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_Актуально

КРАСОТА В ГЛАЗАХ! 

Радуйся!  
 
В Тольяттинском госунивер-

ситете провели второй аниме-
квиз «Деревня, скрытая в ТГУ». 
Подробнее на стр. 3

Побеждай!  
 
Бывают ли «неженские» про-

фессии? Чем девушки-технари 
отличаются от девушек-гуманита-
риев? Об этом студентки Тольят-
тинского госуниверситета говорят 
на стр. 4-5

Разбирайся!  
 
Постоянные тревожность, 

усталость и раздражительность – 
первые признаки цифрового 
стресса. Что это и как его мини-
мизировать? Ответы на стр. 6

Учись!  
 
Сергей Соков, кандидат хи-

мических наук, рассказывает о 
своей формуле успеха и о любви 
к науке. Подробнее на стр. 7

Пробуй!  
 
Как сэкономить время, но не 

на себе? Стилисты и визажисты 
делятся секретами быстрой под-
готовки к утреннему выходу из 
дома. Читайте на стр. 8

_Фишки



Во всех направлениях

_Встреча 
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Студенты Тольяттинского 
госуниверситета (ТГУ) по-
бывали на встрече с за-
служенной артисткой РФ 
Екатериной Гусевой. Ме-
стом встречи стала По-
волжская Академия обра-
зования и искусств имени 
Святителя Алексия, мит-
рополита Московского. 
Беседа была организова-
на в формате открытого 
микрофона, где каждый 
гость мог задать интере-
сующий его вопрос.  

 
Екатерина Гусева – российская 

актриса театра и кино, певица. Её 
кинография насчитывает более пя-
тидесяти ролей. Всероссийскую 
известность ей принёс сериал 
«Бригада», где она выступила в ро-
ли жены главного героя Саши Бе-
лого. Несмотря на то, что актриса 
снимается в фильмах, это не ме-
шает ей активно играть в театре и 
принимать участие в вокальных 
проектах.  

– Я жонглирую кино, театром и 
музыкой, – отметила гостья. 

Екатерина Гусева рассказала о 
своём творческом пути, знамени-
том проекте «Три аккорда» и важ-
ности образования в театре. Также 
актриса поделилась тем, как ей 
удаётся справляться с усталостью 

и нагрузками в связи с большим 
количеством работы: 

– Я получаю большое удоволь-
ствие от того, что делаю. Когда че-
ловек нашёл своё предназначение, 
когда он ощущает, что находится на 
своём месте, когда понимает, что 
передаёт людям свою энергию, то 
не остаётся никаких сомнений, а 
внутренняя усталость растворяет-
ся. Она растворяется за счёт люд-
ской любви и благодарности. По-
этому чем больше я отдаю людям, 

тем больше я чувствую энергии в 
ответ. Наверное, это меня и напол-
няет. 

В Тольятти Екатерина Гусева не 
только встретилась с молодёжью 
города, но и выступила в Тольят-
тинской филармонии. Билеты на её 
концерт раскупили ещё за два ме-
сяца до даты выступления.  

– Это был потрясающий кон-
церт, такой тёплый, искренний, с 
замечательным коллективом – ан-
самблем «Рапсодия» оркестра име-

ни Н.П. Осипова, – подчеркнула ак-
триса. – Накануне я узнала, сколько 
людей придут на выступление, и 
мне было очень приятно, когда я 
увидела, что проданы все билеты. 
Я почувствовала, что меня ждут. 
Тольятти – прекрасный город, он 
встретил меня солнцем. Из-за за-
нятости нет возможности иногда 
посмотреть достопримечательно-
сти, но я встречаюсь с людьми. 
Благодаря вам сама отогреваюсь 
душой. 

Глава Тольятти Николай Ренц 
поблагодарил гостью за творче-
скую встречу, отметив её работу в 
мюзикле «Анна Каренина» в Мос-

ковском государственном академи-
ческом театре оперетты, и поже-
лал, чтобы на всех выступлениях 
Екатерину встречали овациями. 

Завершая встречу, Екатерина 
Гусева исполнила для студентов 
песню «Спасибо, жизнь» на стихи 
Роберта Рождественского. Студен-
ты ТГУ, в свою очередь, от имени 
коллектива вуза преподнесли на 
память артистке картину, написан-
ную директором института изобра-
зительного и прикладного искус-
ства ТГУ Игорем Пановым, на кото-
рой изображены волжские просто-
ры. 

Аделя БАКИРОВА

В Тольяттинском госуни-
верситете (ТГУ) накануне 
Международного женско-
го дня состоялся тради-
ционный Beauty Day. Го-
сти встречи приняли уча-
стие в мастер-классах и 
интерактивах, а также 
узнали о секретах оратор-
ского мастерства и пра-
вилах ухода за внеш-
ностью.  

 
Beauty Day открылся ярмаркой 

с изделиями ручной работы: буке-
тами из мыльных цветов, сладо-
стями и открытками. Также участ-
ниц встречали яркая фотозона и 
фуршет.  

– Beauty Day создаёт атмо-
сферу праздника и радости для 
девушек. Кроме того, он даёт 
возможность понять, насколько 
важно уделять время себе, – 
рассказывает организатор дня 
красоты, студентка института ма-
тематики, физики и информа-
ционных технологий ТГУ Анаста-
сия Фролова. – Beauty Day не 
только подчеркивает нежную и 
прекрасную сторону женщины, 
но и отражает её всеобъемлю-
щий потенциал и возможности. 
На наших мастер-классах всегда 
можно вдохновиться чем-то но-
вым, лучше узнать себя и в це-
лом – поднять самооценку и уве-
ренность.  

В рамках Beauty Day состоялся 
мастер-класс по ораторскому ис-
кусству, ведущим которого стала 
кандидат филологических наук, 
доцент кафедры «Журналистика и 
социология» ТГУ Анна Куприянова. 
Она рассказала слушателям, от 
чего зависит восприятие инфор-
мации, как на неё влияет язык те-
ла, голос, из чего состоит имидж 
оратора.  

– Голос, наша подача себя че-
рез голос – это тоже одна из ос-

новных составляющих красоты че-
ловека, потому что каким бы ни 
был внешний образ, красивым 
уверенным голосом каждый может 
завоевать аудиторию. Я хотела 
донести до аудитории, что не-
обходимо чувствовать свою энер-
гетику, с которой ты идёшь в зал. 
Можно очень долго тренировать 
дикцию, интонацию, но если ты 
выходишь и испытываешь страх 
или пренебрежение, усталость, то 
вся твоя подготовка сведётся к 

нулю, – поделилась Анна Куприя-
нова.  

На мастер-классе участники 
могли не только задать интере-
сующие вопросы, но и поучаство-
вать в тренинге. Анна Куприянова 
предложила девушкам поиграть 
со своей интонацией, выполнить 
дыхательные упражнения и даже 
потанцевать.  

