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ФОРМУВАННЯ ЗДАТНОСТІ ДО ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ВИКЛАДАЧІВ 
МЕДИЧНИХ І ФАРМАЦЕВТИЧНИХ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ

У статті розглянуто актуальне питання формування здатності до емоційної саморегуляції науково-педаго-
гічних працівників вищих медичних і фармацевтичних закладів освіти. Проаналізовано навчальні програми курсів 
підвищення кваліфікації даного контингенту. За результатами аналізу визначено недостатній обсяг тематики 
курсів і використовуваних методів, що сприяє вирішенню проблеми подолання труднощів негативного емоцій-
ного реагування в процесі викладацької діяльності. Показано, що, застосовуючи тільки тренінги з формування 
комунікативних умінь та особистісного розвитку, досить складно забезпечити потребу педагогів у вирішенні 
проблеми, як справлятися з негативними емоційними станами, які неминуче виникають у їхній роботі. Розгляну-
то види емоцій, що проявляються в роботі викладача, їх позитивний і негативний вплив на особистість педаго-
га, здобувачів освіти й навчальний процес у цілому. Приділено увагу особливостям і значенням прикладів прояву 
різних емоційних станів викладачем і їх взаємозв’язку з майбутньою діяльністю студентів, які здобувають про-
фесію фармацевтів і лікарів. Викладені результати дослідження визначають причини зазначених труднощів і 
відсоток викладачів, які їх мають. Обґрунтовано значущість емоційної саморегуляції педагога для ефективного 
здійснення освітнього процесу, необхідність цілеспрямованої роботи з навчання викладачів методів самодіагнос-
тики, самоспостереження й саморефлексії. Представлено досвід кафедри педагогіки та психології Національ-
ного фармацевтичного університету щодо впровадження на циклах підвищення кваліфікації відповідної тема-
тики, проведення занять з використанням форм і методів навчання дорослої аудиторії, конкретні рекомендації, 
що сприяють подоланню негативних і закріпленню позитивних станів для здійснення продуктивної взаємодії з 
іншими учасниками освітнього процесу.

Ключові слова: викладач медичного та фармацевтичного закладу вищої освіти, емоційна саморегуляція, фор-
ми й методи формування емоційної саморегуляції.
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FORMATION OF THE ABILITY OF EMOTIONAL SELF-REGULATION  
OF THE FACULTY OF HIGHER MEDICAL AND PHARMACEUTICAL INSTITUTIONS

The article considers the topical issue of the formation of the ability of emotional self-regulation of the faculty of 
higher pharmaceutical institutions. The curricula of courses for this targeted audience has been analyzed. Based on 
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the results of the analysis, an insufficient volume of the subjects of the courses and methods of solving the problem of 
overcoming the negative emotional reaction during the teaching activity was determined. We have been determined that 
only training is used to the build communication skills, personal development, and it is rather difficult to provide the 
teachers' need to solve the problem, how to cope with the negative states that are inevitable in their work. The types of 
emotions that are manifested in the work of the teacher, their positive and negative influence on the personality of the 
teacher, those who receive education and the educational process in general are considered. Attention is paid to the 
features and future significance of events that show what are the features of the behavior of children and adolescents who 
master the profession of pharmacists and doctors. The results are presented that determine the reasons for the indicated 
difficulties and the amount of teachers who have them. The importance of emotional self-regulation of a teacher for the 
effective implementation of the educational process, necessarily purposeful work on teaching teachers the methods of 
self-diagnosis, self-observation and self-reflection has been substantiated. The experience of teaching pedagogy and 
psychology on the implementation of the cycles of increasing the efficiency of using educational topics, conducting 
training sessions using teaching methods for an adult audience is presented, the participating recommendations are a 
way to overcome negative and fixed positive states for the implementation of productive interaction with others in the 
educational process.

Key words: teacher of a higher medical and pharmaceutical institution; emotional self-regulation; forms and methods 
of formation of emotional self-regulation.

