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Поздравить жителей приехали 
представители руководства нашей 

Республики –  заместитель руководителя 
администрации главы ЛНР Олег Черноу-
сов, председатель Народного Совета ЛНР 
Алексей Карякин, а также глава админи-
страции города Луганска Манолис Пила-
вов. Они обратили внимание на ярмарку, 
которая включала в себя продукцию ве-
дущих пищевых предприятий Республи-
ки и товары лёгкой промышленности по 
цене ниже рыночной. 

Властей нашего государства и многих 
жителей Республики заинтересовала 
также выставка Института торговли, 
обслуживающих технологий и туриз-
ма Луганского государственного уни-
верситета имени Тараса Шевченко, на 
которой были представлены самые раз-
нообразные объекты учебной и профес-
сиональной деятельности студентов и 
преподавателей института. Дизайнеры 
представили широкую палитру худо-
жественных изделий – яркие образцы 
полиграфической продукции (книги, 
детские издания, брошюры), книги, вы-
полненные в авторской технике (мяг-

кая книга-игрушка), журналы и другие 
книжные издания. Также дизайнеры 
показали работы в техниках витраж, 
гобелен, графика, батик, различных ро-
списей, скульптурные рельефы, работы 
из текстиля. Кафедра пищевых техноло-
гий, товароведения и экспертизы това-
ров предложила широкий ассортимент 
кондитерских изделий. Кафедра техно-
логий производства и профессиональ-
ного образования предоставила уни-
кальную коллекцию сумок, аксессуаров, 
одежды и картин из джинсовой ткани. 
Изюминкой выставки стала кукла «Мас-
леница», выполненная студентами ка-

федры дизайна и проектных технологий 
под руководством Ольги Гоголевой. Ра-
боты студентов были разнообразными и 
необычными, что привлекло внимание 
широкой аудитории.

Во время праздника луганчане смогли 
насладиться бесплатными блинами, ко-
торых испекли в количестве более пяти 
тысяч, и горячим чаем. Так как маслени-
ца – это не только вкусно, но и весело, на-
род Луганщины ждало множество игр и 
народных забав. Но самым зрелищным 
на празднике Масленицы всегда остаёт-
ся лазание по столбу. На этот раз «верши-
ну» удалось покорить даже юной леди. 

Народ Луганщины встретил 
праздник Масленицы весело и вкусно

Несколько тысяч луганчан встретили весну на Театральной площа-
ди гуляниями и народными забавами. Праздник прошёл в лучших славян-
ских традициях с главными атрибутами Масленицы –  горячими блина-
ми и соломенным чучелом. 

Традиционным сжиганием чучела 
все присутствующие проводили ухо-
дящую зиму. По мнению директора 
Института истории, международных 
отношений и социально-политических 
наук Александра Ладыги, такие празд-
ники способны объединять молодёжь, 
даже если ребята разных политических 
взглядов и отличны по национально-
сти или ментальности.  

– Очень импонирует то, что предста-
вители разных народов здесь чувствуют 
себя комфортно. Ребята одеты в костю-
мы кавказских народов, украинские и 
русские костюмы – все вперемешку и 

это очень здорово. Таких мероприятий, 
общения и совместного времяпровожде-
ния очень не хватает в нашем городе, – 
считает Александр Иванович.

В рамках празднования состоялись и 
спортивные мероприятия. Молодые ре-
бята, среди которых школьники и сту-
денты, участвовали в спортивных эста-
фетах, петушином бою, перетягивании 
каната и не только. 

Традиции Масленицы, несмотря на 
многовековую историю, актуальны и 
сегодня. Немного подробнее о них лу-
ганчане узнали на концерте, на котором 
была представлена славянская культура 
и народные костюмы, звучали песни на 
русском и украинском языках. Зрителей 
развлекали творческие коллективы Лу-
ганска, Антрацита, Кировска, Красного 
Луча, Краснодона, Перевальска, Сверд-
ловска и Лутугино. 

– Я считаю, что этот праздник соз-
дан для того, чтобы сплачивать народ. 
Мы сегодня все одинаковые, берёмся за 
руки и водим хороводы, веселимся, нам 
здорово и хорошо вместе, – отметила 
студентка Института физики, матема-
тики и информационных технологий 

Диана Волкова. – Мне больше всего за-
помнилось лазание по столбу. Мальчи-
ки большие молодцы, хотя и не у всех 
получалось. Они показали, что в нашей 
Республике есть настоящая богатырская 
сила! Особенно выделилась девушка, это 
было очень неожиданно. Также мне за-
помнились ансамбли, которые выступа-
ли и передавали свой позитив и хорошее 
настроение людям на площади. И, ко-
нечно же, вся развлекательная програм-
ма, в которой студенты нашего универ-
ситета приняли активное участие. 

Элеонора АЛИЗАДЕ,
пресс-служба университета,

фото Натальи ЖУРАВЕЛЬ
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СОБЫТИЕ БУДЬ В КУРСЕ

ИТОГИ ВИКТОРИНЫ

Глава ЛНР посетил выставку 
преподавателей и студентов 

кафедры дизайна и проектных 
технологий

В честь празднования 95-летия нашего 
Луганского государственного университе-
та имени Тараса Шевченко преподаватели 
и студенты кафедры дизайна и проектных 
технологий Института торговли, обслу-
живающих технологий и туризма подгото-
вили и представили ряд выставок творче-
ских работ. Подробнее http://ltsu.org/

Торжественное 
открытие 

«Площади Искусств» 
в школе-гимназии № 60

Институт культуры и искусств расши-
ряет сеть профориентационной работы, 
связанной с узкой направленностью и выяв-
лением детей, начиная с раннего возраста. 
Подробнее http://ltsu.org/

Студенты специальности 
«Кино-, телеискусство» 

успешно защитили дипломы 
в г. Кирове (РФ)

29 февраля студенты Института куль-
туры и искусств ЛГУ имени Тараса Шевчен-
ко специальности «Кино-, телеискусство» 
успешно защитили дипломные работы ба-
калавров в сфере «Телевизионной журна-
листики». Защита состоялась в Вятском 
государственном университете (ВятГУ). 
Подробнее http://ltsu.org/

В ЛГУ имени Тараса Шевченко 
выбрали лучшую стенгазету 

университета

В Луганском государственном универ-
ситете имени Тараса Шевченко состоялся 
творческий конкурс для студентов всех 
структурных подразделений вуза «Лучшая 
поздравительная стенгазета», посвящён-
ный празднованию 95-летия ЛГУ имени Та-
раса Шевченко. Подробнее http://ltsu.org/

В викторине «Мой край 
Луганщина» приняли 

участие школьная молодежь 
г.  Луганска (школы №  17, 19, 
23, 38, 48, 55, 57, 60), а также 
городов Алчевска, Переваль-
ска, Краснодона, Стаханова и 
Лутугино. Всего было пред-
ставлено 35  работ. При под-
ведении итогов викторины 
учитывались следующие 
критерии: точность, полно-
та, креативность ответов и 
оформление. Максимальное 
количество баллов, которые 
могли получить участники 
викторины, – 100.