– На мастер-классе по оратор-
скому мастерству нам рассказали о 
том, как чувствовать себя уверенно 
при выступлении на публике и как 
к этому выступлению подготовить-
ся. Мы разобрали, каким должен 
быть имидж оратора, поговорили о 
том, на какие типы делится аудито-
рия и даже выполнили некоторые 
практические упражнения. Напри-
мер, в начале лекции мы несколько 
минут танцевали разными частями 
тела! – рассказала Ангелина Кры-
гина, студентка гуманитарно-педа-
гогического института ТГУ.   

Много полезной информации  
об уходовой косметике получили 
гости Beauty Day и на встрече с 
косметологом Анастасией Симо-
новой. Она рассказала о структу-
ре и типах кожи, из чего должен 
состоять ежедневный уход за ко-
жей лица, какие компоненты недо-
пустимы в уходовой косметике, а 

также привела примеры прове-
ренных средств и магазинов, где 
можно их приобрести. 

– Многие девушки сталкивают-
ся с проблемами кожи, но не 
знают, что с ними делать. Им не-
комфортно находиться в обще-
стве, появляется стеснение, не-
ловкость, поэтому очень важно 
знать, как ухаживать за лицом и 
что поможет коже сохранить мо-
лодость, красоту и здоровье, – от-
метила Анастасия Симонова. 

– Общее впечатление от этой 
встречи положительное, особенно 
учитывая, что я не очень активно 
пользуюсь декоративной космети-
кой. Поэтому тема лекции Анаста-
сии Симоновой была актуальна 
лично для меня. Мне понрави-
лось, что было много конкретных 
примеров. Советы тоже были 
очень полезны. Например, я не 
знала, зачем вообще нужно гид-
рофильное масло, а оказалось – 
это весьма полезная вещь, – по-
делилась Мира Шидер, студентка 
института математики, физики и 
информационных технологий ТГУ.  

Завершился праздник боль-
шим розыгрышем призов от парт-
нёров университета, общими фото 
и общением со спикерами.  

Дарья ШРАМЕНКО

ЕКАТЕРИНА ГУСЕВА ЖОНГЛИРУЕТ КИНО, 
ТЕАТРОМ И МУЗЫКОЙ

_Уроки красоты 

РАСКРЫТЬ ПОТЕНЦИАЛ 
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_Герои квиза

«Деревня, скрытая в ТГУ» 
– аниме-квиз с таким на-
званием состоялся в 
Тольяттинском госунивер-
ситете (ТГУ). Анимешники 
соревновались в знаниях 
культуры аниме, персона-
жей, опенингов и многого 
другого.  

 
Организатором квиза выступил 

студенческий совет института мате-
матики, физики и информационных 
технологий ТГУ при поддержке 
Профсоюза студентов и аспирантов 
ТГУ.  

– До нас никто таких квизов в 
университете не проводил. Есть 
множество разных викторин – на-
учные, на общую эрудицию, а ани-
ме-культуры катастрофически мало 
в ТГУ. И мы решили, что это надо 
исправлять. Впервые аниме-квиз 
провели в 2023 году, получив мак-
симально положительный отклик. 
Поэтому квиз теперь станет еже-
годным мероприятием, – сказала 
организатор квиза, студентка архи-
тектурно-строительного института 
ТГУ Анастасия Картунова.  

Квиз открыли яркое выступле-
ние группы «Лекторис» с опенингом 
(вступительная заставка. – Прим. 
ред.) из аниме «Токийский гуль» и 
конкурс косплея. Студенты постара-

лись удивить жюри: в этом году 
участники появились в образах де-
моницы и капрала Леви (аниме 
«Атака Титанов»). А вдохновившись 
аниме «Необъятный океан», гость 
квиза предстал в костюме, состоя-
щем из маски для плавания, шорт 
и ластов. 

– Я косплеил аниме «Необъят-
ный океан», мой костюм был соби-
рательным образом всего сериала. 
Мысль о том, что я приду в ластах, 
меня развеселила, а к ластам уже и 
шорты подобрал, и рубашку, – рас-
сказал победитель конкурса косп-
лея, студент института математики, 
физики и информационных техно-
логий ТГУ Максим Семенюк.  

Приняли участие в квизе 7 ко-

манд. Студенты-анимешники и в 
названиях проявили креативность: 
«Слон Ч Слон», «Девятихвостые сту-
денты», «Дискретные мечтатели» и 
прочее.  

Викторину разделили на пять 
раундов: угадать персонаж по пред-
мету, угадать аниме по косплею в 
главного героя, угадать аниме по 
первым секундам опенинга, угадать 
аниме по стоп-кадру и по эмодзи. 
На каждое задание раунда коман-
дам отводилась минута, по оконча-
нии которой необходимо было за-
писать ответ на бланке. После за-
вершения раунда «ласточки» пере-
давали бланки жюри.  

– Мне безумно понравилось от-
гадывать аниме по случайным кад-

рам, смайликам и опенингам! Мы с 
участницами моей команды вкиды-
вали случайные версии, много 
смеялись. Классно было! Квиз по-
лучился даже лучше, чем в про-
шлом году. Может быть, дело в том, 
что в прошлом году я ещё меньше 
знала об аниме-культуре? А может, 
просто в этот раз постоянно было 
какое-то движение, всегда было 
чем заняться: перерывы короткие, 
на ярмарке прекрасные товары, ра-
унды динамичные, – отметила 
участница квиза, студентка гумани-
тарно-педагогического института 
ТГУ Славяна Алентова.   

– Мне очень понравился квиз, 
больше всего мне запомнились ра-
унды, в которых надо было угадать 
персонажа из аниме, – поделилась 
впечатлениями участница квиза, 
студентка архитектурно-строитель-
ного института ТГУ Ксения Попова. 
– Я участвую в квизе второй раз. И 
это здорово! Здесь можно познако-
миться с людьми с одинаковыми 
интересами.  

Во время викторины работала 
ярмарка, на которой у участников и 
зрителей была возможность при-
обрести аниме-мерч: значки, рисун-
ки, плакаты, а также вязаные изде-
лия и игрушки ручной работы. 

Главный приз за победу в квизе 
«Деревня, скрытая в ТГУ» 2024 года 
получила команда «Слон Ч Слон». 
Завершилось мероприятие общим 
фото и танцами под опенинги. 

– Мы целенаправленно шли к 
победе. Впечатления от квиза толь-
ко хорошие. Правда, я понял, что до 
статуса «анимешник» мне ещё 
очень далеко, – подчеркнул Максим 
Семенюк, участник команды-побе-
дителя, студент института матема-
тики, физики и информационных 
технологий ТГУ.  

 
Дарья ШРАМЕНКО

Семейные фотоальбомы хранят множество 
воспоминаний о родных людях и связанных с 
ними ярких жизненных эпизодах. Государст-
венный Дарвиновский музей предлагает при-
нять участие во всероссийском фотоконкурсе 
«Семейные истории в фотографиях» и поде-
литься уникальными снимками своей семьи 
со всей страной. Итоги конкурса будут подве-
дены на большом празднике «День семьи, 
любви и верности» 6 июля 2024 года. 

