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Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение  

«Колледж железнодорожного и городского  транспорта» 

  
   Нам открыты все пути! 

 

Март готовит для нас:  

  8 марта  Международный 

женский день 

 13 марта –спортивный 

праздник «Сила каждому 

нужна» 

 16 марта  День  

открытых дверей 

 

Это важно 

Открытый городской фестиваль «Поколение 
созидателей»  проводит Государственное бюд-
жетное образовательное учреждение дополни-
тельного образования города Москвы «Центр 
творчества имени А.В. Косарева» (ГБОУДО им. 
А.В. Косарева)  и входит в перечень мероприя-
тий, рекомендуемых Департаментом образова-
ния города.  

Фестиваль проводится в целях выявления, 
поощрения и поддержки талантливой учащейся 
молодежи, пропаганды и популяризации занятий 
физической культурой и спортом, здорового 
образа жизни среди населения города Москвы и 
мотивации талантливых детей и молодежи к 
приобретению новых знаний.  

16 февраля  проходил очередной этап  в 
рамках фестиваля — конкурс компьютерных 
проектов-презентаций на тему: «Российская 
наука: прошлое, настоящее, будущее»”. Наш 
колледж представляли студенты 1 и 2 образова-
тельных площадок. Они подготовили свои проек-
ты, связав их тематику со своими будущими 
специальностями. 

Победителем стал Дмитрий Гасик, студент 
группы 1ТЭп-586, который выступил с защитой 
проекта «Вклад российских ученых в развитие 
железнодорожного транспорта». Дмитрий уже 
не раз выступал на конкурсах и олимпиадах, 
занимая призовые места. Его работа была высо-
ко оценена компетентным жюри и вызвала нема-
ло похвал своей полнотой и уверенной защитой. 
Руководитель Дмитрия—Елена Владимировна 

Малыхина  

Студенты 2 образовательной площадки 
 Даниил Кудашов, Евгений Калинин и Александр 
Кострыкин стали лауреатами конкурса, выступив 
с защитой проекта «Московская кольцевая: 
дорога в будущее». Студентов подготовила  
педагог Ю.Б. Ивашкова. 

Награждение победителей состоится 13 
апреля, когда будут завершены все этапы фести-
валя. 

  

 
Материал подготовил Ломакин Алексей, гр. 1ТЭп 576 

19 февраля на базе ГБПОУ «Колледж 
железнодорожного и городского транспор-
та» состоялся региональный этап Всерос-
сийской олимпиады профессионального 
мастерства по направлению «Техника и 
технологии наземного транспорта» на 
железнодорожном транспорте. Участие в 
олимпиаде приняли 8 студентов из Колле-
джа железнодорожного и городского 
транспорта и Московского колледжа же-
лезнодорожного транспорта Российского 
университета транспорта. 

Мастерство конкурсантов оценивала 
комиссия из ведущих работодателей 
региона: председатель жюри, ведущий 
специалист Корпоративного центра разви-
тия профессионального обучения и персо-
нала ОАО «РЖД» Николай Шустров, спе-
циалист по подбору персонала АО 
«Центральная ППК» Евгений Батинев, 
начальник службы информационных 
технологий, логистики и систем менедж-
мента качества ООО «Транссервис» Евге-
ний Николаев, машинист-инструктор локо-
мотивной бригады Московской мотор-
вагонной дирекции депо «Лобня» Дмитрий 
Иванов, доцент кафедры «Электропоезда 

и локомотивы» РУТ Александр Залогин. 
Места распределились следующим 

образом: ГБПОУ КЖГТ—Тимур Надирадзе 
1 место и Артур Бендер 2 место. Медаль 
за почетное третье место ушла Алексан-
дру Чекмареву из Московского колледжа 
железнодорожного транспорта. 

Олимпиада прошла в формате соревно-
вания, в ходе которого участникам пред-
стояло выполнить теоретические и практи-
ческие конкурсные задания. При составле-

нии заданий организаторы руководствова-
лись федеральным государственным 
образовательным стандартом для СПО, а 
также требованиями работодателей к 
специалистам среднего звена. 

Конкурс призван оценить не только 
уровень качества профессиональной 
подготовки участников, но и готовность 
будущего специалиста к работе в реаль-
ных производственных условиях. В апреле 
этого года победитель регионального 
этапа представит московский регион в 
финале Всероссийской олимпиады, кото-
рый пройдет в Екатеринбурге. 

100-летию колледжа  наши достижения! 

Материал подготовила   Семёнова Ю.С. 

