Занятие по психологии
 «Установка на успех. Приёмы снятия предэкзаменационного стресса»

    Цель:  помочь обучающимся в психологической подготовке к ГИА (снятие стресса перед экзаменами)
    Задачи: 1) обучить  школьников некоторым практическим приёмам и упражнениям для снятия стресса, психологического напряжения  (эмоциональная саморегуляция)
          2) развивать бесконфликтное общение  между учителями и детьми (У – Д)
          3) воспитывать у школьников психологическую установку на успех, позитивный эмоциональный настрой на экзамены 

     Материал: геометрические фигуры разного цвета, бланки тестов, спокойная музыка, памятки, презентация «Как справиться со стрессом перед экзаменом»

    Литература: журнал «Школьный психолог», интернетресурсы, медиаресурсы

Ход занятия
1. Приветствие. Пожелание удачного дня! 
 И живётся вроде лучше,
                                      И на сердце веселей,
    Коль другим благополучья 
          Пожелаешь на земле! (А.Яшин)

2. Задание «Кто вы?»  
- выберите одну из фигур по цвету, которая вам больше понравилась: квадрат, прямоугольник, круг, треугольник, зигзаг. 
В практической психологии известно, что каждая из фигур с чем-то ассоциируется, что-то обозначает. Выбор предпочтительного цвета символизирует эмоциональное настроение, состояние каждого участника на данный момент.
 (Квадрат – трудолюбие, усердие, упорство, терпение, выносливость. Это высококлассные специалисты в своей области. Прямоугольник – любознательность, пытливость, смелость, живой интерес ко всему происходящему, открыты для новых идей, легко усваивают всё новое.. Треугольник – лидерство, целеустремлённость, сильные личности, которые ставят цели и достигают их, они честолюбивы, прагматичны, соперничают, конкурируют с другими. Круг – доброжелательность, любовь, высокая чувствительность, развитая эмпатия, способность сопереживать другому человеку. Он счастлив, когда все ладят друг с другом. Зигзаг – фигура, символизирующая творчество. Самый восторженный, самый возбудимый из всех фигур. Способен увлечь за собой многих). 
	Цвет
	Символ настроения

	Красный
	Восторженное, активное

	Оранжевый
	Радостное, тёплое

	Жёлтый
	Светлое, приятное

	Зелёный
	Спокойное, уравновешенное

	Синий
	Грустное, печальное

	Фиолетовый
	Тревожное, неудовлетворительное

	Чёрный
	Унылое, упадническое

	Белый
	Трудно сказать



-  самопредставление по инициалам: (Я – Уфимцева  Надежда Клавдиевна.  Я -  удивительная,  надёжная,  креативная!) Говорящие инициалы 

Любовь к себе, принятие себя. _______________________________
Декларация самоценности.

3. Тест с подтекстом (15 вопросов)

4. Сообщение темы и цели занятия: Установка на песух.

    Итак, продолжаем наше занятие. Сегодня разговор пойдёт о предэкзаменационном стрессе, о том, как научиться правильно, управлять своим эмоциональным состоянием. 
- Зачем нам надо этому учиться?
- Чтобы успешно сдать экзамены.
Ещё А.С.Пушкин сказал: «Сильнее всех владеющий собой».
5. Ребята, что такое стресс? 
 (Стресс (от англ. перегрузка) – это реакция организма на раздражающие факторы). 
Ассоциограмма: стресс – страх, волнение, испытание, тревога.
Поэтому экзамен – это тоже стресс. 
   Экзамен – это необходимый этап перед вступлением во взрослую жизнь. Ситуация сдачи экзамена для всех учеников одинакова, а переживает её и ведёт себя в ней каждый по-разному.  Для одних это происходит безболезненно, для других является первым серьёзным испытанием, часто имеющим негативную, травмирующую окраску. Но симптомы стресса имеют те и другие.
     Экзамен – в строгом переводе с латинского  -  это испытание (знаний, выдержки, силы, воли и т д). В толковом словаре С.Ожегова слово "испытание" значится  как "тягостное переживание, несчастье".
      В соответствии со значением слова,  экзамен является источником стресса, как любое переживание, несчастье. Поэтому психологическая готовность к экзаменам так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету.
  Помните: стресс не является болезнью, которую надо лечить. Но само пребывание в стрессовом состоянии довольно дискомфортно и от него хочется избавиться. Во время экзаменов стресс дезорганизует деятельность, понижается самооценка, появляется чувство неуверенности в себе. Естественно, это не способствует успешной сдаче экзаменов. Поэтому важно уметь управлять стрессом, предотвращать и предолевать его. 
     Все мы разные, и реакции на стресс у нас тоже разные. Самое главное – приучить себя прислушиваться к стрессовым сигналам организма и научиться управлять, регулировать  им.
     Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо настраивать себя на успех,  на удачу.
    Итак, наше занятие  посвящено психологической подготовке к экзаменам. Надеюсь, что знания, полученные в ходе занятия, помогут вам более успешно пройти все испытания на выпускных экзаменах. Конечно, не всеми предложенными приёмами будет пользоваться каждый из вас, но вы сможете их попробовать и выбрать те, которые подходят вам больше всего. 
     Полностью экзаменационный стресс снять невозможно, ибо любая новая ситуация неизбежно вызывает волнение, с которым надо учиться бороться, но уменьшить его можно. 