По итогам проверки при-
сланных ответов, места распре-
делись следующим образом: 
первое место занял ученик Лу-
ганской школы I–III cтупеней 
№ 38 Тертычный Констан-
тин, набравший 98  баллов 
(учитель  – Крайнова Екате-
рина Владимировна).

Второе место заняла ученица 
Луганского гуманитарно-эко-

номического лицея-интерната 
Афанасенко Ирина, набрав-
шая 94 балла (учитель  – Пар-
хомец Ирина Юрьевна).

Третье место заняла коман-
да учащихся Луганского учеб-
но-воспитательного комплек-
са I  ступени – гимназии №  60 
им.  200-летия г.  Луганска (Ко-
ванов Дмитрий, Кононова 
Анна, Кравец Юлия, Кудацкая 
Ангелина, Курсенко Никита, 
Медведенко Надежда, Мы-
шак Анастасия), набравшая 
89  баллов (учитель  – Аста-
хова-Шарандина Виктория 
Викторовна).

Также хорошие результаты 
показали Каленова Валерия  – 
ученица Луганской школы I–
III cтупеней №  23 (83  балла), 
Скитский Ярослав  – ученик 
Луганской школы № 19 (82 бал-
ла), Чекрашенинова Дарья  – 
ученица Луганской школы I–III 
cтупеней № 48 (80 баллов), Сте-
менко Алина  – ученица Лу-
ганской школы I–III cтупеней 

«Мой край Луганщина»

№ 48 (79,5 баллов), Молчанова 
Анастасия  – ученица Луган-
ской школы I–III cтупеней № 48 
(78 баллов).

Все участники были награж-
дены грамотами и сертифика-
тами на бесплатные краеведче-
ские экскурсии, разработанные 
кафедрой туризма, гостинич-
ного и ресторанного дела ЛГУ 
имени Тараса Шевченко, а 
победители еще и индивиду-
альными призами. Учителям 
объявлены благодарности за 
подготовку юных краеведов.

Всем принявшим участие 
в I  Краеведческой викторине 
«Мой край Луганщина»  – спа-
сибо! Приглашаем к дальней-
шему сотрудничеству в наших 
будущих проектах, направлен-
ных на популяризацию Луган-
щины как привлекательного 
региона, богатого на истори-
ческие события, интересные 
природные, археологические и 
исторические объекты!

Пресс-центр университета

В январе 2016 года стартовала I Краеведческая викто-
рина «Мой край Луганщина». Ее основными целями были 
расширение краеведческого кругозора, пробуждение ин-
тереса к истории и самобытной культуре населения 
Луганщины, воспитание у молодых граждан Республики 
чувства любви и уважения к родному краю, бережному 
отношению к достопримечательностям.

Концерт открыл незаме-
нимый ведущий уни-

верситета Антон Андреев. Он 
отметил, что в этот день деву-
шек будут радовать исключи-
тельно настоящие мужчины. 
Так и произошло, ведь на род-
ной сцене большого актового 
зала блистательно выступили 
лучшие мужские голоса вуза: 
Егор Зотов, Руслан Жадан, 
Александр Воробьёв и, конеч-
но же, братья Радченко.

Изюминкой концерта стало 
выступление преподавателя 
Института культуры и ис-
кусств Андрея Ключко, кото-
рый исполнил танец Майкла 
Джексона.

После выступления голоси-
стые и мужественные студенты 
ЛГУ оставили свои пожелания 
для женщин.

– Любите и будьте любимы, – 
пожелал дамам Денис Радчен-
ко. – Радуйте нас и всегда оста-
вайтесь такими же красивыми 
и замечательными!

Песни о любви и о женской 
красоте – это далеко не все сюр-
призы, которые подготовили 
наши мужчины. Зрительниц 
также ожидали ослепитель-
ные танцы и игра на гитаре, 
бурю оваций вызвало высту-
пление народной эстрадной 
студии университета. Сердца 
девушек затронул также и во-

В Луганском государственном университете имени 
Тараса Шевченко отметили 8 марта ярким концертом 
для студенток и сотрудниц вуза. Мужчины нашего уни-
верситета подарили дамам незабываемый праздник 
красоты и мужества.

кально-инструментальный 
ансамбль Института культу-
ры и искусств. Артистам уда-
лось зажечь зал и порадовать 
прекрасных дам Луганского 
государственного универси-
тета имени Тараса Шевченко.

Своими впечатлениями по-
сле концерта поделилась ди-
ректор Института культуры 
и искусств вуза Анна Кондра-
тенко.

– Ребята зарядили оптимиз-
мом на много дней, настроение 
- самое радостное! – отметила 
Анна Павловна. – Приятно, что 
это был настоящий «мужской» 
концерт, все девушки сидели в 
зале и наслаждались музыкой. 
Песни – самые разнообраз-
ные, разных стилей и жанров. 
Ведь каждой женщине просто 
необходимо слушать песни о 
любви, чувствовать любовь. В 
финале концерта нас ожидал 
замечательный «экспромт» – 
«Летящей походкой». Вместе с 
солистами пел весь зал. Давно 
не помню такого драйва у нас 
в БАЗе! А ведь этой песне уже 
много лет, но прозвучала она 
очень современно, благодаря 
живой музыке, которая рожда-
лась у нас на глазах. Спасибо, 
дорогие мужчины!

Элеонора АЛИЗАДЕ, 
пресс-центр университета,
фото Наталии ЖУРАВЕЛЬ

«Милые дамы, 
с праздником 

весны!» 
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ОТКРЫТИЕ ЦЕНТРА

области, детского сада №  44 
г. Воронежа, Детской школы ис-
кусств № 12 г. Воронежа; препо-
даватели Российской академии 
музыки имени Гнесиных, Во-
ронежского государственного 
медицинского университета 
имени Н.Н.  Бурденко, Воро-
нежского государственного 
педагогического университе-
та, Таганрогского института 
им. А.П. Чехова.

В конференции приняли 
участие музыкальные работ-
ники детских садов, учителя, 
методисты учебных заведений 
г. Луганска и Луганской Народ-
ной Республики, руководители 
и сотрудники внешкольных 
объединений г.  Луганска, уче-
ные и преподаватели структур-
ных подразделений ЛГУ имени 
Тараса Шевченко и других ву-
зов г. Луганска.

Программа конференции 

Центр художественно-
эстетического воспитания

11 марта в Институте культуры и искусств ЛГУ имени 
Тараса Шевченко состоялось торжественное открытие 
научно-образовательного центра художественно-эсте-
тического воспитания. К этому событию была приуро-
чена международная научно-практическая конференция 
«Современные тенденции художественно-эстетического 
образования и воспитания детей и молодежи».

Вятский государственный 
университет – это клас-

сический университет с ши-
рочайшим спектром профес-
сиональных образовательных 
программ. За пять десятилетий 
в вузе получили образование 
сотни тысяч выпускников, мно-
гие из которых сегодня зани-
мают ответственные должно-
сти на производстве, в органах 
власти, бизнес-структурах и 
других сферах деятельности. 
Глубокие теоретические зна-
ния в сочетании с практиче-
ской подготовкой студентов 
– залог успеха выпускников 
университета. Университет 
насчитывает 11 факультетов, 
объединяющих 50 кафедр. В 
2008 году свое 45-летие Вятский 
государственный университет 
отметил победой в конкурсе 
инновационных вузов в рам-
ках национального проекта 
«Образование», что позволило 
привлечь более 200000000 ру-
блей для развития научно-об-
разовательной базы универ-
ситета. А в 2010 году Вятский 
государственный университет 
занял достойное 44–46 место из 
104 оцениваемых классических 
университетов в Националь-
ном рейтинге университетов 
по критерию «Научно-исследо-
вательская деятельность вуза».

