Detské emocie
(metodicky material pre pedagogov)

Emocie zohravaji vyznamnu ulohu v psychickom zivote jednotlivca aaj v ramci
medziludskych vztahov. St prirodzenym prejavom organizmu a zaroven nenahraditel'né pre
naSe spravne fungovanie. V redlnom case nam ponukaju informdcie o stave nasho organizmu
a 0 okolitom prostredi, v ktorom sa nachddzame. Emdcia je komplexnou psychofyziologickou
sktsenost'ou jednotlivca, ktord je ovplyvnena biochemickymi, vnutornymi vplyvmi a tiez
vonkajSimi vplyvmi prostredia. NemoZeme teda nemat’ emocie, mdzeme ich iba nevnimat’.
Tiez nase rozhodnutia nezavisia od ¢isto racionalneho pristupu, ale su ovplyviiované aj
emociami.

Emocionalne prezitky oznacujeme ako city, resp. pocity (napr. pocit viny a pod.).
Podla jedného zrozdeleni, hovorime o primdarnych (zdkladnych) citoch a citoch
komplexnych (vysSich/socidalnych). Primarne emocie zahiiaju strach, hnev, radost’, smutok,
odpor a prekvapenie.

Strach je reakcia, ktora sa prejavuje zvySenim krvného tlaku, buasenim srdca, zrychlenym
dychanim a pod. V ur¢itom okamihu mame vd’aka tomu vi¢Sie mnozstvo energie a mdzeme
konat’ — branit’ sa alebo utiect. Z evolu¢ného hl'adiska ma strach ochrannu funkciu a pokial
¢lovek vnima hroziace nebezpecenstvo, moze sa nan pripravit’. Strach sa vztahuje k ur€itému
konkrétnemu objektu alebo situacii.

Uzkost’ je neurity pocit obav alebo ohrozenia, ktory sa viak na rozdiel od strachu, neviaze
k Ziadnemu konkrétnemu objektu alebo situdcii. V porovnani so strachom ma dlhsie trvanie,
nie je jednozna¢na a ¢lovek ju znasa horsie.

Hnev (zlost’) vznikd najcastejSie v situdciach, kedy nadm nejakd prekazka brani
Vv uskutociiovani nejakych cielov, no zlostny vybuch moze vzniknut tiez kumulaciou
drobnych kazdodennych neprijemnosti. Hnev méze mat’ rdznu intenzitu a prejavuje sa tieZ
agresivnymi reakciami (napr. znicenie, poSkodenie prekazky a pod.). Velakrat preZivanie
hnevu (a aj dalSich emdcii) zavisi od subjektivnej interpretdcie vzniknutej situacie. Na
druhych l'udi sa naj¢astejSie hnevame, ak im prisudzujeme ,,zIy tmysel“. Ak si v§ak myslime,
ze neprijemné spravanie druhého Cloveka je nahodné, nevyhnutné alebo opravnené, potom
pocit zlosti pravdepodobne nevznikne.

Radost’ sa tiez prejavuje v roznej intenzite a vznika pri dosiahnuti nejakého ciela alebo
uspechu. TrvalejSie pocity radosti sa oznacuji ako Stastie, ak st nizSej intenzity tak
spokojnost.

Smutok je reakciou na odlucenie, stratu alebo neuspech. Expresivnym prejavom je plac.
Odpor definuje pocit nechuti k uréitym predmetom. Mdze sa vystupiiovat’ az do podoby
hnusu.

Prekvapenie je reakciou na nieo nové a neocakavané.

Komplexné city vznikaji predovSetkym vo vzajomnych vztahoch alebo vo vzt'ahu
k sebe samému.

Pocit bezpecia patri k zakladnym citom, ktoré si dieta vytvara vo vztahu k rodiovi alebo
osobe, ktord mu poskytuje starostlivost’. S nim stvisi dévera. Vnitorna istota, pocit, ze nas
druhi l'udia maji radi a moézeme sa spol'ahnut’ na ich pomoc a podporu. Dieta vyrastajice
V bezpeCnom a prijimajucom prostredi sa nau¢i 'ud'om a svetu verit. Predpoklada sa, ze od



zakladnej dovery sa odvijaju d’alSie, prevazne pozitivne pocity a vztahy. Ak dieta vo vzt'ahu
k blizkym osobam véc¢Sinou preziva neistotu, osamelost, bezmocnost’ a strach, mdze sa
u neho rozvinut’ zakladna vzkost. Ta sa u niektorych 'udi moéze pocas zivota prejavovat’ skor
tendenciou k negativnemu citovému prezivaniu.