«Золото» и «серебро» Регионального этапа  
Всероссийской олимпиады  
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«Поколение созидателей»  
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МИЛЫЕ ДАМЫ! 

ОТ ЛИЦА АДМИНИСТРАЦИИ КОЛЛЕДЖА И СЕБЯ Л 

ИЧНО ПРИМИТЕ СЕРДЕЧНЫЕ ПОЗДРАВЛЕНИЯ  

С МЕЖДУНАРОДНЫМ ЖЕНСКИМ ДНЕМ 8 МАРТА! 

8 марта мы все с вами будем отмечать Международный 

женский день, прекрасный день сестер, невест, жен, матерей, 

бабушек - главный праздник весны, цветов и хорошего настрое-

ния!  

В этот день женщины особенно прекрасны и очарователь-

ны, а мужчины стараются быть настоящими кавалерами - 

внимательными, обаятельными, дарят комплименты и 

букеты цветов своим любимым спутницам по жизни и коллегам 

по работе. Мир к женскому дню 8 марта наполнен улыбками, 

подарками и весенними цветами.  

В  канун Международного женского дня 8 Марта я в очеред-

ной  раз  отмечаю тот большой и огромный  вклад, который вы 

вносите в обучение и воспитание будущих специалистов  железно-

дорожной отрасли  и городского транспорта, повышение автори-

тета нашего колледжа и с огромной признательностью  выра-

жаю глубокое уважение и благодарность женщинам-ветеранам 

педагогического труда, педагогам и мастерам производственного 

обучения, всем  женщинам сотрудникам и студенткам колледжа. 

С праздником вас, наши дорогие! 

Счастья, здоровья, благополучия и успехов вам во всем! 

 

Директор ГБПОУ КЖГТ 

Д.В. Выдрин  
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Стр. 2 

Сеем разумное, доброе, вечное! 

Статьи рубрик «Страницы славной истории» и « В судьбе каждого...колледж» будут в следующих выпусках газеты 

Страницы славной истории Наше культурное прошлое 

 Мы продолжа-
е м  с е р и ю 
статей о слав-
ном прошлом 
к о л л е д ж а 
ж е л е з н о д о -
рожного  и 
г о р о д с к о г о 
транспорта. В 
этом выпуске 
мы вспомним 
знаменатель-
ные события,  
происходи в-
шие в культур-
ной  жизни 
нашего учеб-
ного заведе-
ния. 
Для многих из 
наших студен-
тов станет 

откровением, что на базе нашего колледжа (в то время 
это было ПТУ №129) происходили съемки  полнометраж-
ного художественного фильма «Хочу стать министром».  

Не каждое учебное заведение может похвалиться 
тем, что стало площадкой для съемки художественного 
фильма.  

Фильм снят по мотивам романа М. Коршунова 
"Подростки" на «Мосфильме» в 1977 году. Герои фильма 
– студенты ПТУ, будущие машинисты: озорной, веселый 
Лучковский, наивный и по-детски доверчивый Карпухин, 
уже познавший теневые стороны жизни Шмелев и со-
бранный, волевой лидер Вандышев, который "хочет 
стать министром". Разные характеры, разные судьбы, но 
всем им приходится решать трудные моральные и нрав-
ственные проблемы, связанные не только с учебой, но и 

с тем, чтобы определить свое будущее. И всегда в самых 
сложных ситуациях рядом с ними мастер-воспитатель 
Виктор Данилович Скуратин.  

Режиссер фильма—Екатерина Сташевская. В филь-
ме «Хочу стать министром» снимались такие известные 
артисты, как Ирина Муравьева,  Михаил Жигалов, Юрий 
Горобец, Альбина Матвеева, Ирина Малышева. Фильм 
выше в показ в мае 1978 года. 

Многие мастера производственного обучения и 
ученики ПТУ№129 стали прототипами персонажей филь-
ма. Например, прототипом главного героя стал всеми 
высоко уважаемый мастер производственного обучения 
Иван Данилович Щербань, отчество которого режиссер 
оставила для Скуратина Виктора Даниловича, которого 
играл Михаил Жигалов.  

Еще один реальный персонаж был взят Екатериной 
Сташевской для сценария фильма—преподаватель 
эстетики Эрлена Григорьевна Утевская. 