Миссия университета – ис-
пользуя знания, опыт, научные 
и образовательные технологии, 
обеспечить качественное, до-
ступное, современное образо-
вание для специалистов новой 
формации, способных к практи-
ческой реализации полученных 
знаний в самых разных сферах.

О процедуре защиты маги-
стерских диссертаций расска-
зала кандидат педагогических 
наук, доцент, заведующий 
кафедрой государственной 
службы, администрирования 
и управления ИИМОСПН Фи-
ногеева Татьяна Евгеньевна:

– В период с 27 февраля по 6 
марта 2016 года была органи-
зована поездка 27 магистран-

РОССИЙСКИЕ ДИПЛОМЫ

Магистранты кафедры государственной службы, ад-
министрирования и управления (Институт истории, 
международных отношений и социально-политических 
наук) получили дипломы Российской Федерации ФГБОУ 
ВО «Вятский государственный университет» (г. Киров).

Магистранты госслужбы 
получили дипломы РФ

тов кафедры государственной 
службы, администрирования 
и управления специальности 
«Управление учебным заведе-
нием» с целью защиты маги-
стерских диссертаций в ФГБОУ 
ВО «Вятский государственный 
университет». 

По результатам защиты чле-
ны государственной экзамена-
ционной комиссии отметили 
высокий уровень представлен-
ных работ, их прикладной ха-
рактер, ораторское мастерство 
магистрантов во время публич-
ных выступлений. Как след-
ствие, большинство магистран-
тов защитили магистерские 
диссертации на «отлично» и 
получили дипломы «с отличи-
ем» по специальности «Менед-
жмент в образовании».

Следует сказать, что во вре-
мя поездки магистранты не 
только готовились к защите, 
но и посещали экскурсии по 
исторически значимым местам 
города Киров, организованные 
руководством Вятского госу-
дарственного университета.

Хотелось бы с искренней 
благодарностью отметить все-
стороннюю поддержку руко-
водства ФГБОУ ВО «Вятский 
государственный универси-
тет» в процессе подготовки и 
проведения защит магистер-
ских диссертаций студента-
ми кафедры государственной 
службы, администрирования и 
управления. 

Руководство ГОУ ВПО ЛНР 
«Луганский государственный 
университет имени Тараса Шев-
ченко» и администрация Инсти-
тута истории, международных 
отношений и социально-по-
литических наук поздравляют 
магистрантов кафедры государ-
ственной службы, администри-
рования и управления с полу-
чением дипломов Российской 
Федерации ФГБОУ ВО «Вятский 
государственный университет» 
по специальности «Менеджмент 
в образовании»!

Пресс-служба университета

Пленарное заседание кон-
ференции и открытие 

научно-образовательного цен-
тра началось с приветственных 
слов гостей и организаторов 
конференции: Н. А.  Сердюк  – 
начальника научного отдела 
ЛГУ имени Тараса Шевченко, 
А. П.  Кондратенко  – и.о. ди-
ректора ИКИ ЛГУ имени Тара-
са Шевченко.

Международный уровень 
научно-практической кон-
ференции подтверждается 
участием в ней ученых вузов 
Российской Федерации, препо-
давателей, учителей, воспита-
телей, студентов. Так, своими 
наработками в области теории 
и практики художественно-
эстетического воспитания по-
делились педагоги детской 
музыкальной школы ДМШ 
им.  С.  Майкапара г.  Москвы, 
СОШ № 1 г. Мегион Тюменской 

включала ряд тематических 
дискуссий, направленных на 
обмен опытом и выработку 
плана действий для развития 
художественного образования 
на современном этапе.

В ходе пленарного заседания 
состоялась презентация науч-
но-образовательного центра 
художественно-эстетического 
воспитания. Е. А. Золотарева, 
председатель центра, старший 
преподаватель кафедры пения 
и дирижирования Института 
культуры и искусств, познако-
мила со структурой центра и 
основными направлениями его 
деятельности.

Важной частью конференции 
стали секционные заседания, 
посвященные как обсуждению 
актуальных проблем художе-
ственно-эстетического воспи-
тания детей и юношества, так 
и способам поддержки и разви-
тия новых форм художествен-
но-эстетического творчества в 
детской и молодежной среде.

Основной акцент в работе 
секций был сделан на кон-
кретных организационных и 
информационных механизмах 
взаимодействия учреждений 
дополнительного образования, 
средних общеобразовательных 
и высших учебных заведений 
в процессе актуализации роли 
художественно-эстетического 
воспитания личности. 

Одним из результатов рабо-
ты конференции является вы-
пуск сборника научных статей 
«Современные тенденции ху-
дожественно-эстетического об-
разования и воспитания детей 
и молодежи» в электронном 
формате, который будет раз-
мещен на официальном сайте 
ЛГУ имени Тараса Шевченко. 

Пресс-центр университета,
фото Натальи ЖУРАВЕЛЬ

ОТКРЫТЫЙ УРОК

Целью данного урока было 
не только систематизация 

и закрепления знаний учащихся 
о структуре, технических харак-
теристиках, функциональных 
назначениях, режиме работы ва-
рочно-жарочного оборудования, 
но воспитание бережного от-
ношения к оборудованию, тре-
бований к соблюдению правил 
эксплуатации и охраны труда, 
формирование самостоятельно-
го профессионального мышле-
ния, творческого отношения к 
процессу деятельности.

Занятие проходило в виде 
урока-конкурса, который вклю-
чал работу в команде, в парах.

Этапы конкурса:
lПредставление бригады.
lИгра «Компетентность» (ак-

туализация опорных знаний).
lКонкурс бригадиров. «Ло-

гические цепочки». (Кто бы-
стрее?)

 «Варочно-жарочное оборудование»
В ОП «Луганский профессиональный торгово-кули-

нарный колледж ЛГУ имени Тараса Шевченко» в группе 
№ 72 по профессии «Повар, кондитер» 4 марта прошел 
открытый урок по предмету «Оборудование предпри-
ятий питания» на тему «Варочно-жарочное оборудова-
ние», который проводила преподаватель спецдисциплин 
Бониславская Ольга Сергеевна.

lКто лучше знает?
lЭрудит.
l Знатоки.
lДомашнее задание: Метод 

проекта.
lВыполнение тестового за-

дания. (Кто быстрее?)

lПодведение итогов.
lРефлексия.
Применение на уроке элемен-

тов игровых технологий способ-
ствует развитию логики мышле-
ния обучающихся, творческому 
подходу к делу, развивает на-
блюдательность и активность, 
содействуют формированию 
профессиональных компетен-
ций будущего специалиста.

Такие уроки нравятся уча-
щимся, которые всегда с радо-
стью воспринимают интерак-
тивные методы обучения.

