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Мiнск — 4.37 21.45 17.08
Вi цебск — 4.18 21.43 17.25
Ма гi лёў — 4.27 21.35 17.08
Го мель — 4.33 21.22 16.49
Гродна — 4.54 21.58 17.04
Брэст — 5.04 21.49 16.45
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СЁННЯ Месяц
Першая квадра 14 чэрвеня.

Месяц у сузор'і Скарпіёна.

Iмянiны
Пр. Апалона, Дарафея, Ігара, 
Канстанціна, Леаніда, Нікандра, 
Фёдара.
К. Альжбеты, Аманды, Паўлы, Марка, 
Марцэля.

УСМІХНЕМСЯЗАЎТРА

1838 год — на ра дзіў ся 
(в. Кас цю кі, ця пер 

Лят чан скі сель са вет, Ві цеб скі ра-
ён) Фё дар Мах ноў, па вод ле шэ ра-
гу звес так, са мы вы со кі ча ла век 

з тых, якія ка лі-не будзь 
жы лі на Зям лі. Па вод ле 
кні гі «Жыц цё» (франц. 
La Vіe) фран цуз ска га 
бі ё ла га Жа на Рас та на, 
увес ну 1905 го да, у 26 
га доў, пры на вед ван ні 
За ход няй Еў ро пы Мах-
ноў меў рост 2,85 мет-
ра, ва гу 182 кі ла гра мы, 
даў жы ню да ло ні 32 
сан ты мет ры і даў жы ню 
ступ ні — 51 см.

1923 год — го рад Ігу мен пе рай ме на-
ва ны ў Чэр вень. Ігу мен пе рай ме-

на ва лі ў Чэр вень у го нар ме ся ца вы зва лен ня 
мяс тэч ка ад поль скіх за хоп ні каў 1920 го да, 
хоць на са май спра ве гэ та ад бы ло ся толь кі 
9 лі пе ня.

1979 год — на ра дзіў ся (г. Мінск) 
Аляк сей Гры шын, бе ла рус кі 

спарт смен (фрыс тайл, лыж ная акра ба ты ка), 
за слу жа ны май стар спор ту Бе ла ру сі. Брон-
за вы пры зёр XІX зі мо вых Алім пій скіх гуль няў 
(2002). Чэм пі ён све ту, ся рэб ра ны і брон за-
вы пры зёр чэм пі я на таў све ту. Ся рэб ра ны і 
брон за вы пры зёр эта пу Куб ка све ту. Чэм пі ён 
Алім пій скіх гуль няў (2010).

1815 год — па ра жэн не На па ле о на ў біт-
ве пры Ва тэр лоа. Гэ тая біт ва пры 

не вя лі кім на се ле ным пунк це за 15 кі ла мет раў 
ад Бру се ля ста ла апош няй спро бай На па ле о-
на І Ба на пар та вяр нуць стра ча ную пас ля вай ны 
су праць ка а лі цыі ўла ду.

1940 год — Шарль дэ 
Голь звяр нуў ся з 

пра мо вай да фран цу заў, у якой 
за клі каў іх ус ту паць у Рух су пра-
ціў лен ня ня мец кім аку пан там. 

У той час, ка лі мар шал Пэ тэн вёў пе ра мо вы 
аб ка пі ту ля цыі, дэ Голь па ля цеў у Лон дан, ад-
куль па ра дыё і звяр нуў ся з за клі кам да су ай-
чын ні каў пра цяг ваць зма ган не з за хоп ні ка мі. 
За сна ваў у Лон да не рух «Воль ная Фран цыя». 
Паз ней ім быў ство ра ны Фран цуз скі ка мі тэт 
на цы я наль на га вы зва лен ня. Дэ Голь быў спа-
чат ку пры-
зна ча ны яго 
су стар шы нёй 
(ра зам з ге-
не ра лам Ан-
ры Жы ро), а 
пас ля — ад-
н а  а с о б  н ы м 
стар шы нёй.

1942 год — на ра дзіў ся Пол Ма карт ні, 
бры тан скі кам па зі тар, рок-му зы-

кант, спя вак. Адзін з за сна валь ні каў і ўдзель-
ні каў гру пы The Beatles.

УЛАДЗІМІР КА РАТ КЕ ВІЧ:

«Хто не па мя тае мі ну ла га, хто 
за бы вае мі ну лае — асу джа-
ны зноў пе ра жыць яго. Без ліч 
ра зоў».

18 ЧЭРВЕНЯ

Фота Андрэя ФЕАКЦІСТАВА.Фота Андрэя ФЕАКЦІСТАВА.

