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ПО КРАЮ И НА ЮГ
Профком АО «Соликамскбумпром» позаботился о том,  
чтобы бумажники и их дети могли хорошо отдохнуть этим летом, 
укрепить здоровье, набраться ярких впечатлений. 

ЕСТЬ СПОСОБЫ!
Вы держитесь из последних сил, вы давно мечтаете 
об отпуске, а конца списку важных дел не видно? 
Попробуйте воспользоваться «Советом недели».

Каждый года «Эстафета доб
ра» проходит в городах и посёл
ках Верхнекамья. Это всегда — 
праздник и подарки. Главными 
героями праздника в разные годы 
становились  патронатные, опе
кунские и многодетные семьи, 
дети с ограниченными возмож
ностями здоровья. 

В этом году «Эстафета добра» 
вновь была передана многодет
ным семьям. Только в этих се
мьях совсем молодые родители. 
И замечательно, что таких семей 
у нас немало! В Соликамском 
городском округе приглаше
ние на праздник получили более 
300 молодых многодетных семей. 
В Красновишерском городском 
округе гостями праздника станут 
в эти выходные почти 170 семей, 
а в Чердынском городском окру
ге — 160.

В Доме культуры «Бумажник» 
четыре дня подряд детей и их ро
дителей ждали яркая концертная 
программа с участием театрасту
дии «Перемена» (руко водитель 
и режиссёр Евстолия Григорьев-
на Пыльская) и клоунованима
торов. Положительные эмоции, 
заряд бодрости подарили они ма
леньким и большим гостям. 

О том, как важна в жизни 
каждого человека и целой стра
ны  семья, говорили и, даже, спо
рили Мэри Поппинс (её роль 

сыграла участница легендарно
го народного театра бумажников 
Надежда Ивановна Гоморова), 
домовёнок Кузя, Золотая рыб
ка, юные актёры. Зал пел вместе 
с ними песни, отгадывал загад
ки, вспоминал стихи, пословицы 
о семье, о доме.

Очень много слов на свете,
 как снежинок у зимы.

Но возьмём, к примеру, эти: 
слово «Я» и слово «Мы».

«Я» на свете одиноко, 
в «Я» не очень много прока.

Одному или одной трудно 
справиться с бедой.

Слово «Мы» сильней, чем «Я». 
Мы — семья и мы — друзья.
Мы — народ, и мы — едины,

вместе мы — непобедимы.

На сцену Дома культуры 
«Бумаж ник» поднимались друж
ные семьи, ставшие победите
лями в объявленных конкурсных 
номинациях: «Самая активная 
семья», «Самая талантливая се
мья», «Самая спортивна семья» 

«МЫ» СИЛЬНЕЙ, ЧЕМ «Я»
 Традиции

 Актуально 

Продолжение на стр. 2

Общее число инфицирован
ных в Пермском крае достигло 
58 425. В числе 96 новых ин
фицированных 42 пациента 
мужского пола, 54 — женско
го, среди заболевших 11 де
тей. Из взрослого населения: 
от 15 до 29 лет — 16 человек, 
от 30 до 49 лет — 31 человек, 

22 — в возрасте 50–64 лет 
и 16 человек старше 65 лет.

Статистика по Соликам-
скому городскому округу
на10июня:

Заболевших за сутки пяте
ро. В инфекционном отделе
нии горбольницы Соликамска 

проходят лечение 48 пациентов. 
С диагнозом «коронавирус
ная инфекция» — 37 человек, 
31 из них — житель нашего го
рода. На лечении амбулаторно 
с легкой формой заболевания 
находятся 18 человек. 

В связи с бессимптомным 
течением дома изолировано 

3 человека. В режиме домаш
него карантина наблюдается 
8 соликамцев.

По материалам:  
http://vk.com/gbsolikamsk

ПРОДОЛЖАЮТ ВЫЯВЛЯТЬ

Поэтому вот уже 
пятнадцать лет 
организует АО 
«Соликамскбумпром» по 
инициативе президента 
компании, депутата 
Законодательного 
Собрания Пермского 
края Виктора 
Ивановича Баранова 
благотворительные 
акции в поддержку 
семьи, детства.

