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Аннотация

В предлагаемой методической разработке представлена работа педагога-психолога с родителями по психологической подготовке обучающихся к ГИА. Предложенные материалы призваны помочь родителям выпускников в создании стабильной благоприятной атмосферы, уменьшить вероятности возникновения стрессовых ситуаций.

 Данная работа является частью программы психолого-педагогического сопровождения ГИА в условиях введения федеральных государственных образовательных стандартов  общего образования.
Методические рекомендации адресованы родителям, педагогам, психологам образовательных организаций.
Введение 


Трудно назвать хотя бы одно нововведение в образовании, критический анализ которого вот уже в течение стольких лет не терял бы своей остроты и актуальности.
В последнее время Государственная итоговая аттестация – это новая реальность  нашего образовательного пространства. Сторонников и противников проведения такой формы аттестации достаточно. В педагогических и родительских кругах проблемы и перспективы, связанные с ГИА, не перестают активно обсуждаться. Но как бы мы не относились к 

В поисках виновных в невысоких результатах ГИА достается и школьным психологам, от которых ждут того, чего они дать просто не могут, ибо основной вклад в успешную сдачу любого экзамена вносят все-таки знания, а не уверенность в их наличии.

Нынешние старшеклассники в большинстве своем относятся к ГИА достаточно спокойно по той же причине, по которой так опасаются за его итоги  родители: в силу недостаточности собственного опыта. Первые, готовясь к ГИА, знают об экзаменах в традиционной форме лишь понаслышке, не могут сравнивать одно с другим. Вторые, наоборот, опасаются за последствия, предвидя множество опасностей.

Очень часто родители сами находятся в состоянии тревожности, стресса, когда их ребенок должен сдавать выпускные экзамены. Это состояние легко может быть транслировано на детей, приводя к возникновению неблагоприятных состояний у выпускников. Но с другой стороны при грамотном подходе  родители могут служить транслятором психологического воздействия на детей в рамках создания благоприятной атмосферы во время подготовки к экзаменам, снижению стрессовых состояний, преодолению трудностей различного происхождения. Родители могут помочь детям правильно организовать время подготовки, распределить нагрузку, снизить тревожное состояние.
Именно поэтому, работа с родителями является немаловажной частью общей программы психолого-педагогического сопровождения ГИА.
Цель данной методической разработки рассказать родителям, показать в доступной форме насколько важен  в жизни подростка период учебы в предэкзаменационном классе. Родители должны иметь представление о том, что такое экзамены и какие проблемы, связанные с ними, могут тревожить подростков.
Такая работа может проводиться с родителями как в групповой форме, так и в индивидуальной:

- обсуждение с родителями на родительских собраниях особенностей ситуации, в которой находятся дети, и приемов по оказанию им эффективной помощи;
- проведение цикла групповых занятий с родителями «Помощь ребенку в период подготовки и сдачи экзаменов»;

- индивидуальное консультирование родителей по их запросам;
- организация и проведение тренинговых занятий.

Вопросы, связанные с проведением индивидуальных консультаций, с организацией родительских собраний, достаточно широко описаны в педагогической и психологической литературе. В данной методической разработке мне хотелось бы остановиться на вопросе проведения психологического тренинга с родителями учащихся выпускных классов.
Сильная сторона обучения в форме тренинга заключается в его специфической атмосфере, никто не учит, как надо жить. Выполняя разнообразные упражнения участники сами обнаруживают то, как по-другому можно воспринимать себя и жизнь вокруг, как изменить собственное поведение, чтобы достигнуть нужных результатов.

Вашему вниманию представлен цикл тренинговых занятий с родителями выпускников, основанный на работе с притчами. 

Притчи – это не просто тексты, в каждой из них заложена определенная правда, маленький или большой закон Мира, в котором мы живем. Наряду с поэтичностью и яркостью изложения, притча несет в себе определенный урок. Иной образ мыслей, казавшийся до этого непривычным, становится близким и понятным. Это изменение позиции и есть самая важная функция притчи, которая может успешно применяться в работе с родителями выпускников. 
Работа с родителями

 по подготовке детей к ГИА

1. Психологическое сопровождение ГИА
1.1.Система психологического сопровождения
Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Именно испытанием, сложным и подчас драматичным, становится итоговая проверка знаний обучающихся.

