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Metakognitivni trening (MKT)

Meta >

Iz grs¢ine, pomenti ,,0

Kognicija -

|z latinskega izraza za ,,misljenje*

Metakognicija =

,,Misljenje o miSljenju*



- TTTTTTTTE———————.S»
B-MKT

Metakognitivni trening za mejno osebnostno motnjo (B-MKT) je
terapevtski program, usmerjen na misljenje.

S treningom naj bi...
» pridobili znanje o miselnih izkrivljanjih ter

» ozavestili tipi¢na miselna izkrivljanja in jih spremenili

Miselno izkrivljanje: neustrezen nac¢in sprejemanja in predelovanja informacij o
svetu, ki lahko prispeva k razvoju ali vzdrzevanju psihi¢nih problemov (npr.
pripisovanje krivde vedno samo sebi).




En dogodek — veliko moznih obcutkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

‘ Voznik, ki vozi za mano na avtocesti, pritiska name s priziganjem in ugaSanjem luci. ‘
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Voznik, ki vozi za mano na avtocesti, pritiska name s priziganjem in ugaSanjem luci.
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En dogodek — veliko moZnih obcutkov...
Kaj vodi do razli¢nih odzivov?

Voznik, ki vozi za mano na avtocesti, pritiska name s priziganjem in ugaSanjem luci.
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Mozne misli

Voznik, ki vozi za mano na avtocesti, pritiska name s priziganjem in ugaSanjem luci.
Mozni obcutki

1 ]
s i g

Stopim na zavoro, da Ne pustim se vreci iz Postanem negotov,
ga prestrasim, izzivam tira, vozim naprej vozim ob strani
nesreco




Dobrodosli na

Vsebina treninga:

Pozitivno misljenje!
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Zanikanje pozitivnega

po Hautzingerju

7707?



Zanikanje pozitivnega

po Hautzingerju

« Zanikanje pozitivnih izkuSen;

* Pozitivne 1zkuSnje so obravnavane kot
1zjeme

,,Stop Sign* :Kt Ann



Zavracanje pozitivnih povratnih sporocil

Dogodek

Zavracanje pozitivnega
Koristne razlage

Pohvalijo vas!
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Zavracanje pozitivnih povratnih sporocil

Dogodek

Zavracanje pozitivnega
Koristne razlage

Pohvalijo vas!

,,Samo priliznit1 se mi skusa, n1 iskren.*;

,,2amo njemu se tako zdi.*
7?7

,,Stop Sign* :Kt Ann




Zavracanje pozitivnih povratnih sporocil

Dogodek Zavracanje pozitivnega
Koristne razlage
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Zavracanje pozitivnih povratnih sporocil

Dogodek Zavracanje pozitivnega
Koristne razlage

Pohvalijo vas! ., Samo prilizniti se mi1 skusa, n1 iskren.;
p- -
,,2amo njemu se tako zdi.*

,,Lepo, da nekdo opazi moj trud!“

Sprejeti pohvalo je pogosto zelo tezko, zlasti Ce nasprotuje vasi
samopodobi.

,,Stop Sign* :Kt Ann



Kdaj pohvalite druge?

?707?

., thumbs up ‘. .reid.



Kdaj pohvalite druge?

.. kadar nekdo nekaj dobro naredi
.. ko se je nekdo posebej potrudil — ne glede na rezultat
.. ko skusate nekoga motivirati za nadaljnje delo

.. ko Zelite nekomu narediti veselje

., thumbs up ‘. .reid.



Kako lahko bolje spreymem pohvalo?

* Mislite si: s pohvalo vam Zeli nekdo nekaj
podariti/vam narediti veselje.

e Ce pohvalo razvrednotite, je to tako, kot
da bi rekli ,,Tvoje darilo mi ni vSe¢ — ne

Zelim ga imet1”.

., thumbs up ‘. .reid.



Kako lahko bolje sprejmem pohvalo?

« \eselite se pohvale/ izrazanja komplimentov

— Tudi ¢e se vam vas zunanji izgled ne zdi prav ni¢ vreden pohvale - nekomu

drugemu pa je lahko vSec.

