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ПОСІБНИК ДЛЯ МОЛОДІ

ПОРАДИ ФІЛАНТРОПІВ



ВИ ТОЧНО ЇЗДИТЕ НА
МАШИНІ В ЯКОСТІ ВОДІЯ ЧИ
ПАСАЖИРА, НЕ ВАЖЛИВО. 

Отже, ви точно розумієте, що машина може
їхати тільки певний проміжок часу, потім їй
потрібне паливо.

От уявіть ви їдете, розумієте що паливо в машині закінчується,
перед вами заправка і ви розумієте, що було би добре
зупинитись, заправитись і рухатись далі, бо вам треба їхати далі –
заправка це не ваш кінцевий пункт призначення.

Однак, ви не зупинились. Ви вирішили, що не має часу, ви не
встигнете, вас хтось обжене, не час/ не можна зупинятись
потрібно швидше приїхати, …і так далі. Ви проїхали заправку,
тому що проїхали. І десь через 200 кілометрів машина
зупинилась, ви звичайно вийдете подивитись ЩО СТАЛОСЯ?

ПОДИВИТЕСЬ ПІД КАПОТ, ГЛЯНЕТЕ
НА КОЛЕСА – ВСЕ ДОБРЕ. ЧОМУ
ЗАПИНАЛАСЬ? ВСЕ ПРОСТО – НЕ
МАЄ ПАЛИВА. 

Ви озираєтесь навколо – ви посеред дороги,
десь в полі, де не має заправок, людей і
палива. Вам потрібно буде чекати
проїжджаючу машину, яка змогла би вам
допомогти, а бо ви кинете свою машину і
підете пішки, варіантів багато – результат
один

ВИ ТОЧНО НЕ ВСТИГНЕТЕ ВЧАСНО
ДОБРАТИСЬ ДО ТОГО МІСЦЯ ПРИЗНАЧЕННЯ
ДО ЯКОГО ТАК ПОСПІШАЛИ.
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ДАНА ІСТОРІЯ ПРО МАШИНУ
ДУЖЕ ГАРНА МЕТАФОРА ,ЩОБ
ПОЯСНИТИ, ЩО ТАКЕ ЕМОЦІЙНЕ
ВИГОРАННЯ – В НАС ПРОСТО
ЗАКІНЧУЄТЬСЯ ПАЛИВО. 

Тільки в порівнянні з машиною, в
людини емоційне вигорання
проявляється на трьох рівнях:

ФІЗІОЛОГІЧНИЙ:
порушення сну, зниження
імунітету, втрата концентрації
уваги.

ІНТЕЛЕКТУАЛЬНА ТА
ЕМОЦІЙНА ДИСТАНЦІЯ: 
цинізм, негативізм до роботи та
людей, відстороненість від
колективу та втрата мотивації.




ЗНИЖЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ТА
ОСОБИСТІСНОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ

що змушує сумніватись у власних
силах, здібностях та можливостях.
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ЩО ПРИЗВОДИТЬ ДО
ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ:

 Перфекціонізм – бажання відповідати ідеалу,
що не завжди вдається досягнути і це створює
емоційне та професійне не задоволення, як
наслідок втрату інтересу до діяльності.
 Установка /Згоріти, щоб освітити шлях іншим/,
призводить до альтруїзму та нехтуванням
собою, як наслідок втрата емоційних, фізичних
та моральних сил.
Самокритика та низька самооцінка.
Фокус на тому, що не вийшло, постійне
повернення назад. Не дозволяє рухатись
вперед, розвиватись відбувається застрявання
особистості на певному рівні.
Самосаботування або особиста невпевненість.
Гіпервідповідальність – бажання контролювати
все і всіх, вихід за межі своїх повноважень,
розпилення і як наслідок не можливість
якісного виконання поставлених завдань та
велика енергозатратність на всіх рівнях.




Тривала робота в напруженому темпі
Високе емоційне навантаження:
постійні стреси, емоційні гойдалки,
нестабільність зовнішнього світу і т. д.
 Складний колектив та відсутність
спілкування в ньому.
Мала заробітна плата: коли вкладені
сили не рівноцінні винагороді, тоді
відчувається обезцінення себе, втрата
мотивації та прагнення розвитку.
Особистісна криза цінностей
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Емоційне вигорання зумовлює
професійне вигорання.