Naddej mozno definovat’ aj ako doveru zameranu do budicnosti. Vnutorné presvedcenie, Ze sa
mi podari dosiahnut’ vysnivané ciele.

Beznddej je naopak negativny pol. Suvisi s pocitom bezmocnosti, ¢o je subjektivne
presvedcenie Cloveka, ze nie je schopny ovplyvnit’ negativny zvrat udalosti.

Pocit Ziarlivosti a zavisti U dietat’a moze vzniknit’ napr. ak si prestdva byt isté laskou svojich
rodi¢ov. Diet’a si k rodi¢ovi vytvara silné citové puto, Co sa prejavuje aj obavami z jeho straty
a odlucenia od rodicov. Tieto obavy su spravidla intenzivnejSie po narodeni surodenca,
s ktorym sa dieta musi delit’ o priazen rodi¢ov. Z obdobnych dévodov vzniké Ziarlivost’ aj
medzi dospelymi. Zavist je negativnou emociou, ktord vznikla v dosledku zistenia, ze druhy
disponuje nie¢im ¢o ja nemam (lasku, Gispech a pod.).

Tym ako dieta rastie, postupne sa uci reSpektovat’ spolocenské normy ,,slusného*
spravania a mravné principy. Cast’ znich si ,,zvnitorfiuje”. V stvislosti s dodrziavanim
a poruSovanim spoloéenskych pravidiel a mravnych noriem vznikaju u deti etické city. Ku
ktorym patri hanba, pocit viny a pocit krivdy.

Pocit hanby sa objavuje, sme pristihnuti druhymi pri porusovani pravidiel, noriem alebo st
svedkami nasho netspechu, ¢i trapnej situdcie. Subjektivne ¢lovek nemusi mat vycitky,
citova reakcia je skor odozvou na to, ze si okolie nieCo také vSimlo.
Pocit viny vznikd na zaklade vnutornych mravnych kritérii. Prejavuje sa vycitkami a
,hryzenim® svedomia napr. ak sme nieckomu bezdovodne ublizili, nepomohli, vysmiali a pod.
Aj v dospelosti mézeme mat’ vyc¢itky svedomia ak porusime v detstve zvnutorneny prikaz
rodi€ov napr. vsetko co je na tanieri, sa musi zjest; pri jedeni sa nerozprava; dospelym sa
neodvrdva a pod.
Pocit krivdy je dosledkom presvedcenia, Ze sa k nam druhi P'udia spravali nespravodlivo,
nepomohli ndm, ked’ sme to najviac potrebovali, nezaujimali sa o nase starosti a pod. Dieta sa
moze citit ukrivdene napr. ak je potrestané za nejaky priestupok, ktory spravil jeho
strodenec, ak je presved¢ené, Ze malo dostat’ v Skole lepSiu znamku a pod. Pocit krivdy
vzbudzuje dva typy reakcii:

v’ pocit lutosti — nikto ma nema rad, vSetci mi ublizuju...

v’ tizba po pomste

Podstatou sebahodnotenia a sebadévery jednotlivca st komplexné city k sebe

sameému.
Na l'udi s neprimerane vysokou mierou sebahodnotenia nahliadame ako na hrdych, pysnych ¢i
samolubych. S tendenciou podcenovat’ a znehodnocovat druhych, upozoriiovat na ich
slabosti a nedostatky (Casto sarkasticky a ironicky). Podl'a nazoru niektorych autorov si tito
jednotlivei nepripustaju vlastné chyby a slabosti, ale premietaju ich na druhych T'udi a ich
,»zhadzovanie® im umoziuje sa stabilne preceiiovat’. Naopak l'udi s nizkym sebahodnotenim
vnimame ako skromnych, pokornych atictivych. Casto maju tazkosti s prijimanim pochvaly
a podpory od okolia. Podvedome si zo spravania druhych l'udi vyberaju negativne momenty,
ktoré podporuju ich nepriaznivé predstavy o sebe samych. Tak sa podceniovanie seba samého



moze stat’ chronickym. Vo véicSine pripadov maji vSak l'udia snahu udrziavat' stabilnu
a primerani mieru svojho sebahodnotenia a ak sa ich dotkne nejaka poznamka, reakciou je
pocit urazky, ktory mdze viest napr. ku kritike zraitujuceho vyroku.