Постановка проблеми. Ситуація навчання 
в закладах вищої освіти вимагає від викладача 
специфічних зусиль для організації взаємодії 
зі здобувачами освіти, побудованої на суб’єкт-
суб’єктних відносинах, що визначає ефективність 
педагогічної праці і сприяє розвитку суб’єктності 
всіх учасників освітнього процесу. Багато в чому 
успішність діяльності викладача в процесі вза-
ємодії зі здобувачами освіти забезпечує його 
здатність до багаторівневої рефлексії та саморе-
гуляції. Вивчення навчальних планів підвищення 
кваліфікації викладачів медичних і фармацевтич-
них ЗВО з психолого-педагогічних питань пока-
зують недостатній обсяг розкриття тем, які сто-
суються діагностики й управління емоціями. Під 
час проходження курсів підвищення кваліфікації 
для вдосконалення психолого-педагогічної підго-
товки популярними та затребуваними є різнома-
нітні тренінги і тренінгові вправи, які торкаються 
особистісного зростання викладача й педагогіч-
ного спілкування. Однак більшість викладачів, 
особливо ті, хто працює з іноземними здобува-
чами освіти, і молоді фахівці, мають труднощі в 
емоційних ситуаціях спілкування та взаємодії з 
іншими учасниками освітнього процесу, які най-
частіше призводять до нервових зривів. Багато 
викладачів не усвідомлює значення емоцій для 
обслуговування навчального процесу, не володіє 
вміннями самооцінки, рефлексії власних емоцій-
них станів і не завжди приділяє увагу їх свідомій 
саморегуляції. Тому важливо в процесі навчання 
викладачів на курсах підвищення кваліфікації 
приділити увагу формуванню емоційної само-
регуляції за допомогою спеціально розробленої 
тематики, яка має бути реалізована в різноманіт-
них формах і методах навчання.

Аналіз досліджень. Більшість дослідників 
розглядає саморегуляцію суб’єкта як свідомий, 

цілеспрямований процес досягнення мети у 
вирішенні особистісно значущих завдань (Р. Бау-
мейстер, І. Галян, Л. Дика, А. Кацеро, О. Коноп-
кін, Д. Леонтьєв, В. Моросанова, Н. Наумчик, 
О. Осницький та ін.). Одним із різновидів пси-
хічної саморегуляції є емоційна саморегуляція, 
яка є процесом оптимізації емоційного стану та 
включає здатність керувати власними емоціями, 
почуттями й переживаннями, а також діяльністю 
з урахуванням актуального емоційного стану 
(І. Андрєєва, В. Гаврилькевич, Дж. Гросс, Р. Ербер, 
В. Зарицька, С. Кул та ін.) (Кочергіна, 2019).

Емоційна саморегуляція педагога, у свою 
чергу, була предметом дослідження Л. Мітіної, 
О. Асмаковець, Р. Хмелюка, З. Курлянд, Н. Шев-
ченко, А. Чебикіна та ін. Л. Мітіна й О. Асмако-
вець на розгляд виносять аутогенне тренування як 
важливий засіб розвитку емоційної саморегуляції. 
А. Чебикін пропонує розглянути методику емо-
ційної саморегуляції навчальної діяльності.

Проведено багато досліджень із вивчення 
можливостей навчання з контролю та регуляції 
власних емоційних станів викладачів за рахунок 
групових технологій, тренінгів, індивідуальних 
консультацій. Так, розвиток позитивного мис-
лення для емоційної саморегуляції сучасного 
педагога за рахунок соціально просвітницького 
тренінгу висвітлено в роботі О. Шевчишиної 
(Шевчишина, 2015). 

Проаналізовано питання сутності і структури 
здоров’я, емоційного здоров’я як компонента 
психічного здоров’я в дослідженні Л. Гільової та 
Н. Кулик (Гільова, Кулик, 2017). Представлено 
шляхи вдосконалення механізмів емоційної само-
регуляції вчителя методами психотерапії. 

У процесі формування здатності до емоційної 
саморегуляції важливу роль відіграють методи, 
які сприятимуть формуванню емоційно-оцінного 

Шварп Н., Фесенко В. Формування здатності до емоційної саморегуляції викладачів медичних...
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компонента емоційної виразності. Так, викорис-
тання таких методів, як методи психофізичної 
саморегуляції, методи дихальних практик, метод 
самонавіювання, вправи на розвиток емпатії, під-
вищує рівень емоційної саморегуляція особис-
тості. Отже, А. Шпирки зазначає: «Аналіз тлума-
чення поняття емоційної саморегуляції дає змогу 
стверджувати, що вона полягає у володінні прийо-
мами стабілізації емоцій, але для цього важливо 
мати внутрішню мотивацію та вміння аналізувати 
функції конкретних емоцій» (Шпирка, 2019). 

