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Objawy depresji mtodziezowej

Kazdy z nas doswiadcza uczucia przygnebienia i smutku. To naturalna reakcja na ta-
kie wydarzenia, ktére nas spotykajg, chociaz wolelibysSmy, zeby nas ominety. Czasem
przezywamy smutek chociaz nie potrafimy zidentyfikowaé jego przyczyny. Najczesciej
radzimy sobie samodzielnie — przezwyciezajgc ,,na biezgco” trudnosci. Obnizenie na-
stroju staje sie niepokojace dopiero wtedy, kiedy nie mija a jego intensywnos¢ zaczyna
przeszkadzac. Ta intensywnosc i dtugotrwatos¢ powoduje, ze zaczynamy identyfikowac
obnizony nastrdj jako depresje. Chronicznie obnizonemu nastrojowi moze towarzyszy¢
szereg innych objawdw:

e rozdraznienie, irytacja
® uczucie przemeczenia

e zte samopoczucie
e apatia, niezdolnos¢, nieche¢ do aktywnosci |\

(lub nadaktywnos¢, niepokdj ruchowy) \
e ktopoty z koncentracjg A ‘ ]
e niemoznos$¢ podejmowania decyzji \

e unikanie kontaktu z innymi ludzmi \ v
e brak apetytu (lub przejadanie sie)
e kiopoty ze snem

e brak zainteresowania seksem

e brak wiary w siebie

e poczucie bezuzytecznosci

® poczucie winy

e mysli samobdjcze

Depresja jest jednym z wielu moz-
liwych probleméw emocjonalnych
przezywanych przez wmtodziez.
W niniejszym opracowaniu jest
mowa o depresji w szerszej perspe-
ktywie opisujacej wybrane emo-

cjonalne trudnosei wieku dorasta-
nia i sposoby reagowania na nie
przez nastolatkéw.




Specyfika probleméw psychoemocjonalnych
przezywanych przez mtodziez

Badania pokazuja, ze ponad 40% nastolatkow przezywa problemy emocjonalne. Wynika
to z tego, ze okres dojrzewania (adolescencji) jest kryzysowg fazg w zyciu jednostki.
Kryzys polega na zatamaniu sie wypracowanych wczesniej i skutecznych dotychczas spo-
sobdéw zaspokajania wtasnych potrzeb i radzenia sobie w Srodowisku spotecznym. Do-
tychczasowa adaptacja zatamuje sie pod wptywem intensywnych i gwattownych zmian,
jakim podlega nastolatek.

Wog psychoanalityczki Frangoise Dolto —, ostatni rozdziat dziecinstwa (wiek dojrzewania)
odgrywa rownie istotng role co narodziny. Nastolatek przechodzi przez okres przejscio-

”1

wy, o ktérym sam nic nie wie, a dla dorostych jest wielkim znakiem zapytania™.
Zmiany zachodzg na co najmniej trzech podstawowych dla jednostki ptaszczyznach.

Pierwsza — biologiczna — w obrebie ktdérej ujawnia sie nowa jakos¢ natury fizjologicznej,
prowadzgca w konsekwencji do dojrzatosci ptciowej. Rozwaj fizjologiczny powoduje ko-
niecznos¢ podjecia wyznaczonej przez nature roli mezczyzny lub kobiety, samookresle-
nia sie w obrebie wtasnej ptci.

Na drugiej ptaszczyznie — rodzinnej — dochodzi do rozdzwieku miedzy oczekiwaniami
nastolatka a oczekiwaniami rodzicow. Pojawia sie konflikt:

e albo miedzy nastolatkiem bronigcym statusu dziecka a dynamicznie zmieniaja-
cymi sie oczekiwaniami bliskiego otoczenia, pragngcego widzie¢ w nastolatku
coraz bardziej samodzielnego dorostego,

e albo miedzy nastolatkiem pracym do niezaleznej samodzielnosci a najblizszym
otoczeniem blokujgcym jego aktywnosc i prébujgcym zachowac status quo.

Réwnoczesnie w okresie dorastania wystepuje wyrazna tendencja zmniejszania sie roli
rodziny jako gtéwnego Zrédta oparcia na rzecz rosngcego znaczenia grupy rowiesniczej.