Пресс-центр университета

https://www.vyatsu.ru/nash-universitet/trudoustroystvo-1/nashi-uspehi-2/othodyi-proizvodstva-kosinskoy-bumazhnoy-fabriki-z.html
https://www.vyatsu.ru/nash-universitet/trudoustroystvo-1/nashi-uspehi-2/othodyi-proizvodstva-kosinskoy-bumazhnoy-fabriki-z.html
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ГОДОВЩИНА КОБЗАРЯ

В торжественном возложении цве
тов к памятнику великого Коб-

заря приняли участие исполняющий 
обязанности первого заместителя пред-
седателя Совета Министров ЛНР, Ми-
нистр чрезвычайных ситуаций и по-
следствий стихийных бедствий Сергей 
Иванушкин, заместитель Министра 
культуры ЛНР Сергей Назаревич, де-
путат Народного совета Светлана Ги-

Тарас Шевченко  – великий поэт, 
писатель, художник, а также сим-

вол правды, бесстрашия, честности, 
любви к человеку и Родине. Его твор-
ческое наследие, могучая сила духа, 
любовь к своему народу поистине бес-
смертны. Наш университет с гордостью 
и честью носит имя этого великого че-
ловека. Трудно недооценить важность 
творчества великого Кобзаря для каж-
дого из нас  – оно актуально и поныне. 
Именно поэтому студенты и преподава-
тели филологического факультета про-
вели праздничное мероприятие в честь 
202-й годовщины со дня рождения Тара-
са Шевченко.

Честь открывать торжественное меро-
приятие представилась декану филоло-
гического факультета ЛГУ имени Тара-
са Шевченко Жанне Марфиной:

– Сьогодні ми зібрались для того, щоб 
вшанувати пам'ять без перебільшення 
вкрай талановитої людини, чиє бурем-
не слово та громадська позиція були 
близькі не тільки українцям і росіянам, 
а й іншим народам світу свого часу. Так 

залишається і сьогодні в наш нелегкий 
час політичних і соціальних зрушень. 
Людство завжди буде звертатися до про-
рочих творів Кобзаря, бо в них і важливі 
роздуми, і розмова з кожним однодум-
цем. Нехай незрима постать митця, чия 
збірка стала символом любові та віри, 
стане для нас справжнім поводирем в 
майбутнє і буде надихати на нові звер-
шення на благо нашої Вітчизни.

На сцене малого актового зала высту-
пили студенты, чье проникновенное 
прочтение лирических произведений 
Кобзаря, а также исполнение песенных 
композиций погрузило всех сидящих в 
зале в прекрасный мир творчества Тара-
са Шевченко.

Состоялось награждение победите-
лей среди школьников в І Республикан-
ском конкурсе ученической молодежи 
«Творчество Тараса Шевченко в объек-
тиве современности»:

І место  – ученица 11  класса Государ-
ственного бюджетного образовательно-
го учреждения «Учебно-воспитатель-
ный комплекс № 8», г. Стаханов;

ІІ место – ученица 11 класса Луганского 
экономико-правового лицея-интерната;

ІІІ место – творческий коллектив уче-
ников 7–11 классов Краснолуцкой гим-
назии № 1.

Грамоты вручили и победителям 
университетского тура І  Республикан-
ской студенческой олимпиады по укра-
инскому языку и литературе. Места рас-
пределились в таком порядке:

III место 
– Татьяна Воронянская (І курс, спе-

циальность «Украинский язык и лите-
ратура и китайский язык»);

– Анна Протазюк (ІІІ курс, специаль-
ность «Украинский язык и литература и 
русский язык);

– Катерина Гавриленко (ІV  курс, 
специальность «Украинский язык и ли-
тература и русский язык).

II место
– Александра Ардатьева (І курс, спе-

циальность «Украинский язык и лите-
ратура и китайский язык»);

– Елизавета Швец (ІІІ курс, специаль-
ность «Украинский язык и литература»);

зай, глава Администрации Луганска 
Манолис Пилавов, преподаватели и 
студенты Луганского государственного 
университета имени Тараса Шевченко.

–  Тарас Шевченко был и остается ак-
туальным поэтом. Этот день считается 
праздником не только для украинцев, 
но и россиян, белорусов и других на-
родов,  – поделилась декан филологи-
ческого факультета ЛГУ имени Тараса 
Шевченко Жанна Марфина. – Его твор-
чество – творчество великого гуманиста 
и патриота.

В поэзии Тараса Шевченко каждый 
найдет любовь, милосердие и призыв 
к борьбе за свободу человека, мысли 
и совести. Для жителей ЛНР строки 
Кобзаря сейчас как никогда актуаль-
ны. По словам главы Администрации 
города Луганска Манолиса Пилавова, 
Тарас Шевченко – поэт, который в сво-
их произведениях воспевал Россию и 

– Елена Кот (ІV курс, специальность 
«Украинский язык и литература и рус-
ский язык»).

I место 
– Анна Катеринец (І курс, специаль-

ность «Украинский язык и литература и 
русский язык»);

– Светлана Николаенко (ІІ курс, спе-
циальность «Украинский язык и лите-
ратура и русский язык»);

– Кристина Фощий (ІІІ  курс, специ-
альность «Украинский язык и литерату-
ра и английский язык»);

– Татьяна Токарева (ІV курс, специаль-
ность «Украинский язык и литература»).

Кроме того, были награждены участ-
ники Республиканского конкурса 
«Творчество Тараса Шевченко в объек-
тиве современности».

В завершении праздничного меро-
приятия состоялось торжественное воз-
ложение цветов к постаменту Тараса 
Шевченко.

НадеждаДАНИЛИНА,  
пресс-центр университета,
фото Натальи ЖУРАВЕЛЬ

Почтили память великого Кобзаря
9  марта в Луганске на площади имени Тараса Шевченко почтили 

память великого поэта. Совместно с представителями власти в воз-
ложении цветов к памятнику Шевченко приняли участие преподава-
тели и студенты Луганского государственного университета имени 
Тараса Шевченко.

Малороссию  – для нашей Республи-
ки значит больше, чем для Украины. 
Именно сейчас, несмотря на события, 
которые происходят на территории 

Донбасса, мы должны чтить и пом-
нить свою историю.

ДЛЯ СПРАВКИ:
Ворошиловградскому государственному 

педагогическому институту (ныне ЛГУ 
имени Тараса Шевченко) было присвоено 
имя Тараса Шевченко 26 апреля 1939 года.

Пресс-центр университета 
по материалам miaistok.su,

фото Алины ЗАЕЦ

Филологический факультет 

Тараса Шевченко
отметил годовщину 

В стенах Луганского государственного универ-
ситета имени Тараса Шевченко 10 марта состоя-
лось праздничное мероприятие, посвященное 202-й 
годовщине со дня рождения Тараса Шевченко.
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КОНКУРС-ФЕСТИВАЛЬ

Хоровой конкурс-фе-стиваль 
«Созвучие юных сердец» 

проводится в рамках открытия 
научно-образовательного центра 
художественно-эстетического 
воспитания при Институте 
культуры и искусств ЛГУ имени 
Тараса Шевченко. 

Среди его целей: создание 
благоприятных условий для 
творческого развития лично-
сти, свободного и полного рас-
крытия её способностей; под-
держка детского и юношеского 
хорового исполнительства ака-
демического, народного, совре-
менного направлений. 