В современном обществе высказываются самые разные мнения по поводу ГИА и ЕГЭ. Но что бы мы ни считали по этому поводу, реальность такова, что наши выпускники будут их сдавать в конце учебного года, и поэтому первостепенную важность приобретает вопрос о том, как им в этом помочь. 
Вы никогда не задумывались, почему при одинаковом уровне знаний одни сдают экзамены лучше, чем другие? В чем могут быть причины? «Везение, удача», – скажете вы. Не только, и не столько! Все дело в психологической готовности к сдаче экзамена, которая также важна, как и владение знаниями по предмету. Исследования психологов показывают, что успех на экзамене сводится к трем факторам: врожденные способности (20%), предметные знания (30%), владение навыками подготовки и сдачи экзаменов (50%). 

Специалисты выделяют несколько направлений в работе педагога-психолога, которые могут оказать эффективную помощь обучающимся и их родителям: 
- формирование школьной среды;

- проведение психологического мониторинга;

- проведение психологических тренингов;

- работа с родителями.


Каждое из направлений представляет собой интегрированные звенья единой системы психологического сопровождения, что позволяет продуктивно помогать обучающимся преодолевать психологические барьеры, обеспечивать возможность достижения ими высоких результатов развития. 

Успешность сдачи экзаменов обусловлена особенностями восприятия учеником данной ситуации, его субъективными реакциями и состояниями.

Раньше выпускные экзамены традиционно считались своего рода репетицией вступительных экзаменов, что в значительной мере способствовало снижению тревоги при вступлении в институт. ЕГЭ – это сразу два экзамена: выпускной и вступительный. Этот факт не может не повышать его субъективную значимость, а следовательно и уровень тревоги как выпускника, так и его родителей.

1.2. Цели и задачи психологического тренинга

Что касается понятия психологический тренинг, то чаще всего под ним понимают средство психологического воздействия, направленное на развитие знаний, социальных установок, умений и опыта в межличностном общении. Тренинг определяется как «многофункциональный метод преднамеренных изменений психологических феноменов человека, группы и организации с целью гармонизации профессионального и личностного бытия человека. (3)
Целью психологического тренинга, по мнению И.В.Вачкова, являются раскрытие, осознание и проработка проблем человека, коррекция неадекватных отношений, установок, эмоциональных и поведенческих стереотипов на основе анализа и использования межличностного взаимодействия. (2)

С подобными проблема зачастую и сталкиваются родители будущих выпускников. Как забыть о прошлых неудачах своего ребенка, как помочь ему обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей, как поддержать его? 

Важно подчеркнуть, что одной из основных форм психокоррекции является групповая форма. Это обусловлено целым рядом причин. В частности, специфика групповой психокоррекции заключается в целенаправленном использовании групповой динамики, т. е. всей совокупности взаимоотношений и взаимодействий, возникающих между людьми.
Что касается методов тренинговой работы, то их достаточно много. В данной работе мне хотелось бы остановиться на методе групповой дискуссии, который, на мой взгляд, является основным, опорным методом психокоррекции, основанным на спонтанности, а не на жесткой конструированности характера ведения группы. Общей целью дискуссии можно выделить раскрытие или решение какое-либо проблемы. Именно групповая дискуссия позволяет достичь следующих результатов:
- прояснить собственную позицию;

- выявить многообразие подходов по  какому-либо вопросу и в  результате подойти к всестороннему видению предмета;

- развить умение импровизировать, действовать за рамками предусмотренного, преодолевая приверженность старым образцам, недоверие к себе или к своим близким. 


Если говорить о специфике тренинговой работы со взрослыми людьми, нельзя не отметить большое преимущество взрослой аудитории в том, что она может быть достаточно высоко мотивированна на работу. Не смотря на то, что память взрослого человека в среднем менее объемна, он быстрее утомляется, ему труднее долгое время концентрировать внимание, именно взрослый человек обладает хорошо развитыми навыками мышления, а следовательно глубоким осознанием причины необходимости такой работы.

Проблемы, связанные с межличностными отношениями людей, встречаются довольно часто.  Они могут быть связаны также с личными взаимоотношениями с близкими и родными (9).