Regulacia emécii vznika a vyvija sa po cely nas zivot. Rozvija sa uz od dojcenského
veku, kedy je tvorena rodi¢mi/osobami, ktoré dietatu poskytuji starostlivost,
prostrednictvom vonkajsej regulécie. T4 sa prejavuje reakciou na spravanie dietata. Aby sa
diet’a naucilo zvladat’ stresové situacie, kl'aicova je kvalita podpory, ktord mu je poskytovana.
V priebehu detstva sa postupne vd’aka rozvoju reci, rozvija vnitorna emocna regulacia.

V dojéenskom obdobi sa emociondlne reakcie spajaji s naplfianim organickych potrieb
(potreba jedla, spanku apod.) aso psychickymi potrebami (potreba socialneho kontaktu
a ¢innosti). Dieta reaguje zlostne na neprijemny podnet (zvySenim svalového napitia,
zvySenou pohybovou aktivitou, placom). Strach sa prejavuje pri silnych sluchovych
podnetoch, pri novych nezndmych predmetoch, I'ud’och a situacidch. Dieta tiez [utostivo,
plaom reaguje na sklamanie alebo pokarhanie. Ziarlivost sa objavuje ak blizky dospely
venuje pozornost’ inému dietatu. Usmevom, vyskanim a pohybmi celého tela vyjadruje dieta
radost’ a spokojnost, z interakcie s druhymi 'ud’mi ¢i z uspokojenia potrieb. V tomto obdobi
je pre diet'a najdolezitejsi vztah s matkou.

V obdobi batolat’a diet’a preziva radost rovnako najmi v spojitosti so spolo¢nost’ou druhych
ludi, pripaja sa radovanie z uplatiovania vlastnych schopnosti (hlavne pohybovych).
Priblizne v druhom roku ma strach z veci, I'udi a situacii, s ktorymi savisi nejaky neprijemny
zazitok — ,,nauceny strach“(v suvislosti s rozvojom pamdti). S rozvojom fantazie (v tretom
roku) sa dieta zacina bat neskutoénych veci, T'udi a pod. Zlost' je vyvolavana neuspechmi
v ¢innosti a tieZ réznymi socidlnymi podnetmi — spravanim l'udi voci dietatu (napr.
nespravodlivym obvinenim, neprimeranym trestom, vysmechom a pod.). Na moznu stratu
lasky alebo naklonnosti zo strany rodic¢a dieta reaguje Ziarlivostou. Vo vztahu k inym detom
a aj Vv citlivejSom zaobchadzani s hrackami sa prejavuje sucit. V tomto vyvinovom obdobi je
pre city charakteristicka labilita, kolisavost, menlivost, impulzivnost, vyrazné prejavy
a nakazlivost. Zacinaju sa objavovat’ aj naznaky vySSich citov. Preferované su vztahy
S druhymi l'ud’'mi, preziva ich vel'mi pozitivne, tiez zafina vnimat’ svojich rovesnikov —
koncom tohto obdobia je mozné hovorit’ o zaciatkoch ,,spoluhry*.

V predskolskom veku su city diet'ata stale bezprostredné a intenzivne. Citové reakcie byvaju
neumerné podnetom, ktoré ich vyvolali. Dieta nevie tlmit’ ani zastierat’ citové prezivanie a to
aj prejavuje Vv jeho spravani ireéi. Dieta vo veku cca. okolo piatich rokov uz je schopné
ovladat’ niektoré svoje vonkajSie citové prejavy a je k nim kritickejSie. Menia sa podnety,
ktoré vyvolavaji emociondlne reakcie a tiez aj ich vonkajsSie prejavy, tiez sa prejavuju nove
emocie ako hanba, nesmelost’ a pod. U dietata prevlada strach z neskuto¢nych, fantazijnych
podnetov. Radost vznika pri hrach a kontakte s druhymi 'ud'mi. V novom prostredi a pred
neznamymi l'ud'mi sa prejavuje plachost anesmelost. Ak dieta vie, Ze spravilo nieco
nedovolené dostavuje sa pocit hanby. Vo vztahu k rovesnikom sa za¢ina prejavovat’ sucit (ak
niekto spadne, ubliZi si, je tu snaha mu pomdct). Dalej sa rozvijaji vyssie city (intelektualne,
estetické a etické). V ramci intelektudlnych citov sa u dietata prejavuje zaujem a zvedavost’
Vv oblasti novych poznatkov. Dieta v je radostnom napéti a ocakdvani. Rozvija sa tiez
esteticke vnimanie, dieta rado preziva a vnima nieCo pekné (obrazky, farby, rozpravky