Сучасні підходи до створення 
здоров’язбережувального освітнього середо-
вища та здоров’язбережувальні освітні техноло-
гії висвітлено в колективній монографії харків-
ських педагогів. Автори пропонують для розгляду 
сучасні наукові уявлення не тільки про здоров’я 
людини та практичні шляхи його збереження, 
вони підкреслюють важливість оптимізації про-
фесійної здоровʼязбережувальної діяльності різ-
них фахівців. Особливе місце в монографії при-
свячено ролі освіти й педагогів у формуванні 
культури здоров’я молодого покоління (Бойчук 
та ін., 2017).

Метою статті є виклад результатів дослі-
дження частоти прояву негативних емоційних 
станів у викладачів медичних і фармацевтичних 
ЗВО в процесі взаємодії зі здобувачами освіти й 
розкриття можливостей застосування різноманіт-
них форм і методів навчання емоційній саморегу-
ляції на циклах підвищення кваліфікації.

Виклад основного матеріалу. Сучасний здо-
бувач освіти й переважання дистанційної форми 
навчання вимагають від викладача здатності до 
змін, постійного пошуку нових форм, неперервної 
роботи над собою. Такі вимоги та зміни привно-
сять у роботу викладача додаткове напруження. 
Ефективність взаємодії викладачів з іншими учас-
никами освітнього процесу має прояв не тільки в 
результатах навчання останніх, а й у психічних 
станах педагога, що супроводжують цю діяль-
ність, а саме переживання викладачем тих чи 
інших емоцій. Емоція як процес – це діяльність 
оцінки інформації про зовнішній і внутрішній 
світ, що надходить до мозку людини. Емоція оці-
нює дійсність і доводить свою оцінку до відома 
організму мовою переживань. За допомогою емо-
цій викладач виражає своє ставлення до того, що 
йому не байдуже, повідомляючи оточуючим про 
особисте ставлення до своєї діяльності й роботи 
здобувачів освіти, тим самим забезпечує зворот-
ній зв’язок. Він показує своє ставлення до теми, 
науки, ситуації, проблеми тощо. Здобувачі освіти 
є дуже чуттєвими до таких проявів, і це значно 

впливає на сприйняття матеріалу. Емоції погано 
піддаються вольовій регуляції, їх важко викликати 
за власним бажанням (Додонов, 1978). Позитивні 
емоції спонукають до дій підтримки позитивної 
події, негативні – спонукають до дій, спрямова-
них на усунення контакту з негативною подією 
(Бойко, 2004). 

Одним зі джерел емоцій є характер протікання 
процесів регуляції та виконання діяльності. Пози-
тивні почуття підвищують енергію та працездат-
ність, робота стає більш продуктивною та менше 
втомлює. В іншому випадку прояв негативних 
емоцій, навпаки, породжує тривожність і страх, 
невпевненість, знижує працездатність і формує 
негативне ставлення до викладача, до навчання 
взагалі. Це може призвести до зривів планів, пере-
шкод у досягненні мети й цілей роботи викладача, 
викликати незадоволення та емоції гніву, роздра-
тування, озлоблення. Намагання зберегти особис-
тісний емоційний комфорт знижує рівень особис-
тісного просоціального ставлення до здобувачів 
освіти, бо нейтральні почуття різко звужують діа-
пазон емоційного відображення.