В конкурсе-фестивале прини-
мали участие хоровые и вокаль-
ные коллективы общеобразова-
тельных и музыкальных школ, 
школ искусств, лицеев, учрежде-
ний культуры от 11 до 18 лет. 

Выступления коллективов 
оценивало жюри, состоящее 
из опытных преподавателей, 
музыкантов и ведущих спе-
циалистов в области культу-
ры и искусства Луганщины, 
среди которых: Валентина 
Ткачева – и.о. директора 
Центра поддержки и 
развития воспитательной 
работы и дополнительного 
образования детей и 
учащейся молодежи; Джу-
льетта Якубович – народная 
артистка Украины, Василий 
Яровой – заслуженный ра-

ботник культуры Украины, 
Ольга Дрепина – заведующая 
кафедрой пения и дирижи-
рования института культуры 
и искусств ЛГУ имени Тараса 
Шевченко, Светлана Федо-
рищева – заместитель дирек-
тора по учебной работе ИКИ 
ЛГУ имени Тараса Шевченко, 
Руслан Буханцев – заслу-
женный артист Республики 
Ингушетия, преподаватель 
академического пения.

В конкурсе-фестивале при-
няли участие 17 хоровых 
коллективов и вокальных 
ансамблей учебных заведений 
и учреждений культуры г. Лу
ганска и Луганской Народной 
Республики, в том числе Ар
темовской специализирован-
ной школы № 8, детской шко-

лы искусств № 1 г. Ровеньки, 
Антрацитовской детской музы-
кальной школы.

Победители творческого 
конкурса-фестиваля «Созвучие 

юных сердец» за занятые I–
III места были награждены 
дипломами ЛГУ имени Тараса 
Шевченко.

Организаторы конкурса-фе
стиваля отметили, что хоро-
вое пение, как особый вид 
музыкального искусства, за-
жигает творческий огонь в 
юных сердцах, воспитывает 
самые лучшие качества: до-
броту, честность, увлечен-
ность.  Общение с песней дает 
человеку гораздо больше, чем 
эстетическое удовольствие, 
оставляя в душе созвучие сво-
им переживаниям.

Жюри фестиваля, воодушев-
ленное молодыми талантами, 
пожелало поиска новых на-
правлений, новых  созвучий, 
чтобы юные сердца  всегда от-
крывались навстречу музыке! 

Победители 
конкурса-фестиваля 

«Созвучие юнях сердец» 
(12 марта 2016 г.)

ГРАН-ПРИ: Хоровой коллек
тив «Эдельвейс» Антрацитов-
ской детской музыкальной 
школы.1 место – хор детской 

музыкальной школы № 2 г. Лу-
ганска 

1 место – вокальный ан-
самбль «Аллегро», школа ис-
кусств №2 г. Луганска

1 место – образцовый вокаль-
ный ансамбль «Оазис», детская 
школа искусств №1 г. Ровеньки .

1 место – народный театр 
песни «Непоседы», Центр дет-
ского и юношеского творчества 
«Восток».

1 место –  вокальный ан-
самбль ГУ «ЛСШ № 54». 

1 место – образцовый ан-
самбль народной песни «Со-
ловушка» Луганского дворца 
детского творчества «Радость». 

2 место – хоровой коллек-
тив «Планета детства» Арте-
мовской специализированной 
школы № 8.

2 место – хор «Лугари» 
ЛУВКШ №50.

2 место – вокальный ан-
самбль «Колибри» ЛООШ №55.

3 место – вокальный ан-
самбль «Звездочка» ГУ «Лу-
ганская школа I–III ступеней 
№ 2». 

3 место – вокальный ан-
самбль «Нотные бусинки» ГУ 
«ЛСШ І-ІІІ ступеней № 21».    

3 место – театр эстрадной 
детской песни «Радуга» ГУ 
ЛДЮТ

3 место – вокальный ан-
самбль «48 параллель» ГУ 
«ЦДЮТ «Восток».

3 место – вокальный ан-
самбль «Славяне»– ГУ ШИЭВ 
№4, г. Луганск.

Пресс-центр  универвситета

«СОЗВУЧИЕ ЮНЫХ СЕРДЕЦ», 
или 

ОБЪЕДИНЯЮЩАЯ СИЛА МУЗЫКИ
В концертном зале Института культуры и искусств 

ЛГУ имени Тараса Шевченко 12 марта состоялся первый 
республиканский хоровой конкурс-фестиваль «Созвучие 
юных сердец».

ШОУ-КОНКУРС

С праздником всех девушек и 
женщин колледжа поздравили 

и.о.  директора Чудина  О. В. и пред-
седатель профсоюзного комитета Са-
вицкая  В. В. Они пожелали весеннего 
настроения, реализации творческих 
планов и вручили преподавателям и со-
трудникам колледжа грамоты и благо-
дарности Луганского государственного 
университета имени Тараса Шевченко. 
Со сцены прозвучали поздравления от 
маленьких артистов – Стаса Чудина и 
Дарьи Подгорной, исполнителей Да-
рьи Гончаровой и Маргариты Атама-
нюк, приглашенного гостя Александра 
Куртыша и моделей Народного сту-
денческого театра моды.

Кроме того, в этот праздничный день 
прошел традиционный шоу-конкурс 
«Мисс Очарование», который вызвал 
большой интерес у всех собравшихся. 
При полном аншлаге в праздничной 
атмосфере и при страстной поддерж-
ке болельщиков одаренные, умные и 
привлекательные девушки продемон-
стрировали, на что они способны. В 
конкурсе приняли участие пять пред-
ставительниц прекрасного пола: Ан-
тоненко Диана (группа 21-МП), Ана-
стасия Иванюк (группа 21-ЭП), Олеся 
Гнездилова (группа 31-МП), Ольга Та-
льянова (группа 11-ДЭП) и Юлия Сер-
гачева (группа 11-ДЭП).

С первых же минут конкурса была 
задана высокая планка, и стало ясно, 
что шоу обещает быть впечатляющим. 
Девушки приготовили «визитки», пере-

воплощались в известных персонажей, 
проявили остроумие и эрудицию в 
интеллектуальном конкурсе, блистали 
на сцене в вечерних платьях. Все кон-
курсантки были хороши! Диана Ан-
тоненко представила зрителям свою 

виртуозную игру на скрипке, Олеся 
Гнездилова с мужской группой под-
держки впечатлила всех эпатажным 
представлением, Анастасия Иванюк 
удивила своим сказочным перевопло-
щением, Ольга Тальянова порадовала 

лирическим танцем, а Юлия Сергачева 
тронула нежным вокалом. Впрочем, все 
старались показать себя с выгодной сто-
роны, хотя понятное волнение иногда и 
мешало им выступить без помарок.

Конкурс оценивали члены жюри: Чу-
дина О. В., методист колледжа Бичева Е. А., 
заместитель начальника отдела молодежи 
и спорта Каменский А. В., директор Цен-
тра культуры и досуга Окунев К. Ю., ис-
полнитель Куртыш А. Судьям конкурса 
пришлось нелегко, ведь каждая девушка 
была хороша по-своему, а зрители то и 
дело «взрывались» эмоциями, отстаивая 
красавицу именно своей группы!