Самой спортивной семье вручает приз начальник ОИТ В.Б. Кем

В Пермском крае выявлено на 10 июня 96 новых случаев заражения COVID-19: 
13 человек проходят лечение в больницах, 83 — амбулаторно на дому 
под наблюдением врачей.

Уважаемые 
работники и ветераны 
АО «Соликамск-
бумпром»!
Примите поздравление 
с главным 
государственным 
праздником —  
Днём России!

Этот день символизирует 
силу, мощь и величие народа, 
его сплоченность вокруг наци-
ональной идеи — любви к Ро-
дине, бережном сохранении 
памяти о всенародном подви-
ге и тысячелетней истории ис-
пытаний и побед.

Сегодня наша страна — 
сильное, независимое, мно-
гонациональное государство. 
Процветание России, развитие 
оборонного комплекса, нацио-
нальной экономики и социаль-
ной сферы зависит от каждого 
из нас. Наш труд, сила, энер-
гия и частичка души вложе-
ны в развитие и процветание 
малой родины, края, страны. 
Сила россиян — в единстве. 
Только вместе мы преодолеем 
трудности и добьёмся высоких 
результатов на благо страны, 
общества и каждого из нас.

В этот день примите поже-
лания счастья, уверенности 
в собственных силах и успехов 
во всех начинаниях! 

С уважением, В.И. Баранов, 
президент 

АО «Соликамскбумпром», 
депутат Законодательного 
Собрания Пермского края

 С праздником!
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в саду

12 июня на территории
Мемориального ботанического
садаим.ГригорияДемидовасо-
стоится первый летний фести-
валь«12месяцев».

— Лейтмотивом мероприятия 
станет знакомство со старыми 
и новыми традициями России, — 
сообщила директор ботаническо
го сада Ирина Верхоломова. — 
Гости фестиваля смогут побывать 
на 12 творческих площадках, где 
узнают об основных праздниках 
и обычаях, которые свойственны 
тому или иному месяцу в году.

Мы приглашаем всех на фе
стиваль! Надеемся, что по нашей 
традиции, он получится добрым, 
семейным и пропитанным любо
вью к природе.

Вновь приглашает 
«ЛАДА» 

В Соликамске в шестой раз
пройдет эко-культурный фе-
стиваль «ЛАДА». Меропри-
ятие будет организовано 7 и
8 июля на территории Музея-
заповедника «Сользавод» при
поддержкеМинистерствакульту-
рыПермскогокраяврамкахпро-
екта«59фестивалей59региона».

Фестиваль «Лада» объединяет 
всех, кто поддерживает идею здо
рового поколения, крепкой семьи, 
путь самосовершенствования и ре
конструкцию народных традиций.

Подготовка к нему идёт полным 
ходом: до 30 июня на электрон
ную поч ту: irmin8915@mail.ru 
ведётся приём заявок на конкурс 
семейного творчества с пометкой 
в теме письма «Конкурс семейно
го творчества».

— Мы приглашаем для учас
тия и организации мероприятия 
партнёров, — говорит замести
тель директора по творческой дея
тельности МАУК ДК «Прикамье» 
Ирина Терентьева. — Ищем фо
тографа, который станет главным 
оком Фестиваля, для него будут 
открыты все двери. Мастеров ав
торских украшений для Ярмарки. 
Детские центры и общественные 
объединения, которые помогут 
провести мастерклассы по тене
вому спектаклю, росписи фигурок 
из картона, игры на детской тер
ритории Фести валя. Волонтё
ров — для помощи на площадках 
фестиваля. Мы будем рады каж
дому в отдельности и всем вместе! 
Ведь именно так мы сможем сде
лать День семьи, любви и верности 
самым уютным, тёплым и полез
ным для гостей нашего с вами Фе
стиваля «ЛАДА». Сообщить о ва
шем желании сотрудничать можно 
в личные сообщения Вконтакте: 
https://vk.com/im?sel=69243737. 