Наши сотрудники помнят те дни, когда происходили 
съемки фильма. По словам Александра Борисовича 
Блинова, многие ребята стали актерами, принимали 
участие в массовке. Мастер производственного обучения 
Серегин Н.Ю. вспоминает, что съемки проходили в каби-
нетах и мастерских колледжа после уроков. Один из 
сотрудников ПТУ№129 выступил как актер второго пла-
на—Воронков Александр Терентьевич, снимаясь во 
многих эпизодах фильма. 

Мы взяли интервью у Александра Алексеевича 
Цыганова, работавшего преподавателем информатики в 
нашем колледже, ныне являющимся председателем 
общественной организации ветеранов педагогического 
труда. Наш собеседник посетовал на то, что время 
неумолимо уничтожило вырезки из газет о съемках 
фильма, также исчезли старые фотографии. Тем не 
менее, много интересных и ярких воспоминаний Алек-
сандра Алексеевича мы записали. 

- Фильм «Хочу стать министром» - очень воспита-
тельный, профориентационный. Многое в фильме 
было взято из нашей училищной жизни. Построение на 
линейке перед уроками, отдых и спортивные занятия 
после уроков. Поездки на лыжах, работа в мастер-
ских—все эти эпизоды были сняты  на реальных людях.  

Особенно запомнились мне съемки вручения между-
народной премии , которые проводились в Доме пионе-
ров на Воробьевых горах. В центральном зале находи-
лись все учащиеся ПТУ, все в парадной форме. Очень 
впечатляюще. Работой с залом руководила сама Ека-
терина Сташевская, режиссер фильма. Было много 
шуток, смеха. 

К огромному сожалению этого фильма нет в свобод-
ном доступе, но некоторые телевизионные каналы пери-
одически его демонстрируют.  Будем надеяться, что 
многим из вас повезет, и вы увидите знакомые коридоры 
и учебные классы в фильме «Хочу быть министром». 

 
Материал подготовила Малыхина  Е.В.  

Студенческие будни 
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Постер х/ф «Хочу быть министром» 

Михаил Жигалов в роли мастера производственного обучения, 1977 г. 

Студенческая лекторская группа и ее руководитель В.Г.Пыталева 

В колледже железнодорожного 

и городского транспорта 15 февра-

ля  2019г. образована лекторская 

группа из числа обучающихся 1 

подразделения. В нее вошли сту-

денты 2  курса группы 1М-371: 

Андрианов Юрий, Купцов Влади-

слав, Ратников Тимофей, Савкин 

Денис, Сергеев Владислав, Наза-

ренко Александр, Турланов Вита-

лий, Чуйков Александр. 

Накануне праздника Дня защит-

ника Отечества ребята  под руко-

водством преподавателя истории 

Пыталевой Валентины Григорьевны 

подготовили доклады по темам: 

«101 год образования Рабоче- 

Крестьянской Красной Армии и 

Рабоче-Крестьянского Красного 

Флота»; «Новые виды вооружения в 

ВВС РФ»; «Железнодорожные 

войска РФ», «История создания ВС 

России». 

 С 18 февраля – 22 февраля 

представители студенческой лек-

торской группы выступили  с докла-

дами на классных часах  в группах: 

1Э 382; 1Э 372; 1М 381; 1М 361; 

1ТЭ 487; 1ТЭп 587; 1ТЭ 477. Сту-

денты этих групп с удовольствием 

приняли участие в этих мероприя-

тиях.  

 Одна из задач работы лектор-

ской группы: проведение экскурса в  

историю создания музея образова-

тельной организации, военно-

патриотическое воспитание через 

подготовку творческих работ о 

Великой Отечественной войне 1941

-1945гг., истории образования и 

развития Российского государства, 

проведение мероприятий по подго-

товке 100 - летия образования 

колледжа железнодорожного и 

городского транспорта. 

Пожелаем ребятам успехов в 

их лекторской деятельности! 

 

Материал подготовил Сергей Ручка 

Михаил Жигалов в роли мастера производственного обучения, 1977 г. 

Постер х/ф «Хочу быть министром» 
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Стр. 3 Наши праздники 

Колледж мой, сколько лет я тебе отдала!  

!  

 

В жизни каждого …

колледж 

 

Дорогие девушки и женщины нашего 
славного КЖГТ, группа 1ТЭп – 576 поздравляет 
вас с 8 марта. Это один из главных дней весны! 
День, когда каждая женщина получает всё, и 
чуточку больше, от лиц мужского пола.  