     Тест "Умеете ли вы справляться со стрессом?" (М.А.Ступницкая) - стр. 9.
	Утверждение
	Часто
	Редко
	Никогда

	1. Я чувствую себя счастливым

	
	
	

	2. Я сам могу сделать себя счастливым

	
	
	

	3. Меня охватывает чувство безнадёжности
	
	
	

	4. Я способен расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая для этого к успокоительным таблеткам или алкоголю
	
	
	

	5. Если бы я испытывал сильный стресс, я бы обязательно обратился за помощью к специалисту
	
	
	

	6. Я склонен к грусти  

	
	
	

	7. Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	
	
	

	8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте
	
	
	

	9. Я легко расстраиваюсь.

	
	
	


Ключ к тесту: 
0 -3 очка – Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы
4 – 7 очков – Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам полезно взять на вооружение некоторые приёмы, помогающие справляться со стрессом.
8 и более очков – Вам пока трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы хотите сохранить свои душевные и физические силы, вам необходимо научиться использовать более эффективные методы борьбы со стрессом.


Результаты психологического теста всегда конфиденциальны, каждый сам решит, стоит ли делиться полученной информацией с другими.

6. Обучение приёмам релаксации и снятия нервно-психического напряжения
        - Какие приёмы снятия стресса вы уже знаете? (ответы детей)
Далее учитель подытоживает или добавляет: 
- Я расскажу вам о некоторых упражнениях, и мы попробуем выполнить их хотя бы по одному разу. 
1. Самым простым приёмом саморегуляции эмоционального состояния является  способ "сосчитать до 10, прежде чем начать действовать".

2. Дыхательная гимнастика
- В случае сильного нервного напряжения перед началом экзамена нужно сделать вдох и затем глубокий выдох - вдвое длиннее вдоха. Это дыхание называется успокаивающее.
- Ещё есть эффективная методика "подсчитывающее дыхание". Во время её выполнения человек подсчитывает свои вдохи и выдохи. Вдох: один, выдох: два. Вдох: три, выдох: четыре. Таким образом нужно досчитать до ста, потом опять начать считать с единицы до ста. И так минимум 3 раза. Такое дыхание очень хорошо гармонизирует нервно-психическое состояние человека, влияет на вегетативные процессы. Самое важное в этой гимнастике: не контролировать своё дыхание, а дышать произвольно, прочувствовать, как воздух входит и выходит.
- Можно использовать такой приём, как дыхание уступами: 3-4 коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

3. Аутогенная тренировка. Самоубеждение. Самоприказ: "Я спокоен. Я совершенно спокоен... я готов. Я собран.  Я справлюсь с этим заданием. Я уверен в успехе." Сила, влияние  слова на психологическое состояние человека, ребёнка очень велико. Не зря говорят: "Словом можно убить, словом можно спасти, словом можно полки за собой повести!"

