
ПОЗДРАВЛЕНИЕ

УВАЖАЕМЫЕ КОЛЛЕГИ, 
ВЕТЕРАНЫ, ДОРОГИЕ СТУДЕНТЫ!

15 ноября Ставропольский базовый ме-
дицинский колледж отметил 67-й день 
рождения. 

СБМК по праву гордится своей истори-
ей и своими традициями. А также совре-
менным уровнем образования и новыми 
технологиями. 

Наш колледж входит в число лучших 
средних специальных учебных заведений 
страны и славится своей репутацией. Он 
прочно утвердился как передовой обра-
зовательный центр региона, готовящий 
востребованных специалистов для меди-
цинской отрасли. Каждый год самоотвер-
женной работы преподавателей и каждый 
выпуск студентов пополняет наше кра-
евое здравоохранение молодыми специ-
алистами среднего звена, у которых есть  
профессиональные знания, огромное же-
лание заниматься любимым, важным и 
нужным делом. 

Во время обучения в колледже будущие 
медики не только в совершенстве овладе-
вают профессиональными умениями и на-
выками, но и постигают глубинный смысл 
будущей профессии. Он заключается в 
том, что медицинский работник – это, пре-
жде всего, воплощение величайшей само-
отдачи, сострадания и милосердия. 

И все это – заслуга наших преподава-
телей, которых отличает беззаветная пре-
данность своей профессии, постоянное 
стремление к самосовершенствованию, 
трудолюбие в сочетании с внимательным 
отношением к студентам.

Но жизнь не стоит на месте, и в насто-
ящее время перед нами встают серьезные 
задачи по совершенствованию подготов-
ки квалифицированных кадров среднего 
звена, воспитанию духовно-нравственной 
личности, укреплению материально-тех-
нической базы нашего учебного заведе-
ния. Я верю, что с таким сплоченным кол-
лективом единомышленников, ратующих 
за развитие и процветание колледжа, мы 
добьемся отличных результатов!

Поздравляю преподавательский сос- 
тав, сотрудников, ветеранов, студентов и 
выпускников Ставропольского базового 
медицинского колледжа с днем его рожде-
ния! Здоровья всем вам, душевной моло-
дости и творческих удач на всех фронтах 
бытия!  

К.И. Корякин,
главный редактор газеты «Милосердие», 

кандидат педагогических наук,
отличник народного просвещения,  

директор ГБПОУ СК «Ставропольский 
базовый  медицинский колледж»

КОНКУРС

Представители 85 регионов 
России приехали в Московскую 
область на заключительный 
этап. Конкурс был направлен на 
выявление талантливых педаго-
гических работников, повыше-
ние престижа педагогического 
труда, пропаганды передовых 
идей в области профессиональ-
ного образования и подготовки 
кадров, а также изучения и рас-
пространения лучшего педаго-
гического опыта. Организацию 
и проведение конкурса осу-
ществляло Министерство про-
свещения РФ и ФГБОУ ДПО 
«Институт развития профес- 

МАСТЕР ГОДА
В техникуме имени С.П. Королева на базе подмосковного Меж-

регионального центра компетенций с 10 по 15 октября прохо-
дил финал первого Всероссийского конкурса «Мастер года».  

сионального образования».
Ставропольский край на за-

ключительном этапе состяза-
ния представляла председатель 
ЦМК основ сестринского дела, 
преподаватель нашего колледжа 
Ольга Игоревна Колесникова, 
занявшая I место в региональ-
ном этапе Всероссийского кон-
курса.

В течение трех дней фина- 
листы состязались в мастерстве 
преподавания своей специаль-
ности. Конкурсный этап «Учеб-
ное занятие» проходил по 18 
направлениям, в том числе: отде-
лочные и строительные работы, 

электроснабжение, техническое 
обслуживание, информацион-
ные системы, поварское и кон-
дитерское дело, сестринское 
дело, реклама, швейное дело, 
дошкольное образование, пре-
подавание в начальных классах, 
ветеринария, гостиничное дело, 
парикмахерское искусство, эко-
номика и бухучет и др. 

