
#От первого лица
Волонтёры рассказывают о своей работе
В чём заключается суть 
волонтёрства, никто не объяснит 
лучше, чем сам волонтёр. На 
страницах «СверхНовой» мы 
собрали любопытные мнения 
об этом движении. Ребята 
рассказали нам о том, как важно 
уметь держать себя в руках, какие 
качества помогает «прокачать» 
добровольчество и почему мода 
на волонтёрство – это не очень 
хорошо.

О мотивации
Дарья ЧЕПРАСОВА, студентка  

УрФУ, 19 лет:
– Волонтёрством я начала зани-

маться сразу, как поступила в универ-
ситет и переехала в Екатеринбург. Ког-
да шла на свою первую смену, даже по-
думать не могла, что добровольчество 
так меня увлечёт. Сейчас я участвую в 
самых разных событиях: университет-
ских днях открытых дверей, фестива-
лях, спортивных праздниках… Волон-
тёрство – это невероятный опыт. Да, я 
трачу своё время, но нисколько не жа-
лею об этом, ведь в итоге вижу улыбки 
людей, их горящие глаза. Совершая до-
брые дела, мы делаем наш мир чуточку 
лучше, и это действительно прекрасно. 

Андрей ОСЕНКОВ, школа №156,  
16 лет:

– Волонтёрством я занимаюсь с 
2016 года. Труд волонтёров не оплачи-
вается, хотя зачастую они тратят нема-
ло усилий. Просто эти люди испытыва-
ют эмпатию к окружающим. Их «зар-
плата» – эмоции и благодарность окру-
жающих. Я не состою ни в каких орга-
низациях, но когда есть время, стара-
юсь заниматься добровольчеством. На-
пример, иногда выхожу на улицу с пер-
чатками и мусорным пакетом, потому 
что считаю, что люди должны беречь 
место, в котором живут.

О необходимых навыках
Руслан САЙДУЛИН, студент кол-

леджа железнодорожного транспор-
та УрГУПС, 18 лет:

– Общительность нужна волонтёру 
для того, чтобы он мог спокойно вза-
имодействовать с людьми: на всех ме-
роприятиях приходится много разго-
варивать с организаторами и гостями. 
Стрессоустойчивость необходима для 
того, чтобы не терять самообладание 
при общении с агрессивными людь-
ми, им нельзя нервно ответить или на-
хамить. Находчивость помогает легко 

решать проблемы. Вообще, волонтёр-
ская деятельность полезна для волон-
тёров, я сам пошёл «волонтёрить» для 
того, чтобы прокачать свою коммуни-
кабельность. Раньше я был достаточно 
замкнутым человеком, а теперь легко 
знакомлюсь и общаюсь с людьми. Уча-
стие в акциях помогает обрастать свя-
зями и находить новых друзей.

Анна ШИШКИНА, школа №140,  
16 лет:

– Для волонтёра важно такое каче-
ство, как стрессоустойчивость. Иногда 
бывают ситуации, когда нужно сдер-
жать негатив, даже если очень хочет-
ся сорваться. Например, на чемпиона-
те мира по футболу такое чувство воз-
никало, когда болельщики позволя-
ли себе лишнего. Перед ЧМ, на обуче-
нии, нам рассказывали о Звезде Мил-
тона Эриксона. Суть этого метода за-
ключается в том, чтобы заставить се-
бя думать, что у вашего собеседни-
ка есть какие-то серьёзные причины 
быть агрессивным и попытаться объ-
яснить человеку, что он ведёт себя не-
правильно. Кроме того, важна пункту-
альность, во время чемпионата волон-
тёры должны были спланировать своё 
время так, чтобы успеть выполнить 
задачи и не остаться без обеда.

Об отношении
Анна ЕЛОХИНА, студентка УрФУ, 

20 лет:
– В Екатеринбурге организует-

ся множество акций, спортивных, 
экологических, социальных… Я са-
ма являюсь тим-лидером в Volural и 
провожу обучение для волонтёров. 
Обычно к добровольцам хорошо от-
носятся, но случается всякое. Недав-
но я работала на мероприятии, моих 
девочек-волонтёров попросили при-
нести тяжёлые коробки с атрибути-
кой. Я долго пыталась объяснить ор-
ганизаторам, что это не женское де-
ло, а волонтёр – не раб. А ещё заме-
тила, что как только на доброволь-
чество стало обращать внимание об-
щество, у волонтёров исчезла заин-
тересованность в том, чтобы кому-
то помогать. Волонтёрство стало 
просто трендом, модой. И  это про-
блема.

Никита ИСТРАТОВ, студент кол-
леджа железнодорожного транспор-
та УрГУПС, 17 лет:

– Я занимаюсь добровольче-
ством уже два года, основное на-
правление – событийное волонтёр-
ство. Я организовываю различные 
мероприятия, спортивные, куль-
турные. С непониманием людей не 
сталкиваюсь, скепсиса нет, никто не 
задаёт вопросов о том, зачем я всё 
это делаю. Часто мне и моей коман-
де говорят, что мы молодцы, мы ча-
сто слышим «спасибо» от организа-
торов мероприятий.

#Спортом можно заниматься даже сидя
«СверхНовая Эра» продолжает проект «Хочу спросить»
Движение и спорт – залог здорового образа жизни. Но порой 
повседневные дела отнимают столько времени и сил, что мы всё время 
откладываем пробежку и пытаемся решить эту проблему так же, как 
18-летняя первокурсница из Екатеринбурга Виктория.

– Как найти время на спорт, когда 
дневной график забит до отказа?