Trzecia pfaszczyzna — spoteczna — to koniecznosé¢ nowego samookreslenia sie w szer-
szym kontekscie spotecznym. Wejscie na poziom szkoty ponadpodstawowej a nastepnie
ponadgimnazjalnej zmusza do zaadaptowania sie w rzeczywistosci nowej szkoty i nowej
grupy roéwiesniczej, a takze — najczesciej po raz pierwszy w zyciu — do myslenia o sobie
w perspektywie podjecia nowych rol spotecznych, w tym zwtaszcza zdefiniowania roli
zawodowej w gwattownie przyblizajacej sie dorostosci.

Konsekwencjg tych zmian jest nieuchronny dla okresu adolescencji kryzys tozsamo-
$ci, koniecznos¢ odpowiedzenia sobie od poczatku na podstawowe pytania: ,kim
jestem?”, ,kim sg inni ludzie?”, ,czym jest Swiat, ktory mnie otacza?”.

1 E. Dolto, Nastolatki, W.A.B., Warszawa 1995.




Ryc. 1. Gtéwne obszary zmian w okresie adolescencji

Nastolatek w procesie zmian

zmiany zmiany zmiany
na ptaszczyZnie na ptaszczyZnie na ptaszczyznie
biologicznej rodzinnej spotecznej

Kryzys tozsamosci

Odpowiedzig mtodego cztowieka na utrate podstawowych wyznacznikéw konstytuujg-
cych jego dotychczasowg egzystencje jest jeden z dwdch typow reakcji:
e mobilizacja, umozliwiajgca podjecie dziatarn majgcych na celu przezwyciezenie
stanu kryzysu,

e destabilizacja emocjonalna, czesto dezintegracja i pojawienie sie zaburzen
w funkcjonowaniu psychoemocjonalnym.

W pierwszym przypadku nastolatek traktuje kryzys jak wyzwa- i
nie — zadanie do wykonania, w drugim — rozpoznaje kryzys \
jako zagrozenie, co wigze sie z przezywaniem silnego napiecia
i poczuciem nieradzenia sobie z rzeczywistoscia.

Ktopoty mtodego cztowieka zwigzane z kryzysem wieku doj-
rzewania moze pogtebi¢ doswiadczanie przez niego dodat-
kowych trudnosci, takich jak:

e problemy w rodzinie — ktétnie rodzicow, rozwéd,
separacja, przemoc, uzaleznienie rodzica, problemy
ekonomiczne, brak pracy,

e problemy w relacjach réwiesniczych lub partner-
skich — odsuniecie sie przyjaciela, dziewczyny
/chtopaka, odrzucenie przez grupe rowiesnicza,

e problemy w funkcjonowaniu w roli ucznia
— konflikty z nauczycielami, nieradzenie sobie
z nauka.



Niemoznos¢ poradzenia sobie z kryzysem i przezywanymi ktopotami stanowi dla mto-
dego cztowieka silnie stresowg sytuacje powodujgca wejscie przez niego w stan chro-
nicznego napiecia emocjonalnego. Moze to prowadzi¢ do réznych objawdéw z kregu
psychopatologii, takich jak depresja, nerwice lub psychozy, albo do patologii spotecznej
(zachowania antysocjalne, naduzywanie alkoholu, wejscie na droge uzaleznienia od nar-
kotykow).

Ryc. 2. Alternatywne reakcje na kryzys wieku dojrzewania

Reakcja na kryzys

spostrzezenie kryzysu jako wyzwania spostrzezenie kryzysu jako zagrozenia
T wejscie w permanentne
mobilizacja napiecie emocjonalne

destabilizacja emocjonalna,

aktywnos¢ zadaniowa, . i !
dezintegracja, zaburzenia emocjonalne

rozwigzywanie probleméw

reintegracja, adaptacja depresja, nerwice lub psychozy,
do nowej sytuacji zachowania antysocjalne,
naduzywanie alkoholu,
wejscie na droge uzaleznienia
od narkotykéw




Motywacja do dziatania

Kto ma szanse poradzi¢ sobie z kryzysem wieku dojrzewania traktujgc go jako wyzwanie,
a kto zareaguje na kryzys jako na zagrozenie, z wszystkimi wynikajgcymi z tej postawy
konsekwencjami?