Два дня в подмосковных кол-
леджах демонстрировали свое 
мастерство участники конкур-
са. Это были образцовые уроки, 
подготовленные лучшими пред-
ставителями системы среднего 
профессионального образова-

лекарственных средств» с об-
учающимися ГБПОУ МО «Кол-
ледж «Подмосковье». За корот-
кий временной промежуток (45 
минут) она установила эмоцио-
нальный контакт со студентами, 
вовлекла их в активную игру, 
помогла освоить новую манипу-
ляцию. 

По итогам выполнения учеб-
ного занятия компетентное 
жюри определило 10 лауреатов 
конкурса. Следует отметить, что 
все они имели документально 
подтвержденные достижения: 
паспорт компетенции (Skills 
Passport); опыт подготовки вы-
пускников, успешно сдавших 
Демонстрационный экзамен 
по стандартам «Ворлдскиллс»; 
опыт подготовки конкурсан-
тов региональных, националь-
ных и мировых чемпионатов 
«Молодые профессионалы» 
(Worldskills Russia), опыт под-
готовки конкурсантов чемпио-
натов профессионального мас- 
терства среди лиц с инвалидно-
стью и ОВЗ «Абилимпикс».

На заключительном этапе 

лауреаты демонстрировали 
профессиональную компетент-
ность на открытом мероприятии 
«Профориентация в цифре», на 
котором могли присутствовать 
все желающие. Этот этап вызвал 
огромный интерес. Педагоги 
всей страны внимательно на-
блюдали за своими коллегами, 
оценивали свои потенциальные 
возможности и конкурентные 
преимущества, а во время пере-
рыва и в социальных сетях ожив-
ленно делились впечатлениями.

Подведение итогов, торже-
ственная церемония закрытия и 
объявление победителя прохо-
дило 15 октября в Доме прави-
тельства Московской области. 
Победителем стал Дмитрий Ми-
хайлович Кадочников из Сверд-
ловской области, преподаватель 
специальности «Технология 
хлеба, кондитерских и макарон-
ных изделий».

Всероссийский конкурс «Мас- 
тер года» – это не только кон-
курсные занятия. Это и проведе-
ние круглого стола «Кадровый 
потенциал профессионального 
образования: новая реальность 
и прогнозы развития», и фор-
сайт-сессия «Подготовка кадров 
в соответствии с потребностями 
регионального рынка труда», и 
экскурсия в подмосковный парк 
«Патриот», на базе которого се-
годня развернут инфекционный 
госпиталь для пациентов с новой 
коронавирусной инфекцией…

Первый Всероссийский кон-
курс  «Мастер года» завершен. 
Но в памяти каждого из его 
участников остались приятные 
впечатления от теплой встречи 
на Подмосковной земле, от по-
лученных знаний и опыта, и, ко-
нечно же, от общения друг с дру-
гом. У многих из нас сложилось 
понимание того, что несмотря 
на все вызовы, стоящие перед 
системой среднего професси-
онального образования, надо 
двигаться вперед, не бояться но-
вого, идти в ногу со временем! 

Хочется верить, что конкурс 
получит продолжение, будет 
проводиться ежегодно и станет 
площадкой для обмена лучших 
педагогических практик! 

Е.В. Дмитриева,
заместитель директора

по научно-методической 
работения. Перед Ольгой Игоревной и 

ее коллегами стояла непростая 
задача – найти за короткое время 
общий язык с незнакомой сту-
денческой аудиторией, учесть 
ее особенности, дать полезную 
информацию, достигнуть целей 
занятия, провести самоанализ и 
ответить на вопросы жюри. 

В числе финалистов конкурса 
было четыре преподавателя спе-
циальности «Сестринское дело» 
из разных регионов нашей стра-
ны. Ольга Игоревна на высоком 
профессиональном уровне про-
вела практическое занятие по 
теме «Парентеральное введение 

С Новым годом и Рождеством Христовым!
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ОСНОВА РАЗВИТИЯ – ИНТЕРЕС К ЖИЗНИ

Поддерживает эту традицию 
и директор Ставропольского ба-
зового медицинского колледжа 
Татьяна Владимировна Грядская.

– Татьяна Владимировна, как 
Вы оцениваете уходящий год? 

Что удалось сделать коллективу 
колледжа? И на что, по Вашему 
мнению, следует направить ос-
новное внимание в будущем году?