Участвовать в конкурсе могут все желающие, ограниче-
ний по возрасту и месту проживания организаторы не уста-
навливают. Конкурсные фотоработы могут быть представ-
лены в трёх номинациях:  

– «Семья сквозь века» (снимки из старых фотоальбо-
мов);  

– «Связь поколений» (на фотографии должны быть за-
печатлены представители нескольких поколений одной се-
мьи);  

– «Семейные путешествия» (кадры из поездок).  
Каждый участник может прислать не более трёх фото-

графий, один и тот же снимок нельзя подавать в разные но-
минации. Работы принимаются на конкурс в цифровом фор-
мате, при этом оцифровка не должна искажать содержание 
оригинального снимка, дополнительное оформление (рам-
ки, надписи, указание авторства) не допускается. 

Заявки принимаются до 14 июня 2024 года. Лучшие ра-
боты будут опубликованы в онлайн-галерее на сайте Госу-
дарственного Дарвиновского музея.  

 
Более подробная информация, при-

меры фоторабот и технические требо-
вания к конкурсным снимкам представ-
лены здесь:  

И СНОВА, ОХАЙО, ТГУ! 

Реклама_Конкурс 

БЛИЗКИЕ СЕРДЦУ 
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_Личное мнение 

Эти девушки решили не 
отступать и не сдаваться. 
Для них главное – освоить 
выбранную профессию и 
стать специалистом. Мно-
гим из них приходится 
слышать о том, что они 
выбрали неженскую про-
фессию, что технические 
науки трудно освоить. 
Студентки Тольяттинского 
государственного универ-
ситета (ТГУ) рассказы-
вают о том, почему реши-
ли поступить на тради-
ционно мужские направ-
ления подготовки, кто 
оказывает им поддержку 
и что их мотивирует в 
учёбе.  

Ольга БОБЫЛЕВА, студентка 
2 курса архитектурно-строитель-
ного института ТГУ:  

– Я хотела стать архитектором 
или дизайнером. Но бюджетных 
мест по этим направлениям подго-
товки было мало, а проходные бал-
лы очень высокие. Поэтому решила 
пойти на направление «Промыш-
ленное и гражданское строитель-
ство». Уже после получения дипло-
ма бакалавра планирую поступить в 
магистратуру и изучать дизайн.  

Меня уговаривали родители 
сменить специальность на более 
«женскую». Переубедить меня не 
получилось. Строительство – это 
очень интересное направление. Но 
я переживала, что будет тяжело 
учиться, так как по специальности 
преобладают точные науки, которые 
даются мне непросто. 

Вообще родные и друзья, когда 
узнают, где и на кого я учусь, реа-
гируют нормально. Только спраши-
вают, как я тут оказалась?  

Не думаю, что девушки-гумани-
тарии и девушки-технари чем-то 
сильно отличаются друг от друга. 
Девушка может заниматься точны-
ми науками, а увлекаться гумани-
тарными предметами. Это зависит 
исключительно от самого человека. 
Девушкам не сложнее даются точ-
ные науки, у всех склад ума разный. 
Кому-то легче понимать техниче-
ские предметы, кому-то – гумани-
тарные. Это никак не связано с тем, 
мужчина ты или женщина. 

В учёбе меня мотивирует полу-
чение диплома и повышенная сти-
пендия, а также отдельные препо-
даватели, которые очень интересно 
и увлечённо ведут свои предметы. 

Всем девушкам, которые соби-
раются выбрать так называемые 
«неженские» профессии, пожелаю 
терпения, побольше времени и хо-
роших преподавателей. 

 

Мария СЕМАКОВА, студентка 
1 курса института машинострое-
ния ТГУ:  

– В Тольяттинском госуниверси-
тете я обучаюсь по направлению 
подготовки «Наземные транспорт-
но-технологические средства». И 
могу сказать точно: мне нравится та 
специальность, на которую я об-
учаюсь. Это довольно сложная про-
фессия, но если её искренне полю-
бить, то можно сделать её делом 
своей жизни. Я изучаю дизайн и 
моделирование автомобилей, и по-
ка не было сомнений по поводу вы-
бранного направления. 

Меня никто не отговаривал и не 
говорил, что это неженская профес-
сия. Наоборот, многие поддержи-
вают и говорят, как это круто и что 
я молодец. Друзья реагируют до-
вольно спокойно, так как знают, с 
чем связана моя будущая работа. А 
знакомые удивляются, так как не 
знают всех тонкостей моей буду-
щей специальности. 

Страх перед началом учёбы у 
меня был. Он есть и сейчас. Иногда 
мне кажется, что в какой-то момент 
я сдамся. Но плохие мысли быстро 
уходят.  

Меня мотивирует проектная 
деятельность, которой я зани-
маюсь. Ещё мотивирует студенче-
ский совет. Кроме того, я являются 
спортивным организатором. Боль-
шую поддержку нахожу в своей се-
мье. Если бы не моя мама, то за 
многие дела я бы просто не реши-
лась браться.  

Тем девушкам, кто собирается 
поступать в ТГУ, желаю удачи, тер-
пения и, самое главное, чтобы ваш 
выбор будущей специальности был 
осознанным. Потому что если не 
нравится то, чем ты будешь зани-
маться в будущем, то и смысла нет 
идти против себя. Не стесняйтесь, 
дорогие девушки, и поступайте к 

нам – в институт машиностроения 
Тольяттинского госуниверситета.  

Елизавета БАРАНОВА, сту-
дентка 2 курса института инже-
нерной и экологической без-
опасности ТГУ:  

– Я выбрала направление «Тех-
носферная безопасность», так как 
для меня важно изучать и понимать 
современные технологии и техниче-
ские системы, чтобы в дальнейшем 
принимать эффективные решения в 
области обеспечения безопасности 
человека и окружающей среды. Я с 
большим интересом изучаю техно-
сферную безопасность и стрем-
люсь к профессиональному росту в 
этой области. 

Мне приходилось слышать, что 
моя специальность – это неженская 
профессия. Однако я убеждена, что 
женщины также способны успешно 
работать в этой области и внести в 
неё значительный вклад. Мои род-
ные меня никогда не отговаривали 
от сделанного выбора, наоборот – 
всегда поддерживают в моих реше-
ниях и начинаниях. Друзья и знако-
мые относятся к моему выбору с 
уважением. Некоторые из них про-
являют интерес к этой сфере, за-
дают много вопросов, как и что в 
этой области конкретно изучается. 

Конечно, моменты страхов и со-
мнений возникают у каждого чело-
века, когда он сталкивается с но-
вым и незнакомым для себя. В на-
чале обучения я также испытывала 
опасения, что не смогу усвоить 
сложные материалы или не справ-
люсь с заданиями. Но со временем 
с моим упорством, желанием учить-
ся и развиваться нашла в себе си-
лы преодолеть все страхи. 

Каждая девушка уникальна и 
имеет свои собственные интересы 
и способности. Некоторые могут ус-
пешно учиться, сочетая гуманитар-
ные и технические науки. Девушкам 

не сложнее даются точные науки, 
чем юношам. Всё зависит от инди-
видуальных способностей, интере-
сов, усилий. Важно поощрять деву-
шек в стремлении развивать свой 
потенциал в технических областях и 
обеспечивать равные возможности 
и усилия для всех студентов, неза-
висимо от их пола. 