By podjac jakiekolwiek dziatanie, trzeba by¢ do niego zmotywowanym. Warunkiem ko-
niecznym jest, by dziatajgcy podmiot z minimalnym chociaz prawdopodobienstwem
oceniat, ze podjecie dziatania doprowadzi do pozadanego celu. Ta minimalna chociaz
nadzieja na sukces jest niemozliwa, jesli przyjmiemy, ze nie jeste$my zdolni do osiggnie-
cia zamierzonego celu. Konieczne jest wiec przekonanie o wtasnej wartosci.

Ocena mozliwosci osiggniecia sukcesu zalezy tez od wczesniejszych doswiadczen w sa-
modzielnym realizowaniu stawianych sobie celéw.

Innymi stowy — by potraktowac kryzys jako zadanie do wykonania — trzeba co najmniej
wierzy¢ w siebie i mie¢ za sobg doswiadczenia w samodzielnym skutecznym dziataniu.
| odwrotnie — nastolatek (chociaz dotyczy to przeciez ludzi w kazdym wieku) nie podej-
mie zadnych krokéw majgcych na celu poradzenie sobie z ktopotami, jesli ma zbyt niskie
mniemanie o sobie (,,ja nie dam rady”) lub jesli nie doswiadczyt wczesniej skutecznosci
wiasnych dziatan.

Ryc. 3. Wyznaczniki motywacji/braku motywacji do dziatania

wiara doswiadczenia

w siebie w.
wysoka samodzielnym,
samoocena skutecznym
dziataniu
brak
niskie doswiadczenia
mniemanie w.
na swoj samodzielnym,
wiara w sukces temat skutecznym
dziataniu

niewiara w sukces

brak motywacji
do dziatania

motywacja do dziatania




Mechanizm ,,btednego kota’

Nieumiejetnos¢ adaptacyjnego rozwigzywania probleméw wieku dojrzewania prowadzi
czesto do wejscia w chroniczny stan napiecia emocjonalnego i ,wpadniecie” w mecha-
nizm ,btednego kota”: im dotkliwiej i dtuzej odczuwany jest dyskomfort zwigzany z nie-
moznoscig osiggniecia pozadanych celéw, tym poziom napiecia jest intensywniejszy. Im
napiecie silniejsze, tym trudniej dziatac skutecznie.

PrzesledZzmy to na przyktadzie. Dla nastolatka istotng potrzebg jest bycie akceptowanym
przez grupe rowiesnicza i poczucie przynaleznosci do niej. Nieumiejetnos¢ podjecia ak-
tywnosci wobec réowiesnikdw nakierowanej na zdobycie ich akceptacji pozostawia go
poza grupa. Poczucie bycia mato atrakcyjnym i odrzuconym przez grupe przy intensyw-
nie odczuwanej potrzebie akceptacji i przynaleznosci prowadzi do chronicznego napie-
cia, ktére dodatkowo utrudnia podjecie skutecznych dziatann wobec réwiesnikdw.

Ten przyktad jest takze ilustracjg ,samospetniajgcej sie przepowiedni”: przeswiadcze-
nie, ze nie potrafie nic zrobié¢, zeby zdoby¢ akceptacje grupy, uniemozliwia aktywnos¢,
w konsekwencji rzeczywiscie pozostaje na zewnatrz grupy.

Ryc. 4. Mechanizm ,,bfednego kota” w sytuacji niemoznosci zaspokojenia potrzeby by-
cia akceptowanym przez grupe

niska
samoocena

zwigkszenie niepodejmowanie
poczucia bycia aktywnosci
nieatrakeyjng osobg wejscia w grupe

niezaspokojenie
potrzeby
przynaleznosci

pozostawanie
poza grupg




Objawy psychoemocjonalne jako btedny
sposéb adaptacji

Zgodnie z tzw. funkcjonalnymi teoriami psychopatologii nerwicowe i psychotyczne ob-
jawy nie pojawiaja sie znikad. Stuza one poradzeniu sobie z przezywanymi ktopotami.
W tym znaczeniu sg one funkcjonalne wzgledem stanu psychoemocjonalnego jednost-
ki, ktéra je przezywa i wptywajg na ten stan.

Na przyktad czynnosci kompulsywne w nerwicy natrectw obnizajg napiecie. Podobnie
urojenia psychotyczne umozliwiajg nadanie otaczajgcej rzeczywistosci nowego, mniej
zagrazajgcego (choc¢ oczywiscie nieadekwatnego) znaczenia, czynigc jg bardziej znosna.