–  В течение полутора лет в 
колледже успешно функцио-

нирует разработанная система 
менеджмента качества (СМК). 
За это время   нам удалось си-
стематизировать внутренние 
нормативные документы, усо-
вершенствовать систему адми-
нистрирования колледжа, наме-
тить план действий и успешно 
двигаться дальше. Проведение 
внутреннего и внешнего аудитов 
показало степень зрелости на-

шего коллектива в рамках СМК. 
Результатом прохождения реин-
спекционной проверки в ноябре 
2011 года стало подтверждение 
соответствия СМК колледжа 
требованиям международного 
стандарта  ИСО 9001:2008. Ау-
диторы  руководства Ассоциа-
ции по сертификации «Русский 
регистр» отметили значитель-
ный сдвиг в процессе функцио-

нирования системы менеджмен-
та качества в колледже.

– Сейчас понятие качества 
становится чуть ли не важ-
нейшим повсюду, в том числе и 
в образовании... 

– Верно. Принятие в Рос-
сии Федеральных государствен-
ных образовательных стандар-
тов (ФГОС) нового поколения  
 

В конце года принято подводить итоги пройденного пути, на-
мечать векторы дальнейшего движения. Прекрасная традиция, 
которая позволяет не просто плыть по течению, а жить и рабо-
тать с перспективой на будущее.
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 НАШ ПРОФСОЮЗ

МЫ – ВМЕСТЕ
Процессы объединения медицинских работников в России зародились еще 

в начале XIX столетия. 

У истоков движения стояли  
общественные организации, 
медико-фармацевтические 
попечительства и научные 
медицинские общества, став-
шие впоследствии основой 
для создания постоянных 
профсоюзных объединений, 
таких как: объединение фар-
мацевтов-служащих (Мос- 
ковская вспомогательная  
касса, 1867 год), объединение 
фельдшеров «Самопомощь» 
(1882 год), Всероссийский 
союз медицинских работни-
ков (1905 год).

В сентябре 1918 года со-
стоялась первая конференция 
представителей профсоюзов 
медработников. Ее участ-
ники пришли к выводу, что 
медработникам всех про-
фессий, всех направлений 
необходимо объединиться в 
рамках одного союза. Это и 
произошло в марте 1919 года 
с созданием единого проф- 
союза «Всемедикосантруд». 
Первый съезд профсоюза, 
представляющий 134 тысяч 
членов, принял организаци-
онную структуру и формы, 
общие для всех советских 
профессиональных союзов 
медработников.

В начале 20-х годов прош- 
лого столетия перестройка 
деятельности профсоюза вы-
разилась главным образом в 
том, что его внимание кон-
центрировалось на вопросах 
повышения зарплаты, улуч-
шения условий труда и бы-
та работников медицины, на 
учреждении касс взаимопо-
мощи, введении коллектив-
ных договоров и тарифных 
соглашений.

К 1924 году, когда собрался  
V юбилейный съезд («Все-
медикосантруд» был пере-
именован в «Медсантруд»), 
профсоюз медработников 
вырос в многочисленную  
организацию, объединив-
шую в своих рядах 342 тысячи 
членов, т.е. 98% всех меди-
цинских, аптечных и вете-
ринарных работников СССР. 
В 1927 году «Медсантруд» 
вырос до 500 000 членов, а 
в январе 1940 года – уже до  
1 286 000 человек.

В годы Великой Оте- 
чественной войны профсо-
юз медработников с первых 
дней участвовал в организа-
ции всесторонней помощи 
армии и перестройке работы 
тыла. Огромное значение в 
условиях войны имела охра-
на здоровья рабочих оборон-
ной промышленности.

В послевоенный пери-
од основные задачи в об- 
ласти здравоохранения были  

определены как восстанов-
ление и дальнейший рост 
сети медицинских учреж-
дений, в том числе домов 
отдыха и санаториев, произ-
водства медикаментов и ме-
дицинского оборудования, 
а также подготовка новых 
медицинских кадров. Орга-
низации профсоюзов боро-
лись не только за решение  

общегосударственных задач 
восстановительного перио-
да, но и за улучшение усло-
вий труда и быта медиков, 
за налаживание социальной 
сферы. Это способствовало 
усилению их влияния и росту 
числа членов профсоюзов.