., thumbs up ‘. .reid.
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« \eselite se pohvale/ izrazanja komplimentov

— Tudi ¢e se vam vas zunanji izgled ne zdi prav ni¢ vreden pohvale - nekomu

drugemu pa je lahko vSec.

* Nobenega zavracanja pohval

- Ne odzovite se takoj s ponizujoco pripombo glede sebe ali z nasprotujoco
trditvijo, zato da bi preusmerili pozornost stran od sebe, temvec ,,zdrzite
pohvalo®.

., thumbs up ‘. .reid.



Kako lahko bolje sprejmem pohvalo?

« \eselite se pohvale/ izrazanja komplimentov

— Tudi ¢e se vam vas zunanji izgled ne zdi prav ni¢ vreden pohvale - nekomu
drugemu pa je lahko vSec.

* Nobenega zavracanja pohval

- Ne odzovite se takoj s ponizujoco pripombo glede sebe ali z nasprotujoco
trditvijo, zato da bi preusmerili pozornost stran od sebe, temvec ,,zdrzite
pohvalo®.

« Konsistentnost

- Ali vase besede ustrezajo tonu glasu, mimiki in gestam?

., thumbs up ‘. .reid.



, Validate it!«




Pohvalite druge!

« Razveselite druge in jih zavestno pohvalite.
(npr. ,,Super, da si poskrbel za ... «, ,,Fino, da si zdrzal... “, ,,Res te obudujem, ker...*)

Se spremeni pri tem tudi vase razpoloZenje?

,,sad toronto blossoms * : gmnonic



Pohvalite druge!

« Razveselite druge in jih zavestno pohvalite.
(npr. ,,Super, da si poskrbel za ... «, ,,Fino, da si zdrzal... “, ,,Res te obudujem, ker...*)

Se spremeni pri tem tudi vase razpoloZenje?

« Na kaj morate pri tem paziti?
Pohvala najbolje deluje, ko...
... Jo podate takoj, v dejanski situaciji
... Je vezana na nek konkreten dogodek

... je utemeljena

,,sad toronto blossoms * : gmnonic



Pohvalite druge!

« Razveselite druge in jih zavestno pohvalite.
(npr. ,,Super, da si poskrbel za ... «, ,,Fino, da si zdrzal... “, ,,Res te obudujem, ker...*)

Se spremeni pri tem tudi vase razpoloZenje?

« Na kaj morate pri tem paziti?
Pohvala najbolje deluje, ko...
... Jo podate takoj, v dejanski situaciji
... Je vezana na nek konkreten dogodek

... je utemeljena
« Vadite torej bolj zavesten odnos do pohval.

« In:V naslednjem koraku bodite tudi pri sebi pozorni na to, kar je ,,vredno
pohvale .

,,sad toronto blossoms * : gmnonic



Pohvalite druge!

« Razveselite druge in jih zavestno pohvalite.
(npr. ,,Super, da si poskrbel za ... «, ,,Fino, da si zdrzal... “, ,,Res te obudujem, ker...*)

Se spremeni pri tem tudi vase razpoloZenje?

« Na kaj morate pri tem paziti?
Pohvala najbolje deluje, ko...
... Jo podate takoj, v dejanski situaciji
... Je vezana na nek konkreten dogodek

... je utemeljena

« Vadite torej bolj zavesten odnos do po

« In:V naslednjem koraku bodite tudi pri sebi pozorni na to, kar je ,,vredno
pohvale .

,,sad toronto blossoms * : gmnonic



Sprejemanje negativnih povratnih sporocil
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,,Stop Sign” : Kt Ann



Sprejemanje negativnih povratnih sporocil

KaksSna bi bila koristna razlaga?

Dogodek Sprejemanje negativnega
Koristna razlaga
Kritizirajo vas! 777

277

,,Stop Sign” : Kt Ann



Sprejemanje negativnih povratnih sporocil

KaksSna bi bila koristna razlaga?