a pod.). V oblasti etickych citov si dieta vytvara postoj k pojmom dobra a zla. K dospelym si
vytara diet’a stale silnejSie putd nez k rovesnikom. V predskolskom obdobi v§ak vznikaja prvé
kamaréatstva, prevazne V hrovej ¢innosti.

V mladSom Skolskom veku sa dieta prestava bat’ vymyslenych predmetov a bytosti, strach ma
skor zredlneho nebezpecenstva (z choroby, tmy, ztrestu, z napétych vztahov, zo Skoly
apod.). Hnev a zlost m6zu vyvolavat’ prezyvky, posmes$né poznamky, urazky, neprimerané
zaobchadzanie. Prejavuje sa slovne, priamymi agresivnymi reakciami (bitkou a pod.). Ziarlit
moze dieta napr. vo chvili, kedy rodicia alebo ucitelia preferuji surodenca alebo spoluziaka,
zdoraziiuji jeho prednosti, davaju ho za vzor. Prejavuje sa napr. nevSimavostou alebo
ustipaénymi poznamkami. Zahanbenie méze vyvolavat’ napr. telesné trestanie alebo vystredné
spravanie rodi¢ov. Dalej sa zdokonaluju vyssie city, najmi vplyvom $kolského vyucovania.
Diet'a postupne menej zavisi od rodinného prostredia. Prijima autoritu ucitel'a a preferuje
kontakt s rovesnikmi.

V starSom S$kolskom veku (v obdobi pubescencie) vo vyraznej miere city ovplyviuja
spravanie. Typickd je velkd intenzita Zivost citového prezivania, zvySend emociondlna
vzrusivost’, vybuSnost’, impulzivnost’ a nedostatok sebaovlddania. Dospievanim sa zvySuje
miera kontroly vyrazu citov, stipa sebakontrola a sebaovladanie. Dospievajuci preferuji
predovSetkym rovesnicke skupiny. Svojou sklsenostou sa presvied¢aju, Ze prijatie Ci
odmietnutie skupinou ma pre nich mimoriadny vyznam. V puberte d’alej posobia strachy,
ktoré boli ziskané v detstve, ku koncu tohto obdobia sa pridava strach z interpersonalnych
vztahov. Strach sa dotyka vlastného vzhl'adu, vyberu povolania, zmyslu Zivota, Skolskej prace
apod. Moze sa skryvat za hnevom alebo zvySenou prisposobivostou. Hnev a celkova
neuropsychicka labilita byva pri¢inou neuspechu v uceni, v Skolskej praci a aj v aktivitach
mimo $koly. Smutok a depresia charakterizuju Casté prezivanie obdobi intenzivneho smutku,
ked su sklamani alebo maju tazkosti. Zmena nastiva v socidlnych citoch, objavuje
naklonnost, obdiv, zboZiovanie. Rozvijaji sa vySSie city. Vo vztahu krodi¢om maji
dospievajuci snahu uvolnit’ sa z priliSnej zéavislosti. Chcu sa emancipovat’ bez toho, aby
stratili pozitivne vztahy k svojim rodi¢om. Napriek tomu vSak vzajomné vztahy byvaju
problematické (napitia, nezhody). U ucitelov kladne hodnotia schopnost’ vysvetlit’ latku,
nezddraznovanie svojej nadradenosti, autority a moci, ocenuju zmysel pre humor, dobru
naladu, pochopenie pre ziakov a ochotu vypocut’ si ich ndzor. Vyznamna je pre nich aj
stabilita ucitel'a v zmysle dodrziavania jasnych pravidiel.