 4. Мышечная релаксация. 
Надо научиться сбрасывать напряжение - мгновенно расслабляться. 
-Упражнение "Контраст": непроизвольное расслабление и напряжение той или иной группы мышц. (Напрягите сильно, как можете, пальцы ног, затем расслабьте их. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжек. Напрягите и расслабьте икры, колени, бёдра, ягодичные мышцы, живот, спину и плечи, кисти рук, предплечья, шею, лицевые мышцы. Посидите спокойно несколько минут, наслаждайтесь полным покоем. Когда вам покажется, что медленно плывёте,  - вы расслабились.)
- если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце - это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.
- произвести любые спонтанные звуки - напряжение может быть "заперто" в горле.

5. Массаж. 
Массаж активных точек - помогает быстрой мобилизации сил, ресурсов и восстановлению сил.
Приёмы массажа:
- массаж мочек ушей,
- надавливание большим пальцем на точку между нижей губой и подбородком
- массаж переносицы и области "третьего глаза" 
Упражнение  "Массируем руки"
        После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для этого можно использовать очень простое упражнение: 
 Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.
 Большим пальцем правой руки  нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой. 

6. Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. Я перечислю некоторые способы,  а вы можете выбрать те, которые подойдут вам. Вот эти способы:
- спортивные занятия
                                       - контрастный душ
                                       - стирка белья
                                       - мытьё посуды
                                       - танцы под музыку, 
                      - пение  громкое своей любимой  песни
                 - прогулка в тихом месте на природе
                                       - юмор, шутки
      Негативные эмоции мешают нам приступить к работе либо продолжать работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно  помочь себе в ситуации, когда вы уже испытываете эти эмоции?
- Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут и посочувствуют.
-Упражнение "Снежки":  своё напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать комок и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой газеты слепить своё настроение. Закрасить листок, написать что-то негативное, выбросить.
- Упражнение "Стряхни" позволяет избавиться от неприятных чувств и легко привести себя в порядок.
Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, локти, плечи. При этом представляйте, как всё неприятное - плохие чувства, тяжёлые заботы и плохие мысли о самих себе - слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги - с носков до бёдер. А затем потрясите головой. Будет ещё полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь потрясите лицо и прислушайтесь, как  смешно меняется ваш голос, когда трясётся рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь всё бодрее и веселее.
     Упражнения, с которыми вы познакомились в ходе занятия, желательно использовать каждый день в процессе подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам.

ФМ. Упражнение «Колпак». Цель: снятие напряжения после занятий или в процессе занятий, умение ориентироваться в стрессовой ситуации.
 Есть такая скороговорка: «Колпак мой треугольный. Треугольный мой колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». 
Повторите её за мной, но вместо слова "колпак" дважды, в соответствии с количеством слогов в слове, слегка похлопайте себя по голове, а само слово не произносите. Далее замените жестом следующее по порядку слово - "мой". Вместо слова "мой" покажите на себя. Текст произносится теперь уже с двумя изменениями. Так последовательно меняются на жесты все остальные слова, причём слово "треугольный" заменяется в два приёма. Сначала вместо слова "тре" все выбрасывают по три пальца вперёд, а потом вместо оставшейся части слова "угольный" каждый выпячивает локоть.
Главный итог упражнения - общее приподнятое настроение. Поздравление тем, кто сделал минимальное количество ошибок.

7. Способ "Оценка эффективности полезного действия эмоций". 
     Тревога - это естественное состояние во время экзаменов и надо лишь удерживаться на определённом уровне, учиться искать "золотую середину".
      При возникновении состояния волнения, тревоги, депрессии нужно остановиться и спросить себя: "Насколько мне выгодно и полезно в данный момент ощущать ту или иную эмоцию?" Если человек понимает, что ему выгодно волноваться, поскольку это мобилизует, то можно продолжать это делать. А если ты скажешь себе, что это невыгодно, то эмоции постепенно ослабевают и происходит отстранение от негатива, перестройка вегетативного состояния.
   Что влияет на состояние человека в стрессовой ситуации? 
 -  На поведение человека во многом влияет уровень тревожности (интенсивность тревоги отражает скорее  индивидуальные  особенности  личности). Чем больше ребёнок тревожится, тем меньше сил у него остаётся на учебную деятельность.  Поэтому для того, чтобы меньше подвергаться стрессам на экзамене, надо уменьшить свою хроническую тревожность. Для этого можно использовать приём "Переименование". Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Нужно придать мыслям позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение  экзамену  не как  "стресс", "трудное испытание", "крах", а просто  как "тестирование" или "очередной экзамен".