Професійне вигорання простими словами – це
відсутність балансу в професійній та особистісній
сфері.

Перевірити свій баланс робота – життя, можна
за допомогою відомої і дієвої техніки 

КОЛЕСО БАЛАНСУ.

Колесо балансу життєвих цінностей
– це методика аналізу та
планування життя.
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ПАМ’ЯТАЙТЕ. 
ПОГАНИЙ ПРАЦІВНИК-
ЦЕ МЕРТВИЙ ПРАЦІВНИК.



Візьміть аркуш білого паперу та зробіть в середині
крапку, а потім проведіть 8 променів від неї. Так,
щоб можна було утворити 8 рівних секторів.
Приблизно, як на малюнку нижче

Підпишіть кожен сектор, відповідно до тих сфер які
активно проявляються у твоєму житті. Наприклад: сім’я,
фінанси, здоровʼя, стосунки, хоббі, друзі, робота і т. д.
Таких сфер має бути від 6 до 10 (максимум). В ідеалі – 8. 



Оціни свою задоволеність теперішнім станом справ
в кожній зі сфер по 10-бальній шкалі. Де 10 –
ідеально, а 1-зовсім не задовільно. З’єднай точки
оцінок і перед тобою з’явиться діаграма балансу
(або його відсутності) життєвих сфер.




ОБЕРИ 1-3 КЛЮЧОВІ СФЕРИ, ЩО ПРОСІДАЮТЬ
ЗАРАЗ І ЗМІНИ В НИХ ПРИНЕСУТЬ ЗРОСТАННЯ
І ПОКРАЩЕННЯ В ІНШИХ?




Напишіть до кожної сфери (особливо до
тих, стан справ в яких тебе не задовільняє)
по 3 дії, що принесуть ефективні зміни.
Виконай хоча б одну з головних дій-змін в
найближчі 72 години.
Дана техніка проста, зрозуміла і доступна,
а головне вона дає можливість критично
оцінити своє життя /тут і зараз/, допомагає
визначити конкретні кроки, які варто
зробити, щоб отримати баланс робота –
життя.
Емоційне вигорання зупиняє наш
розвиток, реалізацію мрій, бажань та
прагнень, ми втрачаємо себе і вже не
здатні бути ефективним гравцем команди,
сином/донькою, мамою/татом, чоловіком/
дружиною в буденному житті.
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СУТЬ ВПРАВИ:



Тому дуже важливо моніторити свій
заряд енергії, рівень свого палива.
Пропонуємо до вашої уваги табличку
для моніторингу емоційного вигорання.

зелену
жовту 
червону
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МИ МОЖЕМО ТУРБУВАТИСЯ ПРО ІНШИХ І
ЕФЕКТИВНО ПРАЦЮВАТИ ЛИШЕ ТОДІ,
КОЛИ МИ ВМІЄМО ТУРБУВАТИСЯ ПРО СЕБЕ!

ТАБЛИЦЯ МОНІТОРИНГУ ВИГОРАННЯ

ТАБЛИЧКА МАЄ ТРИ ЗОНИ: 



ВПРАВА ДЛЯ ТЕБЕ
Напишіть критерії, за якими Ви можете відслідковувати, що Ви є
межах «червоної», «жовтої» та «зеленої» зон:

Як ви почуваєтесь в кожній з них?
Емоційно Фізіологічно?

Якою є Ваша поведінка? Що
ви робите?

Які у вас з’являються думки?

Як це впливає на ваші
стосунки з оточуючими?

Мої ресурси (скласти список
ресурсних активностей);

План «розгорання» (що я можу робити,
щоб повернутися в зелену зону).
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1.

2.

3.

4.

5.

6.



Отже, коли ви дивитесь в зелену
зону і більшість пунктів співпадає,
рухайтесь далі, поки що вам не
потрібна зупинка. 

ЗЕЛЕНА ЗОНА

ЖОВТА ЗОНА 
Знайшли співпадіння із собою,
зробіть паузу, видихніть
можливо час передивитись свій
ритм життя і підзарядитись. 

Кричить зупинись, зверни увагу на
себе, свої емоції та свій фізичний
стан. Попіклуйся про себе і тільки
заправивши повний бак рухайся далі.