Это время цветов, а главные цветы в 
нашей жизни – это вы. Это время прощания с 
зимой, и встречи с солнцем, а вы – это наши 
лучики солнца, которые одаривают нас теп-
лом, лаской и заботой. Вы—хранительницы 
домашнего очага и уюта в доме. Все лучшие 
подарки в жизни, всегда достаются вам, наши 
дорогие дамы. Ради вас сражались на дуэлях 
и устраивали войны.  

Женщины нашего колледжа – это эталон 
красоты, скромности и целомудрия. Ради вас 
мужчины готовы на многие поступки, которые, 
кардинально могут изменить вашу жизнь.  

Вы для нас—всё, и немного больше. 
 

 

И
С

Т
О

Р
И

Я
 П

Р
А

З
Д

Н
И

К
А

 

МЕЖДУНАРОДНЫЙ МЕЖДУНАРОДНЫЙ   

ЖЕНСКИЙ ДЕНЬЖЕНСКИЙ ДЕНЬ  

Без какого праздника труд-
но представить себе начало 
весны? Разумеется, без 8 Мар-
та.  

История создания праздни-
ка 8 Марта многими из нас уже 
позабыта. Со временем он 
утратил социальное и полити-
ческое значение. Теперь этот 
день просто символизирует 
уважение, любовь и нежность, 
которых, бесспорно, заслужи-
вают все представительницы 
прекрасного пола на планете: 
матери, бабушки, дочери, жены 
и сестры. Происхождение 
праздника 8 Марта известно не 
всем. Большинство из нас зна-
ет только об официальной вер-
сии. Однако существует не 
одна история создания празд-
ника 8 Марта. Причем у каждой 
из них есть право на существо-

вание. В какую из этих версий 
верить, каждый решает сам 
для себя.  

Согласно официальной 
версии СССР, происхождение 
праздника 8 Марта связано с 
маршем протеста, который 
организовали работницы тек-
стильной фабрики. Женщины 
вышли протестовать против 
жестких условий труда и невы-
соких зарплат. Примечательно, 
что газеты тех лет не напечата-
ли ни одной статьи о подобных 
забастовках. Позже историкам 
удалось выяснить, что в 1857 
году 8 марта пришлось на вос-
кресенье. Может показаться 
странным, что женщины вышли 
на забастовку в выходной день. 

 Существует еще одна исто-
рия. 8 марта Клара Цеткин вы-
ступила на женском форуме в 

Копенгагене с призывом учре-
дить Международный женский 
день. Немецкая коммунистка 
подразумевала, что 8 марта 
женщины смогут устраивать 
шествия и митинги, обращая 
тем самым внимание обще-
ственности на собственные 
проблемы. Дата была подведе-
на под забастовку тех самых 
текстильщиц, которой в дей-
ствительности никогда не бы-
ло. В нашей стране этот празд-
ник появился благодаря  пла-
менной революционерке 
Александре Коллон-
тай. Так в 1921 
году в нашей 
стране Жен-
ский день 
впервые стал 
официальным праздником.  

 
Материал подготовил Ломоносов Михаил,  

гр. 1ТЭп 586 

Начинается весна не с цветов.  
Есть тому очень много причин.  
Начинается она с теплых слов,  
С блеска глаз и с улыбок мужчин.  
А потом уж зазвенят ручьи, 
И подснежник в лесу расцветет,  
А потом уж кричат грачи,  
И черемуха снегом метет.  
Наши милые женщины, верьте-  
Мы весну открываем для вас.  
Улыбнитесь же и согрейте  
Теплотой своих ласковых глаз! 
 

Дорогие женщины-педагоги!  В 
этот весенний и солнечный день разре-
шите поздравить вас с праздником 8 
Марта! Желаем вам гармонии в семье и 
на работе, взаимопонимания и большо-
го терпения! Пусть все ваши усилия 
вложить науку в «светлые» головы 
детей окупятся сторицей и принесут 
долгожданные плоды. Дорогие наши 
любимые женщины! Ваш труд, как труд 
разведчика, не заметен, и плоды свои 
приносит далеко не сразу, и ошибки 
ценятся столько же высоко. Каждый 
день вы по кирпичику строите дом, дом 
нашего будущего. Это большая ответ-
ственность, но и большое счастье. Ибо 
всякая ваша педагогическая удача – 
вклад в наше общее грядущее.  

Есть у нас такие женщины-
педагоги, которые  отдали КЖГТ не 
одно десятилетие. Их отличает удиви-
тельно трепетное отношение к колле-

джу, коллективу, своей работе, без 
которой они не мыслят своей жизни. 
Бесспорно, это и интересные личности, 
яркие индивидуальности, сочетающие в 
себе высокие педагогические и челове-
ческие качества. 