Dogodek Sprejemanje negativnega
Koristna razlaga

Kritizirajo vas! ,,opregledali so me, res nisem ni¢
vreden...*

777

,,Stop Sign” : Kt Ann



Sprejemanje negativnih povratnih sporocil

KaksSna bi bila koristna razlaga?

Dogodek Sprejemanje negativnega
Koristna razlaga

Kritizirajo vas! ,,opregledali so me, res nisem ni¢
vreden...*

,,Morda ima slab dan.*; ,.Se lahko tudi iz
kritike nekaj nau¢im?*

,,Stop Sign” : Kt Ann



Kako se lahko bolje spoprimem z negativnimi povratnimi
sporocili?

,,Auge in Nahaufnahme * : Alphaundomikron



Kako se lahko bolje spoprimem z negativnimi povratnimi

sporocili?

» Kritiko skusajte razcleniti

Drzijo morda doloceni deli, ki jih pri sebi ze

poznam? Kaj se lahko iz tega Se nau¢im?

,,Auge in Nahaufnahme * : Alphaundomikron



Kako se lahko bolje spoprimem z negativnimi povratnimi

sporocili?

» Kritiko skusajte razcleniti

Drzijo morda doloceni deli, ki jih pri sebi ze

poznam? Kaj se lahko iz tega Se nau¢im?

* Ne delajte pretiranih posplositev
Gre za neko moje konkretno vedenje — ne za mojo
celotno osebnost!

,,Auge in Nahaufnahme * : Alphaundomikron



Kako se lahko bolje spoprimem z negativnimi povratnimi

sporocili?

» Kritiko skuSajte razcleniti

Drzijo morda doloceni deli, ki jih pri sebi ze

poznam? Kaj se lahko iz tega Se nau¢im?

* Ne delajte pretiranih posplositev
Gre za neko moje konkretno vedenje — ne za mojo
celotno osebnost!

 Ostanite usmerjeni na prihodnost

,,Ce se podobna situacija $e kdaj ponovi — kaksno

vedenje ZeliS od mene?

,,Auge in Nahaufnahme * : Alphaundomikron



L ————
Z.akaj to poCnemo?

Veliko [vendar ne vsi!] ljudi z mejno osebnostno motnjo je

nagnjenih k temu, da svojo pozornost pretirano usmerijo na
negativne informacije.

- To lahko pomembno poslabsa razpoloZenje in dobrobit
posameznika.



Pomislite na svoje mocne tocke

« Namesto, da bi se vedno vrteli okoli svojih pomanjkljivosti,
moramo poudariti tudi svoje zasluge.

* Vsak Clovek ima neke sposobnosti, Ki jih nima vsak in na katere

je lahko ponosen...
In to ne rabijo biti svetovni rekordi ali slavne iznajdbe!

,JUMPING“ : c.a.muller



Pomislite na svoje mocne tocke

1. Predstavljajte si lastne mocne tocke:

Pri ¢em sem uspeSen? Za kaj sem pogosto Ze dobil pohvale?

npr. ,,Nadarjen sem za ro¢na dela®...

,JUMPING“ : c.a.muller



Pomislite na svoje mocne tocke

1. Predstavljajte si lastne mocne tocke:

Pri ¢em sem uspeSen? Za kaj sem pogosto Ze dobil pohvale?
npr. ,,Nadarjen sem za ro¢na dela®...

2. Predstavljajte si konkretne situacije:

Kdaj in kje? Kaj sem konkretnega naredil ali kdo mi je dal povratno sporocilo?

npr. ,,Prejsnji teden sem pomagal prijateljici pri prenavljanju stanovanja, res sem ji bil v veliko
pomoc*...

,JUMPING“ : c.a.muller



Pomislite na svoje mocne tocke

1. Predstavljajte si lastne mocne tocke:
Pri ¢em sem uspeSen? Za kaj sem pogosto Ze dobil pohvale?
npr. ,,Nadarjen sem za ro¢na dela®...

2. Predstavljajte si konkretne situacije:
Kdaj in kje? Kaj sem konkretnega naredil ali kdo mi je dal povratno sporocilo?
npr. ,,Prejsnji teden sem pomagal prijateljici pri prenavljanju stanovanja, res sem ji bil v veliko
pomoc*...