Меня мотивирует стремление к 
саморазвитию, достижению постав-
ленных целей, получению новых 
знаний и обеспечению себя хоро-
шими перспективами в карьере. 
Девушкам, которые выбирают не-
женские профессии, пожелала бы 
быть смелыми, уверенными в себе 
и не бояться преодолевать стерео-
типы и общественное давление. 
Пусть они находят поддержку и 
вдохновение в своих увлечениях и 
стремлениях, а также твёрдо дви-
гаются к своим целям.  

Елизавета ДЕНИСОВА, сту-
дентка 2 курса института маши-
ностроения ТГУ:  

– Моя специальность «Электро-
ника и наноэлектроника». По складу 
ума я технарь, с детства любила во-
зиться с компьютерами вместе со 
своим отцом. Когда возник вопрос 
выбора специальности, я очень 
долго думала, и в итоге решила 
углубить свои знания в этом на-
правлении. 

Отговаривали ли меня? Да! Моя 
мама склоняла меня к бухгалтерии. 
Она аргументировала это тем, что 
девушке с «неженской» специ-
альностью будет сложнее найти ра-
боту. В первое время я боялась 
предвзятого отношения в универси-
тете со стороны преподавателей 
мужчин, но напрасно переживала. 
Бывает трудно в процессе обуче-
ния, но я справляюсь.  

Девушки-гуманитарии и девуш-
ки-технари очень отличаются. Я 
люблю конкретность и точность как 
в науке, так и в повседневной жиз-

ни. Мне кажется, что многие девуш-
ки смогли бы преуспеть в техниче-
ских профессиях, но в силу гендер-
ных стереотипов не решаются себя 
в них проявить. 

Мотивирует меня желание полу-
чить новые знания и, конечно, полу-
чение диплома. Девушкам, посту-
пающим на технические специ-
альности, пожелаю удачи. Главное – 
не бояться своего выбора. Все 
трудности преодолимы! 

Антонина БОЧКАРЁВА, сту-
дентка 3 курса института химии 
и энергетики ТГУ:  

– Я проявила интерес к направ-
лению «Цифровые технологии в 
электроэнергетике», потому что это 
очень перспективное направление в 
наше время, я получу достаточно 
престижную специальность. От вы-
бора профессии меня не отговари-
вали. Наоборот, когда я подала до-
кументы в ТГУ, мне позвонили с ка-
федры и предложили поступить 
именно к ним. Я была очень напу-
гана сначала, но в процессе учёбы 
поняла, что все преподаватели за-
интересованы в том, чтобы помочь 
студентам освоить профессию. 

Мои друзья всегда меня под-
держивают, так было и при выборе 
профессии. Знакомые, конечно, 
иногда удивляются, некоторые пре-
бывают в шоке.  

Да, у меня был страх, что не по-
лучится учиться. Но он пропал 
после первого месяца учёбы.  

Я не задумывалась о стереоти-
пах о «мужских» и «женских» про-
фессиях. Лично мне технические 
науки даются намного легче. Если 
вникать и понимать суть, то девуш-
кам намного лучше даются точные 
науки. Это я поняла как раз при об-
учении в ТГУ, так как юноши из 
моей группы часто обращаются за 
помощью ко мне.  

В учёбе меня мотивируют мои 
родители, которые учат меня нико-

МОТИВАЦИЯ, УВЕРЕННОСТЬ   
 
                                                                  Как тольяттинские студентки преодолевают стереотипы          

Вопросы:  
– Почему ты проявила интерес к специальности, на которой учишься?  
– Отговаривали тебя от поступления? Приходилось слышать, что это «неженская» профессия? 
– Как сейчас реагируют друзья и знакомые, когда узнают, на кого ты учишься? 
– Девушки-гуманитарии и девушки-технари отличаются чем-то? 
– Что тебя мотивирует в учёбе?  
– Что пожелаешь девушкам, которые выбирают «неженские» профессии и планируют поступать в 

ТГУ? 
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гда не сдаваться и всегда поддер-
живают меня. Я с хорошими ре-
зультатами закончила обычную 
школу, школу английского языка, а 
также завершила свою карьеру в 
спорте. Планирую после окончания 
бакалавриата поступать в магистра-
туру, думаю, что у меня всё полу-
чится. 

Девушкам, которые делают вы-
бор в пользу «неженской» профес-
сии, хочу пожелать, чтобы ничего не 
боялись, учились до конца и стано-
вились теми, кем мечтали. Всё по-
лучится!  

Ангелина ЯКОВЛЕВА, сту-
дентка 2 курса института мате-
матики, физики и информа-
ционных технологий ТГУ: 

– В школе я всегда была от-
личницей, поэтому выбрать на-
правление, по которому пойду 
дальше, было тяжело. Все пред-
меты мне давались с лёгкостью. 
В старших классах решила при-
смотреться к перспективной IT-
сфере и инженерным направле-
ниям. Тогда же поняла, что хочу 
создавать что-то новое, решать 
сложные задачи и видеть резуль-
тат своей работы. 

Меня никогда не отговарива-
ли от поступления на мою специ-
альность «Математическое обес-
печение и администрирование 
информационных систем». На-
оборот, только поддерживали. О 
том, что «программист – это не-
женская профессия», не слыша-
ла, думаю, люди понимают, что 
это устаревшее представление. 
Вообще многие знакомые ду-
мают, что я учусь на гуманитар-
ном направлении, так как я очень 
творческий человек. Но когда 
узнают правду, удивляются и да-
же восхищаются. 

Конечно, у меня были страхи 
и сомнения при поступлении в 
вуз, но я преодолела их благода-
ря упорству и желанию учиться. 
Важно понимать, что любой успех 
требует усилий и настойчивости. 
Я никогда не замечала разницы 
между девушками-гуманитариями 
и девушками-технарями, мне 
одинаково комфортно и с теми, и 
с другими. Я считаю, что способ-
ности зависят не от пола, а от 

интересов и стараний. Всем оди-
наково важно вкладывать силы в 
учёбу и развиваться в выбранном 
направлении. 

В учёбе меня мотивирует 
стремление к совершенству, же-
лание познавать новое и преодо-
левать сложности. 

Я бы пожелала девушкам, вы-
бирающим «неженские» профес-
сии в ТГУ, быть смелыми, настой-
чивыми и верить в свои силы. 
Важно не бояться быть уникаль-
ными и идти по выбранному пути 
с уверенностью. 

Дарья ЧЕРНЯКИНА, сту-
дентка 2 курса института ма-
шиностроения ТГУ: 

– Всё детство мой старший 
брат учил меня разбирать игру-
шечные машинки. Через время 
он получил водительское удосто-
верение, и мы уже стали чинить 
его первую машину. Мой брат 
учился в ТГУ по направлению 
«Альтернативные источники энер-
гии транспортных средств», на 
котором сейчас учусь и я. Он ча-
сто рассказывал об учёбе, и мне 
нравилось это направление всё 
больше. Также мой папа говорил 
мне, что однажды я сделаю что-
то такое, что спасёт человече-
ство, и шутил, что это будет ра-
кета, которая переселит людей 
на Марс. Так я и решилась полу-
чать «неженское» образование.  