В процессе групповой работы с родителями выпускников важно обучить их коммуникативным умениям и навыкам:
- умению правильно воспринимать людей, соотнося свои собственные впечатления о проблеме с мнением других людей;

- умению правильно оценивать сложившуюся ситуацию;

- умению эффективно разрешать конфликтные ситуации, а в идеале – предотвращать их;

- развивать в себе эмпатические способности.
1.3. Использование притчи в тренинговой работе
Притчи – это рассказы, освежающие
разум и удаляющие из сердца горе и печаль.

Абуль Фарадж

С давних пор для исцеления  человеческих душ использовали сказки, истории, притчи. Они выполняли роль «психологических помощников» задолго до возникновения психотерапии как науки, так как в них скрыто человеческое участие и мудрость. А это то, в чем больше всего нуждается человек. Именно участие другого так необходимы любому человеку, ребенку или взрослому, в тяжелые моменты жизни, в те периоды, когда в жизни все не так, как представляется, и не так, как хочется.
Родители выпускников, как и сами выпускники, в предэкзаменационный период испытывают определенные жизненные трудности. 

Именно притчи позволяют человеку осмыслять жизненные уроки, помогают найти аналогию с реальными явлениями. Они формируют «банк» знаний о мире. Человек учится видеть причинно-следственные связи между событиями и действовать обдуманно.

Таким образом, ведущими идеями при работе с притчами являются:

- осознание своих потенциалов и возможностей;

- понимание причинно-следственных связей событий и поступков;

- осмысленное созидательное взаимодействие с окружающим миром;

- внутреннее ощущение силы.

Притчу можно сравнить с айсбергом, лишь незначительная часть которого находится на поверхности, то есть  функциональный аспект. Но есть еще и психологический аспект – влияние притчи на психику человека, его личностное развитие. Заложенная в притчах мудрость учит находить решение проблем, дает по-другому увидеть ситуацию, не налагая на клиента обязательств.

Притчи показывают другие модели мышления, помогают развивать собственный репертуар концепций, ценностей и решений конфликтных ситуаций. в такой работе происходит осознание ценностей собственного опыта, освобождение стереотипных знаний, установок и поведенческих программ. при этом происходит процесс разрушения эмоциональных преград, из-за которых чужое воспринимается как нечто агрессивное, угрожающее.

Обращаясь к притчам, можно помочь человеку, претерпевающему внутренний кризис, чувство вины, страха, отчаяния, получить необходимую поддержку. Ведь иногда прочитанная притча дает больший результат, чем долгое объяснение прописных истин, заставляя задуматься над своими поступками.


А в предэкзаменационный период в состоянии паники и стресса оказываются не только выпускники, но и их родители. Стремясь оказать поддержку своим детям, родители зачастую попадают в так называемые «ловушки». Так, типичными для родителей способами поддержки ребенка является гиперопека, создание зависимости подростка от взрослого, навязывание нереальных стандартов, стимулирование соперничества со сверстниками.

Подлинная поддержка основана на подчеркивании способностей, возможностей – положительных сторон ребенка. Поддерживать ребенка – значить верить в него. 

Но как научить родителей верить? Как помочь им создать дома обстановку дружелюбия и уважения, а не выступать в роли судьи? Как научить родителей самим находить нужные слова для поддержки своего ребенка в этот непростой предэкзаменационный период?

В решении этой задачи может помочь применение тренинговой работы с родителями с использованием притчи.
2. Программа групповой тренинговой работы с родителями выпускников с использованием притчи
Предлагаемая вашему вниманию программа является авторской и состоит из 5-ти тренинговых занятий. В ходе работы программа может быть дополнена и расширена, в зависимости от состава группы, ее ожиданий и потребностей. 

Целью и задачами данного курса можно выделить:

- развитие самосознания родителей выпускников;

- развитие их творческой активности и воображения;

- формирование психоэмоциональной устойчивости в общении со своими детьми;

- развитие коммуникативных способностей.

Каждое занятие интегрировано и четко структурированно. Помимо знакомства с притчей, ее обсуждения, на каждом занятии в работе с родителями используются различные упражнения и техники с целью коррекции актуальных для данной категории проблем. 