По итогам четырех конкурсов звание 
«Мисс Очарование» получила студентка 
2 курса специальности «Парикмахерское 
искусство и декоративная косметика» 
Диана Антоненко. Девушка на высоком 
уровне продемонстрировала свои твор-
ческие способности и артистическое ма-
стерство. Всем девушкам были вручены 
дипломы и подарки, а приз зрительских 
симпатий от компании Орифлейм полу-
чила Анастасия Иванюк.

8  Марта  – это не только женский 
праздник, это праздник весны, радости 
и хорошего настроения. Именно таким 
запомнился он всем присутствующим 
в зале, благодаря активному участию в 
концертной программе парней из раз-
ных групп. Ребята блистали на сцене в 
разных образах, а заключительное вы-
ступление хора мальчиков-зайчиков 
покорило сердца всех присутствующих 
девушек и женщин.

Пресс-центр университета

«Мисс Очарование» 
в Брянковском колледже

«Именно женщины должны подавать во всем пример добра, верно-
сти, терпения и любви. И мы хотим пожелать всем любви! Ведь именно 
в ней – главная сила человека!» – с этих слов ребята Брянковского кол-
леджа начали праздничный концерт, посвященный Международному 
женскому дню 8 Марта.
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СОВЕТ

В турнире приняло уча-
стие шесть команд из 

Луганска, Алчевска, Антраци-
та, Красного Луча, Стаханова 
и Лутугино. На спортивное 
мероприятие был приглашен 
Министр по делам семьи, мо-
лодежи, спорта и туризма Ста-
нислав Винокуров. Он отметил, 
что университет всегда славил-
ся спортсменами, а в частности 

В спортивном зале учебно-
го корпуса номер один 11 

марта состоялась товарищеская 
встреча по баскетболу среди 
сборных команд институтов 
и факультетов (девушки), где 
встречалась сборная команда 
ИЕБ и ИФМИТ против сборной 
команды ФФ и ИКИ.

В течение всей игры обста-
новка на площадке была на-
каленной и счет на табло был 
практически одинаковый, 
не перевешивая   в пользу од-

Весной пробуждается всё живое, 
природа просыпается и радует нас 

своей красотой. Мы, как часть природы, 
также должны испытывать прилив сил 
и энергии. Нам хочется быть здоровы-
ми и активными, заниматься спортом и 
постоянно проводить время на свежем 
воздухе. Весной девушки мечтают как 
можно быстрее и эффективнее приве-
сти себя в форму к пляжному сезону, 
а мужчины увеличивают спортивные 
нагрузки с помощью бега, езды на вело-
сипеде или пеших прогулок. Вот только 
наш организм живёт по своим законам 
и, как правило, дарит нам весенние «по-
дарки» в виде простуды и слабости, рас-
сеянности и нервозности. С чем это свя-
зано? Как найти в себе силы заниматься 
спортом, ощущать лёгкость и радость 
жизни?

Зима исчерпала все запасы и ресур-
сы организма, поэтому в начале весны 
плохое самочувствие уже становится 
привычным. Неприятные насморк и ка-
шель порой неделями не хотят покидать 
нас. Это не удивительно, ведь весной 
мы всё чаще слышим о таком понятии, 
как авитаминоз. В той или иной степе-
ни с ним сталкивается каждый – кому-
то не хватает одного витамина, а чаще 
в нашем организме отсутствует сразу 
несколько витаминов в достаточном ко-
личестве. Ещё со школьного курса мы 
помним, что большинство витаминов 
организм получает только из вне, то 
есть организм сам не может их произво-
дить. Если в достаточном количестве не 
употреблять такие витамины, то и по-
являются неприятные последствия. Мы 
расскажем, как распознать нехватку ви-
таминов в организме и как восполнить 

недостающие запасы. Также вы узнаете, 
каким спортом лучше заниматься вес-
ной, чтобы «пробудить» свой организм, 
но и не переусердствовать в спортивных 
нагрузках. 

Основные симптомы, которые трево-
жат нас при авитаминозе, в целом схо-
жи: недосыпание, слабость, утомление, 
плохое самочувствие, жалобы на память 
и внимательность. Рассмотрим основ-
ные признаки нехватки отдельных ви-
таминов. Важно сразу понять какого ви-
тамина не хватает организму. 

При нехватке витамина Е ощущается 
постоянная слабость и утомление. Если 
начинает ломать кости и мучает зубная 
боль, будьте уверены, что вам нужно 
больше витамина D. При недостатке 
витамина C возможна сонливость, мо-
гут кровоточить дёсны, также постоян-
но мучает простуда. Витамины В1, В2 и 
В6 при нехватке вызывают следующие 
симптомы: головная боль, часто под-
водит память и хочется плакать, могут 
болеть глаза и раздражать яркий свет. 
Кроме этого, возможно воспаление кожи 
и часто человек находится в депрессии. 
При нехватке витамина В12 начинают 
выпадать волосы. Витамин A при не-
хватке вызывает ухудшение зрения, ча-
сто хочется плакать, неприятен яркий 
свет. Так, при недостатке этого витами-
на тревожит сухость кожи и волос, рас-
слаивание и ломкость ногтей.

Если вы заметили схожие признаки, 
то нужно скорее пополнять запасы ви-
таминов в организме и встречать весну 
с удовольствием, а не с температурой 
и усталостью! В это время года не всег-
да удаётся включать в рацион питания 
фрукты и овощи, но витаминами пол-

ны не только они. Вот основные советы 
при нехватке витаминов:

A – Старайтесь больше употреблять в 
пищу печень, свежую зелень, сметану и 
молоко.

B – Употребляйте различные злаки, 
мясо, картофель, печень, яйца.

С – Свежие цитрусовые и салаты вам 
в помощь.

D – Пейте рыбий жир, он обязательно 
поможет.

Кстати, рыбий жир также богат вита-
мином А и другими важнейшими пита-
тельными веществами: омега-3 жирные 
кислоты, которые уменьшают стресс и 
улучшают функции мозга, а также эй-
козапентаеновой и докозагексаеновой 
кислотами, благодаря которым вам обе-
спечены хорошее зрение и чистая, здо-
ровая кожа! Исследования показали, что 
употребление одной-двух чайных ло-
жек рыбьего жира в день может помочь 
предотвратить серьезные заболевания, в 
том числе рак, сахарный диабет, артрит, 
скелетно-мышечные боли, болезни по-
чек и повышение уровня холестерина. 

Однако не следует акцентировать 
внимание на каком-то одном продукте, 

ведь против авитаминоза лучшее сред-
ство – это разнообразие. Чем более рас-
ширен ваш рацион белками, жирами 
и углеводами, тем больше вероятность 
«расцвести» этой весной. 

Не следует забывать и про спорт, ведь 
весна – лучшее время заняться бегом, 
плаванием, верховой ездой или любым 
другим видом спортивной деятельно-
сти. Для девушек, мечтающих похудеть 
к лету, замечательное занятие – катание 
на роликах. Оно не только поднимает 
настроение и улучшает самочувствие, 
но и сжигает большое количество ка-
лорий. Для любителей бега стоит до-
ждаться ясной и солнечной погоды и 
начинать с интервального бега или 
же быстрой ходьбы, постепенно уве-
личивая нагрузки. Старайтесь больше 
времени проводить на свежем воздухе 
и меньше на диване, правильно питай-
тесь, будьте со спортом на «ты» и тогда 
никакой авитаминоз вам не грозит. А 
главное, помните, что за окном весна – 
время любить и мечтать!