Когда я поступала в ТГУ, близ-
кие люди поддерживали и горди-
лись мной, говорили, что я хоро-
шо разбираюсь в физике и мате-
матике. Но от окружающих людей 
я иногда слышу, что учусь «муж-
ской» профессии. Иногда слышу 
следующее: «Мужа, наверное, 
ищешь?», «Ты? Серьёзно? Ты хоть 
что-нибудь понимаешь в маши-
нах?» Особенно мне нравится вот 
это: «Ты же девочка!». Забавно 
приходить на собеседования в 
компании, в которых я планирую 
работать по специальности, пото-
му что реакция всегда одинако-
вая: «Девушка, экономисты и 
маркетологи в другом отделе». 
Часто я сталкиваюсь с людьми со 
скептичным взглядом, порой мне 
даже приходится тратить по 10–

15 минут от встречи, чтобы дока-
зать, что девушки тоже могут 
владеть мужскими специально-
стями. 

Безусловно, при поступлении 
я испытывала страх перед новой 
деятельностью. Думала, что на 
специальности, связанной с авто-
мобильными двигателями, не-
обходимо знать всё о строении 
автомобиля, но убедилась, что 
зря переживала. Я знаю доста-
точно ребят, которые не пони-
мают разницу между механиче-
ской и автоматической коробка-
ми передач. Профессии не де-
лятся по гендеру. 

Мне кажется, что девушки-
технари более рациональны, со-
бранны и стойки. Они меньше пе-
реживают по мелочам. А девуш-
ки-гуманитарии более мечтатель-
ные, более лёгкие. Не думаю, что 
сложные науки выбирают только 
мужчины. Некоторые девушки 
дольше могут концентрироваться 
над задачей, они смотрят под 
другим углом и порой находят 
другое решение, но я могу судить 
только по своему опыту. 

Меня мотивирует учиться в 
первую очередь моя мечта при-
думать что-то особенное, благо-
даря чему моё имя останется в 
истории.  

«Неженских» профессий нет! 
Если тебе действительно нравит-
ся то, куда ты идёшь учиться или 
работать, – дерзай. Будет тяже-
ло, будут люди, которым будешь 
доказывать, что ты не хуже пар-
ней, будут те, кто этого так и не 
поймёт, будет много внимания в 
твою сторону, особенно если ты 
единственная девушка в потоке. 
Но если ты действительно хочешь 
– иди и делай, учись для себя и 
не слушай никого, кто говорит, 
что это «неженское» дело! 

 

Наталья АРХИПОВА, сту-
дентка 1 курса института ин-
женерной и экологической 
безопасности ТГУ: 

– Я считаю, что быть специа-
листом в области техносферной 
безопасности сегодня перспек-
тивно. Поэтому меня и заинтере-
совало это направление подго-
товки. Меня никто не отговаривал 
поступать в ТГУ на эту специ-
альность. Даже наоборот – под-
держивали. Друзья говорят, что я 
сделала правильный выбор. Они 
думают, что я стану хорошим спе-
циалистом в этом деле и многого 
добьюсь. 

Абсолютно никакого страха и 
сомнений у меня в плане учёбы 
не было. Рядом всегда есть 
друзья, которые поддержат. Хотя 
определённо существует стерео-
тип, что девушкам тяжелее дают-
ся точные науки. Но я считаю, что 
у каждой из нас, выбравших «не-
женскую» профессию, лежит ду-
ша к своему делу.  

Моя мотивация – друзья. На 
учёбе я познакомилась с боль-
шим количеством людей, и те-
перь мы на одной волне. Девуш-
кам с «неженской» профессией 
желаю никого не слушать, кроме 
своего сердца.  

Марина МОНАКОВА, сту-
дентка 4 курса института ин-
женерной и экологической 
безопасности ТГУ: 

– Соблюдение безопасности, 
промышленной, пожарной, эколо-
гической, важно не только для 
конкретного предприятия или ор-

ганизации, а для человечества в 
целом. Именно поэтому я решила 
выбрать «Техносферную безопас-
ность» как профессиональную 
сферу деятельности для себя.  

Меня не отговаривали от по-
ступления, и за четыре года об-
учения даже не приходилось слы-
шать, что это – «неженская» про-
фессия. В наше время люди ста-
ли толерантнее относиться к де-
вушкам в «мужских» профессиях. 
Уже много женщин пришли в про-
фессию «Специалист по охране 
труда», достаточно для того, что-
бы эта деятельность не подверга-
лась гендерному разделению. 

Перед поступлением в ТГУ у 
меня был страх, так как профес-
сия была мне незнакома. Закра-
дывались мысли о том, что учить-
ся будет сложно, в том числе из-
за коллектива. 

Не считаю, что девушки де-
лятся на гуманитариев и техна-
рей, ведь девушки есть девушки! 
Я думаю, всё зависит от пред-
расположенностей, способностей 
и старания отдельно взятого че-
ловека.  

В учёбе меня мотивирует та-
кая мысль: образование – это би-
лет к успешной жизни и самореа-
лизации. И процесс обучения – 
это очень сложный, но интерес-
ный процесс. 

Я бы посоветовала всем де-
вушкам, поступающим на «нежен-
ские» профессии, ничего не бо-
яться и идти вперёд! 

 
Подготовили  

Ксения БАЙДОВА,  
Виктория ПОЛОЗОВА,  

Арина ДЕШЕВЫХ 

  И УСПЕХ 
          о неженских профессиях

Реклама
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_Разбираемся в себе

Каждый день современный 
человек получает около 34 
гигабайт информации. Это 
эквивалентно 100 тысячам 
слов или 2,5 миллиона 
букв. С утра до ночи мы ли-
стаем ленту в телефоне, 
нарушая сон, забывая о 
еде и живом общении. 
Многие из нас могут быть 
подвержены цифровому 
стрессу, так как чувствуют 
необходимость знать все 
последние события. Это 
может привести к посто-
янной тревожности, устало-
сти, раздражительности 
и трудностям с концентра-
цией. В этом материале 
разбираемся, почему воз-
никает цифровой стресс. 

 

Усталость  
от потока 

Цифровой стресс – это состояние, 
когда мы чувствуем беспокойство, тре-
вогу и усталость от постоянного потока 
информации. Ещё в середине 1990-х 
годов теоретик медиа Нил Постман 
ввёл термин для определения такого 
состояния. «Инфоксикация» – комби-
нация из слов «интоксикация» и «ин-
формация», буквально – «отравление 
информацией». В 1996 году американ-
ский нейрофизиолог Дэвид Льюис на-
звал это «синдромом информацион-
ной усталости». Спустя четверть века 
объём активно потребляемой нами ин-
формации значительно вырос. 

Распознать цифровой стресс 
можно по следующим признакам. 
 
1. Синдром упущенной выгоды 
(FOMO – аббревиатура от fear 
of missing out)  

Синдром базируется на потреб-
ности человека быть в курсе всех 
дел. Синдром упущенных возможно-

стей может усиливать депрессивное 
состояние и тревогу, формировать 
серьёзную зависимость от социаль-
ных сетей. Если вы замечаете за со-
бой привычку постоянно проверять 
соцсети, ставите уведомления на 
все новостные источники, не можете 
заснуть или проснуться без провер-
ки телефона, это может быть про-
явлением синдрома упущенной вы-
годы. 