- Ещё влияет  уровень мотивации. Если мотивация на получение хорошей отметки на экзамене очень высокая, то некоторые ученики начинают думать, что их жизнь кончится, если они не добьются желаемого. Плох и другой вариант, когда молодому человеку абсолютно всё равно, какую отметку ему поставят.
   В этом случае оптимальный настрой перед экзаменом должен быть примерно таким: "Если я  сдам на пятёрку или четвёрку - это будет великолепно! Если не сдам - не особенно страшно! или "Это плохо, но это не конец света! Можно пересдать!" А вот жизнь - это экзамен, который не пересдашь.
    Предположим, что ученик получил "2" на одном экзамене, а надо сдавать ещё другие экзамены. Как дистанцироваться от своей неудачи? 
     Главное - уверенность в том, что рано или поздно всё будет хорошо. Основу всех наших проблем составляют мысли, внутренняя речь. Поэтому, когда мы понимаем, что наши мысли не эффективны, надо начинать действовать. Как правило, в состоянии стресса или волнения 80 % времени мы посвящаем переживаниям и только 20% - исправлению ситуации, а надо бы наоборот. Желательно сразу начать что-то делать. Если это касается экзамена, то надо сразу взяться за учебник или зайти в Интернет, найти необходимый материал, а не сидеть в печали. Осознав, что ты чего-то не знаешь, начинай исправлять это!
  Здесь также может помочь техника "Дерево целей".

Приёмы, мобилизующие интеллектуальные  
возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов
1. Во время стресса происходит обезвоживание организма. Перед экзаменом или во время экзамена целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 мин. до или через 30 мин. после еды. Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия. Можно пить просто чистую воду  или зелёный чай. Все остальные напитки бесполезны или вредны. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности.
2. Вторая причина, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую ситуацию,  - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них  - правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие - правой половиной. Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга. 
а) Упражнение "Перекрёстный шаг"
Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Двигаемся не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием.  Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладём на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, то правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки.
б) если нет возможности сделать "перекрёстный шаг", а ситуация требует немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий приём: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву "Х", и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий. Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображён контрастно: тёмный на светлом фоне или наоборот.
в) Одновременно правой рукой делаем круговые движения рукой по животу, а левой рукой  по голове постукиваем тихонько, как будто забиваем гвоздь.
г) психогимнастические упражнения, развивющие переключаемость в целом (работа с таблицами  Шульте, ребро - кулак -  ладонь и т.п.)
д) Упражнение "энергетическое зевание" уменьшает кислородное голодание. Зевание во время экзамена очень полезно. Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Как правильно зевать?  Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3 - 5 зевков.
е) игры и задания, основанные на материале школьных предметов (игра "Ассоциации". У ведущего в руках мяч. Он бросает мяч любому игроку и называет любое понятие из какого-нибудь предмета. Задача игрока - поймать мяч и назвать ассоциацию с этим понятием, после чего игрок становится ведущим.)
ж) постоянная тренировка памяти. Лучшие помощники памяти -  дисциплинированность и организованность. Запоминание - это труд, и труд нелёгкий. Можно использовать метод ассоциаций, метод кодирования и др. , составлять план, тезисы, больше читать, расширять кругозор. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. (стр. 37 - 38, ж-л "Школьный психолог" 2006 № 8).
Организуйте время правильно!
 Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько правильно будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья. Медики, психологи  говорят: "Хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыхает!"
1) Лучший отдых для нервной системы - это сон. Во время экзаменов нужно  спать  не менее 9 часов. Дневной кратковременный сон  (от 5 до 30 мин.)  тоже эффективен. В идеале в конце каждого часа работы нужно отдохнуть 2-5 мин. За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. Продуктивная умственная деятельность возможна только в условиях тишины.
2) Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают перед экзаменами транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, потому что снижает внимание и память. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного волнения, ведь известно, что оно мобилизует скрытые резервы организма, повышает его возможности!
2) Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное питание. Мозг ежедневно забирает 20% всей энергии, получаемой с пищей.  
Меню из продуктов, которые помогут вам...
- улучшить память
(морковь - тёртая морковь с растительным маслом; ананас - 1 стакан ананасового сока в день; авакадо, достаточно половины плода)
- сконцентрировать внимание
(репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно; орехи укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга)
- успешно грызть гранит науки
( капуста снимает нервозность. Чтобы прошёл "мандраж", съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь; лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации; черника способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть ягоды или варенье)
- поддержать хорошее настроение
(бананы содержат серотин - вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: "Вы счастливы!"; клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум150 грамм.