3. Zapisite si!
Redno berite in dopolnjujte seznam. V stiski ga uporabite (npr. ko se pocutite
ni¢vredni).

Zapisite si, ko vam je nekaj dobro §lo ali ko ste za neko stvar dobili pohvalo...

,JUMPING“ : c.a.muller



Pomislite na svoje mocne tocke

Druge moznosti:

*  Kaj b1 drugi navedli kot vaSe mocne tocke?

*  VpraSajte dobre prijatelje, katere bi bile lahko vaSe mocCne strani
(najbolje, da vam jih napisejo).

,JUMPING“ : c.a.muller
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,Kognitivna disonanca“

Po Festingerju

= neprijetno stanje, ki nastane s tem, ko imamo istocasno veliko razli¢nih

misli, predstav, Zelja ali namenov, ki med seboj niso zdruzljivi

,, high contrast power lines . slopjop



,Kognitivna disonanca“

Po Festingerju

= neprijetno stanje, ki nastane s tem, ko imamo istocasno veliko razli¢nih

misli, predstav, Zelja ali namenov, ki med seboj niso zdruzljivi

- nacin, na katerega nastanejo

,,motec1 obcCutki

(latinsko: dis = ,,razli¢no, nasprotujoce* in sonare = ,,zveneti)

,, high contrast power lines . slopjop



S
Primer

A: Ukvarjam se s Sportom.

B: Sport me zabava.
- A in B se ujemata (= konsonantno).

A: Veliko kadim.
B: Kajenje Skodi zdravju.
- A In B se ne ujemata (= disonantno).



,Kognitivha disonanca*

Pojavi se npr. tudi kadar ...

Je posameznik sprejel neko odlocCitev, Ceprav je bila tudi druga
moznost zelo privlac¢na (npr. v restavraciji, pri nakupovanju)

Je posameznik sprejel neko odlocitev, Ki se je kasneje izkazala za
napacno

Se je posameznik zelo potrudil in potem ugotovil, da ni dosegel
svojih pricakovanj

Se posameznik vede v nasprotju s svojimi prepric¢anji, ne da bi bil za
to nek razlog (npr. nagrada ali kazen)



,Kognitivha disonanca*

Ker je ,,disonanca‘“ doziveta kot neprijetna, poskusa posameznik nasprotujoce si
informacije spet uskladiti:

 Ali bomo spremenili prepricanje tako, da bo ustrezalo vedenju (,,Tako skodljivo pa
kajenje spet ni<) ali

« Bomo spremenili vedenje tako, da bo ustrezalo prepricanju (npr. opustiti kajenje)

e e ar ——

| Harmony

POPIS | ELEVAIS

3

i‘%, At
,,urejenost* v glavi zmanjsa napetost in zvisa zadovoljstvo.

,, Harmony “: tmvogel



Nasprotujoce si misli — primer 1

Situacija: Pri¢nete z novo sluzbo.

Misel Custvo Vedenje Dolgorocne posledice

,,Cudno me gledajo, 272 27? 27?2
gotovo jim nisem

vsec.«
in istocasno:.

,,oprejeli so me tudi
zaradi njihove podpore,
torej sem jim moral biti

13

vsec.




Nasprotujoce si misli — primer 1

Situacija: Pri¢nete z novo sluzbo.

Misel

Custvo

Vedenje

Dolgorocne posledice

,,Cudno me gledajo,
gotovo jim nisem

vsec.«
in istocasno:.

,,oprejeli so me tudi
zaradi njihove podpore,
torej sem jim moral biti

13

vsec.

negotovost, zalost,
jeza, nezaupanje

277
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Nasprotujoce si misli — primer 1

Situacija: Pri¢nete z novo sluzbo.

Misel

Custvo

Vedenje

Dolgorocne posledice

,,Cudno me gledajo,
gotovo jim nisem

vsec.«
in istocasno:.

,,oprejeli so me tudi
zaradi njihove podpore,
torej sem jim moral biti

13

vsec.

negotovost, zalost,
jeza, nezaupanje

Nihate med
priblizevanjem in
umikom
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Nasprotujoce si misli — primer 1

Situacija: Pri¢nete z novo sluzbo.