Значущим для викладача, на нашу думку, 
є суб’єктивна цінність емоції, що виникає та 
викликає те чи інше переживання. Під час вико-
нання педагогом своїх функцій виникають різні 
за силою та важливістю для суб’єкта, що їх здій-
снює, емоції. Корисними є альтруїстичні емоції, 
які виникають на підставі потреби в співпраці; 
допомоги здобувачам освіти; співпереживання 
успіху та радості відкриття іншій людині; почуття 
участі. Необхідними в роботі будь-якого педагога 
вважаються комунікативні емоції, які виникають 
на підставі потреби в спілкуванні: бажання спіл-
куватися зі здобувачами освіти, ділитися думками 
та переживаннями, знаходити їм відгук; почуття 
симпатії, поваги до інших. Комунікативні емоції 
посідають особливе місце серед інших пережи-
вань, тому що беруть участь у забезпеченні ефек-
тивної комунікативної та оптимальної взаємодії з 
усіма учасниками освітнього процесу, сприяють 
установленню довірливих відносин і, що дуже 
важливо, створюють сприятливий психологіч-
ний клімат у студентській групі. Індикатором 
задоволеності власною діяльністю викладача, її 
успішності чи неуспішності є праксичні емоції. 
Вони сигналізують про бажання долати труднощі, 
реалізовувати власний творчий потенціал, про 
приємну втому після вдало проведеного заняття, 
захопленість власною працею. У свою чергу, ство-
рення якісного контенту, прагнення до наукового 
пошуку, бажання проникати в сутність нового 
(інноваційного в педагогіці), здатність до вирі-
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шення протиріч і вирішення педагогічних завдань 
забезпечує переживання гностичних емоцій. 

Таким чином, психологічні стани є показником 
ефективності дій викладача. Особливо значущим 
це є в діяльності викладачів закладів освіти медич-
ної та фармацевтичної галузі. Ані лікар, ані фарма-
цевт не обирають собі пацієнта чи клієнта аптеч-
ного закладу. Природно, що в ситуації вимушеної 
взаємодії з різними особистостями можуть вини-
кати непорозуміння та конфлікти, які провокують 
негативну емоційну реакцію. Тому на власному 
прикладі викладачами демонструється взаємодія 
з пацієнтами лікувальних установ і відвідувачами 
аптек. Позитивні емоційні переживання викла-
дача прямо впливають на ефективність навчаль-
ного процесу, на формування внутрішньої моти-
вації до діяльності, спонукають до саморозвитку. 
Переживання позитивних емоцій у професійній 
діяльності поступово формують цінні для викла-
дача сталі емоційні стани, схильність до організу-
ючих, а не дисциплінуючих впливів на здобувачів 
освіти. У результаті навіть очікування попереду 
цих приємних моментів може бути рушійною 
силою для подальшої роботи. Однак варто заува-
жити, що в переживанні емоційних станів також 
повинен бути баланс. Ще Б. Додоновим достат-
ньо переконливо доведено, що негативні емоції у 
відповідному поєднанні з позитивними необхідні 
будь-якій людині (Додонов, 1978). Важливим є не 
просто збереження однакових позитивних емо-
цій, а постійний їх динамізм у рамках визначеної, 
оптимальної для конкретної людини інтенсив-
ності. 

Основною проблемою в ситуаціях, що викли-
кають негативний сплеск емоцій у повсякденній 
роботі викладача є надмірність реакції. Інтен-
сивність емоційної реакції залежить від багатьох 
факторів: фізичний стан людини, рівень задо-
волення потреб тощо. Вона також залежить від 
рівня інтелекту людини. Чим вищий цей рівень, 
тим легше індивідуум може зрозуміти причину 
невідповідності між тим, із чим він зіткнувся, і 
тим, чого очікував, і завдяки цьому може контр-
олювати свою емоційну реакцію. Але найчастіше 
поведінка людини пов’язана із соціальним кон-
текстом, у якому ситуація виникла (Тутушкина, 
1998). Як уже зазначалося, емоції не підвладні 
повністю вольовій регуляції, але людина має 
можливість контролювати їх прояви назовні. При-
гнічуючи зовнішні прояви негативних емоцій, ще 
не знищуємо повністю саму емоцію, але можна 
послабити переживання. Способами виходу із 
цього порочного кола є створення нового емоцій-
ного джерела, достатньо сильного, щоб загальму-

вати попередню емоцію, створити умови для роз-
витку схильності до тих почуттів, які надихають 
на діяльність, у тому числі й за допомогою само-
регуляції. 