 Презентация «Как преодолеть стресс перед экзаменом»

Вручение памяток

Итоги  урока. 
Используя какое-либо высказывание, сделайте вывод по занятию

	«Сильнее всех владеющий собой» (А.С.Пушкин)

	Каким ты дом построишь,
Таким ему и быть!
Как сам себя настроишь,
Так сам и будешь жить!


	Спасибо за обучение.
И жизненное лечение.
За мудрые указания
И опыт самопознания.

	Способ есть простой счастливей быть
И быстрей найти проблем решение - 
Если жизнь не можешь изменить,
Измени своё к ней отношение.


	Я настрой себе нашёл, 
Чтобы быть везучей:
У меня всё хорошо,
 И будет ещё лучше!"

	



Рефлексия:  Участники делятся впечатлениями, пожеланиями
Все печали - ерунда?
Да!
Мы сильне, чем беда?
Да!
Будем счастливы всегда?
Да!
Светит нам удач звезда?
Да!
Я хочу, чтобы в ваших руках всё всегда спорилось, горело и получалось как надо. И чтобы все желания сбывались всегда. 
 ( на цветных фигурах)  «Продолжи фразу»
- Сегодня на занятии я понял(а) ...
- Хочу сказать спасибо...  
- Самая важная мысль урока
- Самым полезным для меня было…
- Больше всего мне понравилось…

Пожелания

	Кто искренне желает нам
Здоровья и удачи,
Тот получает это сам 
По принципу отдачи.

	Есть множество вещей, что, так или иначе, 
Важны для нас и очень хороши.
Но самых важных -  три. 
Их всем желаю от души:
Любви, здоровья и удачи!!!

	Я настрою себя  на  удачу,
Я настрою себя на успех.
Как приёмник, приму передачу
Под названием "Радость для всех"!
	Каким  ты дом построишь,
Таким ему и быть!
Как сам себя настроишь,
Так сам и будешь жить!

	Не будь унылым, и не хандри!
Источник силы у нас внутри.
Источник света внутри у нас.
Кто это знает, тот в жизни ас!
	Нет ничего прекрасней
Вокруг, чем жизнь моя.
И это просто счастье,
Что у меня есть Я!


	Я себя люблю. Я себя хвалю.
Я себя ценю. Я себя храню.
Я себя уважаю. Я себе всё прощаю.
Я себя благословляю
И с жизнью земной поздравляю!
	Если плакать без перерыва,
Не будет времени жить счастливо.
Если ты на жизнь обижаешься,
Значит, плохо в ней разбираешься.
Если ты здоровым хочешь быть,
То умей добро дарить!

	Вот вам задача: есть неудача
Нужно в удачу её превратить.
Вот вам решение -
Без промедления
"Не" оторвать
И гулять отпустить.


	Внутри любого человека
Есть уникальная аптека
С набором самых лучших средств
 И исцеляющих веществ.
Но как нам пользоваться ею?
А просто жить повеселее.
И сохранить в беде любой
Оптимистический настрой.


	
Каким ты дом построишь,
Таким ему и быть!
Как сам себя настроишь,
Так сам и будешь жить!

	
Нет полезней для человека
Упражнения, чем улыбка.
Это солнечный зайчик души
И волшебная звёздочка жизни.
И, конечно же, улыбнись,
Просто так, без особой причины.
Улыбаясь, мы делаем мир
Гармоничнее и светлее!
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