ЧЕРВОНА ЗОНА 

Як ви вже зрозуміли, відповідальність за заряд енергії,
паливо та емоційне вигорання лежить тільки на вас. Ніхто
не прийде і не зробить, тому що це не вигідно. Часто саме
повторювані тригери – руйнують нас із середини, бо
вмикають великий спектр емоцій з яким ми не готові
впоратись. Все починається із самоспостереження,
розуміння себе та навчання на власних помилках.
Пропонуємо вам АВС модель для самоспостереження за
своїми: думками, емоціями та поведінко.
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АВС МОДЕЛЬ – БЛАНК САМОСПОСТЕРЕЖЕННЯ

(ситуація, що відбувалось) (що пронеслось у Вас в голові? 
Намагайтесь не писати питаннями і
«ловити» думки одразу)

Емоції – як змінився настрій?
Відчуття, фізіологія – як змінився
стан?
Поведінка – що Ви зробили чи
збирались робити?

Важливе завдання для творення
плідного, якісного й наповненого життя
– це розвиток вміння моніторити й
регулювати свої думки, емоції та
поведінку.

A B

C
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1. Згадайте ситуацію, коли у вас була думка, на
кшталт,: «я невдаха», «я погано виконала
завдання». Тобто, оберіть негативно забарвлену
думку, яка часто лунає у вас в голові та має
вплив на емоції.
2. Думайте її, «тримайте» в голові, так ніби це
правда про вас;
3. Зосередьтеся на цій думці кілька секунд;
4. Дайте відповідь собі, який вплив вона має на
вас, ваші емоції, тілесні відчуття?

ВПРАВА-ЕКСПЕРИМЕНТ – СПРОБУЙ

5. А зараз, поставте перед цією думкою
фразу: «в мене є думка, що я невдаха», «в
мене є думка, що я погано виконала
завдання»;
6. Знову зосередьтесь на цій думці, додаючи
фразу «в мене є думка, що…;
7. Думайте: «в мене є думка, що…» кілька
секунд;
8. Підсумуйте свої відчуття, що відбулося. Як
виконання вправи вплинуло на Вас? Чи ви
побачили якусь зміну в емоційній, тілесній
реакції?

Той факт, що я маю думку не означає, що думка є фактом.
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НЕДОПУСТИ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ СПРОБУЙ:

Не брати на себе зайву відповідальність в роботі чи в
буденному житті, якщо реально не можеш скажи НІ.
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Визначте, що для вас точно неприйнятно.
 Виходячи зі своїх життєвих цінностей,
визначте, що вам точно не підходить і з
приводу чого ви не згодні йти на компроміс.
Наприклад: робота на вихідних і в святкові дні,
понаднормова робота без компенсації тощо.
Визначивши це, ви будете готові рішуче
відмовити, коли ваш колега або керівник
звернеться до вас із такою пропозицією.

Розпочати шлях до чіткого розуміння де моя
зона відповідальності, а де не моя. В першу
чергу можна з чесної відповіді собі, ЩО МНОЮ
КЕРУЄ? Подумайте, чому ви не можете
відмовити колезі або знайомим, тоді коли ви
дійсно не можете допомогти. Що вами керує -
бажання бути «хорошим», допомагати іншим,
отримати визнання або страх зіпсувати
стосунки з людьми і заробити славу «поганого»
співробітника або друга? Чесна відповідь –
дозволяє почати шлях змін.



Важливо навчитися відмовляти і спокійно
сприймати чужу відмову або пропозиції
щось зробити, без зайвих очікувань та
думок:

"Я йому не подобаюсь/ я
невдаха, бо він відмовив"

"Я відмовлю і тоді до мене буде
погане ставлення/я буду погана".

Пам’ятайте, коли вам людина задає
особисте питання - нормально
уточнити, чому вона про це запитує,
або відмовитися відповідати. 
Не варто виправдовуватися за власні
кордони. 
Щоб повідомити іншим людям про те,
де проходить межа, достатньо сказати:
"Я не хочу говорити про це", "Я б
вважав за краще змінити тему", "Я не
хочу цього робити" або відповісти: "Ні"
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 ТРЕНУВАТИСЬ ГОВОРИТИ "НІ"



Коли у людей схожі погляди, стиль спілкування і ставлення до життя, то
найчастіше вони дотримуються кордонів один одного без додаткових
нагадувань. У інших випадках варто прямо заявити про свій стан.
Наприклад, партнерам іноді необхідно чітко проговорити, скільки часу
кожному з них комфортно проводити разом. А людині, яка вважає
суперечки і критику неприйнятним способом спілкування, варто сказати
про це опоненту.