V obdobi adolescencie sa postupne straca citova labilita. City sa stabilizuji, prehlbuju
a stavaju sa trvalejSimi. City byvaju primeranejSie podnetu a dostdvaju sa pod racionalnu
kontrolu. Strach a uzkost z roznych objektov ma stipajucu tendenciu (u dievéat vyraznejsiu).
Najméi zo strachu zo smrti, ked’ze mladi 'udia premyslaji mnoho o zmysle zivota. Mravné
citenie je V tomto obdobi plne rozvinuté, len sa zjemiuje s pribadajacimi skiisenostami. Vo
vztahu s dospelymi st adolescenti menej nekompromisni nez v obdobi pubescencie. Tuzia po
samostatnosti a nezavislosti od rodi¢ov. U ulitelov odmietaju autority, ktoré vyzadujt
vonkajSie prejavy ucty anezasluzili si ich svojimi vnitornymi hodnotami. Za autority
povazuju tych, ktori nie¢o vedia a dokazu. Rovesnici st mladym 'udom vel'mi blizki (ked’ze
sa odputavaji od rodiny), potrebuju socidlne kontakty zalozené na osobnych putéach, tiez
prijatie a uznanie od rovesnikov.



Emocie su regulované tak, aby ich dynamika bola prispdsobiva, socialne prijatelna
a Vv sulade s nasimi ciel'mi. Resp., aby bola ich intenzita primerand, aby nas aktivizovali, no
neprekazali nam. Pre zdravy a primerany psychicky vyvoj deti a dospievajlcich je nutné
naucit sa regulovat svoje emoécie socidlne prijatelnym spdsobom. Schopnost’ spravne
pomenovat’ a vyjadrit’ emoécie je sucast'ou socidlneho emocného ucenia. Deti sa prirodzene so
svojimi pocitmi identifikuju a davaju ich najavo v hre, v pribehoch alebo vo vytvarnej
¢innosti. Neskor aj s pomocou reci, dokdzu rozpoznavat' aj odtiene roznych emocii. Deti
rozumeju a su schopné pomenovat zakladné emocie ako radost, Stastie, smutok, hnev
a strach, avSak zlozitejSim emociam rozumeja tazko. Hanbu, ponizenie, zufalstvo c¢i
ziarlivost’ nevedia pomenovat’, no napriek tomu ich prezivaji. Zvycajne ich vedia vyjadrit’ pri
hre alebo aj problematickym spravanim. Emoécie dietata nemusime hodnotit’” alebo
posudzovat, moze byt dostacujuce ich pomenovat. Pomenovanim pocitov dietata,
zrkadlenim a prijatim, mu pomahame vyznat' sa vo vlastnom emoc¢nom stave aj v emo¢nom
stave druhych l'udi.

Na nasledujtcich riadkoch ponukame niekol’ko nametov na cvicenia a hry, ktoré sa
daji vyuzit’ napr. pocas réznych vyucovacich hodin, v Skolskom klube deti a pod. Podporuju
pomenovanie arozpoznavanie celej Skaly emocii, podporujii rozvoj vSimavosti deti, i
napomahaji zvladnut' prejavy agresivity a nepokoja.

v’ Akymi slovami moéZem vyjadrit’ pocit?
Deti sa pomocou tohto cvicenia ucia v socialnom kontexte pomenuvat zdikladné emocie,
vytvorime tym pevny zdklad. Nasledne mézeme zaradit pomenovania zlozitejSich pocitov a ich
jemnejsich odtienov. Cvicenie pracuje s jednoduchymi pocitmi az po zloZitejSie. Jeho cielom
je rozpoznavat' a urcovat pocity, osvojit’ si nové ndzvy a rozvijat empatiu.

Popis: spolocne si precitajte vety o pocitoch.
Akymi slovami moZem vyjadrit’ pocit?

Vel’'mi rad sa hram s oblubenymi hrackami.

Hnevam sa, ked’ mi spadne na zem zmrzlina.

Som $t’astny, ked’ mdam narodeniny.

Bojim sa, ked vidim obrazok strasidla.

Som hrdy, ked’ sa naucim nieco nove.

Prekvapi ma, ked' sa k nam domov pride hrat kamarat, ktorého som necakal.
Som chvilu smutny, ked’ maminka odide do prace.

Ked' sa zobudim uprostred noci, citim sa 0samelo.

0 0O O O 0O 0o O O

Vies, ¢o prezivaju ludia na obrazku? Aké slova pouzijes?