В 1948 году объединен-
ный пленум всех централь-
ных комитетов профсоюзов 
«Медсантруд» принял ре-
шение о создании едино-

го Всесоюзного профсоюза 
медицинских работников. 
Окончательное объедине-
ние профсоюзов прошло на 
Первом Всесоюзном съез-
де 22-25 марта 1949 года в  
Москве. На нем было принято 
новое название – Профсоюз 
медицинских работников. В 
результате объединения орга-
низация стала одной из самых 
крупных в стране, насчиты-
вая 2 миллиона человек.

В 1982 году в Профсою-
зе медицинских работников 
СССР состояло 6,9 миллио-
нов членов, объединенных 
в 60 724 первичные органи-
зации. Это был практически 
100% охват. В июне 1990 го-
да на Учредительном съезде 
был сформирован Профсоюз 
работников здравоохранения 
РСФСР, в мае 1992 года его 
переименовали в Профсоюз 
работников здравоохранения 
Российской Федерации.

С 2018 года Профсоюз  
работников здравоохранения 
РФ объединяет более 2,3 мил-
лиона работников отрасли.

В Ставропольском крае 
профсоюз «Медсантруд» 
был образован в 1947 году в 
городе Кисловодске. В Став-
рополе в 1949 году на Уч-
редительной конференции 
был основан краевой коми-
тет профсоюза медицинских 
работников. На протяжении  

всего послевоенного пе-
риода он уделял большое 
внимание медицинскому 
обслуживанию рабочих и 
служащих промышленных 
предприятий, постоянно осу-
ществлял проверки органи-
зации медицинской помощи 
трудящимся промышлен-
ности, сельского хозяйства. 
Разрабатывались специаль-
ные планы мероприятий по 
улучшению медицинского 

обслуживания. Профсоюз 
стремился добиться повсе-
местного улучшения усло-
вий труда.

Сейчас в состав Ставро-
польской краевой организа-
ции профсоюза работников 
здравоохранения РФ вхо-
дит 195 первичных проф- 
союзных организаций с чис-
лом работающих и учащих-
ся – 78 907 человек, членов 
профсоюза – 64 530 чело-
век; из них численность ра-
ботающих составляет 64 
852 человека, членов проф- 
союза среди работающих –  
50 475 человек; числен-
ность учащихся составляет 
14 055 человек, все они чле-
ны профсоюза. Охват проф- 
союзным членством сре-
ди работающих составляет 
77,8%. Охват профсоюзным 
членством среди работаю-
щих и учащихся – 81,8%. 

За время существования 
первичной профсоюзной 
организации СБМК числен-
ность ее была разной, на се-
годняшний день в нашей 
профсоюзной организации 
состоит 113 человек (в 2019 
году – 75 человек), что со-
ставляет 46% от общего кон-
тингента сотрудников.

Что же дает нам профсо-
юз, в чем его суть, стоит ли  
вступать в него и важно ли 
это? Все эти вопросы хоть 

раз, но мелькали в голове у 
каждого, кто вновь поступал 
на работу в учреждение, где 
имеется профсоюзная орга-
низация.

Работа первичных профсо-
юзных организаций, краево-
го комитета направлена на 
повышение их способности 
адекватно и своевременно 
реагировать на социально-
экономические изменения, 
касающиеся работников 

здравоохранения, консолида-
цию усилий членов профсою-
за по решению определенных 
приоритетов.

Профсоюз нашего кол-
леджа – добровольное об-
щественное объединение 
людей, связанных общими 
профессиональными инте-
ресами. Член нашего проф- 
союза вправе рассчитывать: 
на защиту профсоюза при 
увольнении по инициативе 
работодателя (в предусмот- 
ренных трудовым законо-
дательством случаях); на 
помощь профсоюзной ор-
ганизации при нарушении 
работодателем трудового, 
коллективного договора; на 
содействие в решении воп- 
росов, связанных с охраной 
труда, возмещением ущер-
ба, причиненного здоровью 
при исполнении трудовых 
обязанностей; на бесплат-
ную юридическую помощь 
в области трудового права, 
оплаты труда, налогового за-
конодательства, помощь в 
случаях судебного иска; на 
получение льгот при при-
обретении санаторно-ку-
рортных путевок,  путевок 
в детские оздоровительные 
лагеря. 