Гу та раць дзве сяб роў кі:
— Мой муж стаў са праўд ным дэс па-

там.
— У чым гэ та вы яў ля ец ца?
— Ра ней ён па тра ба ваў ка вы ў ло жак, 

а ця пер — у га раж!

— Ва раж біт ка наваражыла, што ў 
на ступ ным жыц ці я бу ду каз лом.

— За цык лі ла ця бе ці што?

У сям'і бы ло цвёр дае пра ві ла: адзін 
дзень па пра дук ты хо дзіць муж, дру гі — 
жон ка. Так і жы лі: дзень пі лі, дзень за-
кус ва лі.

— Як ця бе на огул зям ля но сіць?!

— Як упры гож ван не!

Спорт-таймСпорт-тайм

САМ БА. Ка ры на Шут ста ла 
чэм пі ён кай у ка тэ го рыі да 80 кг, 
Да ні э ла Ждан — у ка тэ го рыі 
да 65 кг. Ула дзі слаў Бурдзь 
(да 58 кг) і Ан фі са Ка па е ва (да 
50 кг), Ула дзі слаў Мар ду се віч 
(да 71 кг) за ва я ва лі ся рэб ра-
ныя ме да лі Гуль няў БРІКС. 
Але на Ку па ва (да 54 кг), Да ні іл 
Па та чыц (да 88 кг), Дзміт рый 
Хах лоў (звыш 98 кг), Тац ця на 
Мац ко (да 59 кг) — брон за выя 
ме да лі.

СІН ХРОН НАЕ ПЛА ВАН НЕ. 
Ва сі лі на Хан дош ка — пе ра мож-
ца спа бор ніц тваў у ад воль най 
пра гра ме ся род са ліс так. Так-
са ма яна ста ла ся рэб ра ным 
пры зё рам у тэх ніч най пра гра-
ме. Анас та сія Даб ра воль ская і 
Аляк санд ра Мі рон чык за ва я ва-
лі ся рэб ра ныя ме да лі ў тэх ніч-
най пра гра ме ся род ду э таў. Іх 
пос пех у ад воль най пра гра ме 
паў та ры лі Мар га ры та Кі ры люк 
і Ва ле рыя Ва ла сач. У вы ступ-
лен ні акра ба тыч ных груп Ган на 
Каў цун, Мар га ры та Кі ры люк, 
Ксе нія Ку ля шо ва, Яна Ку дзі на, 
Анас та сія Даб ра воль ская, Яна 
Тра цэў ская, Ксе нія Ле бе дзе ва і 
Ва ле рыя Ва ла сач за ня лі дру гое 
мес ца. Апош нім ві дам пра гра-
мы ў сін хра ніс так ста лі гру па-
выя спа бор ніц твы ў ад воль най 
пра гра ме. Ка ман да Бе ла ру сі, 
за якую вы сту па лі Ве ра Бу-
цэль, Ган на Каў цун, Мар га ры-
та Кі ры люк, Ксе нія Ку ля шо ва, 
Яна Ку дзі на, Анас та сія Даб-
ра воль ская, Яна Тра цэў ская і 
Аляк санд ра Мі рон чык, за ня ла 
трэ цяе мес ца.

ЛЁГ КАЯ АТ ЛЕ ТЫ КА. Сваё 
вы ступ лен не на Гуль нях БРІКС 
на шы лёг ка ат ле ты скон чы лі, 
ма ю чы ў сва ім ак ты ве 30 ме-
да лёў. Чэм пі ё на мі спа бор ніц-
тваў ста лі бе гу ны Дзміт рый 
Са він (800 м) і Эль ві ра Гра ба-
рэн ка (100 м з бар' е ра мі), Але-
на Ду біц кая (штур хан не яд ра) 
і Анас та сія Мас ло ва (кі дан не 
мо ла та), Тац ця на Ха ла до віч 
(кі дан не кап'я). Дру гія мес цы ў 
сва іх ві дах за ня лі Дзміт рый Іва-
нен ка (3000 м з пе ра шко да мі), 
Мак сім Анд ра лайць (дзе ся ці-

бор'е), Лі за ве та Ва лу е ва (скач кі 
ў вы шы ню), Аляк сей Кат ка вец 
(кі дан не кап'я), Але на Со ба ле-
ва (кі дан не мо ла та). Эс та фет-
ныя ка ман ды 4х400 так са ма 
ста лі пе ра мож ца мі. У жа но чую 
ка ман ду ўвай шлі Аляк санд-
ра Хіль ма но віч, Крыс ці на Му-
ляр чык, Ка ця ры на Жы ва ева і 
Ган на Мі хай ла ва, муж чын скую 
чац вёр ку скла лі Марк Па цей, 
Мі ха іл Міх ноў скі, Ігар Зуб ко і 
Ра ман Ва ладзь кін. На трэ цюю 
пры ступ ку п'е дэс та ла ўзня лі ся 
Ма цей Вол каў (скач кі з шас-
том), Ула дзі слаў Пуч ко (кі дан не 
дыс ка) і Свят ла на Па ра хонь ка 
(100 м з бар' е ра мі).