Спокійно, шанобливо і впевнено дайте іншій людині зрозуміти,
що вона порушила кордон, поясніть, що вас зачіпає, і спробуйте
разом знайти рішення.      
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ОЗВУЧУЙТЕ, ЯК ГОВОРИВ СОКРАТ
"ЗАГОВОРИ, ЩОБ Я ТЕБЕ ПОЧУВ".



Що нам заважає говорити НІ,
відстоювати свої кордони і не брати
зайву відповідальність - психологічні
травми та обмеження. 

Звертати увагу на баланс між роботою та
відпочинком. 
Ми вже говорили про Колесо балансу, час від
часу виконання цієї вправи допомогає не
втрачати фокус та гармонію.

Основний ресурс, який може допомогти людині
впоратись із сильними емоціями - це можливість
повернення до себе (самооцінка, цінності, смисли,
заземлення) та опора на близьке оточення. Що дає,
можливість сформувати віру у власні сили, відчуття
того, що все можна змінити, не має безвихідних
ситуацій.

ПЕРШЕ ДРУГЕ

ТРЕТЄ
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Коли ви відчуваєте певні сильні
емоції: тривогу, злість, страх, гнів,
роздратування, обурення і т. д.

• Візьміться за своє крісло, диван, стіл (якусь опору)
настільки міцно, наскільки зможете.
• Втисніть cтопи в підлогу, буквально “заземливши” їх!
Зверніть увагу на напруження, зосереджене у ваших
ступнях, коли ви це робите.
• Носіть у кишені предмет, до якого ви зможете
торкнутися, коли відчуєте, що у вас піднялась
емоційна буря.
• Пострибайте вгору-вниз.
• Потягніться, покрутіть головою, тулубом, стисніть –
розтисніть кулаки.
• Опишіть речі, звуки, текстуру, кольори, запахи,
температуру простору довкола чи речей, які бачите чи
можете торкатися;
• Занурте руки у воду, якщо маєте таку можливість:
опишіть відчуття;
• Назвіть 5 речей, які бачите, 4 – яких можете
торкнутися, 3 речі, які можна почути, 2 речі, які можна
понюхати 1 річ, яку можна спробувати на смак.
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ВПРАВИ НА ЗАЗЕМЛЕННЯ/
СТАБІЛІЗАЦІЮ ВЛАСНОГО СТАНУ
ЧЕРЕЗ ЗАДІЯННЯ ВСІХ НАШИХ
ОРГАНІВ СПРИЙНЯТТЯ: ДОТИК, ЗІР,
СЛУХ, ЗАПАХ.



ПЕРЕОРІЄНТУЙТЕ СЕБЕ В ЧАСІ Й ПРОСТОРІ,
ВІДПОВІДАЮЧИ СОБІ ВСІ АБО ДЕЯКІ З ПИТАНЬ:

Де я зараз є?

Який сьогодні день/
місяць/рік?

Яка пора року?

Скільки мені років?

Що я роблю зараз?

Що я планую зробити
наступним кроком?

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ

Спробуйте наступну вправу: Вдихайте 4 секунди - Затримайте
повітря 2 секунди - Видихайте 4 секунди - Пауза дві секунди.




Можна у двічі розтягнути вдихи і паузу, якщо вам дозволяють легені.  
Однак, тут варто пам’ятати, що дихати потрібно животом, а не
грудьми. Дихання діафрагмою заспокоює серцебиття і дозволяє
заспокоїтись. Найголовніше під час цієї вправи, це ні про що не
думати крім дихання.