Работник, не ставший чле-
ном профсоюза, лишается 
указанной выше помощи 
профсоюза, обрекает себя 

на служебное одиночество, 
оставаясь один на один с ра-
ботодателем. Его не будет 
покидать тревога, что его в 
первую очередь могут кос-
нуться многие производ-
ственные неурядицы, что он 
может своевременно не по-
лучить заработную плату и 
никто ему не поможет. По-
теря работы в таком случае 
становится исключительно 
его проблемой, также, как и 
любая полученная травма, 
когда надо добиваться возме-
щения вреда и дополнитель-
ных компенсаций.

Всю свою работу проф- 
союзный комитет строит 
на принципах социального  
партнерства и сотрудниче-
ства с администрацией кол-
леджа, решая все вопросы 
путем конструктивного диа-
лога в интересах работников.

Нашей профсоюзной орга- 
низацией ведется информа- 
ционная работа с целью оз-
накомления с новыми со-
бытиями и мероприятиями. 
Основная форма информаци-
онной работы – профсоюзные 
собрания, заседания профко-
ма, «профсоюзная группа» 
в мессенджере WhatsApp.

Профсоюзная организация 
не обходит стороной и вопро-
сы техники безопасности, 
ведь охрана труда является 
одной из приоритетных задач 
в любом образовательном уч-
реждении. Уполномоченные 
по охране труда осуществля-
ют общественный контроль 
за соблюдением прав и закон-
ных интересов работников в 
области охраны труда.

Известно, что хороший от-
дых способствует поднятию 
настроения и жизненного 
тонуса, поэтому важным на-
правлением в деятельности 
нашего профсоюза является 
культурно-массовая работа. 
Поздравления работников с 
профессиональными и ка-
лендарными праздниками, 
поздравление юбиляров, вру-
чение памятных подарков, 
организация и проведение 
праздничных вечеров – все 
это лежит на плечах проф- 
союза. В такие дни для каж-
дого находятся доброе слово 
и материальная поддержка. 
И, наоборот, если вдруг у со-
трудника случается большая 
беда, то и здесь профсоюз 
оказывает свою посильную 
помощь, не оставляя челове-
ка наедине со своим горем.

Дети членов профсоюз-
ной организации наше-
го учреждения принимают  
участие в различных кон-
курсах локального и краево- 
го значения, занимая призо-
вые места. Наши сотрудни-
ки тоже – они талантливы и 
многогранны в разных на-
правлениях. 

Профсоюзом нашего уч-
реждения планируется 
участие в спартакиаде ра-
ботников здравоохранения 
Ставропольского края и во 
всех мероприятиях краевого 
уровня.

Э.К. Арутюнян,
председатель первичной

профсоюзной 
организации
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АКЦИЯ

СТУДОТРЯДЫ СОРЕВНОВАНИЯ 

ПРАЗДНИК ДОНОРСКАЯ НЕДЕЛЯ

В рамках Всероссийской акции взаимопомощи 
#МЫВМЕСТЕ в России стартовала акция «Малень-
кие радости для врачей».

Инициаторами созда-
ния праздника выступили 
Всемирная организация 
здравоохранения и Между-
народная медицинская гу-
манитарная организация 
«Врачи без границ».

День врача является не- 
официальным и в России ма-
лоизвестен, тем не менее, в 
последние годы в нашей 
стране ему стали уделять 
больше внимания. 

Слова признатель- 
ности врачам городской 
консультативно-диагно-
стической поликлиники 
в этот день адресовали 
волонтеры-медики на-
шего колледжа: «Ува-
жаемые наши доктора, 
каждый из вас когда-то 
по зову сердца связал 
свою судьбу с благо-
родной, самой гуман-
ной и необходимой 
профессией на земле!  

Благодарим вас за предан-
ность своему делу и желаем 
больше благодарных паци-
ентов, достойной оценки ва-
шего труда, неиссякаемого 
оптимизма, счастья и про-
фессиональных успехов!». 