Говоря о прогнозируемых результатах данной работы, можно выделить:

- осознание участниками группы своих потенциалов, возможностей в общении со своими детьми;

- осмысленное созидательное взаимодействие с окружающими;

- внутреннее ощущение силы  в понимании причинно-следственных связей событий и поступков.
Содержание программы
Занятие 1   «Чувство собставенной значимости» 
Цель: Знакомство с задачами данного блока занятий. Создание положительной мотивации на работу в группе, формирование адекватной самооценки.
Упражнение I Я расскажу вам историю, которая называется    «Автобиография в пяти коротких главах».

Глава 1

Иду по улице,

Посреди – большая яма.

Я в нее падаю.

Где я?

Это не моя вина.

Мне никогда отсюда не выбраться.

Глава 2

Иду по улице,

Посреди большая яма.

Делаю вид, будто ее не вижу,

И снова падаю.

Неужели я снова здесь?

Но это не моя вина.

Чтобы отсюда выбраться, нужно слишком много времени.

Глава 3

Снова иду по этой улице,

Посреди – большая яма.

Я ее вижу,

Но снова падаю.

Это привычка,

Но глаза мои открыты,

Я знаю, где я.

Это моя вина.

И я немедленно выбираюсь.

Глава 4

Снова иду по этой улице.

Посреди – большая яма.

Я ее обхожу.

Глава 5

Иду по другой улице.

Мораль: Как часто мы ограничиваем себя, считая, что на свете есть всего одна «улица» и можно действовать только так, а не иначе! Но если отойти в сторону и оглядеться вокруг, можно увидеть собственную жизнь с совершенно новой точки зрения. Желаю, чтобы ваши ограничения превращались в новые возможности.
«Притча о собственной значимости»

Каждый человек по-своему уникален. И верить в свою исключительность необходимо каждому из нас. Однажды к Мастеру пришел молодой человек и сказал: - Я пришел к тебе, потому что чувствую себя таким жалким и никчемным, что мне не хочется жить. Прошу тебя, Мастер, помоги мне.

Мастер мельком взглянул на юношу, торопливо ответил: - Извини, я занят, у меня много дел, - но, немного подумав, добавил: - Но если ты поможешь мне, то я помогу тебе.


Юноша согласился, с горечью отметив, что его снова отодвигают на второй план.


Мастер снял с пальца кольцо с красивым камнем и сказал: - Скачи на площадь и помоги мне срочно продать кольцо, но не соглашайся на цену ниже золотой монеты.

Юноша, приехав на рынок, стал предлагать кольцо торговцам, и те поначалу с интересом разглядывали его, но услышав цену, отворачивались или смеялись молодому человеку в лицо. Один торговец любезно объяснил ему, что золотая монета – это слишком высокая цена за такое кольцо и что за него могут дать разве что медную монету, ну в крайнем случае серебряную.


Удрученный неудачей, юноша вернулся к Мастеру: - Я не смог выполнить твое поручение, торговцы твердят, что кольцо столько не стоит.


- Не плохо бы узнать истинную ценность кольца, - ответил Мастер. – Скачи к ювелиру, спроси, сколько он предложит за кольцо.


Юноша отправился к ювелиру. Тот долго рассматривал кольцо и, наконец, сказал: - Передай Мастеру, что сейчас я не могу дать больше 50 золотых монет, но если он подождет, я куплю его за 70.

Юноша радостно помчался к Мастеру. Выслушав оживленный рассказ молодого человека, Мастер сказал: - Знай, сынок, ты и есть это кольцо. Драгоценное и неповторимое! И оценить тебя может только истинный эксперт. Зачем тогда ходить по базару, ожидая, что это сделает первый встречный?

Тема для обсуждения: Давайте подумаем, в чем состоит ваша исключительность, уникальность. А в чем уникален ваш ребенок?

Упражнение II  «Я – подарок человечеству»

Участникам группы предлагается аргументировать утверждение, например: «Я – подарок для человечества, потому что я ……..».
Группа поддерживает друг друга, высказывая свои соображения.

Упражнение III  «Закончи предложение»
Участникам предлагается придумать окончание предложений:

- «Я очень хочу, чтобы в моей жизни было….»

- «Я пойму. Что счастлив, когда….»

- «Чтобы быть счастливым сегодня, я должен…..»

Занятие 2   «Представление о времени»
Цель: Осознание течения времени, развитие навыков расчета времени, адекватно своим возможностям.