Фестиваль проводится с соблюде
нием требований Роспотребнадзора.

По материалам сайта:  
https://adm.solkam.ru

«МЫ» СИЛЬНЕЙ, ЧЕМ «Я»
 Городские новости  Традиции

Продолжение. Начало на стр. 1

 На предприятии 
с рабочим визитом 
побывал секретарь 
ЦК КПСС товарищ 
В.И. Долгих.

 Создание информационно–
вычислительного центра 
(ИВЦ).

 На предприятии 
трудится 4 920 человек, 
в том числе 4 200 
рабочих.

 Бумага БДМ № 9 
аттестована на высшую 
категорию —  
Знак качества.

1985ЭТАПЫ СЛАВНОГО ПУТИ

и «Самая многодетная семья». 
Вручали им призыподарки, 
а также, благодарили всех при
сутствующих на празднике ро
дителей за воспитание и разви
тие детей, помощники депутата 
Законодательного Собрания 
Пермского края Виктора Ива-
новича Баранова, руководите
ли АО «Соликамскбумпром», 
депутаты Думы Соликамско
го городского округа, руко
водители образовательных 
учреждений. 

Гордость и радость вызыва
ет то, что среди лидеров в этих 
номинациях было сразу не
сколько семей наших бумажни
ков — Вдовины,Ведерниковы,
Залесовы. Родители и дети пу
тешествуют вместе, активно 
участвуют в мероприятиях дет
ского сада и школы.

В большой дружной семье 
Залесовых пятеро детей радуют 
родителей успехами и достиже
ниями, являются отличниками 
учёбы, победителями Всерос
сийских олимпиад, интеллекту
альных и творческих конкурсов.

Все семьи могли принять 
участие в фотоконкурсе. Перед 
началом торжественного меро
приятия все могли посмотреть 
выставку фотографий, при
сланных семьями на конкурс, 

и проголосовать за наиболее 
понравившуюся фотографию. 
К концу концертной програм
мы итоги общественного голо
сования уже готовы. И на сце
ну приглашаются победители 
фотоконкурса. Приятным сюр
призом для многих стала победа 
в конкурсе и, конечно же, приз.

Но сюрпризы не закончи
лись и после праздничного тор
жественного вечера. В фойе 
Дома культуры «Бумажник» 
дети могли увидеть маленькое 

цирковое представление с уча
стием дрессированных живот
ных, а родителям вручили по
дарки для каждой семьи от АО 
«Соликамскбумпром» и лично 
Виктора Ивановича Баранова.

Точно такой же праздник «пу
тешествует» по Верхнекамью. 
Артисты театра и цирка, в том 
числе хвостатые, уже порадова
ли Ныроб и посёлок Керчевский, 
готовятся к поездке в Чердынь 
и Красновишерск. С багажом 

артистов и организаторов отправ
ляются непременно и подарки.

Праздник, проводимый соли
камскими бумажниками для детей 
и их родителей, согревает душу 
каждого участника теплом, на
полняет светлой радостью сердце. 
Добро находит отклик, и участ
ники акции, и совсем маленькие, 
и взрослые сами сделают ещё не
мало добрых дел для людей во
круг, передавая эстафету.

Елена Налётова

 Награда

ЗОЛОТАЯ МЕДАЛЬ 
НАЦИОНАЛЬНОЙ ПРЕМИИ

Сегодня патриотическое 
воспитание молодежи яв
ляется важной частью реа
лизации национального про
екта «Образование». Учебное 
пособие «Люблю тебя, мой 
Соли камск» было представ
лено на конкурс «Гражданское 

и патрио
т и ч е с к о е 
воспитание 

в образова
нии», который 

проводится при поддержке на
циональной премии в области 
образования «Элита российско
го образования».

Проект АО «Соликамск
бумпром» получил заслу
женное признание на кон
курсе, а авторский коллектив 
издания одержал блестящую 
победу в номинации «За выда
ющиеся достижения, высокий 
профессионализм и творческую 
инициативу».

