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Абстракт:

Публичное выступление для чайников Малкольма Кушнера — это всеобъемлющее руководство по публичным
выступлениям. Он охватывает основы публичных выступлений, от понимания аудитории до произнесения
мощной речи. Он также содержит советы и методы для улучшения ваших навыков публичных выступлений.
Книга начинается с обсуждения важности публичных выступлений и различных типов речей. Затем он
охватывает основы подготовки речи, включая исследование темы, написание речи и репетицию. Он также
дает советы о том, как использовать язык тела и голос, чтобы улучшить вашу презентацию. Затем книга
переходит к обсуждению различных типов публичных выступлений, таких как убедительные,
информативные и церемониальные речи. Он дает советы о том, как структурировать каждый тип речи и как
использовать риторические приемы, чтобы сделать вашу речь более эффективной. В нем также
рассказывается, как использовать наглядные пособия для улучшения презентации. Книга также дает советы
о том, как справляться с трудными ситуациями, например, с критиками и ответами на вопросы аудитории. Он
также дает советы о том, как справиться со страхом перед сценой и как эффективно использовать юмор.
Наконец, книга дает советы о том, как оценивать свою работу и как использовать обратную связь для
улучшения своих навыков публичных выступлений. Публичное выступление для чайников — бесценный
ресурс для всех, кто хочет улучшить свои навыки публичных выступлений. В нем содержится всесторонний
обзор основ публичных выступлений, а также советы и приемы для улучшения вашей производительности.
Это важное руководство для тех, кто хочет стать лучшим оратором.

Основные идеи:

#1.     Поймите свою аудиторию: важно понимать, кто ваша аудитория и чего они ожидают
от вашей речи. Знание своей аудитории поможет вам адаптировать свою речь к их
потребностям и интересам.

Понимание вашей аудитории необходимо для эффективной речи. Знание того, кто ваша аудитория и чего
они ожидают от вашей речи, поможет вам адаптировать свое сообщение к их потребностям и интересам.
Например, если вы выступаете перед группой бизнес-профессионалов, вы можете сосредоточиться на
практическом применении вашей темы, а если вы выступаете перед группой студентов, вы можете
сосредоточиться на теоретических аспектах. Кроме того, понимание вашей аудитории поможет вам
определить лучший способ донести свое сообщение. Возможно, вам придется изменить свой язык, тон и
стиль подачи, чтобы ваше сообщение было понято и оценено вашей аудиторией. Также важно учитывать
демографию вашей аудитории. Знание возраста, пола и культурных особенностей вашей аудитории может
помочь вам создать речь, которая найдет отклик у них. Например, если вы разговариваете с группой
пожилых людей, вы можете использовать более формальный язык и избегать сленга. Точно так же, если вы
разговариваете с группой молодых людей, вы можете использовать более непринужденный язык и включать
ссылки на популярную культуру. Наконец, важно учитывать ожидания вашей аудитории. Знание того, что
они ожидают от вашей речи, поможет вам создать сообщение, отвечающее их потребностям. Например, если
ваша аудитория ожидает мотивационную речь, вы можете сосредоточиться на вдохновляющих историях и
анекдотах. С другой стороны, если ваша аудитория ожидает более технической презентации, вы можете
сосредоточиться на данных и фактах.

#2.     Подготовьте свою речь: Прежде чем произнести свою речь, важно спланировать ее и
попрактиковаться. Это включает в себя изучение вашей темы, написание плана и репетицию
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вашей речи.

Подготовка речи является важным шагом в проведении успешной презентации. Прежде чем начать, важно
тщательно изучить тему. Это поможет вам лучше понять предмет и предоставит вам необходимую
информацию для создания эффективной речи. После того, как вы провели исследование, вы должны создать
план своей речи. Это поможет вам организовать свои мысли и убедиться, что ваша речь строится логично.
Наконец, важно практиковать свою речь. Это поможет вам лучше освоить материал и убедиться, что вы
сможете уверенно произносить свою речь. При надлежащей подготовке вы сможете произнести
увлекательную и информативную речь, которая произведет неизгладимое впечатление на вашу аудиторию.

#3.     Используйте наглядные пособия. Наглядные пособия могут помочь привлечь аудиторию
и сделать вашу речь более запоминающейся. Примеры наглядных пособий включают слайды,
видео и реквизит.