АКА ДЭ МІЧ НАЕ ВЕС ЛА-
ВАН НЕ. Бе ла рус кія спарт-
сме ны за ва я ва лі 15 ме да лёў 
Гуль няў БРІКС. У муж чын скім 
за ез дзе чац вё рак пар ных най-
леп шым стаў бе ла рус кі экі паж, 
які скла лі Мі ка лай Шар лап, Па-
вел Сі нен ка, Мі ха іл Іван чы каў і 
Дзя ніс Ку ча роў. У ана ла гіч ным 
вы гля дзе пра гра мы ў жан чын 
бе ла рус кі Вік то рыя Ва сіль е ва, 
Анас та сія Іў ле ва, Ві я ле та Ка-
ра тыш і Але на Фур ман ста лі 
ся рэб ра ны мі пры зё ра мі. Муж-
чын ская вась мёр ка — Аляк сей 
Бан дзюк, Сяр гей Ва ладзь ко, 
Дзміт рый Вы бе ра нец, Дзя ніс 
Клі мя та, Ан тон Ку па лаў, Ар-
цём Ла пу цін, Ула дзі слаў Ла-
кун, Дзміт рый Фур ман і ру ля-
вая Па лі на Ка цэ віч — чэм пі ё ны 
Гуль няў кра ін БРІКС. У гэ тай жа 
дыс цып лі не ў жан чын Да р'я Но-
ві ка ва, Ве ра ні ка Анац ка, Па лі-
на За ла та ро ва, Але на Пі мі нен-
ка ва, Крыс ці на Мо туз, Ва ле рыя 
Шэн дэль, Ва ле рыя Мар коў ская 
і Тац ця на Ган ча ро ва ра зам з ру-
ля вым Да ні лам Гай цю ке ві чам 
па ка за лі дру гі вы нік. У за ез дах 
дво ек пар ных ся рэб ра ныя ме-
да лі вый гра лі Па вел Сі нен ка і 
Мі ха іл Іван чы каў, Анд рэй Фе да-
рэн ка і Мі кі та Кар не еў (лёг кая 
ва га), а так са ма Але на Фур ман 
і Ві я ле та Ка ра тыш. У фі на ле 
дво ек пар ных лёг кай ва гі на-
шы Тац ця на Ган ча ро ва і Крыс-
ці на Мо туз фі ні ша ва лі трэ ці мі. 
У за ез дзе жа но чых адзі но чак 

у лёг кай ва зе роў ных не бы ло 
Але не Фур ман. У муж чын у гэ-
тай пра гра ме лі да рам стаў Мі-
кі та Кар не еў.

КА РА ТЭ. Не за ста лі ся без 
ме да лёў Гуль няў БРІКС і бе ла-
рус кія ка ра тыс ты. Ся рэб ра ны мі 
пры зё ра мі тур ні ру ста лі Мі кі та 
Кі ры е віч (да 84 кг) і Іван Ку дзі-
наў (звыш 84 кг). У ка тэ го рыі 
звыш 84 кг брон за вым пры зё-
рам стаў яшчэ адзін бе ла рус 
Аляк сей Вод чыц.

БАД МІН ТОН. Бе ла рус кія 
бад мін та ніс ты за вяр шы лі вы-
ступ лен ні на Спар тыў ных гуль-
нях кра ін БРІКС. У жа но чым 
адзі ноч ным раз ра дзе на трэ-
цяй па зі цыі раз мяс ці ла ся Са фія 
Яноў ская. У муж чын скім пар-
ным раз ра дзе на шы Мі ха іл Ма-
ка раў і Глеб Швыд коў вый гра лі 
гру пу «С», атры маў шы пе ра мо гі 
над прад стаў ні ка мі Аф га ні ста-
на, Ма лі і Сі рыі. У чвэрць фі на ле 
бе ла ру сы апя рэ дзі лі са пер ні каў 
з Бра зі ліі, але ў на ступ ным кру-
зе прай гра лі ра сі я нам і так са ма 
атры ма лі брон зу.