Элеонора АЛИЗАДЕ, 
пресс-центр университета,
фото из интернет-ресурса

Как бороться с весенним авитаминозом?
Вялость, сонливость и раз-

дражительность: Весна – это 
настоящее возрождение, кусо-
чек бессмертия. 

Генри Дэвид Торо

СПОРТ УНИВЕРСИТЕТА

волейболистами. Участникам 
Станислав Евгеньевич пожелал 
спортивного роста, успехов и 
побед.

Организовали и провели 
мероприятие преподаватели 
Института физического вос-
питания и спорта ЛГУ имени 
Тараса Шевченко. Старший 
преподаватель кафедры фи-
зического воспитания Андрей 

Лимонченко рассказал о цели 
данного мероприятия.

–  Турнир проводится в пер-
вую очередь в рамках профо-
риентационной работы. Мы 
хотим показать, что спорт нам 
не безразличен, и мы всячески 
поддерживаем тех, кто занима-
ется каким-либо видом спорта. 
Мы пригласили директора на-
шего структурного подразделе-
ния и ведущих преподавателей 
и мастеров спорта. Собрались 
также ветераны спорта и про-
сто болельщики, которые при-
ехали поддержать любимые 
команды,  – сообщил Андрей 
Лимонченко.

Всех участников ждали по-
дарки в виде гуманитарной по-
мощи, среди которых мячи, во-
лейбольные сетки, антенна для 
них и табло. Победители также 
не ушли с пустыми руками.

Места распределились следу-
ющим образом:

1 место – Лутугино,
2 место – Антрацит,
3 место – Стаханов.

Элеонора АЛИЗАДЕ, 
пресс-центр университета

Прошел турнир по волейболу
В ЛГУ имени Тараса Шевченко Ученики 11  классов 

школ Луганской Народной Республики сошлись в игре по 
волейболу, которая прошла в Луганском государствен-
ном университете имени Тараса Шевченко. Мероприя-
тие посвящено 95-му юбилею вуза.

Товарищеская встреча 
по баскетболу 

ной или другой команды. И 
только в последней четверти 
на последних секундах сбор-
ной команде ИЕБ и ИФМИТа 
удалось забросить   в корзину 
решающих два очка, что соот-
ветственно привело к победе. 
Команды были награждены 
кубками, грамотами и слад-
кими призами. Поздравляем 
девушек   с великолепной и 
красочной игрой и желаем 
дальнейших побед.

Спортклуб  университета
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БУДЬ ЗДОРОВ!

взгляд на досуг // 

Работа становится рутинной и 
скучной, коллеги – бесцеремонны-

ми, клиенты  – назойливыми. Кажется, 
что жизнь проходит где-то за окном, а 
Вы обречены всю жизнь носится по кру-
гу «работа–дом–работа». На что-то увле-
кательное нет ни сил, ни настроения, а 
оригинальные идеи пропали из Вашей 
головы. Коллеги жалуются на Вашу не-
приветливость, а начальник негодует 
из-за Вашего безразличия к своим обя-
занностям. У Вас, в свою очередь, едва 
хватает сил, чтобы добраться домой, а 
проснувшись утром, уже чувствуете 
себя уставшим. Если в этом описании 
Вы узнаете свои симптомы, то, скорей 
всего, беда эмоционального выгорания 
постигла и Вас. 

Сам термин был введен американ-
ским психологом Гербертом Фрейден-
бергом в 1974  году. По наблюдениям 
ученого, выгоранию подвержены те, кто 
работает с людьми: начиная от врачей, 
учителей, социологов, и продолжая бес-
конечным списком работников в сфере 
массовой информации, гостинично-ре-
сторанного бизнеса и т.д. 

Различают 5 стадий этого недуга.
Первая стадия эмоционального вы-

горания носит кодовое название «медо-
вый месяц». Работник с энтузиазмом бе-
рется за все интересные ему задания, не 
беря в расчет опасность переутомления. 
Однако по мере накопления рабочих 
стрессов профессиональная деятель-
ность начинает приносить все меньше 
удовольствия, работник становится ме-
нее энергичным.

Вторая стадия – «недостаток топли-
ва». Появляются усталость, апатия, мо-
гут возникнуть проблемы со сном. При 
отсутствии дополнительной мотивации 
и стимулирования работник утрачива-
ет интерес к своему труду или исчезают 
привлекательность работы в этой орга-
низации и продуктивность его деятель-
ности. Возможны нарушения трудовой 
дисциплины и отстраненность от про-
фессиональных обязанностей. В случае 
высокой мотивации работник может 
продолжать «гореть», подпитываясь 
внутренними ресурсами, но в ущерб 
своему здоровью.

Третья стадия характеризуется по-
явлением хронических симптомов. 
Чрезмерная работа без отдыха приво-
дит к таким физическим явлениям, как 
измождение и подверженность забо-
леваниям, а также к психологическим 
переживаниям  — хронической раздра-
жительности, обостренной злобе или 
чувству подавленности, «загнанности в 
угол». Постоянное переживание нехват-
ки времени (синдром менеджера).

Четвертая стадия  – кризис. Как 

правило, развиваются хронические за-
болевания, в результате чего человек 
частично или полностью теряет рабо-
тоспособность. Усиливаются пережива-
ния неудовлетворенности собственной 
эффективностью и качеством жизни.

Пятая стадия  – «пробивание сте-
ны». Увы, это название вовсе не означает 
самостоятельное исчезновение пробле-
мы. Решать ее Вам придется, но на со-
вершенно другом уровне. Физические и 
психологические проблемы переходят в 
острую форму и могут спровоцировать 
развитие опасных заболеваний, угро-
жающих жизни человека. У работника 
появляется столько сложностей, что его 
карьера находится под угрозой.

Эмоциональное выгорание  – не то, 
с чем можно шутить, откладывая про-
блему утомления в долгий ящик. Чем 
сложнее стадию Вы узнали в себе, тем 
внимательнее Вам следует отнестись к 
своему состоянию.

В этой статье мы поговорим о способах 
вернуть Вас к жизни. На просторах Ин-
тернета можно легко найти рекоменда-
ции для полноценного отдыха от веду-
щих психологов, но будем честны: кто из 
нас может так легко позволить себе отпуск 
на 3 месяца, увлекательные путешествия 
в экзотические страны, экстремальные 
виды спорта? Вот и получается, что устро-
ить рай на земле нужно будет своими 
силами. И поскольку главная задача в пе-
риод выгорания – вернуть вкус к жизни, 
профессиональной деятельности и на-
браться сил, то Вам нужно сначала вспом-
нить все, что Вам когда-либо нравилось.