Наглядные пособия могут стать отличным способом сделать вашу речь более увлекательной и
запоминающейся. Они могут помочь проиллюстрировать вашу точку зрения и заинтересовать вашу
аудиторию. Примеры наглядных пособий включают слайды, видео и реквизит. Слайды можно использовать
для демонстрации изображений, диаграмм или текста, помогающих объяснить ваши мысли. Видео можно
использовать для демонстрации или визуального представления концепции. Реквизит можно использовать,
чтобы оживить вашу речь и сделать ее более интерактивной. Использование наглядных пособий может
помочь сделать вашу речь более интересной и легкой для понимания. Они также могут помочь
заинтересовать вашу аудиторию и сделать вашу речь более запоминающейся. При использовании наглядных
пособий важно убедиться, что они имеют отношение к вашей теме и что они используются таким образом,
чтобы улучшить вашу речь.

#4.     Говорите уверенно: важно излучать уверенность, выступая публично. Это можно
сделать, говоря медленно и четко, поддерживая зрительный контакт и используя жесты.

Говорить с уверенностью необходимо для успешного публичного выступления. Выступая перед аудиторией,
важно излучать уверенность и уравновешенность. Для этого важно говорить медленно и четко, следя за тем,
чтобы произносить каждое слово. Поддержание зрительного контакта с аудиторией также важно, так как
это помогает установить связь между говорящим и аудиторией. Кроме того, использование жестов может
помочь привлечь внимание аудитории. Также важно потренироваться заранее. Повторение речи несколько
раз может помочь укрепить уверенность и убедиться, что говорящий знаком с материалом. Кроме того,
важно знать язык тела, который проецируется. Если вы стоите прямо, не скрещиваете руки и улыбаетесь,
это поможет проявить уверенность и произвести положительное впечатление. Наконец, важно помнить, что
аудитория находится на стороне говорящего. Большинство людей хотят, чтобы спикер преуспел, и будут
поддерживать их. Помня об этом, можно повысить уверенность в себе и сделать речь более приятной как
для говорящего, так и для аудитории.

#5.     Управляйте своими нервами: Нервы — нормальная часть публичных выступлений.
Чтобы справиться со своими нервами, практикуйте глубокое дыхание, сосредоточьтесь на
положительных аспектах своей речи и напомните себе, что вы готовы.

Управление своими нервами является важной частью публичных выступлений. Нервы — нормальная часть
процесса, и важно научиться управлять ими, чтобы произнести успешную речь. Есть несколько методов,
которые могут помочь вам справиться со своими нервами. Во-первых, практикуйте глубокое дыхание.
Глубокие вдохи помогут вам расслабиться и сосредоточиться на текущей задаче. Это также может помочь
уменьшить физические симптомы беспокойства, такие как учащенное сердцебиение или потливость
ладоней. Во-вторых, сосредоточьтесь на положительных аспектах своей речи. Напомните себе о том, что вы
хотите сделать, и о аудитории, перед которой вы говорите. Это поможет вам оставаться сосредоточенным и
уверенным в себе. Наконец, напомните себе, что вы готовы. Вы потратили время и усилия, чтобы
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подготовиться к своей речи, и вы готовы ее произнести. Это может помочь вам оставаться спокойным и
уверенным перед лицом ваших нервов. Следуя этим советам, вы научитесь управлять своими нервами и
произносить успешную речь. С практикой и подготовкой вы сможете стать уверенным и успешным оратором.

#6.     Используйте юмор. Юмор может стать отличным способом привлечь аудиторию и
сделать вашу речь более приятной. Однако важно правильно использовать юмор и не
злоупотреблять им.

Юмор может быть отличным способом привлечь аудиторию и сделать вашу речь более приятной. Это может
помочь поднять настроение и сделать ваши очки более запоминающимися. Однако важно правильно
использовать юмор и не злоупотреблять им. Если вы используете слишком много юмора, он может отвлекать
и уводить от основных моментов вашей речи. При использовании юмора важно убедиться, что он подходит
для аудитории и темы. Также важно убедиться, что юмор не является оскорбительным или обидным. Если вы
не уверены в уместности шутки, лучше ее пропустить. Юмор может быть отличным инструментом в вашей
речи, но важно использовать его с умом. Если вы используете его надлежащим образом, это может помочь
сделать вашу речь более приятной и запоминающейся.