Misel

Custvo

Vedenje

Dolgorocne posledice

,,Cudno me gledajo,
gotovo jim nisem

vsec.«
in istocasno:.

,,oprejeli so me tudi
zaradi njihove podpore,
torej sem jim moral biti

13

vsec.

negotovost, zalost,
jeza, nezaupanje

Nihate med
priblizevanjem in
umikom

Pri¢akujete, da se bodo drugi do
vas vedli negativno /sovrazno;
Kljub temu se trudite narediti
dober vtis in ste zato ves Cas
napeti in/ali imate tezave v
odnosu z drugimi




RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

* Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)



RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

* Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)

* VKkljudite tudi pozitivne misli!

Primeri; 777



RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

* Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)
* VKkljudite tudi pozitivne misli!

Primeri: ,,Tukaj Se nikogar ne poznam, toda to se bo kmalu spremenilo. Z nekom se bom
ze dobro razumel. To se je Se vedno nekako zgodilo.*



RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

* Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)

* VKkljudite tudi pozitivne misli!

Primeri: ,,Tukaj Se nikogar ne poznam, toda to se bo kmalu spremenilo. Z nekom se bom
ze dobro razumel. To se je Se vedno nekako zgodilo.*

« Zavestno poiscCite nekaj pozitivnega (in nek smisel) v situaciji!

Primeri; ?77?



RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

* Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)

* VKkljudite tudi pozitivne misli!

Primeri: ,,Tukaj Se nikogar ne poznam, toda to se bo kmalu spremenilo. Z nekom se bom
ze dobro razumel. To se je Se vedno nekako zgodilo.*

« Zavestno poiscCite nekaj pozitivnega (in nek smisel) v situaciji!

Primeri: ,,Situacija je nova in vznemirjajo¢a, moznost imam spoznati ¢isto nove ljudi.
Vadim lahko, kako delovati ¢im bolj samozavestno.*



RazreSevanje nasprotij — kaj narediti?

Bodite pozorni na nasprotujoce si misli in se ponovno vprasajte, Ce so dejansko
realne!

(npr. ,,Je res mozno, da me VSi prav ni¢ ne marajo?*)

VKkljucite tudi pozitivne misli!
Primeri: ,,Tukaj Se nikogar ne poznam, toda to se bo kmalu spremenilo. Z nekom se bom
ze dobro razumel. To se je Se vedno nekako zgodilo.*

Zavestno poiscite nekaj pozitivnega (in nek smisel) v situaciji!

Primeri: ,,Situacija je nova in vznemirjajo¢a, moznost imam spoznati ¢isto nove ljudi.

Vadim lahko, kako delovati ¢im bolj samozavestno.*

Na ta na¢in zmanjSate mo¢ nasprotujocim si stvarem in s tem tudi neprijetnim
Custvenim stanjem.



Nasprotujoce si misli — primer 2

Situacija: Ne znate popraviti racunalniSke napake.

Misel Custvo Vedenje Dolgorocne posledice
,,D0bro mi gre z 777 7?7 ?7?

raCunalniki.*

nasproti:

,, Tega racunalniSkega

problema ne znam

resitr.*




Nasprotujoce si misli — primer 2

Situacija: Ne znate popraviti racunalniSke napake.

Misel Custvo Vedenje Dolgorocne posledice
,,Dobro mi gre z Jeza ali frustracija 777 ?7?

raCunalniki.*

nasproti:

,, Tega racunalniSkega

problema ne znam

resitr.*




Nasprotujoce si misli — primer 2

Situacija: Ne znate popraviti racunalniSke napake.

Misel

Custvo

Vedenje

Dolgorocne posledice

,,D0bro mi gre z

raCunalniki.*
nasproti:
,, Tega racunalniSkega

problema ne znam

resitr.*

Jeza ali frustracija

Npr. na nekoga
se zderete ali se
hitro prenehate
truditi z
razreSevanjem
raCunalniSke ga
problema
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Nasprotujoce si misli — primer 2

Situacija: Ne znate popraviti racunalniSke napake.