Учебное пособие «Люблю 
тебя, мой Соликамск» явля
ется совместным проектом ав
торского коллектива научных 
сотрудников, историков, крае
ведов и педагогов. На его стра
ницах дети и взрослые изу
чают  историю родного края, 
узнают о Пермском звери
ном стиле, знакомятся с ред
кими фактами объектов куль
турного наследия Соликамска. 
Учебник внедрён в образова
тельную деятельность для об
учающихся начальной школы. 
Во всех общеобразователь
ных организациях Соликам
ского городского округа реа
лизуется курс по внеурочной 
деятельности «Люблю тебя, 
мой Соликамск».

Поздравляем победите
лей конкурса и желаем новых 
больших успехов и достижений 
в сфере воспитания подрастаю
щего поколения!

Учебное пособие «Люблю 
тебя, мой Соликамск!», 
изданное по инициативе 
президента 
АО «Соликамскбумпром», 
депутата 
Законодательного 
Собрания Пермского 
края Виктора Ивановича 
Баранова, удостоено 
золотой медали 
национальной премии 
«Элита  Российского 
образования».

Домовёнок Кузя: «Возьмите меня в семью!»
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 По итогам года 
звание «Лучший 
мастер» присвоено 
Е.Н. Порошиной, мастеру 
паккамеры бумцеха № 4.

 По инициативе 
В.А. Осокиной, 
Л. Захаровой, 
Г.И. Шушуевой начал 
создаваться хор 
ветеранов.

 Пионерский хор 
ДК «Бумажник» — 
дважды дипломант 
городского смотра 
художественной 
самодеятельности. 
Руководитель хора: 
О.В. Макаричева.

 В мае коллектив б/ц № 1 
перечислили заработную 
плату одного дня 
в Фонд мира. Премию 
по соцсоревнованиям среди 
цехов комбината перечислили 
пострадавшим от аварии 
на Чернобыльской АЭС.

 Объединены 
ДМЦ-1 и ДМЦ-2 
в древесномассный 
завод (ДМЗ). Начальник 
А.В. Помыткин.
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 Профком

ПО КРАЮ И НА ЮГ

И работников, пожалуй, 
больше беспокоит, как и где бу
дут отдыхать в продолжительные 
летние каникулы их дети. Они 
спешат сделать заявки на путёв
ки в летние лагеря отдыха. 

КУДА ПОЕДУТ НАШИ ДЕТИ 
ОТДЫХАТЬ ЭТИМ ЛЕТОМ?  
ВСЕ ЛИ ЗАЯВКИ 
УДОВЛЕТВОРЕНЫ?

На эти вопросы ответила 
председатель профкома пред
приятия СветланаВладимиров-
наЕлисеева:

— Все заявки родителей, 
которые вовремя, до объяв
ленной даты, их подали в про
фком, удовлетворены. Опла
та путёвки обошлась родителям 
не более чем в 10 процентов 
от её стоимости. Это не больше 
3 400 рублей.

В этом году дети наших 
бумаж ников отдохнут в берез
никовском лагере «Сказка». 
Лагерь очень хороший, у него 

высокий рейтинг. И в нашей 
«Лесной сказке» дети будут от
дыхать все три смены. А также 
наших детей принимает перм
ский лагерь отдыха «Спут
ник». Он тоже обеспечит на
шим школьникам качественный 
отдых.

Особенностью этого лета яв
ляется то, что в лагерях действу
ют меры по предупреждению 
заражения детей новой корона
вирусной инфекцией COVID19. 
То есть, родители навещать де
тей в лагере не могут. Можно 
только передать для ребёнка не
обходимые вещи.

Но у всех лагерей есть своя 
страница в социальной сети 
«ВКонтакте», на которой 

выкладывается ежедневный от
чёт о жизни детей в лагере. Ро
дители, чьи дети уже уеха
ли на первую смену, говорят, 
что дети довольны, всё нравится.

Всего за это лето в летнем ла
гере отдохнут 145 детей. Первая 
смена началась ещё 31 мая.

Все лагеря выбраны по отзы
вам родителей, все имеют хоро
шую проверенную репутацию. 
И, главное, там нравится нашим 
детям.