Zarowno alkohol, jak i wiekszo$¢ narkotykéw dziata odprezajaco, pozwala na ,chwile
wytchnienia”, znoszgc chroniczne uczucie dyskomfortu. Odczucie ulgi zwigzane z przyj-
mowaniem $rodkéw psychoaktywnych rodzi tendencje do powtarzania doswiadczen
z nimi i inicjuje proces btednej adaptacji.

Mtody cztowiek zyskuje co prawda sposdb na pozbycie sie negatywnych uczug, ale dzie-
je sie to bez zwigzku ze sprawami, ktore sa odpowiedzialne za powstanie tych uczué.
Jego realne problemy pozostaja nierozwigzane. Picie alkoholu lub branie narkotykéw
nie zwieksza jego umiejetnosci np. spotecznych. Dlatego wfasnie proces ten nalezy okre-
slac¢ jako btedng adaptacje.

Pomoc nastolatkom w rozwigzywaniu kryzysu
wieku dojrzewania

Rodzina

Z wczesniejszego opisu wyraznie wynika, ze niezwykle waznymi
elementami postawy rodzicow i innych bliskich wobec dziecka
powinny by¢ takie, ktére zwiekszajg u niego poczucie wtasnej
wartosci oraz pozwalajg mu na zdobywanie doswiadczen w sa-
modzielnej aktywnosci. Te dziatania majg walor profilaktyczny
zwiekszajgc prawdopodobienstwo odniesienia przez nastolatka
sukcesu w procesie dojrzewania biologicznego i spotecznego.
Wazne jest tez wsparcie emocjonalne. Mtody cztowiek powi-
nien czu¢, ze jest kochany i ze moze liczy¢ na uwage bliskich

i ich zainteresowanie jego sprawami. Bliscy, a szczegdlnie ro-
dzice, powinni tez petnic role swoistych mentorow i przewod-
nikéw zyciowych. Zeby mogli petnié¢ taka role, nastolatek po- ]
winien traktowac ich jako autorytety, mie¢ do nich zaufanie |

i chciec zwracac sie do nich po rade. ‘

q



Szkota

Oddziatywania profilaktyczne prowadzone przez szko-
te powinny obejmowac co najmniej trzy obszary zagad-
nien.

Po pierwsze dziatania wychowawcy mogg by¢ nakie-
rowane na zwiekszanie satysfakcji poszczegdlnych
uczniow z przynaleznosci do klasy. Klasa szkolna
— mimo ze powotywana jest formalnie, a uczniowie
zostajg witaczeni do niej na ogot przypadkowo — bar-
dzo szybko staje sie wazng, dla wiekszosci ucznidéw
wrecz najwazniejszg, rowiesniczg grupy odniesienia.
To wewnatrz klasy rozgrywajg sie sprawy silnie anga-
Zujgce emocjonalnie jej cztonkdw, jej akceptacja ma
site zaspokajania potrzeby przynaleznosci. Praca pro-
filaktyczna powinna utatwiac integracje z klasg tym, ktorzy majg ktopoty w nawigzaniu
z innymi satysfakcjonujgcych relacji. Wychowawca moze stara¢ sie takze wptywac na
zwiekszenie otwartosci w komunikowaniu sie uczniéw miedzy sobg, uczy¢ metod takie-
go rozwigzywania konfliktow, ktére zabezpieczatyby interesy wszystkich stron konfliktu.
Powinien takze znaé¢ system norm obowigzujgcych w danej klasie i starac sie na nie
wptywac w kierunku ich zgodnosci z systemem norm akceptowanym spotecznie i zwiek-
szajgcym szanse satysfakcjonujgcej przynaleznosci wszystkich uczniow do danej klasy.

Po drugie zajecia profilaktyczne z klasg powinny uczy¢ umiejetnosci zwiekszajacych praw-
dopodobienstwo poradzenia sobie z problemami wieku dorastania. Chodzi tu przede
wszystkim o umiejetnosci zwiekszajgce tzw. kompetencje spoteczne (m.in. komunikowa-
nie sie, asertywnos¢, rozwigzywanie konfliktow), a takze radzenie sobie ze stresem.