#7.     Используйте истории: истории могут быть отличным способом проиллюстрировать
мысль или сделать вашу речь более запоминающейся. При использовании историй убедитесь,
что они имеют отношение к вашей теме и аудитории.

Истории могут быть мощным инструментом для ораторов. Они могут помочь проиллюстрировать мысль,
сделать речь более запоминающейся и даже вызвать эмоции у аудитории. При использовании историй важно
убедиться, что они соответствуют теме и аудитории. Например, если вы произносите речь о важности
образования, вы можете рассказать историю о студенте, который преодолел большие трудности, чтобы
закончить колледж. Эта история была бы более эффективной, чем история об успешном бизнесмене, так как
она была бы более понятна аудитории. Рассказывая истории, важно, чтобы они были краткими и по
существу. Не следует слишком долго болтать, так как это может привести к потере интереса аудитории.
Кроме того, обязательно используйте яркий язык и образы, чтобы помочь аудитории визуализировать
историю. Это поможет сделать историю более интересной и запоминающейся. Наконец, не забудьте
закончить историю убедительным выводом. Это поможет подчеркнуть то, что вы пытаетесь донести, и
произведет неизгладимое впечатление на аудиторию. Эффективно используя истории, вы можете сделать
свою речь более увлекательной и запоминающейся.

#8.     Используйте цитаты. Цитаты могут стать отличным способом повысить доверие к
вашей речи. При использовании цитат убедитесь, что они имеют отношение к вашей теме и
аудитории.

Использование цитат в вашей речи может стать мощным способом повысить доверие к вашему сообщению.
Цитаты можно использовать, чтобы проиллюстрировать точку зрения, предоставить доказательства
аргумента или добавить индивидуальности вашей речи. При использовании цитат убедитесь, что они имеют
отношение к вашей теме и аудитории. Цитаты следует выбирать тщательно, чтобы убедиться, что они
уместны и содержательны. Кроме того, не забудьте правильно указать источник цитаты, чтобы отдать
должное там, где это необходимо. Цитаты могут стать отличным способом добавить индивидуальности
вашей речи. Их можно использовать, чтобы проиллюстрировать точку зрения, предоставить доказательства
аргумента или добавить индивидуальности вашей речи. Цитаты также можно использовать, чтобы добавить
авторитетности вашей речи. При использовании цитат убедитесь, что они имеют отношение к вашей теме и
аудитории. Кроме того, не забудьте правильно указать источник цитаты, чтобы отдать должное там, где это
необходимо.

#9.     Используйте вопросы: Задавание вопросов может быть отличным способом привлечь
аудиторию и заставить ее задуматься о вашей теме. При использовании вопросов убедитесь,
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что они относятся к вашей теме и аудитории.

Задавать вопросы — отличный способ вовлечь аудиторию и заставить ее задуматься над вашей темой.
Вопросы можно использовать, чтобы представить тему, помочь объяснить концепцию, привести пример или
вызвать обсуждение. При использовании вопросов убедитесь, что они относятся к вашей теме и аудитории.
Например, если вы обсуждаете важность вторичной переработки, вы можете спросить свою аудиторию:
«Сколько из вас регулярно занимается вторичной переработкой?» или «Каковы преимущества вторичной
переработки?» Вопросы также можно использовать, чтобы помочь вашей аудитории глубже обдумать тему.
Например, если вы обсуждаете влияние изменения климата, вы можете спросить: «Каковы некоторые из
долгосрочных последствий изменения климата?» или «Что мы можем сделать, чтобы уменьшить последствия
изменения климата?» Задавание вопросов может помочь вашей аудитории более критически относиться к
вашей теме и глубже погрузиться в материал.

#10.     Используйте примеры: примеры могут быть отличным способом проиллюстрировать
мысль или сделать вашу речь более запоминающейся. При использовании примеров убедитесь,
что они имеют отношение к вашей теме и аудитории.

