umiejetnosc zarzgdzania nimi.
Radzenie sobie z mysSlami: Kolejnym etapem jest praca nad radzeniem sobie z negatywnymi lub
destrukcyjnymi myslami, ktdre moga sie pojawic w trudnych sytuacjach. Odpornosc¢ polega na
wyksztatceniu umiejetnosci myslenia pozytywnie

I konstruktywnie.
Zdolnosc do rozwigzywania problemow: Odpornosc¢ wigze sie z umiejetnoscig rozwigzywania
problemow. To umiejetnosc¢ analizy sytuacji, identyfikowania opcji i podejmowania najlepszych
decyzji.

Wsparcie spoteczne: Posiadanie wsparcia ze strony rodziny, przyjaciot i innych bliskich jest
kluczowe w podrdzy ku odpornosci. Wspierajgce relacje mogg pomoc w radzeniu sobie z
trudnosciami.



Sen jest kluczowy dla twojego
samopoczucia emocjonalnego,

pamietaj o wskazowkach, jak
poprawic jakosc snu. Stworz regularny
harmonogram snu i odpoczynku. O
Wprowadz rytuaty przed snem, takie
jak czytanie lub relaksujgca muzyka,
aby poprawic jakoS¢ swojego snu i
wzmocnic zdrowy umyst.
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5, ' Zdrowy umysl, zdrowy sen =,

Zdrowy umyst i zdrowy sen sq ze sobq scisle powigzane. Sen odgrywa kluczowa role w
zachowaniu rownowagi psychicznej i emocjonalnej. Oto, jak mozna opisac zwigzek miedzy
zdrowym umysfem a zdrowym snem:

* Regulacja emocji: Zdrowy sen pomaga w regulacji emocji. Podczas snu mozg przetwarza

I przyporzadkowuje doswiadczenia emocjonalne, co pomaga w zapobieganiu nadmiernemu stresowi
I lepszemu radzeniu sobie z emocjami na jawie.

* Odpoczynek psychiczny: Sen jest czasem, kiedy umyst moze odpoczgc i zregenerowac sie po
codziennym wysitku mentalnym. Daje to szanse na wygfadzenie napie¢ emocjonalnych i
przywrocenie rownowagi.

* Zapobieganie problemom psychicznym: Brak zdrowego snu moze zwiekszac ryzyko wielu
problemow psychicznych, takich jak depresja i zaburzenia lekowe. Regularny zdrowy sen pomaga
w ich zapobieganiu.

* Kontrola nastroju: Zdrowy sen jest kluczowy dla kontroli nastroju. Brak snu moze prowadzic¢ do
drazliwosci, apatii i problemow z koncentracjg, co wptywa na ogolng jakosc zycia.

* Zdolnosc do radzenia sobie ze stresem: Sen jest naturalnym mechanizmem, ktory pomaga
organizmowi radzi¢ sobie ze stresem. Podczas snu organizm obniza poziom kortyzolu, hormonu
stresu.
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Znajdz miejsce, gdzie mozesz sie
zrelaksowac i oderwac od

codziennego hatasu. To moze byc kat
w pokoju, natura lub ulubiona muzyka.
Przebywajgc tam, odnajdziesz spokoj
wewnetrzng rownowage.
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' Tworz swojq oaze spokoju =

Tworzenie wiasnej oazy spokoju to proces, ktéry pomaga stworzyc miejsce, gdzie mozesz
sie zrelaksowacd, ztapac oddech i uciec od codziennego stresu i hatasu. Oto kilka krokow,
ktore mozesz podjqgé, aby stworzy¢ swojg wlasng oaze spokoju:

* Wybierz odpowiednie miejsce: Rozwaz, gdzie chciatbys stworzy¢ swojg oaze spokoju. Moze to
by¢ niewielki kgcik w twoim domu, ogrodek, taras czy nawet zakamarek w biurze. Wazne jest, aby
byto to miejsce, ktore czujesz sie komfortowo.

* Okresl cel oazy: Przemysl, dlaczego chcesz stworzy¢ swojg oaze spokoju. Moze to by¢ migjsce
do medytacji, czytania, relaksu lub tworzenia sztuki. Okreslenie celu pomoze w dostosowaniu
przestrzeni do twoich potrzeb.