Ребята вручили докторам 
открытки с поздравлениями 
и сладкие подарки.

Сдали кровь и студенты 
нашего колледжа. Желаю-
щих было так много, что 
пришлось продлить акцию 
на несколько дней. И это не 
случайно. Все дело в том, 
что перед началом акции в 
учебных заведениях города 
волонтеры-медики нашего 
колледжа рассказывали на 
инфоточках о том, насколь-
ко важно сдавать кровь и 
как это правильно делать. 
Что спасать чью-то жизнь – 
это так просто, достаточно 
стать донором. 

Специалистами доказано, 

что регулярное обновление 
клеток крови у доноров спо-
собствует укреплению им-
мунитета, улучшению рабо-
ты сердца, печени, других 
органов и систем. Словом, 
никакого вреда, одна поль-
за. За один раз донор сдает 
всего 450 миллилитров кро-
ви, но даже этот небольшой 
объем может спасти жизнь 
трех человек. 

Спасибо всем, кто принял 
участие в акции!

Материалы подготовила 
В.В. Ширинян, 

педагог-организатор

19 октября в ГБУ СК «Центр молодежных проектов» прошло заседание 
краевого Координационного Совета по вопросам перспективного развития 
студенческих отрядов, в котором довелось принять участие мне, как руко-
водителю ССО «Медсервис», и его комиссару Дмитрию Пилипенко. 

С 20 по 21 октября прошли долгожданные соревно-
вания Молодежного клуба по лазертагу «СТАВР». 

ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ 
МЕДИКАМ

Волонтеры-медики и бой-
цы студенческого отряда 
«Панацея» нашего коллед-
жа дали старт акции в нашем 
городе. 

Это жест в поддержку ме-
диков, которые в больницах 
и ковидных госпиталях от-
дают все свое время и силы, 
чтобы спасти жизнь паци-
ентов. Это особенно важно 
сейчас, когда количество 
заболевших коронавирусом 
растет с каждым днем, напо-
минают организаторы.

Волонтеры и бойцы отря-
да при поддержке воспита-
тельного отдела и депутата 
краевой думы, регионально-
го координатора ВОД «Во-
лонтеры–медики» Любови 
Викторовны Хенкиной со 
словами благодарности пре-
поднесли сладкие подарки 

медицинскому персоналу 
городской больницы № 3 
города Ставрополя, которая 
объединила пять отделе-
ний для лечения больных 
COVID-19.

Ребята специально при- 
шли во время «пересменки», 
чтобы медики могли спокой-
но попить чай со сладостя-
ми. 4 октября мы отметили международный День врача.

ДЕНЬ ВРАЧА СПАСТИ ЖИЗНЬ
В октябре, на Ставропольской станции переливания 

крови, в рамках межокружной донорской недели, любой 
человек мог сдать кровь.

ТАК ДЕРЖАТЬ «МЕДСЕРВИС»! 

В интегрированном формате 
онлайн и оффлайн участники 
поделились итогами работы 
студенческих отрядов Ставро-
полья за время третьего трудо-
вого семестра 2021 года, осо-
бенностями взаимодействия 
ССервО с работодателями, 
планами и предложениям по 
дальнейшей работе.

Руководство регионального 
отделения РСО поблагодари-
ло бойцов нашего отряда за 
слаженную, добросовестную 
работу в пансионате «Шахтин-
ский текстильщик», выразило 
благодарность всем бойцам от-
ряда и наградило Почетными 
грамотами за активное участие 
в реализации летней оздоро-
вительной кампании. Бойцы 
«Медсервиса» получили и свои 
первые «боевые» значки.

Так держать!
О.М. Масленникова,

 руководитель ССО 
«Медсервис»

ХОРОШИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Подготовка к состязани-

ям шла долго, как и трени-
ровки участников, и форми-
рование команд. И наконец, 
свершилось! Наши студен-
ты в составе двух команд: 
«Team Spirit» и «Boys and 
Girls» приняли участие в 
соревнованиях. Было жест-
ко, было тяжело, однако 
ребята показали хороший 
командный результат и счет 
по итогу матча, с чем мы их 

и поздравляем!  
Пусть мы не вышли в 

финал, но как говорит-
ся: «Проиграть битву, не 
значит проиграть войну». 
Теперь ребята смогут вы-
ступить в следующий раз 
уже с имеющимися опытом 
и тактикой, взять финал и 
стать победителями сорев-
нований!