Примеры могут быть мощным инструментом для того, чтобы сделать акцент в речи. Они могут помочь
проиллюстрировать концепцию, сделать мысль более запоминающейся или даже сделать юмористическую
паузу в речи. При использовании примеров важно убедиться, что они соответствуют теме и аудитории.
Например, если вы произносите речь о важности экономии денег, вы можете привести пример семьи,
которая смогла накопить достаточно денег, чтобы купить дом. Или, если вы выступаете перед группой
подростков, вы можете привести пример одноклассника, который смог накопить достаточно денег, чтобы
купить машину. Примеры также могут быть использованы для предоставления доказательств в поддержку
точки зрения. Например, если вы произносите речь о важности физических упражнений, вы можете привести
пример исследования, которое показало, что люди, которые регулярно занимаются спортом, реже страдают
сердечными заболеваниями. Или, если вы произносите речь о важности вторичной переработки, вы можете
привести пример города, который смог сократить количество отходов, внедрив программу вторичной
переработки. Использование примеров может быть отличным способом сделать речь более увлекательной и
запоминающейся. Однако важно убедиться, что примеры соответствуют теме и аудитории. Поступая таким
образом, вы можете быть уверены, что ваши примеры будут эффективными и помогут проиллюстрировать
вашу точку зрения.

#11.     Используйте статистику. Статистика может стать отличным способом повысить
доверие к вашей речи. При использовании статистики убедитесь, что она имеет отношение к
вашей теме и аудитории.

Статистика может быть мощным инструментом для повышения достоверности вашей речи. При
использовании статистики убедитесь, что она точна и актуальна для вашей темы и аудитории. Например,
если вы обсуждаете влияние новой политики, вы можете включить статистику, показывающую количество
людей, затронутых этой политикой, стоимость политики или экономический эффект политики. Если вы
обсуждаете проблему со здоровьем, вы можете включить статистику, которая показывает
распространенность проблемы, количество затронутых людей или стоимость лечения. При использовании
статистики обязательно объясните контекст статистики и то, как она связана с вашей темой. Это поможет
вашей аудитории понять актуальность статистики и то, как она применима к вашей речи. Кроме того, не
забудьте указать свои источники, чтобы ваша аудитория могла проверить точность статистики.
Использование статистики в вашей речи может быть отличным способом повысить доверие и
продемонстрировать важность вашей темы. Просто убедитесь, что используете точную и актуальную
статистику и объясните контекст статистики своей аудитории.

#12.     Используйте переходы: переходы могут помочь сделать вашу речь более плавной и
сделать так, чтобы вашей аудитории было легче следить за ней. Примеры переходов
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включают слова, фразы и паузы.

Переходы можно использовать, чтобы помочь вашей аудитории легче следить за вашей речью. Например, вы
можете использовать такие слова, как «однако», «кроме того» и «вдобавок», чтобы перейти от одной точки к
другой. Вы также можете использовать такие фразы, как «с другой стороны», «на контрасте» и «в
заключение», чтобы помочь вашей аудитории понять взаимосвязь между вашими пунктами. Наконец, вы
можете использовать паузы, чтобы дать аудитории время подумать о том, что вы сказали, и подготовиться к
тому, что вы собираетесь сказать. Использование переходов может помочь сделать вашу речь более
организованной и легкой для понимания. Это также может помочь вашей аудитории быть вовлеченной и
заинтересованной в том, что вы говорите. Используя переходы, вы можете гарантировать, что ваша
аудитория поймет связи между вашими точками и сможет легче следить за вашей речью.

#13.     Используйте повторение: повторение может быть отличным способом подчеркнуть
мысль или сделать вашу речь более запоминающейся. При использовании повторения
убедитесь, что оно имеет отношение к вашей теме и аудитории.

Повторение может быть мощным инструментом, когда дело доходит до публичных выступлений. Повторяя
ключевые моменты, вы можете подчеркнуть важность своего сообщения и сделать его более
запоминающимся для вашей аудитории. Повторение также может помочь создать ощущение ритма и потока
в вашей речи. При использовании повторения убедитесь, что оно имеет отношение к вашей теме и
аудитории. Вы не хотите повторять что-то, что не важно или что ваша аудитория не поймет. Кроме того,
обязательно меняйте слова и фразы, которые вы используете при повторении чего-либо. Это поможет
сделать вашу речь интересной и увлекательной. Наконец, не злоупотребляйте повторением. Слишком много
повторений может стать утомительным и сделать вашу речь монотонной. Используйте повторения экономно
и стратегически, чтобы подчеркнуть ключевые моменты и сделать свою речь более запоминающейся.