1. Физические нагрузки. Движение  – 
это жизнь, важно лишь правильно по-
добрать вид деятельности, чтобы не из-
нурять себя еще больше. Что бы Вы не 
выбрали – танцы, йога, утренние прогул-
ки или даже конный спорт – Вы должны 
получать удовольствие и радоваться каж-
дому новому дню. Неважно, выберете ли 
Вы занятия с тренером или видеоуроки, – 

главное, систематичность. Выберите себе 
надежного напарника, который бы помо-
гал Вам, ленным и уставшим, не пропу-
стить ни одного занятия.

2. Полноценный отдых подразумева-
ет отсутствие телефона, e-mail и много-
численных проблем. Поэтому постарай-
тесь прийти в норму, посвятив немного 
времени себе и близким. Само собой, 
не обходите вниманием такое важное 
дело, как здоровый сон. Погружаться в 
царство Морфея будет легче, если Вы 
превратите это действие в ритуал: под-
берите плейлист с расслабляющей му-
зыкой и звуками природы, используйте 
любимые аромамасла, мысленно сочи-
няйте добрые истории.

3. Приятные сюрпризы. Но не для 
себя любимого, а для других. Подго-
товьте замечательный подарок близким 
своими руками, или хотя бы устройте 
им приятный вечер. Радость дарить 
тепло и внимание окрыляет больше, 
чем любовь к себе.

4. Возвращение в детство. В нежные 
годы дети не думают долго, чем бы себя 
занять. Они смеются и удивляются так 
искренне и беззаботно. А что нравилось 
Вам, когда Вы были ребенком? Может, 
строить замки из песка или мастерить 
замысловатые поделки? Или Вы пом-
ните горячие бабушкины пирожки? 
Попробуйте ненадолго вернуться в дет-
ство, черпая энергию и воодушевление 
от такого занятного путешествия. Про-
смотрите любимые фильмы так, слов-
но смотрите их впервые: «Бетховен», 
«Няньки», «Гарри Поттер».

5. Травяные чаи. Попробуйте заме-
нить привычный цейлонский чай на 
более оригинальные вариации. Зеле-
ный чай с имбирем, лимоном, медом, 
специями (бадьян, гвоздика, корица) от-
лично повысят запас Ваших сил. Обра-
тите внимание на такие дары природы, 
как листья малины, черной смородины, 
медуницы, корень женьшеня, лепестки 
альпийской астры. Но и у народной ме-
дицины всегда есть противопоказания, 
поэтому убедитесь, что знаете достаточ-
но о травах, которые используете. Кста-
ти, со всеми известной лавандой будьте 
предельно осторожны! Горный цветок 
весьма сильный аллерген, к тому же до-
вольно токсичен. И вместо долгождан-
ного расслабления и покоя Вы можете 
получить головную боль и слабость. 

6. Питание. Побороть умственное и 
физическое утомление поможет пра-
вильно подобранная диета. Включите в 
свой рацион молоко, мед, орехи, сухоф-
рукты, рыбу (особенно щуку), фрукты, 
сырые овощи. Свежий зеленый лук сла-
вится успехами в борьбе против устало-
сти и сонливости.

Эти советы могут помочь на первых 
трех стадиях эмоционального выгора-
ния. Но если работник упрямо игнори-
ровал тревожные симптомы, то однаж-
ды ни изменения рациона питания, 
ни психологические методы «отключе-
ния», «переключения» и рефлексии не 
сработают. Кто поможет, если ситуация 
осложнилась, и, кроме усталости, по-
следних сил лишают неожиданно по-
явившиеся заболевания? Только врач. 
Пора признаться, что Вы довели себя до 
такого состояния, из которого самому 
не выбраться.

Теперь, когда Вы узнали своего врага 
«в лицо», будьте предельно бдительны. 
Своевременно замечайте проблему и 
решайте. Будьте здоровы и радуйтесь 
жизни!

Елена ШПАГИНА,
пресс-центр университета,
фото из интернет-ресурсов

Работа в радость, если она любимая. Учеба легче и интереснее, если 
ты точно знаешь, к чему ты стремишься. Но, увы, не всегда эти про-
стые условия гарантируют успех и радость от жизни. Даже самое лю-
бимое занятие может довести до истощения.

Как дать отпор синдрому 
 эмоционального выгорания? Интересно, что среди немало-

го списка международных празд-
ников затесался такой забавный 
день. Но есть ли повод для шуток? 
Мы все научены, как нужно рабо-
тать и сколько. Знаем свои воз-
можности и обязанности, нередко 
выполняем профессиональные за-
дачи на пределе собственных сил. 
И при таком образе жизни имеем 
ли мы право невнимательно отно-
ситься к своему сну? 

Вот и Всемирная организация здра-
воохранения в 2008  году решила, 

что такая халатность недопустима, и 
учредила этот праздник. Ведь именно 
здоровый сон обеспечивает запас све-
жих сил на ближайший день, и если 
эта система нарушена, сонливость и не-
человеческая усталость Вам обеспечена. 
Поэтому если Ваш ночной отдых не от-
вечает следующим требованиям:
aВы засыпаете незаметно для себя, 

быстро;
aсон непрерывен, отсутствуют ноч-

ные пробуждения;
aпродолжительность сна не является 

слишком короткой;
aсон не является слишком чутким, 

глубина сна позволяет не реагировать 
на внешние раздражители, то попро-
буйте использовать несколько хитро-
стей, чтобы исправить это. 
j Компьютер есть зло. Врачи утверж-

дают, что ночное дежурство у монитора 
никоим образом не способствует рассла-
блению и отдыху. Закончить работу за 
компьютером Вы должны минимум за 
два часа до сна. 
k Свежий воздух. А вот небольшие 

прогулки перед сном пойдут на пользу. 
Также не забудьте проветрить комнату 
вечером.
l Съестное табу. Правило «после 6 есть 

нельзя» сработает, только если оно равно-
значно утверждению «нельзя кушать за 
4 часа до сна». И организм не будет загру-
жен работой на ночь, и фигура сохранена. 
Золотое правило, которое, к тому же, явля-
ется профилактикой кошмаров.
m Для эстетов. Аромалампы с эфир-

ными маслами шалфея, бергамота, не-
роли, сандала или иланг-иланга созда-
дут нужный настрой. В меру горячая 
ванна с пушистой пеной и лепестками 
роз пойдут только на пользу.
n Сухой закон. Ни капли алкоголя 

перед сном! Также под запретом все то-
низирующие (кофе, чай) и газированные 
напитки. Впрочем, с чаем еще можно до-
говориться, если заменить любимый чер-
ный / зеленый на травяной. 
o Идеальные параметры. В данном 

случае речь не Вашей фигуре, а о поду-
шке. Ее высота должна равняться шири-
не плеча. Учитывайте и свою любимую 
позу при засыпании: предпочитающим 
спать на боку нужна подушка пожестче, 
спящим на животе – помягче, а средняя 
жесткость подойдет для спящих на спи-
не. Чем мягче матрас (а он не должен 
быть слишком мягким), тем ниже долж-
на быть подушка.

Соблюдение этих доступных правил 
поможет Вам достойно отметить Все-
мирный день сна, приобрести полезные 
привычки и со свежими силами встре-
чать новый день. Будьте здоровы!

Елена КРАМСКАЯ, 
пресс-центр университета, 
фото из интернет-ресурсов

Особенности 
празднования

ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ СНА
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