V' Spoj slovd a obrdzky
Cvicenie sa zameriava na pomenovanie emocii z vyrazu tvare. Cielom je naucit sa zdaklady
pri rozpozndavani a urcovani pocitov, osvojenie si slov pre oznacenie pocitov, rozpoznavat
pocity z vyrazu tvare, rozvoj empatie.

Kto z nich zZiarli, boji sa, ma radost, citi smutok? Spoj ciarou slovo a obrdzok, ktoré k sebe

patria.
v’ Ziarli
v smuti
v raduje sa
V' boji sa

® @
<>

~ -~ By

A~ 4AT0 470 AT

v Kreslim tvir k slovu, ktoré vyjadruje pocit $t astia...
Cielom je pokracovat v priradzovani slov pre pocity, rozSirovanie slovnej zdsoby —
synonymum pre slovo ,, Stastny . Dieta k danému slovu nakresli zodpovedajuci vyraz tvare.

Ako viem, Ze je niekto:
vesely ——
blaieny —
nadSeny —
spokojny —
rozjareny —

v’ Vytvdram si slovnic¢ek na vyjadrenie pocitov

Cielom je rozvoj emocnej gramotnosti dietata, identifikacia a pochopenie podobnych slov
a ich pozitie pouzitie v kontexte.
Popis: rozddme detom slovnicek a spolocne si precitame slovd v jednotlivych stipcoch. Deti
vyzveme, aby sa zamysleli nad d'alsimi vyrazmi, ktoré tam sice nie su, ale tiez vyjadruju hore
napisany pocit. Nasledne si ich mozu zapisat’ pod posledny vytlaceny vyraz.

Pre pocity mame mnoho slov. Niektoré uz poznas, iné budu pre teba nové. Ked sa
pozries na stlpce §tastie, smiitok, hnev, strach, uvidis, Ze sa dajii vyjadrit aj inymi slovami.



St’astie smiitok ; strach
Stastny smutny nastvany vystraseny
nadseny zufaly zlostny vydeseny
rozjareny Stiesneny zatrpknuty wlakany
blazeny sklesnuty rozculeny roztraseny
uvolneny lutostivy nespokojny napdty
radostny osamely Ziarlivy uzkostny
vesely skluceny podrazdeny nervozny
spokojny nestastny znechuteny neisty

v' Dokondi vetu slovom 7o slovnicka

Cielom je identifikovat, rozpoznavat' a pomenovat negativine emaocie.

o Ked ma pes zdravi a toci pi tom chvostom, som ....................
o Ked' sa chce so mnou kamarat hrat, som ....................

o Ked musim doma nechat oblubenu hracku, som ....................
o Ked pozeram strasidelnu rozpravku, som ....................

o Ked na mna spoluziak Skaredo pokrikuje, som ....................
o Ked odide babicka, som ....................

v' Hrdme sa s prstami
Ciel’om cvicenia je rychly sposob uvol’fiovania napiitia.
Ulohou deti je predstavit si svoje prsty ako zvieratd alebo ludi, ktori predstieraji, Ze spolu
zapasia. Nechajte ich spolu zdpasit, zamotajte ich a potom ich znovu rozmotajte...teraz
pomaly prestante... a teraz ich namiesto zdpasu nechajte vinit. Nech sa pohybuju tak, aby sa
vzdjomne nedotykali... teraz ich nechajte sa pohladit. A teraz nech znovu zdpasia, hybu sa

stale rychlejsie. Postupne spomalte. Nechajte ich sa vinit. Teraz ruky spustite akoby isli spat.

v' LiSka, kacka, hus
Cielom cviCenia je wuvol’nenie napitia, vyrovndvanie sa s frustrdciou i zvySovanie
sebakontroly.
Deti sedia alebo stoja v kruhu. Jeden hrac je liska a pomaly chodi dookola kruhu. Kazdé
Z deti poklepe po pleci a povie ,,kacka*“. Ked jednému povie , hus*, obidve deti sa rozbehnu

okolo kruhu opacnym smerom — jeden nalavo, druhy napravo. Kto prvy dobehne na prazdne



miesto, ostava sucastou kruhu. Hrac, ktorému volné miesto neostalo, pokracuje v hre

obchadzanim kruhu a vyvolanim nového spoluhraca.

Mgr. Martina Zidekova
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