К.С. Кондратюк,
педагог-организатор
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ЛИКБЕЗ

ОБЩЕСТВО

В нашем информационном 
пространстве появилось огром-
ное количество сведений о том, 
как защищаться от вируса: мыть 
руки, соблюдать дистанцию, 
носить маску, избегать людных 
мест. Однако практически никто 
из специалистов не дает эффек-
тивных рекомендаций по пси-
хологической защите, а они не 
менее важны в свете происходя-
щего.

Пандемия COVID-19 оказа-
ла огромное влияние на нашу 
жизнь. Многие из нас сталки-
ваются с проблемами, которые 
могут быть стрессовыми, по-
давляющими и вызывать силь-
ные эмоции у взрослых и детей. 
Меры общественного здравоох-
ранения, такие как социальное 
дистанцирование, необходимы 
для уменьшения распростране-
ния коронавируса, но они могут 
заставить нас чувствовать себя 
изолированными и одинокими, 
а также усилить стресс и трево-
гу. Научившись справляться со 
стрессом здоровым образом, вы 
станете более устойчивыми.

За последние полтора года ко-
ронавирус полностью изменил 
привычный мир: количество 
ограничений и новых правил 
требует адаптации не столь-
ко на физическом, столько на 
психологическом уровне. 

ЖИЗНЬ ПРОДОЛЖАЕТСЯ

Нынче древнее зло не боится 
                                          креста,
Беспредел примеряет корону.
Значит, каждый, в ком совесть 

 поныне чиста,
Вне закона, вне закона.

* * *
«Государственный служащий: 

лицо, выбираемое народом, что-
бы распределять взятки».

Марк Твен
* * *

«Там, где есть политика, там 
есть и коррупция».

Микеле Плачидо

* * *
«Честность неотделима от свобо-

ды, как коррупция от деспотизма».
Анатоль Франс

* * *
«Если все 

м о ш е н н и -
ки, то это не 
коррупция».

Вильгельм 
Швебель
* * *

«Для по-
беды над 
коррупцией 

нужно не жалеть сажать в тюрьму 
провинившихся, их друзей и род-
ственников».

Ли Куан Ю
* * *

«Почему власть не борется с 
коррупцией? Потому, что это бьет 
по ее карману».

Джулиана Вильсон

* * *
«Нет такой таблетки от корруп-

ции: раз проглотил – и вы здоро-
вы». 

Владимир Путин

Мудрые мысли о коррупции

Страх, недоверие, неуверен-
ность, неопределенность – вот  
синонимы сегодняшнего дня 
практически для каждого. Ко-
нечно, в таком состоянии слож-
но держать себя в рамках долго. 
Новостные сводки говорят о рос- 
те заболевших и ежедневных ле-
тальных исходов, но мы уже не 
реагируем на это так остро, как 
прежде.

Однако практически каждый за 
последние 6-12-18 месяцев про-
шел несколько эмоциональных 
стадий при информационном или 
фактическом контакте с корона-
вирусом.

Какие чувства испытывает при 
этом человек? 

ОТРИЦАНИЕ
В шоковом состоянии от стре-

мительно развивающейся пан-
демии и изоляции был каждый. 
Однако некоторые запасались 
продуктами и сидели дома, тогда 
как другие проходили классиче-
скую стадию отрицания. 

Часто она сопровождалась куда 
более серьезной и опасной эмо-

цией – агрессией.
АГРЕССИЯ

Агрессия – яркая 
стадия проживания 
шоковой травмы. Ее 
крайними проявле-
ниями были наме-
ренные заражения, 
более спокойными –  
поездки без масок, 
митинги и акции, 

нарушение домашнего режима. 
Так люди пытались прожить свои 
эмоции и адаптироваться.

Конечно, агрессия – скорее  
негативная эмоция, но она доста-
точно сильная и четко выявляет 
проблемы нашего общества. 