2. Думскроллинг  
В 2020 году, после начала панде-

мии ковида Оксфордский словарь 
объявил «думскроллинг» одним из 
слов года наравне со словами «коро-
навирус» и «самоизоляция». Термин 
образовался из двух английских слов: 
doom (рок, трагедия, обречённость) и 
scrolling (прокручивание ленты в соц-
сетях). Думскроллинг – это то, что 
каждый из нас делает постоянно, ли-
стая новости в соцсетях. Человек не 
может перестать просматривать пло-
хие новости, несмотря на то, что они 
доставляют ему дискомфорт. 

 
3. Клиповое мышление  

Термин был предложен американ-
ским социологом и футурологом Эл-
вином Тоффлером в 1980 году. Чело-
век с клиповым мышлением «воспри-
нимает информацию фрагментарно, 
короткими кусками и яркими образа-
ми, не может сосредоточиться и по-
стоянно перескакивает с одного на 
другое». При клиповом мышлении че-
ловек может замечать, что ему сложно 
концентрироваться на просмотре 
длинных видео, фильмов или чтении 
книг. Узнали себя? 

 
4. Ухудшение ментального  
и физического здоровья  

Это навязчивое чувство беспо-
койства и тревоги, бессонница, го-
ловные боли, потеря концентрации, 
общая слабость и другие показатели, 
которые нельзя объяснить заболева-
нием. Если большую часть времени 
вы проводите в телефоне или ком-
пьютере и замечаете подобные про-
явления, стоит всерьёз задуматься о 
своём здоровье. 

 

Проходим программу  
детокса 

Сегодня цифровой стресс прак-
тически неизбежен, но понизить его 

уровень возможно. Вот какие реко-
мендации для снижения или поддер-
жания низкого уровня цифрового 
стресса даёт наш эксперт – психолог 
Артём Абушик. 

 
1. Цифровой фильтр  

Как правило, мы читаем множе-
ство новостных источников, которые 
могут транслировать не всегда досто-
верную информацию, а также соз-
дают информационный шум. Выбе-
рите несколько надёжных источников 
и читайте новости только в них. 

 
2. Фактчекинг  

Не забывайте самостоятельно про-
верять информацию, чтобы не попадать 
под влияние фейковых новостей. 

 
3. Ограничение экранного 
времени  

Заведите, например, правило – 
читать новости не более пятнадцати 
минут в день. Выберите наиболее 
комфортное и спокойное время дня, 
поставьте таймер на нужное время и 
просматривайте новости, пока время 
не выйдет. Вполне возможно, у вас не 
получится с первого раза уложиться 
в отведённое время, но не отчаивай-
тесь – это новая полезная привычка, 
к которой нужно приспособиться. 

 
4. Цифровой детокс  

Устраивайте дни без новостей и 
(по возможности) без соцсетей. Най-
дите интересное и приятное занятие, 
которое будет радовать вас и отвле-
кать от цифрового мира. 

 
5. Хорошие новости  

Подпишитесь на информацион-
ный источник, который публикует ис-

ключительно добрые и позитивные 
новости, и время от времени следите 
за обновлениями. Это поможет рас-
слабиться и сделает времяпрепро-
вождение в интернете более пози-
тивным. 

 
6. Контроль  

Не переусердствуйте с чтением 
новостей. Если вы долго просмат-
риваете информационные источни-
ки и чувствуете, что ваше состоя-
ние стремительно ухудшается, 
остановитесь и займитесь чем-то 
совершенно противоположным: 
посмотрите хороший фильм, погу-
ляйте на свежем воздухе или про-
сто проведите время с близкими. 
Это поможет быстрее забыть про-
читанную информацию и рассла-
биться. 

 
7. Живое общение  

Добавьте в свою жизнь реальное 
общение вне интернета. Даже если 
единственная тема для разговоров – 
последние новости, лучше обсуждать 
их вживую: так вам будет проще пе-
реживать эмоции от событий, кото-
рые вас волнуют. Заведите приятную 
традицию проводить время с семьёй 
или друзьями без телефонов и других 
гаджетов. 

 
Наталья ЕЛИФАНКИНА 

 
P.S. Автор материала не претен-

дует на психологическую и медицин-
скую экспертность. Если вы испыты-
ваете серьёзные проблемы, обрати-
тесь за помощью к специалисту. 

 
Изображения сгенерированы 

нейросетями Bing и Kandinsky 3.0 

ЗНАТЬ ВРАГА В ЛИЦО:  
ЧТО ТАКОЕ ЦИФРОВОЙ СТРЕСС 
И КАК С НИМ БОРОТЬСЯ

Реклама

Артём АБУШИК, старший преподаватель кафедры «Педагогика 
и психология» Тольяттинского государственного университета: 

– Термин «цифровой стресс» можно представить как вариацию по-
нятия «информационный стресс», при котором человек испытывает не-
гативные последствия от переизбытка информации, получаемой из лю-
бых источников. Цифровой стресс – это отрицательные психофизиоло-
гические эффекты чрезмерной информационной нагрузки, получаемой 
посредством цифровых технологий. Его результатами могут быть такие 
негативные проявления: человек чаще испытывает отрицательные эмо-
ции, снижаются работоспособность и мотивация, могут наблюдаться на-
рушения в социальном взаимодействии, повышается тревожность. 
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_Крупным планом 

Лица науки

Сергей Соков стал 12-м 
кандидатом химических 
наук в Тольяттинском госу-
ниверситете (ТГУ). Инте-
рес к науке он проявил 
ещё в школе, а раскрыл в 
научных исследованиях 
уже будучи студентом. Се-
годня Сергей Соков испол-
няет обязанности заве-
дующего кафедрой «Хи-
мическая технология и ре-
сурсосбережение» ТГУ, яв-
ляется наставником для 
школьников в образова-
тельном центре «Сириус» и 
экспертом регионального 
трека всероссийского кон-
курса «Большие вызовы».  
 

В интервью Сергей Соков рас-
сказал о первых химических опытах, 
о своей формуле успеха и о том, 
чем его привлекает работа с ода-
рёнными детьми.  

– С чего началось ваше увле-
чение химией? 

– Первым человеком, который 
ввёл меня в чудесный мир химии, 
была Гулюшова Елена Николаевна, 
учитель химии в гимназии № 39. 
Она во многом способствовала 
формированию меня как химика. 
Какой формат уроков меня вдох-
новлял? Прежде всего, наверное, 
лабораторные практикумы. Не во 
всех школах в принципе есть лабо-
раторный практикум. В некоторых 
школах либо нет материально-тех-
нической базы, либо опыты прово-
дятся демонстрационно. У нас же 
была такая прелесть! Мы могли 
провести опыты своими руками, 
узнать, что такое опыт не только в 
теории, но и на практике. Возмож-
но, именно эта практическая со-
ставляющая и помогла моему ста-
новлению как практикующего и ака-
демического химика. 