Окрім, вправ з тілом та органами відчуттів з метою допомогти
собі впоратись зі стресом та емоціями, можуть бути вправи, що
задіюють нашу раціональну когнітивну частину.
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Не обов’язково використовувати всі вправи, але можна спробувати
знайти свою. Вправу/вправи які ви зможете виконати будь де і будь
коли, в разі коли ви відчуваєте сильну емоцію, яка деструктивно на
вас впливає і вам потрібно з нею, щось робити.
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ВПРАВА «БАЗОВИЙ АЛГОРИТМ ПРИ САМОСТІЙНІЙ
РОБОТІ ІЗ ЕМОЦІЯМИ ТА РЕАКЦІЯМИ В МОМЕНТ СТРЕСУ
(ЗВЕРНЕННЯ ДО КОГНІТИВНОЇ/РАЦІОНАЛЬНОЇ
ЧАСТИНИ)» :






1.​Дайте відповідь собі на запитання - Що я
відчуваю зараз? Від 1 до 10 наскільки
виражений цей стан?
2.​Що стало пуском, тригером до цього мого
відчуття?
3.​Чому я відчуваю саме це? (Наприклад:
Чому я зараз відчуваю тривогу?)
4.​Як я раніше реагувала на подібне відчуття,
що робила тоді?
5.​Що в той момент було пуском, тригером
мого відчуття в тих ситуаціях?
6.​Коли я вперше відреагувала так, тобто
відчула… (якщо пам'ятаєте звичайно той
період)?

7.​Хто з мого оточення реагував таким чином?
Чим моя реакція відрізняється від їх реакції?
Чому?
8.​Коли я реагую подібним чином –
(Наприклад: відчуваю тривогу в певній
ситуації) чого я чекаю, чого боюсь,
остерігаюсь?
9.​Наскільки мої очікування є виправданими,
об'єктивними? (від 1 до 10)
10.​Що в моїх силах зробити в подібній
ситуації коли відчуваю… для створення
безпеки?
11.​ Якщо я це зроблю, яким стане мій стан, мої
відчуття? Від 1 до 10
12.​Що я ще можу зробити для покращення
свого самопочуття та благополуччя /тут і
зараз/?
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В процесі розвитку ми постійно ростемо, розвиваємось і ми потребуємо
розширення кола інтересів, бажань, системи потреб та цілей. 

А для цього ми повинні накопичувати
досвід, підвищувати власну
кваліфікацію, через удосконалення
знань, умінь та навичок, зростання
компетентності, засвоєння нових
алгоритмів розв’язання професійних
завдань, підвищувати рівень
саморегуляції, стресостійкості та
когнітивної гнучкості. і т. д. 

Реалізація даних компонентів
можлива при постійному руху
вперед, пробуючи і помиляючись
формувати себе таким яким ти
хочеш бути як особистість та
професіонал.
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ВКЛАДАТИ ЧАС В ОСОБИСТІСНИЙ ТА
ПРОФЕСІЙНИЙ РОЗВИТОК



СПІЛКУВАННЯ З ІНШИМИ.
В ХХІ столітті напевно не варто наголошувати на тому, що нетворкінг –
це основа реалізації, успіху та професійного розвитку. 
Нетворкінг - це встановлення контактів з іншими людьми, особистих
або професійних, які допомагають у розв’язанні життєвих задач.

Існує ідея, що це продовження теорії 6 рукостискань:
кожна людина знайома з будь-якою іншою через 5
знайомств. 

Насправді так і працює ефективний нетворкінг, через підтримку
знайомств, взаємний інтерес, зацікавленість, стабільне спілкування
з людиною, відкриття нових можливостей завдяки присутності одне
одного.22

1.

2.

3.



ЯК РОЗВИНУТИ В СОБІ НАВИЧКУ НЕТВОРКЕРА?

БУДЬ СОБОЮ.
Щирість, ось що дозволяє створювати зв’язки та
підтримувати їх, не грай роль, не бійся говорити
про себе та свої інтереси, адже доки ти цього не
зробиш інші не зрозуміють, який ти, а ти не
зрозумієш інших. Перша основа комунікації та
спілкування – пробувати проявлятись перед
іншими.

РОЗВИВАЙСЯ. 

Пізнавай нове, відвідуй вебінари, онлайн-лекції,
різноманітні івенти, навчайся, удосконалюйся та
формуй себе як особистість. Будуй свій майданчик
для проявлення: будь активним, підтримуй контакт з
іншими, дізнавайся про них більше, генеруй щиру
зацікавленість.