ЦЯЖ КАЯ АТ ЛЕ ТЫ КА. Да-
р'я На ву ма ва — чэм пі ён ка ў 
ка тэ го рыі да 81 кг, Алі на Шчап-
на ва — да 59 кг. У ка тэ го рыі 
звыш 81 кг Да р'я Хэй дэр за ва я-
ва ла ся рэб ра ны ме даль, та кі ж 
ме даль у ка тэ го рыі да 89 кг 
за ва я ваў і Юлі ян Кур ло віч. Ро-
берт Ку роў скі (звыш 102 кг) і 
Ва дзім Лі ха рад (да 73 кг) за ва-
я ва лі брон за выя ме да лі.

Спар тыў ная гім нас ты ка. 
Бе ла рус кія гім нас ты Ягор Ша-
рам коў і Кі ра Ма га рэ віч за ва я-
ва лі чар го выя ме да лі Спар тыў-
ных гуль няў кра ін БРІКС. Ягор 
Ша рам коў па ка заў трэ ці вы нік 
у апор ным скач ку (14,216 ба-
ла). Ра ней Ша рам коў за ва я ваў 
зо ла та ў воль ных прак ты ка-
ван нях і стаў трэ цім у мна га-
бор'і. Кі ра Ма га рэ віч за ня ла 
трэ цяе мес ца ў прак ты ка ван ні 
на бер вя не і мна га бор'і. Так-
са ма брон за вы мі пры зё ра мі 
Гуль няў ста лі Яра слаў Кру таў 
(воль ныя) і Але на Ці та вец (роз-
на вы со кія бру сы).

Ва ле рыя СЦЯЦ КО.

Ка зань па да ры ла рос сып ме да лёў
Якім для бе ла рус кіх спарт сме наў стаў пер шы ты дзень Гуль няў БРІКС

— Што та кое эма цы я наль-
нае вы га ран не і з-за ча го яно 
зда ра ец ца?

— Вы га ран не — гэ та эма цы я -
наль нае, фі зіч нае і псі ха ла гіч-
нае зня сі лен не. Яго пры чы ны 
мо гуць быць як унут ра ныя, так і 
знеш нія. Знеш нія — гэ та пэў ныя 
аб ста ві ны, якія нас акру жа юць. 
Ка лі ўзяць ра бо ту, то яна ча ла-
ве ку не па ды хо дзіць, ці на ма ган-
ні, якія ён прыкладае, не ўзна га-
родж ва юц ца на леж ным чы нам, 
ці так січ ны ка лек тыў, дрэн ныя 
ад но сі ны з кі раў ніц твам. Да вы-
га ран ня мо гуць пры во дзіць рэз-
кія зме ны ў жыц ці, ка лі, на прык-
лад, на ра джа ец ца дзі ця. Уво гу-
ле, эма цы я наль нае вы га ран не 
мо жа быць звя за на з роз ны мі 
сфе ра мі жыц ця.

Унут ра ныя пры чы ны час та 
звя за ны з уз рос там ча ла ве ка, 
яго зда роў ем. Ста рэй шыя лю дзі 
і лю дзі з праб ле ма мі са зда роў-
ем больш схіль ныя да эма цы я -
наль на га вы га ран ня. Так са ма 
яно мо жа зда рац ца з-за на шых 
за вы ша ных ча кан няў, псі ха ла-
гіч ных асаб лі вас цяў, па вы ша на-
га зня сіль ван ня, пер фек цы я ніз-
му. Пры чын вель мі шмат.

— Як за ўва жыць гэ ты стан?
— Най перш мо гуць з'я віц ца 

фі зіч ныя пры кме ты, на прык лад, 
мя ня ец ца сон: па чы на ец ца бяс-
сон ні ца ці, на ад ва рот, увесь час 
хо чац ца спаць. У хар ча ван ні гэ-
та стра та апе ты ту ці, на ад ва рот, 
пе ра ядан не. Акра мя та го, ха рак-
тэр ная хра ніч ная стом ле насць 
і не атрым лі ва ец ца ад па чыць, 
як бы ча ла век не імк нуў ся аб-
стра га вац ца. На ват су стрэ ча з 
сяб ра мі ў та кім вы пад ку ўспры-
ма ец ца як пра ца, на якую па-
трэб ны сі лы, а іх ня ма.