А КАК ЖЕ ВЗРОСЛЫЕ?  
КАК ЖЕ САМИ 
РАБОТНИКИ АО 
«СОЛИКАМСКБУМПРОМ»? 
ОНИ ЖЕ ТОЖЕ 
НУЖДАЮТСЯ В ОТДЫХЕ 
И ОЗДОРОВЛЕНИИ!

Светлана Владимировна нас 
успокоила:

— Оздоровление уже вов
сю идёт. Мы направляем лю
дей на отдых и лечение с февра
ля. На курортах Пермского края 
бумажники могут отдыхать кру
глый год. С 21 июня наши работ
ники начнут выезжать на южные 
курорты. 

Мы очень рады, что начали 
заниматься организацией отды
ха и оздоровления бумажников 
своевременно. Сейчас, в связи 
с введением кэшбэка за отдых, 
все путёвки раскуплены или за
бронированы вплоть до октября. 
А так как спрос вырос, выросли 
и цены.

Для наших работников отдых 
на курортах доступен, основную 
финансовую нагрузку на себя 
берёт предприятие.

Мы постарались максимально 
удовлетворить заявки наших ра
ботников на путёвки на южные 
курорты. И в этом году они отдо
хнут в Геленджике, Адлере, Кис
ловодске. Курорты мы выбра
ли те же самые, что и в прошлые 
годы, по одной причине: уже 
проверено, что они гарантируют 
качественный отдых.

Елена Налётова

Пришло долгожданное 
лето — лучшее время 
для отдыха. В том 
случае, если об его 
организации позаботились 
заранее. Бумажникам, 
как всегда, помогает 
организовать отдых 
и оздоровление первичная 
профсоюзная организация 
АО «Соликамскбумпром».

 Бумажники путешествуют

Работники АО «Соликамскбумпром» отправились 
в дальний путь, чтобы принять участие в традиционном 
слёте профсоюзных организаций лесопромышленного 
комплекса Пермского края «Лесовик».

НАШИ «ЛЕСОВИКИ» 
В ПЕРШИНО

Слёт прошёл 5 и 6 июня 
в Оханском районе, в деревне 
Першино. Именно там собра
лись профсоюзные активисты 
лесной отрасли нашего края, 
чтобы сплотить свои ряды, обме
няться опытом, в том числе в ор
ганизации культурномассового 
и оздоровительного отдыха.

На базу отдыха «Першино» 
приехала команда бумажников 
из семи человек. Команду отлича
ли форма и флаги с корпоративной 
символикой и в корпоративных 
цветах. К встрече бумажники под
готовили приветствие командам 
соперников. Они с азартом приня
ли участие в игресоревновании.

Для выполнения одного 
из заданий команде выдали рек
визит – форму времён Великой 
Отечественной войны и пред
меты военного быта. Бумаж
ники должны были использо
вать и обыграть этот реквизит 
с учётом того, как работало наше 
предприятие в войну и первые 
послевоенные годы, какую про
дукцию выпускало. С этим за
данием команда хорошо спра
вилась (Наверное, есть в этом 
заслуга музея истории предприя
тия, да и газеты, которые посто
янно «перелистывают» страни
цы истории бумкомбината).

По небольшим театрализо
ванным сценам других команд, 
которые выполняли похожие за
дания, бумажники больше узна
ли об их предприятиях. У таких 
предприятий, как ЦБК «Кама» 
и «Свеза», тоже богатая история.

Были также игры на сплоче
ние коллектива. Много весёлых 
моментов. 

Ценной была сама возмож
ность общения с работника
ми лесопромышленных пред
приятий края. Рассказали друг 
с другу о том, как живётся, 
как работается. Некоторых уди
вило, например, что у АО «Соли
камскбумпром» есть своя по
ликлиника. Не все могли себе 
представить, что на предприятии 
может быть полный цикл про
изводства от заготовки сырья 
до отгрузки готовой продук
ции, что все полуфабрикаты го
товятся в цехах и производствах 
комбината.