– Любой ли учащийся обще-
образовательной школы при же-
лании может дорасти до учёной 
степени по химии? Или всё-таки 
должны быть предпосылки, как 
говорится, не каждому дано? 

– На мой взгляд, учёная степень 
– такая вещь, которая показывает, 
что ты не только хороший человек 
или неплохо знаешь свой предмет. 
Степень говорит о том, что ты кое-
что сделал для фундаментальной 
науки в целом. Что я имею в виду? 
Если представить всю текущую нау-
ку как плоскость, то, если на этой 
плоскости ты способен сделать не-
большой, но всё же пичок (умень-
шительно-ласкательное от «пик». – 
Прим. ред.), ты действительно за-
служиваешь стать кандидатом. И, к 
сожалению или к счастью, не всем 
это, во-первых, дано, а во-вторых, 
это не всем и нужно. Можно быть 
хорошим человеком, хорошим спе-
циалистом, не имея степени. У ме-

ня много знакомых, которые яв-
ляются заслуженными деятелями, 
которые проявили себя в том числе 
в практической области наук, но 
при этом не имеют степени. Это им 
просто не нужно. То есть это не 
всегда необходимо. В академиче-
ской среде – да, остепенённость 
является одной из форм признания. 
А в других родах деятельности это 
часто не столь необходимо. Поэто-
му – да, это действительно не всем 
дано, но это и не всем нужно. 

– И в продолжение предыду-
щего вопроса. Считаете ли вы 
себя одарённым или основным 
компонентом вашей формулы 
успеха является трудолюбие? 

– Человек по своей природе не 
может объективно оценивать свои 
способности, поэтому, наверное, я 
не назову себя одарённым. Неплохо 
знаю науку, пытаюсь проводить экс-
перименты... Но всё-таки основной 
компонент здесь – трудолюбие, 
стремление достичь чего-то. 

– Поскольку отправной точ-
кой для вас стали школьные уро-
ки химии, хотелось бы узнать, 
насколько глубоко вы тогда по-
гружались в науку о веществах и 
их превращениях. Изучали ли 
дополнительную литературу?  

– В школьные годы, помимо 
учебного курса, класса с девятого я 
начал дополнительно читать другую 
литературу. Когда начались некото-
рые элементы органической химии, 
она меня очень заинтересовала. И 
я читал уже в десятом классе сбор-
ники по поступлению в вузы, не-
множечко расширял свои знания, 
узнал про механизмы реакций. В 
рамках школы – да, участвовал в 
олимпиадах. Это было в девятом, 
десятом классах, в одиннадцатом... 
Но дальше области не прошёл, вы-
дающих результатов не добился. 
Тем не менее я понимаю специфику 
олимпиадной деятельности, знаю, 

какие задания там бывают. И даже 
сейчас пытаюсь следить за тренда-
ми как у нас в области, так и в це-
лом по стране: какие задания фор-
мируют, что спрашивают у детей. 
Это всегда полезно использовать в 
своём практикуме. 

– Сергей Александрович, по-
мимо химии, какие у вас были 
варианты профессии?  

– Меня очень интересовала ин-
форматика – всё, что связано с IT. 
Тогда ещё не было ни блокчейна, ни 
нейросетей, никаких ChatGPT... Про 
это никто не знал. Информатика, 
как правило, ограничивалась про-
стейшим программированием на 
Python, С++, PascalABC. Но тем не 
менее мне это давалось, мне это 
нравилось, и я рассматривал карь-
еру в этой области. В дальнейшем 
я постепенно влился в химию, по-
нял, что мне это чуть больше инте-
ресно, чем IT, и переквалифициро-
вался. У нас был медицинский 
класс, я думал поступать в меди-
цинский вуз, но в итоге пошёл на 
химию, о чём ни разу не пожалел. 

На мой взгляд, основной аргу-
мент в пользу химии (и вообще в 
пользу любой естественной науки) – 
это её логичность, её последователь-
ность. Если сравнивать, например, с 
биологией, с той же самой медици-
ной, там нужно очень-очень много 
вещей запоминать механически: вы-
вести какую-то закономерность, по-
нять, что откуда вытекает, не всегда 
представляется возможным. А в хи-
мии в большинстве случаев все идёт 
стройным рядом так, как написано в 
законах. И, если ты видишь исключе-
ние из правил, ты можешь найти 
объяснение этому исключению. 

– Настоящая наука подразу-
мевает приложение усилий, спо-
собностей и знаний. Приходится 
ли вам чем-то жертвовать ради 
новых профессиональных дости-
жений? 

– Как и в других областях, что-
бы получить результат, нужно при-
кладывать усилия. Чем больше уси-
лий, тем больше результат. Усилия 
у нас часто измеряются во времен-
ном факторе. Соответственно, что-
бы получить большие результаты, 
нужно потратить много времени. То 
есть основной момент связан со 
временем. 

– Сергей Александрович, вас 
«накрывает гормон счастья», ко-
гда вы в аудитории объясняете 
тему студентам, получаете нуж-
ный результат в лаборатории или 
же во время участия в проектной 
деятельности школьников? 

– На мой взгляд, всё это может 
вызывать удовольствие. Если гово-
рить в общем, то ты счастлив, когда 
видишь результат своей деятельно-
сти. Если это проектная деятельность, 
ты видишь, как твои дети защищают-
ся, показывают результаты. Если на-
учная деятельность, ты видишь, что 
получил что-то новое, не описанное 
ранее. Если, допустим, ведёшь пару, 
то видишь, как твои студенты отве-
чают на твой вопрос, вспоминая, что 
было несколько месяцев назад. Это 
всё радует, согревает душу. 

– Каких принципов вы при-
держиваетесь в работе со 
школьниками и студентами?  

– Одна из основных вещей, ко-
торые нужно учитывать, – это хоть и 
дети (если мы говорим о детях), 

хоть и маленькие, но тоже люди. Не 
надо пытаться их чрезмерно обере-
гать, не доверять им. Надо давать 
им побольше свободы, в разумных 
пределах пытаться дать возмож-
ность себя реализовать, показать 
себя. Когда видишь, что человек под 
твоим началом делает всё от и до 
(например, во время лабораторной 
работы ты ему говоришь: «Возьми 
это, возьми то и смешай») – это од-
на история. А вот когда ты видишь, 
как он сам до этого доходит, сам 
предлагает тебе, что взять, сам это 
делает, – это совсем другая исто-
рия. И я думаю, что ключевой мо-
мент – там, где это возможно, да-
вать свободу. И не забывать, что все 
мы чему-то учимся. Никто из нас не 
рождается с абсолютным знанием и 
пониманием процессов, науки. Нуж-
но всегда иметь терпение по отно-
шению к тем, кто учится. Мы все че-
му-то учимся. И когда у меня воз-
никнет вопрос, я надеюсь, что най-
дётся человек, который ответит на 
него спокойно, с терпением, нагляд-
но объяснит и покажет. Я тоже ста-
раюсь быть таким человеком для 
своих студентов и учеников. 