З эма цы я наль на га бо ку дні 
ста но вяц ца бяз ра дас ны мі, сум-
ны мі, шэ ры мі, па доб ны мі адзін 
да дру го га, і ўспом ніць аб са-
лют на ня ма ча го: год прай шоў, 
і ні чо га быц цам бы не ад бы ва-
ла ся. Мэ ты не да ся га юц ца, і не 
хо чац ца іх ста віць, яны ўжо не 
на тхня юць. Па дае са ма ацэн ка, 
на ва коль ныя па чы на юць раз-
драж няць, па гар ша юц ца ад но-
сі ны, не хо чац ца ні з кім кан так-
та ваць.

Та кі стан мож на па раў наць з 
ба та рэ яй у тэ ле фо не. Ка лі мы 
свое ча со ва не бу дзем ад па чы-
ваць, на ша ба та рэя ўсё больш 
раз ра джа ец ца, і ў вы ні ку за-
ста ец ца 5 %, і ў та кі мо мант не 
заў сё ды маг чы ма пад за ра дзіць 
яе. Ка лі зда рыц ца та кая поў ная 
раз рад ка, прый дзец ца доў га і 
цяж ка ад наў ляц ца. Знач на пра-
сцей свое ча со ва зла віць гэ тыя 
ад чу ван ні і да па маг чы са бе.

Ка лі з'яў ля юц ца фі зіч ныя 
пры кме ты, пра якія я ска за ла, 
гэ та яшчэ і сіг нал звяр нуц ца да 
док та ра. Маг чы ма, пры чы на ў 
ней кіх за хвор ван нях, якія раз-
ві ва юц ца, а ча ла век не за ўва-
жае.

— Мы згад ва лі, што час-
та вы га ран не зда ра ец ца з-за 
ра бо ты. Рас ка жы це пра яго 
асаб лі вас ці.

— Яно на сту пае, ка лі лю дзі 
не раз лі чы лі свае сі лы. Та кое 
вы га ран не ідзе па пэў ных ста-
ды ях. Спа чат ку ча ла век шмат 
фан та зі руе, у яго вы пра цоў ва-

ец ца гар мон ра дас ці да фа мін, 
ён улю бё ны ў ся бе бу ду ча га, ка-
лі ён возь ме на ся бе ўсе за да чы 
і якім тады ста не: прой дзе на ву-
чан ні, шмат ра бот зро біць. У гэ-
ты пе ры яд ідэа лі за цыі мож на не 
за ўва жыць, што ўжо не ха пае 
да фа мі ну. Та му мы і па чы на ем 
гэ тыя за да чы пры дум ваць, каб 
не як ся бе ўзба дзё рыць.

Як да па маг чы са бе на гэ тай 
ста дыі? Ад па чы ваць да та го, 
як ста міў ся. Гэ та як тэх аб слу-
гоў ван не аў та ма бі ля: па мя няць 
дэ таль да та го, як яна зла ма-
ла ся. Гэ та не аб ход насць, бо ад-
на з пры чын вы га ран ня — тое, 
што ад па чы ваць мы не ўме ем. 

Больш за тое, у мно гіх лю дзей 
ёсць уста ноў ка, што ад па чы ваць 
со рам на. Вя до ма шмат пры ма-
вак, на кшталт «Пра ца га дуе, а 
ля но та мар нуе», «Каб ры бу ес ці, 
трэ ба ў ва ду лез ці». Так, пра ца 
да па ма гае за ха ваць у тым лі-
ку і псі хіч нае зда роўе, але та кія 
ўста ноў кі час та пе ра шка джа юць 
ад па чы ваць.

У вы ні ку ўсё роў на ча ла век не 
пра цуе ўвесь гэ ты час. Уз ро вень 
кар ты зо лу пад ні ма ец ца, і мозг 
бу дзе ча ла ве ка вы клю чаць. І мы 
ло вім ся бе на тым, што скро лім 
сацсеткі ці ля жым і абу ра ем ся 
на ся бе, што ні чо га не ро бім. 
Гэ та не бу дзе ні паў на цэн ным 
ад па чын кам, ні ра бо тай. Та му 
важ на ўмець раз мя жоў ваць і да-
ваць са бе маг чы масць ад па чы-
ваць: ні чо га не ра біць ці ра біць 
тое, што са праў ды па да ба ец ца. 
За няц ца твор час цю, зла дзіць 
пра гул ку на пры ро дзе — каб 
быў рэ аль ны для вас ад па чы-
нак. Гэ та мо жа спра ца ваць на 
пер шай ста дыі.