#14.     Используйте голосовые вариации. Изменение вашего голоса может помочь удержать
внимание аудитории и сделать вашу речь более интересной. Примеры изменения голоса
включают громкость, высоту тона и скорость.

Использование голосовых вариаций — эффективный способ заинтересовать аудиторию и сделать вашу речь
более интересной. Изменяя громкость, высоту и скорость голоса, вы можете создать динамичную и
увлекательную презентацию. Например, вы можете начать с низкого, медленного голоса, чтобы привлечь
аудиторию, а затем постепенно увеличивать громкость и скорость по ходу выступления. Вы также можете
использовать более высокий тон, чтобы подчеркнуть определенные моменты или добавить волнения. Кроме
того, вы можете использовать паузы, чтобы создать интригу и дать аудитории время подумать над тем, что
вы сказали. Изменяя свой голос, вы можете создать запоминающуюся и увлекательную речь, которая
произведет неизгладимое впечатление на вашу аудиторию.

#15.     Используйте язык тела: язык тела может быть отличным способом вовлечь вашу
аудиторию и подчеркнуть точку зрения. Примеры языка тела включают жесты, мимику и
позу.

Язык тела может быть мощным инструментом, когда дело доходит до публичных выступлений. Жесты,
выражение лица и поза могут использоваться для того, чтобы подчеркнуть мысль или привлечь внимание
аудитории. Например, говорящий может использовать жест, чтобы привлечь внимание к определенному
моменту или подчеркнуть то, о чем он говорит. Выражения лица могут использоваться, чтобы показать
эмоции или передать сообщение. Осанку можно использовать, чтобы показать уверенность или создать
чувство авторитета. Эффективное использование языка тела может помочь сделать речь более
увлекательной и запоминающейся. Это также может помочь установить связь между спикером и
аудиторией. При правильном использовании язык тела может стать мощным инструментом публичных
выступлений.
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#16.     Используйте тишину: тишина может быть отличным способом подчеркнуть мысль
или дать аудитории время подумать. При использовании молчания убедитесь, что оно имеет
отношение к вашей теме и аудитории.

Молчание может быть мощным инструментом в публичных выступлениях. Его можно использовать, чтобы
подчеркнуть мысль, дать аудитории время подумать или создать драматическую паузу. При использовании
молчания важно убедиться, что оно имеет отношение к теме и аудитории. Например, если вы говорите на
сложную или эмоциональную тему, можно использовать момент молчания, чтобы аудитория могла подумать
над проблемой. С другой стороны, если вы говорите на юмористическую тему, можно использовать момент
молчания, чтобы аудитория могла оценить шутку. При использовании тишины важно учитывать реакцию
аудитории. Если аудитория чувствует себя некомфортно или сбита с толку, лучше перейти к следующему
пункту. Однако, если аудитория вовлечена и внимательна, тишина может быть использована с большим
эффектом. Молчание может быть мощным инструментом, чтобы подчеркнуть мысль или дать аудитории
время подумать. При правильном использовании это может стать мощным инструментом для привлечения
аудитории и сделает вашу речь более запоминающейся.

#17.     Используйте технологии. Технологии могут стать отличным способом привлечь
аудиторию и сделать вашу речь более запоминающейся. Примеры технологий включают
слайды, видео и реквизит.

Использование технологий в вашей речи может стать отличным способом привлечь аудиторию и сделать
вашу речь более запоминающейся. Слайды, видео и реквизит — отличные способы использования
технологий для улучшения презентации. Слайды можно использовать для визуального сопровождения
вашего выступления, а видео можно использовать для демонстрации или для более глубокого изучения
конкретной темы. Реквизит можно использовать для добавления интерактивного элемента в вашу речь,
позволяя вашей аудитории получить практический опыт работы с темой. Использование технологий в вашей
речи также может помочь поддерживать заинтересованность вашей аудитории. Предоставляя визуальные
эффекты и интерактивные элементы, вы можете сосредоточить аудиторию на теме и помочь им лучше
понять материал. Кроме того, использование технологий может помочь сделать вашу речь более
запоминающейся, так как ваша аудитория сможет легче вспомнить визуальные эффекты и интерактивные
элементы, чем речь без них. В целом, использование технологий в вашей речи может стать отличным
способом привлечь аудиторию и сделать вашу речь более запоминающейся. Предоставляя визуальные
эффекты, видео и реквизит, вы можете помочь своей аудитории сосредоточиться и заинтересоваться темой,
а также помочь им лучше понять материал.