 
Полную версию 

интервью с Серге-
ем Соковым чи-
тайте здесь: 

 
Элен ПАРСЯН

«ЧТОБЫ ДОСТИЧЬ БОЛЬШИХ 
РЕЗУЛЬТАТОВ, НУЖНО ПРИЛОЖИТЬ 
БОЛЬШИЕ УСИЛИЯ» 
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Время – это ценный ре-
сурс, особенно когда речь 
идёт о сборах на работу 
или учёбу. Иногда так хо-
чется подольше поспать… 
Но и выглядеть красиво 
тоже хочется! Исследова-
тели из Высшей школы 
экономики вместе с кол-
легами выяснили, что лю-
ди во всем мире тратят в 
среднем четыре часа в 
день на то, чтобы улуч-
шить свой внешний вид. 
Оказывается, можно со-
кратить это время, не те-
ряя уверенности в собст-
венной неотразимости.  

 
Мы обратились к ведущим экс-

пертам в области стиля, визажа, 
ухода за кожей и волосами, чтобы 
узнать их секреты быстрой подго-
товки к утреннему выходу. 

 

Мне нечего надеть! 

«Встречают по одёжке», так с 
неё мы и начнём. Ирина Зосул, 
персональный стилист, преподава-
тель стилистики в детской модель-
ной школе, рекомендует заранее вы-
бирать украшения и одежду, чтобы 
утром было проще делать выбор: 

– Имейте несколько ключевых 
украшений, которые могут быстро до-
полнить любой наряд. Например, 
классические серьги или акцентный 
актуальный браслет. Определите базо-
вые предметы одежды, которые легко 
комбинировать и дополнять другими 
позициями. В идеале нужно иметь 
капсулу в гардеробе. Кроме того, ис-
пользуйте акцентный элемент: яркий 
платок, стильный пояс или модные оч-
ки, яркую актуальную сумку. Всё это 
придаст образу индивидуальность. За-
ранее выберите обувь: имейте не-
сколько пар универсальной обуви, ко-
торые легко подходят к различным на-
рядам. Знайте свои цвета: те, которые 
вам идут больше всего, чтобы быстро 
выбирать одежду подходящих оттен-
ков. И, конечно, держите гардероб в 
порядке, чтобы быстро находить нуж-
ные предметы одежды. Рекомендую 
распределять в центре на уровне глаз 
те вещи, которые часто используете, 
а по бокам – те, которые реже. 

Руководитель Школы стилистов 
Наталья Коротких предложила зара-
нее, например в выходные, позабо-

титься о быстрых сборах на работу 
или учёбу и советует подготовить ве-
щи: постирать, отутюжить, почистить 
обувь, провести необходимый ремонт. 

– Выньте вещи из шкафа и со-
ставьте минимум пять комплектов на 
пять рабочих дней. Обязательно при-
мерьте каждый комплект и сделайте 
фото в полный рост. Учтите не только 
внутренний, но и внешний облик, 
включая уличную одежду и аксессуа-
ры, чтобы избежать лишней суеты ут-
ром. Не забудьте подобрать аксессуа-
ры, вплоть до колготок, для заверше-
ния образа. Когда комплекты готовы, 
разместите их в шкафу на плечиках 
для удобства. Накануне нового дня 
просто загляните в галерею телефона 
и выберите комплект «на завтра», – 
рекомендует Наталья Коротких. 

 

Тон, румяна…  
макияж 

Разобрались с одеждой, теперь 
решаем важный вопрос – как создать 
макияж, который выглядит свежо и 
красиво, но при этом его создание не 
отнимает слишком много времени? 
Визажист-бровист Софья Рубан со-
ветует начать подготовку к макияжу с 
вечера. Она отметила важность 
устранения сухости кожи, нанесения 
увлажняющей маски и крема. 

– Для быстрого оформления 
бровей можно использовать цвет-
ной гель, который придаст им отте-
нок и уложит в нужную форму. Кре-
мовые румяна помогут придать ли-
цу свежий вид. Для устранения при-
знаков усталости под глазами мож-
но воспользоваться консилером 
персикового цвета. Также помочь 
ранним утром могут холодные па-
тчи под глазами, которые уберут 
отёчность и придадут более бодрый 
вид, – уточняет Софья Рубан. 

Поделилась секретами красоты 
и визажист-стилист Татьяна Степа-
нова.  Она рекомендует использо-
вать для умывания пенки или гели, 
а также молочко, сыворотки и 
увлажняющий крем для лица. 

– После увлажнения непосред-
ственно идёт само нанесение макия-
жа, и чтобы на кожу тон лёг ровно, 
следует нанести масло либо прай-
мер, базу под макияж. Тон наносить 
лучше кистью с натуральным ворсом, 
но не спонжем, потому что спонж 
«съедает» часть тонального средства. 
Спонжем можно будет доработать 
тон, нанесённый кистью. Косметиче-
ские средства для контуринга доста-
точно многофункциональны, и их 
можно использовать не только для 
чёткого рельефа лица, но и как тени, 
– рекомендует Татьяна Степанова.  

 

Забота изнутри  
и снаружи 

Забота о коже лица – это не только 
правильный выбор косметики, но и це-
лый комплекс мер, направленных на 
поддержание её здоровья и красоты. 
Ведь наша кожа также нуждается в ухо-
де и заботе. 

Косметолог-эстетист Виктория 
Примак отмечает важность ухода за 
кожей лица как с внешней, так и с 
«внутренней» стороны. Она советует 
учитывать сезон и условия окружаю-
щей среды при использовании крема 

с SPF, выбирая защиту от 15 до 50 в 
зависимости от времени года. Также 
Виктория рекомендует пить стакан 
тёплой воды по утрам для поддержа-
ния правильного гидратационного ба-
ланса. 

– Соблюдайте следующие прави-
ла: нужно всегда смывать макияж пе-
ред сном, использовать подходящий 
ночной крем, проводить массаж скреб-
ком гуаша для улучшения кровообра-
щения и лимфодренажа, – говорит 

Виктория Примак. – Для обеспечения 
качественного сна важно ложиться до 
23:00, ужинать за 3 часа до сна, пред-
почтительно легко, но сбалансирован-
но по составу. Дыхательные упражне-
ния и медитация помогут расслабиться 
перед сном, а проветривание помеще-
ния и использование увлажнителя, ес-
ли воздух слишком сухой, создадут 
комфортные условия для отдыха. Кро-
ме того, рекомендуется принять про-
хладный или контрастный душ, избе-
гать моментального погружения в мир 
технологий сразу после пробуждения, 
чтобы избежать стресса и тревоги. Со-
вместное внимание к внешнему виду 
и внутреннему самочувствию поможет 
достичь гармонии и здоровья в целом. 

  Выиграть время утром и почув-
ствовать себя лучше в целом – задача 
выполнимая, и забота о себе вовсе не 
должна быть скучной обязанностью. 
Это скорее приятные моменты, кото-
рые заряжают энергией и уверен-
ностью на весь день. И это – про лю-
бовь к себе.  

Подготовила  
Елена ПОЛЯКОВА

БЫСТРЕЕ И КРАСИВЕЕ:  
КАК СЭКОНОМИТЬ ВРЕМЯ,  
НО НЕ НА СЕБЕ

Уважаемые читатели!  
Следующий номер газеты «Speechka» выйдет 11 апреля 2024 года. 
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