На ступ ная ста дыя — зня сі лен-
не. Пас ля та го, як ад быў ся да фа-
мі на вы душ і мы бе га лі акры ле-
ныя, улю бё ныя ў ся бе бу ду ча га, 
у пэў ны мо мант мы па чы на ем 
ад чу ваць, што не вы цяг ва ем, бо 
пла ны скла дзе ны не рэа ліс тыч-
ныя, а мэ ты па стаў ле ны за вы-
ша ныя. Сі ту а цыя ўсклад ня ец ца, 
ка лі мы не цэ нім ма лень кія да-
сяг нен ні, не за ўва жа ем не вя лі кія 
кро кі, бо на са мрэч гла баль ныя 
мэ ты жы во му ча ла ве ку да сяг нуць 
вель мі скла да на. Уз ні кае зня сі-
лен не, на ва коль ныя па чы на юць 
раз драж няць, жыц цё пе ра тва-
ра ец ца ў бяс кон цыя бяз ра дас-
ныя буд ні. Мо гуць з'я віц ца фі зіч-
ныя пры кме ты: па дае іму ні тэт, 

з'яў ля юц ца стом ле насць, пра студ-
ныя за хвор ван ні, га лаў ныя бо лі, 
ло міць мыш цы, ба ліць страў нік. 
Па сту по ва гэ та мо жа пры вес ці да 
поў най стра ты мэт, і ра бо та ста-
но віц ца фар маль най. Гэ та ня рэд-
ка мож на за ўва жыць у пе да го гаў, 
ме ды каў, ка лі вы кон ва ец ца толь кі 
тое, што не аб ход на без уся ля ка га 
да дат ко ва га ўклю чэн ня.

На са май апош няй ста дыі, 
ка лі псі ха са ма ты ка ўклю ча ец-
ца яшчэ больш, трэ ба звяр тац-
ца да спе цы я ліс таў. Не аб ход ны 
сур' ёз ны ад па чы нак і зме на 
дзей нас ці.

— Вы ска за лі пра пе да-
го гаў і ме ды каў. Ці зна чыць 
гэ та, што да эма цы я наль на-
га вы га ран ня больш схіль ныя 
прад стаў ні кі тых пра фе сій, 
якія заключаюцца ў пра цы з 
людзь мі?

— Так, у сфе ры «ча ла век — 
ча ла век», дзе вя лі кая коль касць 
кан так таў, лю дзі больш схіль-
ныя да вы га ран ня. Зра зу ме ла, 
што тут ады гры ва юць ро лю і ін-
ды ві ду аль ныя асаб лі вас ці, на-
прык лад, ка лі вы ін тра верт, але 

вы му ша ны шмат кан так та ваць, 
па збег нуць вы га ран ня скла да на.

Вя дуць да яго і не ка то рыя 
су час ныя трэн ды. Адзін з іх — 
«да ся га тар ства». Лю бі мыя бло-
ге ры паў та ра юць лю дзям, што 
кож ную хві лі ну трэ ба вы ка рыс-
тоў ваць эфек тыў на, усё па він-
на быць пад па рад ка ва на рос ту. 
Але не кож ны з гэ тым спра віц ца. 
Та кое пе ра на пру жан не рэд ка 
ка го ма ты вуе і не пры во дзіць да 
скач ку ці рос ту — най час цей вя-
дзе да вы га ран ня. Яшчэ больш 
уз мац ня ец ца па чуц цё ві ны за 
ад па чы нак, яшчэ ні жэй па дае 
са ма ацэн ка, па чы на ец ца са-
ма бі ча ван не, ча ла век не мо жа 
ацэнь ваць ся бе рэа ліс тыч на.

Доб ра, што ця пер з'я ві лі ся су-
праць лег лыя трэн ды — на кан-
такт з са бой, на тое, каб быць 
у рэ сур се, слу хаць ся бе. Вось 
на іх мож на звяр нуць ува гу, бо 
гэ та ўсё ж блі жэй да ча ла ве чай 
пры ро ды.

Спры я юць вы га ран ню не свае 
каш тоў нас ці, ка лі ча ла век не 
ўсве дам ляе ўлас ныя па трэ бы. 
Нам транс лі ру ец ца, што ад па чы-
нак на Ба лі та кі вы дат ны, а ча ла-
век, маг чы ма, лю біць па гу ляць 
па ле се, але лі чыць, што трэ ба 
ехаць на Ба лі. Ці бя рэ крэ ды ты, 
каб на быць аў та ма біль у са ло не, 
а пас ля вы свят ля ец ца, што ён не 
вель мі і ра дуе, яму кам форт ней 
на так сі ез дзіць.