Po trzecie wreszcie zajecia profilaktyczne powinny wptywac na adaptacyjng zmiane po-
staw mtodych ludzi poprzez:

e dostarczanie wiedzy na temat kryzysu wieku dojrzewania, zwiekszajgcej rozumie-
nie przez mtodziez tego, co sie z nig dzieje, dzieki czemu zwieksza sie szan-
sa na traktowanie przezywanych zmian jako czegos naturalnego i powszechnego
—rozmowa w klasie na ten temat ma walor zmniejszania leku i niepokoju,

e przekaz wiedzy na temat mechanizméw wchodzenia w patologie spotecz-
ng oraz sposobdéw dziatania sSrodkdw psychoaktywnych umozliwiajgcy skuteczne
ostrzezenie przed ,tatwymi” ale przeciez nieefektywnymi rozwigzaniami, prze-
ksztatcajacymi sie z czasem w zrédto nowych problemaéw,

e wspdlng analize wartosci sktaniajacg ucznidw do refleksji nad wtasnym systemem
wartosci i zwiekszajacg prawdopodobienstwo przyjecia przez nich takiego sys-
temu wartosci, ktéry bytby adaptacyjny i niesprzeczny z systemem obowigzu-
jacym spotecznie.




Pomoc specjalistyczna — psychoterapia i farmakoterapia

W indywidualnych przypadkach, w sytuacji intensywnego napiecia emocjonalnego,
depresji lub innych objawéw psychopatologicznych konieczna jest pomoc specjali-
styczna. Psycholog — na podstawie diagnozy postawionej po rozmowie z nastolatkiem
— zaleci psychoterapie rozwijajacg takie cechy i umiejetnosci, ktére zwiekszg prawdo-
podobienstwo poradzenia sobie z problemami, a wiec miedzy innymi bedg budowac
poczucie wtasnej wartosci, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i z emocjami, umie-
jetnosci interpersonalne, asertywnos¢, stawianie sobie celéw i planowanie dziatan.

Psycholog moze takze skierowac nastolatka do psychiatry w celu zdiagnozowania
potrzeby leczenia farmakologicznego, umozliwiajgcego przywrdcenie réwnowagi
biochemicznej mézgu oraz wyrdwnanie emocjonalne. Nastepnym krokiem — po uzy-
skaniu poprawy na skutek leczenia farmakologicznego — moze by¢ podjecie psycho-
terapii.

Jak pomdc samemu sobie

Podstawowa sprawg wydaje sie umiejetnosc¢ zredukowania chronicznego napiecia
emocjonalnego przezywanego przez nastolatka w zwigzku z sytuacjami stresogen-
nymi zwigzanymi z kryzysem wieku dojrzewania. Wazne, zeby w tym celu podejmo-
wac dziatania adaptacyjne — nastawione na rozwigzanie problemow, a nie patogenne
— obnizajgce napiecie sytuacyjnie (np. poprzez uzyskanie stanu rozluznienia na skutek
upicia sie). Nie jest to tatwe, jednak mozna wymienic kilka sposobdéw zwiekszajgcych
potencjat i odpornos¢ na stres.

Przedstawiamy je w formie bezposrednich sugestii kierowanych do nastolatka.

Zacznij czerpaé przyjemnosé z teqo, co robisz

Pomysl, co lubisz robi¢, co sprawia Ci rados¢.
Jedli te dziatania sg akceptowane spotecznie,
staraj sie je czesciej podejmowac. Wazne, ze-

by$ miat/a czas na rozrywke i odpoczynek, ,0d-

puscit/a troche”. Rozwijaj zainteresowania, po-

zwol sobie na posiadanie pasji. Zacznij uprawiac

sport. W ten sposéb masz szanse spojrze¢ na
siebie z wiekszym dystansem i bedgc w dobrym
nastroju. Taka perspektywa zwieksza odpornosé¢
na stres.




Polub siebie

Zacznij dostrzega¢ swoje mocne strony. Sta-
raj sie je rozwijac. Zacznij koncentrowac sie
na tym, co w sobie lubisz, cenisz, szanu-
jesz, podziwiasz. Zaakceptuj siebie takim
jakim jeste$/taka jaka jestes. Przyjmij do
wiadomosci, ze kazdy ma wady i zacznij

by¢ dla siebie bardziej wyrozumiaty/a.
Podpytuj innych, co pozytywnego wi-

dza w Tobie. Buduj poczucie wtasnej
wartosci.