Анастасия ГУРЬЯНО-
ВА, фитнес-коуч, осно-
ватель молодёжного 
движения «В Тонусе»:

– Когда меня спра-
шивают, как найти время на занятия 
спортом, я всегда говорю, что в сут-
ках 1440 минут, а в день достаточно 
заниматься от 20 до 40 минут. То есть 
у вас остаётся много времени на дру-
гие дела, и вы хотите сказать, что не 
можете выделить 40 минут для свое-
го здоровья и тела? Всё это – отговор-
ки и лень, других оправданий, увы, 
нет. И чтобы начать заниматься спор-
том, нужно просто взять себя в руки.

Самое первое и простое – ска-
чать на смартфон программу шаго-
мера и каждый день делать мини-
мум десять тысяч шагов. Поверь-
те, это совсем не так много, как ка-
жется: в среднем каждый из нас де-
лает три тысячи шагов в день. И ес-
ли вы пришли домой, а нужной циф-
ры на шагомере нет, то будьте добры 
выполнить дневной план, отправив-
шись на прогулку. 

Второе – выбор подходящей фи-
зической нагрузки и программы за-
нятий. Фитнес-индустрия развива-
ется буквально каждый час, поэтому 
несложно найти комфортную имен-
но для вас методику даже в Интер-
нете. Необязательно, чтобы это бы-
ли бег или тренажёрный зал: сегод-

ня есть варианты самостоятельных 
занятий дома, на учёбе, работе и да-
же просто сидя, чтобы никто не по-
нял, что вы тренируетесь. Занимать-
ся можно в любое время суток, глав-
ное – найти время и помнить, что всё 
индивидуально и постигается мето-
дом проб и ошибок.

Но все тренировки работают 
только на регулярной основе и при 

определённых знаниях. Если вы но-
вичок, то лучше найти опытного на-
ставника, который погрузит вас в 
сферу спорта и обучит базовым навы-
кам. Как правило, это фитнес-тренер 
или коуч, после работы с которым 
вполне можно заниматься и совер-
шенствоваться самостоятельно. Но 
стоит быть внимательным при выбо-
ре специалиста. 

И наконец, третье – поиск едино-
мышленников. Найдите среди друзей 
и знакомых тех, кто поддержит ваше 
стремление к здоровому образу жиз-
ни и будет заниматься спортом вме-
сте с вами. Например, отличный ва-
риант – онлайн-марафоны. И поверь-
те, если вы узнаете, что ваш друг бро-
сил себе вызов и перестал есть шоко-
лад или начал ежедневно бегать, то 
вы тоже не захотите быть хуже и при-
соединитесь к нему.
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#СверхНовый  
взгляд

Наталья ДЮРЯГИНА, 21 год,  
факультет журналистики УрФУ

Артём ГОРГОПА, 17 лет,  
ПОЛИНА ШАДРИНА, 16 лет

Всё самое интересное мы собрали для вас  
в «СверхНовом взгляде». Рассказываем  
об уральской жизни легко и нескучно.

Этикет лесных зверей
Во время прогулок по лесу всегда есть 

шанс (пусть и небольшой) столкнуться с 
местными обитателями. Как сделать похо-
ды безопасными, объяснил заведующий 
лабораторией экологии охотничьих жи-
вотных УрО РАН Николай Корытин. Читай-
те, как напугать лося, так ли опасен кабан и 
почему перед медведем обязательно нужно 
снимать шапку. 

Украшаем дом правильно
У вас уже появилось новогоднее на-

строение? Нет? Значит, пора украшать жи-
лище к празднику. Преподаватель истории 
дизайна и дизайн-проектирования в ЕКТС 
Марина Дрейпа и дизайнер, преподава-
тель основ проектной и компьютерной 
графики в ЕКТС Александр Дрейпа рас-
сказали «Облгазете», в каких тонах лучше 
украшать дом, как сделать, чтобы укра-
шения гармонировали с интерьером и ка-
кую ёлку лучше выбрать – живую или ис-
кусственную.

Алло, Дед Мороз?
Если квартира украшена, а праздничного 

настроя всё нет, попробуйте позвонить Деду 
Морозу. Теперь каждый желающий может 
лично поговорить с волшебником по телефо-
ну, в уральской столице запустили новогод-
ний автоответчик. Дедушка спросит, хоро-
шо ли вы себя вели в уходящем году, а так-
же предложит рассказать стих и поделиться 
своими самыми сокровенными желаниями.  
Стоимость звонка равна обычной стоимости 
исходящего вызова.

Что будет с молодёжным 
медиавещанием?

На этой неделе в Инновационном культурном 
центре Первоуральска состоялся круглый 
стол, на котором эксперты обсудили, как бу-
дет развиваться  медиапространство для де-
тей и подростков. Они пришли к выводу, 
что в регионе есть всё, чтобы возродить еди-
ное вещание. 

Есть вопросы? 

Смело спрашивайте обо всём,  
что не можете решить самостоятельно  
и обсудить с родными и друзьями.  
Присылайте нам свои письма на почту  
ne@oblgazeta.ru, в сообщения нашей 
группы во «ВКонтакте» (vk.com/novera) 
или по адресу: ГБУ СО «Редакция газеты 
«Областная газета», 620004, Екатерин-
бург, ул. Малышева, 101, 3-й этаж.

Волонтёрский отряд — это прежде всего команда. А любой команде нужен 
хороший лидер

Алексей Кунилов

Я – волонтёр

новости

от редакции

Добровольчество становится всё 
популярнее, то, что 2018-й был выбран 
годом волонтёра – очередное тому 
подтверждение. На улице уже декабрь,  
а значит, пришло время подводить итоги.  
О том, чем живут волонтёры на Урале,  
и почему делать что-то для других – это 
здорово, читайте в нашем свежем номере.