Психологічна саморегуляція – це один із рів-
нів регуляції активності живих систем, що вира-
жає специфіку психічних засобів відображення 
та моделювання дійсності, у тому числі й рефлек-
сії, що її реалізують. Саморефлексія – пізнання 
самого себе, свого внутрішнього світу, аналіз 
власних думок і переживань; розміркування про 
самого себе; усвідомлення того, як приймають та 
оцінюють людину оточуючі. Водночас рефлексія – 
це вміння бачити та розуміти те, як до тебе став-
ляться інші люди, як вони тебе розуміють (Голо-
вин, 2003). Отже, саморегуляція – це особливий 
рівень програмування діяльності на основі про-
цесів передбачення; керування людиною своїми 
емоціями, почуттями й переживаннями; ціле-
спрямована зміна психічних станів; цілеспрямо-
ваний, свідомий вибір характеру та способу дії; 
«внутрішня регуляція поведінкової активності 
людини. Емоційна регуляція – це вміння справ-
лятися зі своїми емоціями соціально придатними 
способами. Здатність до саморегуляції піддається 
формуванню та вдосконаленню. Зауважимо, що 
формування навичок емоційної саморегуляції є 
можливим тільки при усвідомленні важливості 
особистісної значущості виконуваної професійної 
діяльності. Також важливо пам’ятати, що само-
регуляція багато в чому залежить від бажання 
викладача керувати власними емоціями та пере-
живаннями, як наслідок, і поведінкою. От чому, 
працюючи над розвитком здатності до емоційного 
регулювання, необхідною є робота з професій-
ними цінностями викладача. 

Для дослідження зазначеної проблематики 
використано такі методи: бібліографічний метод 
вивчення джерел з проблеми для розкриття 
поняття «емоційна саморегуляція»; аналіз науко-
вих джерел для розкриття проблеми, що дослі-
джується, логічна систематизація; узагальнення 
та конкретизація при формулюванні висновків; 
опитувально-діагностичний метод масового збору 
інформації (анкетування), що сприяв визначенню 
питомої ваги негативних емоційних переживань 
викладачами ЗВО під час виконання професійних 
обов’язків.

З метою уточнення частоти виникнення емо-
ційних негативних станів під час роботи зі здобу-
вачами освіти в медичних і фармацевтичних ЗВО 
проведено анкетування викладачів. Досліджен-
ням були охоплені медичні та фармацевтичні ЗВО 
дев’яти регіонів України. В анкетуванні взяли 
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участь 150 викладачів, різних за віком і стажем 
роботи. За результатами анкетування з’ясовано, 
що майже 40% опитуваних мають труднощі, які 
пов’язані з переживанням негативних емоцій у 
взаємодії з іншими учасниками освітнього про-
цесу. Причинами цього викладачі визначають 
неправильну розстановку життєвих цінностей, 
накопичення емоційного дискомфорту, неможли-
вість (невміння) позбутися емоційних негативів 
тощо. 

Проаналізувавши відповіді, на кафедрі педа-
гогіки та психології в рамках циклів підвищення 
кваліфікації «Основи педагогічної майстерності», 
«Основи психолого-педагогічної підготовки», 
«Специфіка підготовки іноземних здобувачів 
вищої освіти» розробили та впровадили в практику 
навчання викладачів медичних і фармацевтичних 
ЗВО заняття на теми, які сприяють формуванню 
емоційної саморегуляції викладачів: «Конфлікти 
у педагогічній взаємодії», «Здоров’язберігаючі 
технології навчання», «Педагогічне спілкування», 
«Психологія професійної діяльності та майстер-
ність викладача», «Педагогічна культура», «Педа-
гогічна техніка», «Самоосвіта та самовдоскона-
лення викладача».  

Розробка змісту занять викладачів проводилася 
з урахуванням ролі загальних закономірностей 
навчання дорослої аудиторії. Формами реалізації 
були психологічне навчання викладачів медичних 
і фармацевтичних ЗВО у вигляді міні-лекцій, вико-
нання вправ, ігор і тренінгових заходів. Підготовка 
викладачів на курсах підвищення кваліфікації міс-
тила теоретичний і практичний складники. У тео-
рії розкрито сутність поняття «емоційна саморегу-
ляція», показано значущість емоцій у професійній 
діяльності викладача. Практичний складник мав 
на меті навчити здобувачів освіти діагностувати 
за допомогою методики А. Весмана – Д. Рікса та 
розпізнавати власні емоції, регулювати їх прояв. 
Щоб розвивати в собі рефлексію, викладачам про-
понувалося навчатися самоспостереження, само-
аналізу, уміти співвідносити себе та свої вчинки з 
поведінкою інших людей, з різними обставинами, 
з оточуючим світом у цілому. У результаті навчи-
тися давати оцінку собі й усьому тому, що з тобою 
пов’язано. На розвиток умінь саморефлексії під 
час навчання на циклах підвищення кваліфікації 
спрямовано ігрові вправи для самоспостереження 
із завданням намагатися зафіксувати хоча б час-
тину власних спостережень. Зауважимо, що най-
більш успішно самоспостереження відбувається 
за умови задоволення потреб реальної діяльності. 
У дистанційному форматі навчання викладачів 
пропонувалося поспостерігати за своїми словами, 