#18.     Используйте визуализацию: визуализация может быть отличным способом привлечь
аудиторию и сделать вашу речь более запоминающейся. Примеры визуализации включают
образы, метафоры и аналогии.

Визуализация — мощный инструмент публичных выступлений. Это может помочь привлечь аудиторию и
сделать вашу речь более запоминающейся. Визуализацию можно использовать различными способами,
например, с помощью образов, метафор и аналогий. Изображения — отличный способ проиллюстрировать
мысль или концепцию. Их можно использовать, чтобы объяснить сложную идею или сделать ее более яркой.
Например, если вы говорите о важности командной работы, вы можете использовать изображение группы
людей, работающих вместе для достижения общей цели. Метафоры и аналогии также могут помочь
объяснить концепцию. Метафоры — это сравнения между двумя разными вещами, а аналогии — это более
конкретные сравнения между двумя похожими вещами. Например, если вы говорите о важности общения, вы
можете использовать метафору моста, чтобы объяснить, как общение помогает соединять людей.
Визуализация может быть отличным способом привлечь аудиторию и сделать вашу речь более
запоминающейся. Используя образы, метафоры и аналогии, вы можете сделать свою речь более яркой и
запоминающейся.
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#19.     Используйте раздаточные материалы. Раздаточные материалы могут стать
отличным способом привлечь аудиторию и сделать вашу речь более запоминающейся. При
использовании раздаточных материалов убедитесь, что они соответствуют вашей теме и
аудитории.

Раздаточные материалы могут стать отличным способом привлечь аудиторию и сделать ваше выступление
более запоминающимся. Раздаточные материалы могут предоставить наглядные пособия, чтобы помочь
вашей аудитории лучше понять ваше сообщение. Они также могут предоставить дополнительную
информацию, которая может быть слишком подробной для включения в вашу речь. При использовании
раздаточных материалов убедитесь, что они соответствуют вашей теме и аудитории. Подумайте о
включении диаграмм, диаграмм или других визуальных материалов, чтобы проиллюстрировать ваши мысли.
Кроме того, не забудьте предоставить достаточное количество копий для всех в аудитории. При подготовке
раздаточных материалов обязательно укажите свои контактные данные. Это позволит вашей аудитории
обратиться к вам с любыми вопросами или комментариями, которые у них могут возникнуть. Кроме того, вы
можете включить опрос или анкету, чтобы получить обратную связь от вашей аудитории. Это может быть
отличным способом оценить, насколько эффективной была ваша речь, и получить идеи для будущих
выступлений. Наконец, не забудьте предоставить свои раздаточные материалы своевременно. Если вы
произносите более длинную речь, рассмотрите возможность раздачи раздаточных материалов в начале или
в середине выступления. Это даст вашей аудитории время просмотреть материал и задать вопросы.

#20.     Используйте обратную связь: обратная связь может быть отличным способом
улучшить вашу речь и убедиться, что ваша аудитория вовлечена. Примеры обратной связи
включают опросы, вопросы и комментарии.

Обратная связь — неотъемлемая часть любой успешной речи. Это поможет вам оценить эффективность
вашей презентации и убедиться, что ваша аудитория вовлечена. Есть несколько способов получить обратную
связь от вашей аудитории. Опросы — отличный способ получить обратную связь от вашей аудитории. Вы
можете задавать вопросы о содержании вашего выступления, его подаче и общем впечатлении. Вопросы
также можно использовать для получения обратной связи от аудитории. Вы можете задавать вопросы во
время выступления, чтобы лучше понять, как ваша аудитория реагирует на ваше сообщение. Наконец,
комментарии можно использовать для получения отзывов от вашей аудитории. Вы можете попросить свою
аудиторию прокомментировать вашу речь после того, как она будет закончена. Это поможет вам определить
области для улучшения и убедиться, что аудитория довольна вашей презентацией. Обратная связь —
бесценный инструмент для любого публичного оратора. Это может помочь вам уточнить ваше сообщение и
убедиться, что ваша аудитория вовлечена. Используя опросы, вопросы и комментарии, вы можете получить
ценную обратную связь от своей аудитории и использовать ее для улучшения своей речи.
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