Упражнение I  «Чувство времени»
Время, к сожалению, не является физическим объектом, который можно увидеть и пощупать. Как же научиться чувствовать время. Участникам группы предлагается закрыть глаза и после команды попытаться уловить момент, когда пройдет минута. Ведущий определяет течение минуты по секундомеру. Участник, по мнению которого минута прошла, молча открывает глаза. Обсуждение вопроса: зависит ли ощущение течения времени от психического состояния человека.
Мини-лекция «правила гармоничного распределения времени»

Время – характеристика нашего физического мира. Если вы оторваны от физического мира, у вас пропадает связь со временем: вы будете хронически ощущать его недостаток, везде опаздывать. Чтобы не происходило неприятностей, нужно реально распределять свое время. Существуют три основных правила распределения времени:

- определение относительной важности дела (принцип Парето – соотношение 80:20. Потратив всего 20 % времени, вы получите 80 % удовлетворения, занимаясь важным делом. И, наоборот, занимаясь весь день неглавным делом, в итоге вы получите всего 20 % удовлетворения);

- умение трезво оценивать свои силы (подавляющее большинство людей склонны недооценивать время, необходимое для решения конкретных задач. Если вы считаете, что можете потратить на уборку квартиры 1 час, умножьте это число на 3 и получите точные временные затраты);

- умение давать обещания (необходимо научиться анализировать свои возможности, прежде чем соглашаться делать что-то).

Притча «1000 шариков»

Могу поспорить, каждый из вас очень занят на работе. Вчера, сегодня, завтра. И пусть вам платят много. Но за эти деньги они покупают вашу жизнь. Подумайте, вы не проводите это время со своими любимыми и близкими. Вы работаете, чтобы удовлетворить ваши желания. Но знайте, что это замкнутый круг – чем больше денег, тем больше желания. Нужно суметь в один момент спросить себя: «А это действительно так важно?..» И ради этого вы готовы пропустить спортивное соревнование сына, выступление дочери на концерте.

Я расскажу вам теорию «1000 шаров», услышанную от одного почтенного мужчины. В один прекрасный день он сел и подсчитал, что в среднем человек живет 75 лет, кто-то больше, кто-то меньше, но в среднем – 75 лет. Теперь умножьте 75 на 52 (количество воскресений в году) и получается 3900 – столько воскресений у нас в жизни. 


Когда он задумался об этом, ему было 55 лет. Это означало, что примерно 2900 воскресений уже прошло. У него оставалась только 1000.


Мужчина пошел в магазин, купил 1000 пластиковых шариков и засыпал из в прозрачную банку. После этого каждое воскресенье он вытаскивал и выбрасывал один шарик,  заметив, что когда он делал это и видел, что количество шариков уменьшается, он стал обращать больше внимания на истинные ценности этой жизни. Нет более сильного средства, чем смотреть, как уменьшается количество отпущенных тебе дней!


Этим утром он вытащил последний шарик из своей банки… Поэтому каждый последующий день для него подарок. Он принимаю его с благодарностью и дарил близким и любимым тепло и радость. 
(Из программы тренинга для родителей подростков Общение с «трудными» родителями)
Занятие 5  «Учимся взаимодействовать» (совместно с детьми)
Цель: формирование навыков конструктивного общения родителей и детей друг с другом, навыков сотрудничества.
Притча


В одной стране был обычай отрубать руки всякому, кого уличат в краже. Попался раз в этом знатный вельможа, царский любимец. Не мог царь отступить от старинного обычая и велел наказать преступника. 


Но накануне казни пришла во дворец маленькая девочка, дочь этого вельможи, и со слезами просит допустить ее к царю. Царедворцы исполнили ее просьбу. Девочка упала на колени перед грозным владыкой.


«Великий государь, - сказала она в страхе, - отец мой присужден остаться без рук. Так вот, лучше отрубите мои руки.»


У царя были свои дети, и ему понравилось, что маленькая девочка так любит своего отца. 


«Пусть будет так, как ты просишь, - сказал царь. – Но ты сможешь отказаться от казни даже в самую последнюю минуту».

На другой день девочку привели на двор казни. Посередине двора стояла плаха, а возле – палач с мечом. Побледнела девочка, смутилась на минуту…, но скоро овладела собой и протянула свои ручонки. Палач поднял меч, а она закрыла в ужасе глаза… Меч сверкнул и опустился, не задев и края пальцев.