інтонаціями, жестами, тобто за тим, що в таких 
ситуаціях взаємодії зі здобувачами освіти можна 
оцінити, переглянувши свої відеозаписи занять. 
Щоб навчитися визначати виправданість почуттів 
та емоцій, що переживаються під час взаємодії з 
іншими учасниками освітнього процесу, виклада-
чам пропонувалося дати відповіді на запитання: 
«Чи допомагає це мені в стосунках з оточую-
чими?», «Чи впливає це на моє здоров’я?», «Як 
це впливає на мою роботу?», «Переживаючи такі 
емоції, чи отримаю я те, що хочу?» тощо.

У навчанні викладачів ми послуговувалися 
методами формування емоційної стійкості (тре-
нінг конструктивної взаємодії, аутогенні трену-
вання, занурення слухачів у ситуацію реагування 
на негативну репліку здобувача освіти, вправа 
«Вгадай емоцію», трансформація викладу непри-
ємної ситуації в позитивному ключі, підбір і 
знайомство з різноманітними техніками само-
регуляції, сумісне складання правил управління 
власними емоціями тощо). Варто відмітити, що 
така форма проведення занять, як тренінги чи 
виконання тренінгових вправ, участь в ігрових 
ситуаціях, завжди супроводжується емоційним 
сплеском. Але це лише поверховий рівень, що 
визначає зручність ситуації взаємодії і ставить на 
друге місце змістову сторону. Тому закріплення 
практичних результатів заняття є обов’язковим, 
це декілька поспіль вдалих спроб зняття емоцій-
ного напруження в реальному житті та прове-
дення шерінгу. Внутрішні емоційні переживання, 
що залишаються після виконаної роботи, іноді є 
неусвідомленими, а під час шерінгу (проговорю-
вання) вони починають оформлюватися й усві-
домлюватися слухачем курсу підвищення кваліфі-
кації. Регулярне використання тренінгових вправ 
і технік саморегуляції допоможе викладачам про-
дуктивно переживати негативні емоції та відчу-
вати себе більш урівноваженими та спокійними. 

Актуалізація, закріплення й розвиток психіч-
них станів, що мають позитивну модальність, 
дають особистості викладача відчуття власної 
значущості, оптимізму, підвищують адаптивні 
можливості та формують здатність до емоційної 
саморегуляції. 

Сформованість здатності викладача до емоцій-
ної саморегуляції дає можливість передбачати, до 
яких саме наслідків можуть призвести ті чи інші 
реакції та переживання, будувати навчальну вза-
ємодію з урахування цього важливого фактору. 
Викладацька діяльність має містити найбільш 
цінні емоційні переживання, щоб навчальний 
процес забезпечував кожному учаснику освіт-
нього процесу емоційну насиченість.
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Висновки. Формування здатності до емоційної 
саморегуляції викладачів медичних і фармацев-
тичних ЗВО можливо за умови впровадження в 
навчання зазначеного контингенту на циклах під-
вищення кваліфікації: міні-лекцій психологічно-
просвітницького характеру про сутність емоційі 
значення їх проявів у роботі викладача; практич-
них занять з використанням арт-терапевтичних 
методів, тренінгових вправ та ігрових методів, 
що сприяють розвитку вмінь рефлексії та діагнос-
тики власних емоційних станів і їх саморегуляції.

Проведене нами дослідження не вичерпує 
повністю тих питань, які пов’язані з подо-
ланням негативних наслідків надмірного 
переживання негативних емоцій у професій-
ній діяльності серед викладачів медичних і 
фармацевтичних закладів вищої освіти. Ува-
жаємо перспективним подальше експери-
ментальне вивчення проблеми взаємозв’язку 
психологічних особливостей емоційного 
інтелекту й компетентностей зазначеного  
контингенту.
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