А ещё понравились нашим 
бумажникам живописное место 
встречи на берегу Камы и ком
фортные условия базы «Пер
шино». Запомнились «Деревен
ский ресторан», теннисный корт, 
прогулочные катера. И очень 
всех порадовала  чудесная лет
няя погода. 

Привезли бумажники из сво
его путешествия солнечное на
строение и новые идеи.

Такое замечательное путе
шествие бумажников стало воз
можным благодаря Пермской 
краевой организации профсою
за работников лесных отраслей 
и профкому АО «Соликамск
бумпром». И от команды наших 
«лесовиков» большое спасибо 
им за это.

Анна Астрова
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ВНИМАНИЕ

Уважаемые члены профсоюза!
Для вас по предъявлению профсоюзного 
билета бессрочно предоставляются скидки у 
следующих партнёров:

 Медицинский центр «ОПЫТНЫЕ ВРАЧИ» ........................... 10% 
БЦ «5 Звёзд», ул. 20-летия Победы, 173В

 Универмаг «КЛЕСТОВСКИЙ»  ..................................................7% 
пр. Ленина, 17
 
 ООО «МИ/КА» ....................................................................... 10%  
установка и обслуживание видеонаблюдения.

1. Особенности произно
шения, свойственные гово
рящему не на своём родном 
языке 2. Прибор для провер
ки работоспособности аппа
ратуры 3. Когда человеку всё 
до лампочки и по барабану 
4. Иголочный зверь 5. Пращур 
«Лады» и «Калины» 6. Ку
пол из ледяных кирпичей, по
строенный эскимосом 7. Тра
пеза при свечах 8. Профессия 
Вики Прутковской 9. Старин
ные три копейки 10. Семиднев
ка 11.Болезнь бурёнок 12. Тип, 

дискриминирующий людей, ис
ходя из цвета кожи 13. Лицо, 
занимающееся незаконной 
экономической деятельностью 
14. 1000 грамм 15. Блинная не
деля 16. Деталь в форме яко
ря для скрепления частей ма
шин 17. Влюблённый мученик, 
мучающий предмет своей люб
ви излишними подозрения
ми 18. Каждая полоска радуги 
19.Летняя альтернатива саням 
20. Заведение, где ширпотре
бу предпочитают индивидуаль
ный пошив.

Ответы на «Простые и не очень вопросы»  
чайнворда в № 21:

1. Ажур.  2. Ранец.  3. Цигарка.  4. Адидас.  5. Садко.  6. Овощ.  
7. Щелкунчик.  8. Кило.  9. Окончание.  10. Ер.  11. Рапс.  12. Сага.  
13. Авокадо.  14. Одежка.  15. Алексей.  16. Йоала.  17. Азбука.  
18. Абба.  19. Авиация.  20. Ямаха.  21. Авиетка.  22. Ашуг.  
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 Досуг Поэтический клуб

Бывает же, что дело не идёт. И чем упорнее 
стараешься его продвинуть, тем только хуже. 
А попробуйте переключиться ненадолго. После 
непродолжительной разминки ваш уставший 
«компьютер» заработает с новой силой.

Замечали, что иногда летний лёгкий ветерок доносит до нас запахи, которые 
напоминают нам о дорогих сердцу местах, о знакомых людях, о детстве и юности? 

БЫСТРАЯ  
РАЗМИНКА

НАВЕЯЛО

Не была здесь давно.
Позабылися тропкистёжки, лужайки, река.
Проскрипело окошко замшелое.
Что за гости пришли с далека? 
Попытайтесь, быть может, и вспомнится?!
Сорок лет… Не баран начихал.
Проводика, бабулечка, в горницу.
Человекто с дороги устал.
«Летось внуки крылечко наладили,
В баньке нынче хороший полок.
Огородто гляди, как отгладили!
Ляг, стара, да и плюй в потолок…
Приезжают, на то не обижуся.
Зазывают в квартире сидеть.
Девяносто уже… Да ведь движуся!
Что мне в той каменюке глядеть?
Штуки нынче у внуков мудрёные.
Разъясни мне, родная, хоть ты, 
Им названье такое кручёное…?
Вот, ага, так и есть: «Гад же ты!»
Самовар? Аа, навроде реликвии.
Мужикам дам на пункт утащить.
По углам есть иконырелигии
(Нет! Мне с этим ещё долго жить!)
Матки с батьком икона венчальная.
Древний Бог поднял перст и грозит.
Вам нешто! Покрестились и далее…