— Ка лі не звяр тац ца да 
спе цы я ліс таў, да ча го мо жа 
пры вес ці эма цы я наль нае вы-
га ран не?

— Поў нае спус тош ван не, псі-
хіч нае і фі зіч нае. Маг чы мы дэ-
прэ сіі, тры вож ныя рас строй ствы, 
по бач ста яць і на шы за леж нас-
ці, у тым лі ку хі міч ныя. Так са ма 

праб ле мы з фі зіч ным зда роў ем. 
Стрэс, на пру жан не на за па шва-
юц ца і пра яў ля юць ся бе ў це ле. 
Гэ та за хвор ван ні сар дэч на-са су-
дзіс тай, нер во вай сіс тэм, страў-
ні ка ва-кі шэч на га трак та, алер гіі, 
і з гэ тым скла да на штось ці зра-
біць без спе цы я ліс таў.

— Коль кі ча су па трэб на, каб 
па зба віц ца ад эма цы я наль на-
га вы га ран ня?

— За ле жыць ад та го, у якім 
ста не быў ча ла век, ад яго рэ-
сур саў. Да па ма гае заў сё ды, ка-
лі раз ві ты ін шыя сфе ры. З пра-
фе сій ным вы га ран нем ляг чэй 
спра віц ца, ка лі ў ця бе ўсё доб ра 
ў сям'і, са зда роў ем, ёсць хо бі, 
фі нан са вая ад да ча. І гэ та да ты-
чыц ца ўсіх сфер. Ка лі вы га ран не 
ў ма ла дой ма ці, ляг чэй спра віц-
ца, ка лі ёсць па моч ні кі, срод кі, 
доб рыя ад но сі ны з му жам, сяб-
роў кі. Чым лепш раз ві та на ша 
ко ла ба лан су, тым пра сцей пе ра-
нес ці ней кі пе ра кос, ка лі штось ці 
ідзе не так у пэў най сфе ры.

— Ка лі на ра бо це ад бы ло-
ся вы га ран не, вар та мя няць 
мес ца?

— Зу сім не аба вяз ко ва. Ча сам 
да стат ко ва раз мо вы з кі раў ніц-
твам, ка лі ча ла ве ка пе ра вя дуць у 
ін шы ад дзел, ін шы ка бі нет, па вы-
сяць за ро бак, па мя ня юць за да-
чы, ка лі ў гэ тым бы ла пры чы на. 
А ка лі не за да во ле насць, зня сі-
лен не на за па шва юц ца вель мі 
доў га, то ча сам да па мо жа толь-
кі зме на мес ца пра цы. Зноў жа 
трэ ба пра ца ваць з пры чы на мі 
вы га ран ня, не ба яц ца звяр тац ца 
да спе цы я ліс таў, псі хо ла гаў, бо 
тыя ж пры чы ны, што пры вя лі да 
вы га ран ня на ад ной ра бо це, мо-
гуць пры вес ці да яго і на ін шай. 
Гэ та і ня ўмен не па во дзіць ся бе 
ў кан флік тах, ня ўмен не ста віць 
мэ ты. Апош няе, да рэ чы, вель мі 
важ на. Яны па він ны быць адэ-
кват ныя: і не зу сім дроб ныя, якія 
не ра ду юць, і па сіль ныя — як зо-
на най блі жэй ша га раз віц ця. Важ-
на мець адэ кват ную са ма ацэн ку. 
Ка лі мы ся бе па пра ка ем за тое, 
што не да сяг ну лі су пер вы ні каў, 
гэ та свед чыць не пра за ні жа ную, 
а пра за вы ша ную са ма ацэн ку. 

Тут трэ ба спы таць, ча му мы ад 
ся бе, звы чай на га ча ла ве ка, па-
тра бу ем гран ды ёз нас ці.

— Ка лі пад су моў ваць, што 
вар та ра біць, каб не бы ло вы-
га ран ня? Ці ёсць ней кія лай ф-
ха кі, якія мож на вы ка рыс тоў-
ваць што дня?