 ПРОЯВЛЯЙ ІНІЦІАТИВУ.
Можна вибрати зручний спосіб для комунікації з іншими:
фізичне середовище чи інтернет. У соціальних мережах
завжди можна написати людині, яка тебе цікавить та
висловити свій інтерес до неї. Навіть якщо ти не
отримаєш відповідь - нічого жахливого не відбудеться,
головне, що ти спробував. У фізичному середовищі навіть
комплімент незнайомій людині може призвести до small
talk, а надалі до приємного знайомства. Уважність до
людей навколо та бажання дізнатися їх 

ПРИВЕДЕ ТЕБЕ ДО
МАСШТАБНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ.
Нетворкінг потрібен не тільки коли ти
працюєш в колективі, це навичка, яку повинна
мати кожна сучасна людина, а людина яка
працює в команді тим більш. Тому, вперед
практикувати нетворкінг.

1

2

3

4
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Ми всі повинні усвідомити, що
профілактика емоційного
вигорання лежить на трьох
китах фізична, інтелектуальна
та психо-емоційна сфера.

Пам’ятаєте табличку –
світлофор, нехай вона буде
нагадуванням, того як
потрібно ставитись до свого
фізичного стану.

ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ТА ТУРБОТА ПРО
СТАН ОРГАНІЗМУ.
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НЕ БОЯТИСЬ/ НЕ СОРОМИТИСЬ ПРОСИТИ ПРО ДОПОМОГУ.

Чомусь в нашій ментальності прохання про
допомогу – це прояв слабкості.

Однак, чи дійсно – це так? Знову звернемось до уяви.

«Спробуйте уявити, що Сергій – дуже
старанний, відповідальний працівник,
хороший друг, який завжди прийде на
допомогу, однак зараз в Сергія складний час,
його покинула дівчина, він не встигає до
дедлайну здати проект, при цьому на питання 
ЯК ТВОЇ СПРАВИ? 
ПОТРІБНА ДОПОМОГА? 
Відповідає ВСЕ ДОБРЕ, НІ. 

А в середині Сергій переживає за розрив
стосунків, підвести команду і скласти
враження слабака, що сам не може
вирішити свої проблеми, він же чоловік,
про нього думають, що він може все, і
руйнувати цю думку про себе Сергій не
хоче»
Що Сергій робить не так? Можливо
ситуація трішки перебільшена, однак. Що
може допомогти Сергію в даній ситуації?
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ВИЗНАТИ Я НЕ МОЖУ/ Я НЕ ЗНАЮ/ МЕНІ ПОТРІБНА
ДОПОМОГА – УЯВІТЬ ЯКА ПОВИННА БУТИ СМІЛИВІСТЬ,
ВПЕВНЕНІСТЬ ТА ЩИРІСТЬ В ЦІЄЇ ЛЮДИНИ. 

Вона визнає, тому що розуміє та приймає істину ситуацію в цей
момент її життя, в цей момент не означає, що вона так буде
поводитись завжди. 

Зараз, ситуативно людині потрібна допомога, і вона її отримає,
бо озвучить свої відчуття. Хочемо, ми чи не хочемо – люди не
вміють читати думки та натяки, хочеш чогось СКАЖИ.

Тут ми знову повертаємось до теми самооцінки, впевненості, особистих
кордонів, турботи про свій емоційний стан, що точно впливає на професійну
сферу та її ефективність. Тому, вище описані вправи та техніки можуть тобі
допомогти, а ще краще коли відчуваєш і чесно визнаєш, що тобі потрібна
допомога звернись до спеціалістів: психологи, лікарі, психотерапевти,
ментори і т. д.26



«Ми – це прийняті нами рішення.
Створіть свою велику історію»

Посилання на промову:
https://youtu.be/Duml1SHJqNE

 «Невдач не існує». 

Опра Уінфрі з промовою для
гарвардських випускників 2013 р.
про труднощі на життєвому шляху,
які їй не завадили досягти успіху.

Джеф Безос, засновник та керівник
Amazon дає свої поради випускникам
Принстонського університету.

НА ЗАВЕРШЕННЯ ДЕКІЛЬКА
МОТИВАЦІЙНИХ ПРОМОВ, ЯКІ
ВАРТО ПОСЛУХАТИ.
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