А со мноюто Бог говорит.
Подливайка чаёк с дикой травкою,
С земляничкой, смородкой, с медком.
И с чего там Дружок запогавкивал?
К нам Настасья бежит с молоком.
Ты куда мою гостью сграбастала?
Неужели узнала? Гляди!
Побеседуйте дружненьколасково.
Завтра будут, Настён, пироги!»
За беседою к полдню подвинулось.
Выхожу за деревню гулять.
В речку быструю с берега ринуся,
Буду плыть, загребать, вспоминать.
Подари ты мне, милая родина,
Отражение солнца в реке,
Серпик месяца, тонкий, особенный,
Свет крестов, куполов вдалеке.
Подари, дорогая, хорошая,
Ширь нетканых травных ковров,
Зимний луг с серебристой порошею
И напев с разноцветием слов.
Подари! Поклонюсь с благодарностью.
Никогда не сержусь на судьбу.
Я живу только вечною радостью,
Только светлой надеждой живу!

Ольга Шишкина

 Совет недели

ЕСТЬ СПОСОБЫ!

1. РАСЧЁСКА.
В течение рабочего дня, 

проведённого перед монито
ром, мимическая мускулату
ра так напрягается, что голова 
становится тяжёлой и начина
ет болеть. Один из способов из
бежать стресса — расчёсыва
ние волос в течение 10 минут. 
Эта процедура помогает «ра
зогнать» кровь и расслабить 
мышцы.

2. СЪЕСТЬ МОРОЖЕНОЕ.
«Вкусняшка» — эффектив

ный антистрессовый допинг. 
Мороженое или банан действу
ют не хуже антидепрессантов.

3. ПОТЕРЕТЬ ЛАДОНИ.
Нужно изо всех сил те

реть ладони друг о друга, пока 
они не станут горячими. Также 
полезно хорошо растереть уши. 
Вы взбодритесь и вновь сможете 
сосредоточиться на работе.

4. МАССАЖ.
Чтобы сохранить энергию, 

массируйте по 30 секунд точки, 
находящиеся под носом, меж
ду бровями, под нижней губой 
и в центре ладони.

5. СМЫТЬ КОНФЛИКТЫ 
И СТРЕССЫ.

Справиться с эмоциональным 
негативом помогает 15минут
ный душ. Вода унесёт с собой всё 
ненужное.

7. ВЗМАХИ РУКАМИ.
Можно просто выполнить не

сколько упражнений на расслаб
ление — вращать руками, сги
бать и разгибать их.

6. КРАСКИ.
Психологи считают, что рас

крашивание картинок в тече
ние двухтрёх минут в пе
риод повышен ного стресса 
в пять раз увеличивает 

вероятность завершения работы 
в срок (Так вот почему стали попу
лярны раскраски для взрослых!).

8. УБОРКА.
Раскладывание вещей по ме

стам помогает упорядочить мыс
ли, сосредоточиться. Кроме того, 
внешний порядок человек под
сознательно переносит на соб
ственную жизнь.

9. МИНУТА 
НА РАЗМЫШЛЕНИЕ.

Найдите возможность остать
ся одному, чтобы упорядочить 
мысли. Чёткий план поможет 
определиться с действиями.

10. ТАНЦЫ.
Всего несколько ритмичных 

движений под приятную музыку 
хорошо помогают снять стресс. 
А танцевальная минутка вместе 
с коллегами непременно поды
мет всем настроение.

Хорошо тем, кто в отпуске или недавно вернулся из отпуска.  
А вот другие пока только мечтают об отдыхе, стрессуют… И что делать? 
Есть несколько простых способов быстро снять стресс.