Кулик Ольга Юрьевна  в марте 
2019 года отметит 50-летний юбилей 
своей деятельности в нашем колледже. 
С 1969 году работала лаборантом в 
лаборатории электрики и автоматики, с 
1975 года работает преподавателем 
специальных  дисциплин (автоматика, 
вычислительная техника, электронные 
системы транспортного электрообору-
дования). 

Тамара Владимировна Констан-
тинова в этом году отмечает 40-летний 
юбилей работы в колледже. С 1979 года 
работает в колледже, сначала лаборан-
том, в 1997 году назначена преподава-
телем, с 1998 года – психолог, после 
окончания в 1999 году Московского 
государственного университета культу-
ры назначена заведующей отделением 
специальностей 190501. Сейчас Тамара 
Владимировна занимает должность 
заведующего отделением по учебной 
работе. 

Борисенко Валентина Василь-
евна начала свою педагогическую 
деятельность в нашем учебном заведе-
нии в 1987 году. Много групп она выпу-
стила. И ее выпускники не забывают 
свою «вторую маму»: приходят, звонят. 

Валентина Васильевна награждена 
именными часами от Министра путей 
сообщения за отличную работу по 
подготовке высокопрофессиональных 
специалистов железнодорожного транс-
порта. 

Творить, созидать, воздвигать и 

строить, и, при этом обучать… Вот 

какие цели, порой сложные и нереаль-

ные, стоят перед педагогами! Но легко 

и красиво они идут вперед, обучая и 

творя! Спасибо вам за вашу любовь и 

преданность, за ваше понимание и 

желание помочь, прийти на помощь!  

 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Материал подготовил Ломакин А., гр.1ТЭп-576 



Ежемесячная студенческая газета                                                                                       №3(4) март 2019г. 

 
http://gk52.mskobr.ru/         

Главный редактор: Малыхина Е.В. 
Зам.гл. редактора: Маскайкина Ю.С. 
Верстка:  
Ломоносов Михаил гр.1ТЭп-586 
Выдрин Никита гр.1ТЭп-586 
Корреспонденты: Ручка С.гр.1ТЭп-576 
Херанян А.О. 
email:stud.gazeta@gk52.edu.ru 

Социальные партнеры ГБПОУ КЖГТ Редколлегия: 

 

 

Мы в Вебе! 

Спортивная жизнь  

Здоровье, крепкая и гармонично развитая фигура, 
гибкость, сила и ловкость – это наиболее очевидные 
преимущества, которые получает студент, занимаясь 
спортом. Для того, чтобы процент занимающихся спор-
том среди молодежи не упал, Президент РФ издал указ 
«О Всероссийском физкультурно--спортивном комплексе 
«Готов к труду и обороне (ГТО)» от 24 марта 2014 года, 
№ 172. ГТО - это целая культура, отдельный спорт, со 
своими чемпионатами, чемпионами, победами и победи-
телями. На данный момент ГТО преследует несколько 
целей: определить уровень физической подготовленно-

сти студентов, их владение практическими умениями и 
навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной 
направленности; организовать массовый физкультурно-
спортивный досуг для студентов; пропагандировать 
здоровый образ жизни среди студентов; повысить инте-
рес молодежи к развитию физических и волевых качеств. 

Студенты ГБПОУ КЖГТ не остаются в стороне от этого 
движения и активно принимают участие в сдаче нормати-
вов ГТО. Более 150 студентов стали обладателями золо-
тых и серебряных значков ГТО.  

Преподаватели всех  образовательных площадок 
готовят наших студентов к сдаче ГТО. 

Не зря говорят  «в здоровом теле-здоровый дух», а 
ГТО – это хороший способ проверить, насколько ты 
действительно здоров и трудоспособен. Кто регулярно 
занимается физическими упражнениями, тот меньше 
болеет и лучше соображает.  

Желаем нашим студентам спортивных успехов и наде-
емся, что в ближайшее время наш колледж будет в лиде-
рах сдачи нормативов ГТО! 

 

 

 
Материал подготовил Выдрин Никита, гр.1ТЭп 586 

ВНИМАНИЕ!  

 Пресс-служба Колледжа железнодорожно-

го и городского транспорта принимает 
заявки на размещение поздравлений, 
объявлений на страницах нашей газеты.  

С вопросами и заявками обращаться к Ломо-
носову Михаилу (1ТЭп-586 группа) или по 
почте: stud.gazeta@gk52.edu.ru  

 Приглашаем всех желающих стать участ-

никами нашей новой рубрики «Проба 
пера».  