ПАНИКА
Мы все слышали ужасные но-

вости, и они нас пугали. Что воз-
никало внутри? Страх и тревога, 
которые требовали выхода, же-
лания что-то сделать. При этом 

коронавирус – нечто новое для 
каждого из нас. С этим мир еще 
не сталкивался. Да и с любыми 
пандемиями большинство из 
ныне живущих не сталкивалось 
тоже. Поэтому что именно надо 
делать, не всегда точно известно. 
Это сочетание – «надо что-то де-
лать, но неизвестно, что именно» 
и способно вызвать панику.

И, конечно, у всех и каждого ко-
вид вызывает страх – за себя, сво-
их родных, близких и будущую 
жизнь в целом.

СТРАХ
Он был и есть у всех. 
Говорить о его проявлениях нет 

смысла, он знаком каждому и за-
хватывает полностью. Именно 
страх является фундаментальной 
эмоцией, вызывающей цепочку 
развития отрицания, агрессии и 
паники. Но именно страх являет-
ся прекрасной защитой – быстрой 
адаптацией к ситуации.

Вполне естественно ис -
пытывать стресс,  трево-
гу,  горе и беспокойство во 
время пандемии COVID-19.  

И чтобы поддерживать  
нормальное душевное состоя-
ние, важно уметь самостоятель-
но справляться с эмоциями или 
владеть приемами самопомощи.

Ниже приведены способы са-
мопомощи, благодаря которым 
вы можете помочь себе и другим 
людям справиться со стрессом.

 Одним из вариантов сня-
тия тревоги является ведение 
дневника наблюдения. Можно  
выписывать свои тревожные 

мысли и чувства, что позволит 
снять напряжение. 

Дыхательные методики также 
эффективны для снижения уров-
ня тревоги. Очень важно, чтобы в 
процессе дыхания была активно 
задействована диафрагма. Для 
этого можно выполнять следую-
щее упражнение:

Лягте на спи-
ну. Одну руку 
положите на 
грудь, а другую 
на живот. Во вре-
мя вдоха и выдо-
ха считайте до 
пяти и следите, 
чтобы двигалась 
только вторая 
рука, а первая 
оставалась максимально не-
подвижной. То есть, в процессе 
дыхания должны максимально 
работать мышцы живота, а не 
грудная клетка.

Еще один прием самопомощи 
при повышенной тревоге заклю-
чается в создании позитивных 
убеждений. Также никто не от-
менял физическую активность. 

Для увеличения количества 
эндорфинов важно занимать-
ся спортивными упражнения-
ми. Вы не обязательно должны 
иметь дома кучу тренажеров или 
других приспособлений. Сейчас 
в интернете можно найти мно-
жество видео с самыми разными 
занятиями. Танцы, йога, гимна-
стика, фитнес – выберите то, что 
откликается и нравится.

Для нормализации самочув-
ствия и устранения тревоги, на-
пряжения, страхов крайне важно 
соблюдать режим дня, особенно 
это касается сна. Засыпать же-
лательно в 22-23.00, не позже, а 
сон должен длиться не менее 8 
часов.

Конечно, еще очень мало ис-
следований на эту тему и ситу-
ация постоянно меняется. Но 
точно можно отметить, что для 
многих эта пандемия стала чем-
то важным, личным открытием 
собственных возможностей, ска-

жем, у тех же 
волонтеров. 
Мы душевно 
сблизились, 
стали внима-
тельнее отно-
ситься друг 
к другу, рас-
ставлять вер-
ные приори-
теты в жизни. 

Реальная угроза здоровью и са-
мому существованию заставляет 
человека задуматься о смысле 
бытия, своем месте в мире и о 
том, что он может сделать для 
него. А добрые дела – лучшее ле-
карство для снятия любого пси-
хологического напряжения.

Г.П. Женюх, 
психолог

* * *
«Взятка уничто-

жает преграды и со-
кращает расстояния, 
она делает сердце 
чиновника доступ-
ным для обыватель-
ских невзгод».

Михаил 
Салтыков-Щедрин

* * *
«Плохих политиков коррумпи-

руют хорошие бизнесмены».
Джозеф Фок

* * *
«Бесчестное дело брать взятки 

сделалось необходимостью и потреб- 
ностью даже для таких людей, кото-
рые не рождены быть бесчестными».

Николай Гоголь
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