«Царь прощает отца твоего за великую любовь дочери!» - объявил посланный от царя.


Отворились двери тюрьмы, на встречу дочери выбежал отец, целует ее руки, слезами обливает. На другой день царь объявил народу указ об отмене жестокого обычая. 


А на дворе казни, по царскому приказу, поставили столб с мраморной доской, и на нем золотыми буквами написали: …..

Тема обсуждения: Что, по вашему мнению, было написано на доске?

(на мраморной доске были написаны слова: «Счастливы отцы, у которых такие дети!»)

Упражнение I  «Поставь себя на мое место»
Участникам в паре «родитель – ребенок» предлагается вспомнить  недавний разговор по «больному» вопросу и воспроизвести его, поменявшись местами. Смена коммуникативных позиций позволяет участникам посмотреть на себя «со стороны».

Упражнение II  «Парные раскраски»
Паре «родитель – ребенок» предлагаются шаблоны варежек. Задача участников договориться друг с другом, как они раскрасят свои шаблоны. Каждый будет раскрашивать свою варежку, но узоры на них должны быть одинаковые.
Обсуждение: трудно ли было договориться в паре, кто доминировал.

Вместо эпилога: Формула равнодушия и ненависти также проста, как и формула любви: «Если мне безразлично, хорошо ли тебе или плохо, я равнодушен. Если мне хорошо от того, что тебе плохо, - я тебя ненавижу. Если мне хорошо от того, что тебе хорошо, и я хочу, чтобы тебе было лучше, то я тебя люблю!»
§ 5. Заключение

В заключении хотелось бы еще раз отметить необходимость психологической поддержки выпускников и их родителей в рамках подготовки к экзаменам в формате ГИА. Экзамен является огромным стрессогенным фактором как для прямых участников – выпускников, так и для родителей и учителей. В связи с этим, необходимость проведения мероприятий по оказанию психологической поддержки для всех участников данного процесса видится одной из основных задач работы школьного педагога-психолога.

Экзамены в формате ГИА и ЕГЭ является относительно новой формой проведения экспертизы качества обученности выпускников. Некоторые особенности проведения экзаменов являются новыми для учителей и родителей, не проходивших подобные испытания. Поэтому, им довольно сложно организовать правильную поддержку для выпускников, объяснить процедуру прохождения итоговой аттестации, различные организационные моменты и предложить наиболее эффективную стратегию организации подготовки к сдаче экзаменов. В данном аспекте, школьный психолог, знакомый с основными способами активизации познавательных процессов, преодолению стрессовых состояний и сохранения эмоциональной стабильности во время сдачи экзамена является тем сотрудником образовательного учреждения, который может обеспечить квалифицированную помощь в возникающих у выпускника трудностях при подготовке к экзаменам в формате ГИА и ЕГЭ.

В настоящее время, проблема организация психологической подготовки к ГИА и ЕГЭ является новой для психологической науки. Литературы, по данному направлению в настоящее время еще не настолько много, чтобы школьный психолог мог выбрать из всего многообразия имеющихся форм, способов, методов реализации психологического сопровождения подготовки к внешней экспертизе качества обученности учащихся. Данные методические рекомендации направлены на формирование основных представлений у школьного педагога-психолога о задачах, формах и методах реализации психологического сопровождения подготовки к ГИА и ЕГЭ, предложить некоторые упражнения, которые может использовать специалист в своей работе. С другой стороны, педагог-психолог образовательного учреждения, безусловно уже имеет собственные наработки по данной проблематике, которые не только можно, но и необходимо использовать в своей работе.

Одной из задач ИМЦ г. Химки является организация психологического сопровождения подготовки к экзаменам в формате ГИА и ЕГЭ. В данных методических рекомендациях мы предложили примерный календарный план работы школьного педагога-психолога по данному направлению, который каждый специалист может изменить по-своему в зависимости от имеющихся возможностей образовательного учреждения, наличия методического инструментарий и т.п. В свою очередь, ИМЦ г. Химки, обеспечивая сбор информации от школьных психологов о проводящихся мероприятиях по предложенной форме (Приложение) может провести анализ эффективности тех или иных мероприятий в рамках психологической подготовки к ГИА или ЕГЭ на городском уровне.

Мы надеемся, что данные методические рекомендации окажутся полезны вам в вашей работе.
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