Свои творческие работы (стихотворения, 
эссе, статьи) Вы можете направлять Выдрину 
Никите (1ТЭп-586 группа) или к главному 
р е д а к т о р у  н а  e - m a i l : 
e.v.malyhina@gk52.edu.ru  
Если вам есть о чем рассказать в нашей 
газете, просьба сообщить по указанному 
адресу.  

 
«Готов к труду и обороне» 

Уровень  самооценки  влияет  на  все  поступки  человека. Повы-
сить  самооценку вполне  реально,  хотя  это  часто  довольно  мед-
ленный  процесс.  Однако  сознательные попытки в формировании 
самооценки могут быть полезны практически каждому. Как  повысить  
самооценку  и  уверенность  в  себе? Здесь  12  советов от психолога 
колледжа О.А.Емельяновой,  которые помогут в этом: 

1. Прекратите сравнивать себя с другими людьми. Всегда будут 
люди, у которых чего-то больше, чем у вас, и есть люди, у которых 
этого меньше, чем у вас.  

2. Прекратите ругать и порицать себя. Вы не сможете развить 
высокий уровень самооценки,  если  повторяете  негативные  выска-
зывания  в  отношении  себя  и  своих способностей.  

3. Принимайте все комплименты и поздравления ответным 
«спасибо». Когда вы отвечаете на комплимент чем-то вроде:  «да 
ничего особенного», вы отклоняете этот комплимент и одновременно 
посылаете себе сообщение о том, что не достойны похвалы, форми-
руя заниженную самооценку. Поэтому принимайте похвалу, не прини-
жая свои достоинства. 

4. Используйте аффирмации (утверждения) для того, чтобы повы-
сить самооценку.. Повторяйте утверждение несколько раз в течение 
дня, особенно перед тем, как лечь спать и после того, как проснетесь. 
Всякий раз, когда вы повторяете аффирмацию, почувствуйте положи-
тельные эмоции в отношении аффирмации.  

5. Используйте книги, аудио и видеозаписи, посвященные повыше-
нию самооценки. Любая информация, допускаемая вами в свой 
разум, пускает там корни и влияет на ваше поведение.  

6. Старайтесь общаться с позитивными и уверенными в себе 
людьми, готовыми вас поддержать. Когда вы окружены негативными 
людьми, которые постоянно подавляют вас и ваши идеи, ваша само-

оценка понижается. С другой стороны, когда вас принимают и поощ-
ряют, вы чувствуете себя лучше, и ваша самооценка личности растет. 

7.  Сделайте  список  ваших  прошлых  достижений.  Это  не  
должно  обязательно состоять  из  чего-то  монументального.  Читая 
свои достижения, попробуйте закрыть глаза и вновь почувствовать 
удовлетворение и радость, которую вы когда-то испытали. 

8. Сформируйте список ваших положительных качеств. Вы честны? 
Бескорыстны? Полезны для других? Креативны? Будьте к себе 
благосклонны и запишите, по крайней мере,  20  своих  положитель-
ных  качеств.   

9. Начните больше давать другим. Я говорю не о деньгах. Здесь 
подразумевается отдача  самого  себя  в  виде  поступков,  которыми  
вы  можете  помочь  другим  или позитивного  поощрения  других.  
Когда вы  делаете  что-то  для  других,  вы  начинаете чувствовать  
себя  более  ценным  индивидуумом,  а  ваши  самооценка  и  настро-
ение повышаются. 

10. Старайтесь заниматься тем, что вам нравится. Самооценка 
процветает, когда вы заняты работой или какой-либо другой активной  
деятельностью,  которая  приносит  вам  удовольствие  и  дает  
возможность почувствовать себя более ценными.  

11. Будьте верны себе. Живите своей собственной жизнью.  
12. Действуйте! Вы не сможете развить в себе высокий уровень 

самооценки, если будете сидеть на месте и не принимать возникаю-
щие перед вами вызовы. Когда вы действуете, независимо от получа-
емого результата, растет ваше чувство самоуважения, вы чувствует 
более приятные ощущения в отношении самого себя. Когда же вы 
медлите с действиями из-за страха или какого-то другого беспокой-
ства, вы  будете чувствовать только  расстройство  и  грустные  
ощущения,  что,  конечно,  приведет  к  снижению самооценки. 

 

Психологическая служба Как повысить самооценку - 12 советов 