Misel

Custvo

Vedenje

Dolgorocne posledice

,,D0bro mi gre z

raCunalniki.*
nasproti:
,, Tega racunalniSkega

problema ne znam

resitr.*

Jeza ali frustracija

Npr. na nekoga
se zderete ali se
hitro prenehate
truditi z
razreSevanjem
raCunalniSke ga
problema

Svojo samopodobo opredelite
izklju¢no glede na aktualni
dogodek (,,Sem totalen bedak,
ker ne znam resiti tega
problema.*)

- Ni trdne samopodobe:
Clovek se v razli¢nih situacijah

vedno znova drugace doZivlja




RazreSevanje nasprotij!

*  Pridruzite pozitivne misli in in se spomnite na prejsSnje dogodke, Ki so se bolje
razreSili!

Primer; 2?7
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RazreSevanje nasprotij!

*  Pridruzite pozitivne misli in in se spomnite na prejsSnje dogodke, Ki so se bolje
razreSili!
Primer: ,,Enkrat se pac ni izSlo, kaj naj?*; ,,Resil sem ze ¢isto drugaéne probleme, npr.

ko sem resil trdi disk pri sestrinem racunalniku.*

« Najdite nekaj pozitivnega (in smiselnega) v situaciji!
Primer: ,,Za pomo¢ bom prosil prijatelja, ki se zelo dobro spozna na to podrocje, pri tem
se bom naucil nekaj novega in naslednji¢ bom to znal narediti sam (razvijanje lastnih

sposobnosti).*

Pozor!: Ne gre za olepsavanje, temvec ostanite realisticni: N1 vedno
samo slabo, ceprav se nam na zacetku lahko tako zdi!



Iskanje pozitivnega! - Vaja
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Iskanje pozitivnega! - Vaja

Dogodek: Termin za predavanje je prestavljen na zgodnejsi ¢as.
Misli: ,,Kako naj to speljem? Ze tako sem preobremenjen.*

Pozitivno: ???



Iskanje pozitivnega! - Vaja

Dogodek: Termin za predavanje je prestavljen na zgodnejsi ¢as.
Misli: ,,Kako naj to speljem? Ze tako sem preobremenjen.*
Pozitivno: ,,Zdaj sem prisiljen, da pohitim in spremenim svoje nacrte, ampak

potem bo predavanje prej mimo in imel bom spet Cas za druge stvari v
prihodnjem tednu.*



Iskanje pozitivhega!

Lastni primeri: ??7?

,, Contrast . Midnightfun



Povzetek!

» Zavestno bodite pozorni na pozitivne vidike.

Kaj se lahko iz teZke situacije naucite za
prihodnost?

* Krize pomenijo tudi moznost rasti in
spremembe.

 Ozavestite dobre strani sprememb. Zaradi cesa je
sprememba vredna truda?

« Ostanite realni, ne gre za to, da bi stvari le
olepsevali.

Toda: Najdite ravnovesje med ,,érno in belo*!

,,vol au vent... . Biscarotte



Enkrat mejni — ne vedno mejni!

* Nove dolgorocne raziskave kazejo, da mnogi pacienti tekom Casa ne
zadostijo vec€ kriterijem za mejno osebnostno motnjo.

« Ceprav lahko $e na mnogih podrogjih v Zivljenju ostajajo tezave,
simptomi s¢asoma oslabijo.

- Obstaja mozZnost, da probleme razreSimo in se nau¢imo novega

nacina spoprijemanja s sabo 1n svojimi tezavami.
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- Modul Pozitivno miSljenje -
Uporaba v vsakodnevnem Zivljenju

Kaj smo se naucili:

» Tudi kadar je tezko: skusajte sprejeti pohvalo!

» 'V vsakodnevnem zivljenju vadite zavestno usmerjanje svoje pozornosti na
pozitivne vidike.

» Poskusajte tudi 1z tezkih situacij potegniti nekaj pozitivnega zase ali v njih
najti nekaj smiselnega.



.
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NajlepSa hvala za vasSo pozornost!
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