* Wybierz odpowiednie elementy: Wyposaz swojg oaze w elementy, ktdre pomoga ci sie
zrelaksowac. To moga by¢ wygodne fotele, miekkie poduszki, koce, rosliny, swieczki,
lampki, dzwieki przyrody lub muzyka, ktore lubisz.

* Minimalizuj zaktocenia: Postaraj sie minimalizowac zaktocenia wokot swojej oazy spokoju. Wytgcz
telefon komadrkowy, wytgcz telewizor i inne Zrodta rozpraszajgce. Chodzi o to, aby stworzy¢
przestrzen wolng od bodZzcow.

* Tworzenie atmosfery: Stworz atmosfere, ktora sprzyja spokoju. Dla wielu 0sob to znaczy
wybieranie stonowanych kolorow, naturalnych materiatow i delikatnego osSwietlenia. Wszystko
zalezy od twoich osobistych preferenciji.



\\ Buduj relacje: Inwestuj czas w
x ) " budowanie zdrowych relacji z rodzing i
| przyjaciotmi. Silne relacje sg podstawg
dobrego samopoczucia | wsparcia
emocjonalnego.




Buduj relacje

Budowanie relacji to proces nawigzywania, rozwijania i utrzymywania zdrowych i
satysfakcjonujgcych wiezi z innymi ludzmi. Oto kluczowe aspekty budowania
udanych relacji:

* Komunikacja: Komunikacja jest kluczowa w budowaniu relacji. Warto stuchac uwaznie,
wyrazac swoje mysli i uczucia w sposob jasny i szczerze oraz zadawac pytania, aby lepiej
zrozumiec drugq osobe.

* Empatia: Wykazywanie empatii oznacza zdolnosc¢ do zrozumienia i wspotodczuwania
uczuc innych osob. To wazny element budowania gtebokich wiezi, poniewaz pokazuje, ze
troszczysz sie o innych.

* Zaufanie: Zaufanie jest fundamentem zdrowych relacji. Wazne jest, aby byc uczciwym,
lojalnym i konsekwentnym w swoich dziataniach, aby zastuzyc¢ na zaufanie innych.

» Szanowanie granic: Szanowanie granic I prywatnosci drugiej osoby jest niezwykle istotne.
Kazda osoba ma prawo do swojej przestrzeni i granic, ktore nalezy respektowac.

* Wspolne doswiadczenia: Wspdlne doswiadczenia, takie jak podroze, hobby, czy wspolna
praca nad projektem, mogg zblizy¢ ludzi i tworzy¢ silne wiezi.

* Rozwigzywanie konfliktow: Konflikty sg nieunikniong czescig relacji. Wazne jest, aby
rozwigzywac konflikty w sposob konstruktywny, stuchajgc drugiej strony i pracujgc nad
znalezieniem wspolnego rozwigzania.

* Spedzanie czasu razem: Spedzanie czasu razem jest wazne w utrzymywaniu wiezi. To
moze byc¢ rozmowa, wspolne gotowanie, ogladanie filmu czy po prostu obecnosc¢ w
triidnveh chwilach



Odkryj moc dziekczynnos

Codziennie zastanow sie nad tym, za
Co jestes wdzieczny/a. To prosty
zwyczaj, ktory wzmacnia pozytywne
myslenie

I przynosi radosc.

Cl




7,;@ S

Odkryj MOC dmekczynnosa

Odkrywanie mocy dziekczynnosci to proces, ktory moze znaczqgco wplyngc na nasze zdrowie
psychiczne i emocjonalne, a takze na ogéinag jakosc zycia. Dziekczynnos¢c
polega na skupianiu sie na pozytywnych aspektach zycia, docenianiu drobnych rzeczy i
wyrazaniu wdziecznosci za nie. Oto, jak mozna opisac te potezng moc:

Podnoszenie nastroju: Wyrazanie wdziecznosci za to, co juz posiadamy, moze pomoc w podnoszeniu
nastroju. Koncentrujgc sie na pozytywnych aspektach zycia, zmniejszamy negatywne mysli i uczucia.
Redukcja stresu: DziekczynnosSc¢ jest skuteczng metodq redukcji stresu. Kiedy jesteSmy wdzieczni,
koncentrujemy sie na terazniejszosci i przerywamy negatywny cykl mysli zwigzanych z przysztoscig
lub przeszitosciag.
Zwiekszona odpornosS¢ emocjonalna: Osoby praktykujgce dziekczynnosc¢ czesto sg bardziej odporne
na trudnosci emocjonalne. To umozliwia im lepsze radzenie sobie z problemami i przeciwdziatanie
depresji i lekom.
Poprawa relacji: Wyrazanie wdziecznosci w relacjach moze je wzmocni€. Ludzie lubig by¢ doceniani,
a wyrazanie wdziecznosci moze budowac wiez i wzajemne wsparcie.
Wieksza swiadomosc: DziekczynnoS¢ pomaga w budowaniu wiekszej Swiadomosci. Zmusza nas do
zatrzymania sie i dostrzezenia pozytywnych aspektow zycia, ktore czesto bierzemy za pewnik.
Zwiekszenie samoakceptacji: Praktykowanie dziekczynnosci moze pomoc w zwiekszeniu
samoakceptacji. Kiedy doceniamy to, co mamy, tatwiej jest zaakceptowac siebie samego, z wadami i
zaletami.



- Szukaj wsparcia

Nie bdj sie prosic¢ o pomoc, gdy jej
¥ potrzebujesz. Wsparcie od innych
moze pomoc ztagodzic trudnosci i
zbudowac silniejszy umyst. Rozmawiaj
o swych problemach z najblizszymi, z
pedagogiem, wychowawca,
psychologiem.




Szukaj wsparcia

Szukanie wsparcia to proces, w ktorym poszukujemy pomocy, zrozumienia lub wsparcia
emocjonalnego od innych ludzi. To wazny aspekt dbania o nasze zdrowie psychiczne i
emocjonalne, szczegélnie w trudnych chwilach zycia. Oto, jak mozna opisac ten proces:

Identyfikacja Zrodet wsparcia: Nastepnie musimy zidentyfikowac, gdzie mozemy znalezc¢ wsparcie.
Zrédta wsparcia mogg obejmowac przyjaciét, rodzine, terapeutéw, grupy wsparcia, duchownych lub
organizacje spofeczne.

Komunikacja: Kluczowym elementem jest otwarta komunikacja z osobami, ktore mogg nam pomaoc.
Musimy wyrazi¢ nasze potrzeby | uczucia oraz opowiedzieC o tym, co sie z nami dzieje.

Akceptacja wsparcia: Kiedy ktos oferuje wsparcie, wazne jest, aby je zaakceptowac. Niektore
o0soby mayjg trudnosci z przyjmowaniem pomocy, ale pamietaj, ze to oznacza, ze jestes otwarty na
wsparcie od innych.

Wstuchiwanie sie w potrzeby: W trakcie poszukiwania wsparcia warto rowniez stuchac swoich
wtasnych potrzeb. To moze oznaczac wyrazanie, co konkretnie potrzebujesz od innych.
Zrozumienie, ze nie jestes sam: Warto zdawac sobie sprawe, ze nie jesteS sam w swoich
trudnosciach. Wiele osob przechodzi przez podobne sytuacje i dosSwiadczenia, wiec szukanie
wsparcia moze dostarczy¢ poczucie wspolnoty.

Rozwaz profesjonalne wsparcie: Jesli masz trudnosci, ktore wydajg sie by¢ za duzym wyzwaniem
do samodzielnego pokonania, warto rozwazyc skorzystanie z profesjonalnego wsparcia, takiego jak
terapia psychologiczna czy psychoterapia.



Spedzaj czas na Swiezym powietrzu, a
wsrod przyrody. To doskonaty sposob

na relaks, redukcje stresu i v .
regeneracje umystu. [,




Odpoczynek na tonie natury -

Odpoczynek na fonie natury to praktyka, ktora polega na spedzaniu czasu na
otwartej przestrzeni naturalnej, z dala od miejskiego zgietku i technologii. Oto, jak
mozna opisac korzysci i doswiadczenia zwigzanqg z tym
rodzajem odpoczynku:

* Redukcja stresu: Odpoczynek na fonie natury pomaga w redukcji poziomu stresu.
DzZwieki, widoki | zapachy natury dziatajg uspokajajgco na zmysty, co pozwala na
rozluznienie sie i relaks.

* Poprawa zdrowia psychicznego: Kontakt z naturg moze byc¢ korzystny dla zdrowia
psychicznego. Pomaga to w zmniejszaniu objawow depresji, leku i stresu oraz poprawia
0golny nastroj.

* Wzrost kreatywnosci: Nature czesto okreSla sie jako Zrodto inspiracji i kreatywnosci.
Spedzanie czasu na swiezym powietrzu moze pomoc w rozwijaniu nowych pomystow i
podejsc.