Buduj partnerskie kontakty z innymi

ludzZmi

Nawigzuj i podtrzymuj kontakty z innymi. Nie izoluj sie. Podejmuj aktywnosci, ktére
pozwolg Ci wspdtdziata¢ z innymi — w nauce, pracy, realizacji zainteresowan, zabawie.
Praktyka czyni mistrza. Dziatanie uczy umiejetnosci nawigzywania i podtrzymywania
kontaktu, rozwija kompetencje interpersonalne. Pamietaj, zeby byc partnerem w rela-

cjach spotecznych - nie daj sie zdominowac drugiej stronie i nie dominuj. Dbaj o zacho-

wanie swojej autonomii i wymagaj szacunku od innych, jednoczesnie szanuj innych i ich
autonomie.
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Fundacja Praesterno prowadzi osiem Os$rodkéw Profilaktyki Srodowiskowej, w tym dwa
w wojewodztwie lubelskim (w Lublinie i w Putawach), dziatajgc w srodowiskach lokalnych od
ponad 20 lat.

Gtéwnymi adresatami naszych programow sg: mtodziez oraz rodzice. Oferta Fundacji obejmuje:

e prowadzenie Grup Wsparcia — mtodziezowych grup psychoprofilaktycznych, ktérych celem jest pomoc
mtodziezy w realizacji zadan rozwojowych oraz w zdrowym poradzeniu sobie z wchodzeniem w doroste
zycie.
prowadzenie Grupy Klubowej — grupy profilaktycznej dla mtodziezy nastawionej na edukacje i rozwdj
osobisty, realizowanej réwnolegle z pozostatymi dziataniami,
letni Obodz Profilaktyczno — Wypoczynkowy dla mtodziezy,
program profilaktyczny poswiecony zjawisku depresji mtodziezowej,
programy edukacyjne i terapeutyczne dla mtodych oséb dotknietych niepetnosprawnoscia,
indywidualne konsultacje w sytuacjach kryzysowych (dla mtodziezy i rodzicéw) oraz poradnictwo rodzinne,
program Domowe Partnerstwo — warsztaty umiejetnosci wychowawczych dla rodzicow,
indywidualng opieke terapeutyczng (dla mtodziezy i dorostych),
programy uczace budowania relacji interpersonalnych, rozwigzywania konfliktéw, radzenia sobie z emo-
cjami, takze z zachowaniami agresywnymi.

Udziat w zajeciach jest nieodptatny. Osrodki zlokalizowane w wojewddztwie lubelskim sg finansowane przez:

e Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii, Gminy: Lublin i Putawy, Wojewddztwo Lubelskie (poprzez
Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej), Urzad Marszatkowski.

Dane kontaktowe:

Lubelski osrodek Putawski osrodek
Fundacji Praesterno Fundacji Praesterno

Kierownik: Urszula Stajak Kierownik: Beata Szymczak

e-mail: urszulastajak@wp.pl e-mail: besz2@wp.pl

tel. 601 199 711, 663 742 779 tel. 603 772 230

Lokale: ul. Organowej 4 (Czechéw) Lokal: ul. Legionu Putawskiego 6
ul. Gteboka 8A (centrum)

Materiat opracowany w ramach realizacji zadania
- =
,Profilaktyka zaburzen depresyjnych wsréd mtodziezy w wieku 16-17 lat” ',:’,E}’_éf{ AL KOWSKI -h

WTETWORTTWA L LUNDL SnGs:

finansowanego ze srodkow Samorzqdu Wojewddztwa Lubelskiego

Miodziezowa depresja

Autor: Tomasz Kowalewicz

Projekt graficzny i sktad: Ewa Jarosiewicz, Studio Exact

Wydawca: Fundacja PRAESTERNO

Biuro Zarzqdu: ul. Widok 22/30, 00-023 Warszawa, (22) 621 27 98

Osrodek lubelski: ul. Organowa 4, 20-882 Lublin, 601 199 711

Internet: www.praesterno.pl; e-mail: biuro@praesterno.pl, lublin@praesterno.pl

Wydanie bezptatne