* Poprawa zdrowia fizycznego: Odpoczynek na fonie natury czesto wigze sie z
aktywnoscig fizyczng, takg jak spacery, jazda na rowerze czy wspinaczka. To korzystnie
wptywa na zdrowie fizyczne.

* Zmniejszenie przewlektego zmeczenia: Dla wielu 0osob kontakt z naturg pomaga w
zZmniejszeniu uczucia przewlektego zmeczenia i zwieksza poziom energii.

* Poprawa koncentracji i uwagi: Czas spedzony na fonie natury moze poprawic¢ zdolnosc

do koncentracji i skupienia uwagi, szczegolnie po intensywnym okresie
pracy lub nauki.



JKontroluj czas

Planuj swoje zadania

I aktywnosci, aby unikac
przecigzenia. Skuteczne
zarzgdzanie czasem pozwoli
Ci zachowac rownowage
psychiczna.




Kontroluj czas

Kontrolowanie czasu jest kluczowym elementem efektywnego zarzgdzania
2zyciem i obowigzkami. Oto kilka wskazowek dotyczgcych kontroli czasu:

* Planowanie: Planowanie jest kluczowe w kontroli czasu. Tworzenie list zadan,
kalendarzy i harmonogramow pomaga zorganizowac codzienne obowigzki i cele.

* Unikanie rozpraszaczy: Rozpraszacze, takie jak media spotecznosciowe,
nieefektywne spotkania czy nadmiar informacji, mogg pochfaniac cenny czas.
Staraj sie minimalizowac te rozpraszacze.

* Skupienie na jednym zadaniu: Multitasking moze prowadzi¢ do rozproszenia

* [ obnizenia wydajnosci. Staraj sie skupi¢ na jednym zadaniu naraz.

* Ustalanie limitow czasowych: Dla wielu zadan, szczegodlnie tych, ktére mogg by¢
czasochtonne, ustaw limity czasowe. To pomaga w utrzymaniu tempa i uniknieciu
przeciggania sie jednego zadania.

* Przerwy i odpoczynek: Regularne przerwy i odpoczynek sq wazne dla
utrzymania produktywnosci. Niezaleznie od tego, jak bardzo jestes zajety, znajdz
czas na chwile relaksu.
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N Regularna aktywnosc fizyczna
. wplywa pozytywnie na

zdrowie psychiczne.

Codzienny ruch pomaga

redukowac stres

| poprawia nastroj.




Aktywnosc fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna to dzialania, ktore angazujq cialo i miesnie, prowadzagc do
zwiekszonej aktywnosci fizycznej i zuzycia energii. Jest to istotny element zdrowego stylu
zZycia i ma wiele korzysci zarowno dla ciala, jak i dla umystu. Oto glowne aspekty
aktywnosci fizycznej:

Poprawa zdrowia serca: Regularna aktywnosSc fizyczna moze pomoc w obnizeniu ciSnienia
krwi, poprawieniu przeptywu krwi i zmniejszeniu ryzyka chorob serca.

Wzmacnianie miesni i kosci: Cwiczenia sifowe i obcigzeniowe pomagajg w budowaniu i
wzmacnianiu miesni oraz utrzymaniu zdrowych kosci.

Poprawa elastycznosci i gibkoSci: Regularne rozcigganie i aktywnosSc fizyczna mogg zwiekszac
elastycznosc¢ ciata i pomagac w unikaniu kontuzji.

Poprawa rownowagi i koordynacji: Aktywnosc fizyczna, zwlaszcza takie jak joga czy tai chi,
moze poprawi¢ rownowage i koordynacje ruchowa.

Redukcja ryzyka chorob przewlektych: Aktywnosc fizyczna jest zwigzana z mniejszym ryzykiem
wystgpienia chorob przewlekiych, takich jak cukrzyca typu 2, osteoporoza i niektore rodzaje
raka.

Poprawa zdrowia psychicznego: Aktywnosc fizyczna ma pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne. Pomaga w redukcji stresu, poprawia nastroj i pomaga w radzeniu sobie z depresjg
i lekiem.

Zwiekszenie energii: Regularna aktywnosc fizyczna moze zwiekszyc¢ poziom energii i poprawic
wydolnosc fizyczng, co pomaga w codziennych zadaniach.
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’ 116 111 Telefon zaufania- dziata codziennie —
7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe!
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