— Най перш усве дам ляць 
важ насць ад па чын ку. Гэ та не 
менш важ на, чым ра бо та. Мець 
хо бі, якія ра ду юць, за ра джа юць, 
як энер ге тыч ныя ба тон чы кі. Для 
гэ та га доб ра ра зу мець свае 
па трэ бы. Ча сам да юць па ра-
ды, якія толь кі раз драж ня юць: 
пры няць пен ную ван ну ці пай-
сці на пра беж ку, якую ча ла век 
ус пры мае як цяж кую пра цу. 
І тут бы ло б доб ра раз ві ваць 
ад чу валь насць да сва іх па трэб. 
Гэ та мо жа быць кан так та ван-
не, чы тан не доб рай кні гі, ёга, 
доб ры фільм, кло пат пра хат ніх 
га да ван цаў, твор часць, му зы ка, 
на ват кар ці на па ну ма рах... Вы-
дат на, ка лі ў жыц ці ёсць мес ца 
фі зіч най ак тыў нас ці. Ка лі гэ та 
не спарт за ла, то ха ця б пра гул кі 
ці кры ху прак ты ка ван няў до ма. 
Чым больш рэ сур су, чым мы 
лепш адап та ва ны, тым менш 
схіль ныя да вы га ран ня.

Вя лі кія мэ ты лепш дра біць 
на ма лень кія, каб ба чыць, ка лі 
да сяг ну ты пэў ны этап. Та ды мы 
атрым лі ва ем да фа мін, ума цоў-
ва ец ца на ша са ма ацэн ка, пры-
хо дзіць усве дам лен не, што мы 
неш та зра бі лі. Так са ма важна 
пры зна ваць свае вы ні кі, у тым 
лі ку і не га тыў ныя. Гэ та ж так-
са ма вы нік, і на ступ ны раз мы 
па спра бу ем зра біць па-ін ша му. 
Не трэ ба ла яць ся бе, упа даць у 
са ма бі ча ван не, вар та ўклю чац-
ца ў пра цэс і спра ба ваць зра біць 
па-ін ша му. Так са ма аб мя жоў ва-
ем час у сац сет ках. Вы лу ча ем 
кан крэт ны час на ад па чы нак і на 
на пру жан не. У ся рэд нім кож ную 
га дзі ну на 10 хві лін трэ ба ра біць 
пе ра пы нак.

Доб ра ўзяць звыч ку «з'ес ці 
жа бу»: кож ны дзень ра біць тое, 
што ві сіць і ра біць не хо чац ца, на-
прык лад не пры ем ная раз мо ва са 
сва я ком, за да ча на ра бо це, якую 
даў но ад клад ва лі, па чаць зай-
мац ца на тур ні ку. І ў дзень «з'я-
даць» ад ну та кую «жа бу». Доб рая 
прак ты ка ў кан цы дня — пе ра лі-
чыць ча ты ры мес цы, дзе я сён-
ня ма лай чы на ці што доб ра га са 
мной ад бы ва ла ся. Та кая прос тая 
тэх ні ка дае маг чы масць зра біць 
вя лі кія ад крыц ці: мы ўспа мі на ем 
тое, што ў ад ва рот ным вы пад ку 
прос та сцер ла ся б з па мя ці. На-
прык лад, сён ня я ўда ла апра ну ла-
ся і доб ра вы гля да ла, да мо ві ла ся 
па пра цы, пры га та ва ла доб рую 
вя чэ ру і яе з за да валь нен нем з'е-
лі, да па маг ла сяб роў цы, зра бі ла 
ўда лую па куп ку. Не трэ ба абяс-
цэнь ваць та кія прос тыя рэ чы, гэ та 
важ на для са ма ацэн кі.

Ка рыс на рас стаў ляць фо ку сы 
ўва гі: ста віць на ме сяц кан крэт-
ную мэ ту, дзе бу дуць скан цэнт-
ра ва ны на шы на ма ган ні. Дзе фо-
кус ува гі, там і дзе ян ні, і вы нік. 
На прык лад, ме сяц пры свя чаю 
зда роўю: са чу за хар ча ван нем, 
пры маю ві та мі ны, за піс ва ю ся на-
рэш це на пры ём да ўра ча.

Ад на з пры чын вы га ран-
ня — іг на ра ван не фі зі я ла гіч-
ных па трэб. Гэ та вель мі важ на. 
Най перш сон, у ся рэд нім во сем 
га дзін, і сном мы не ах вя ру ем ні 
дзе ля ча го. За хоў ва ем рэ жым 
хар ча ван ня, со чым, каб яно бы-
ло зба лан са ва ным. Аба вяз ко ва 
да ём са бе фі зіч ную на груз ку. 
І со чым за па каз чы ка мі ар га-
ніз ма, для гэ та га свое ча со ва 
на вед ва ем ура ча і зда ём пры-
зна ча ныя ана лі зы.

Але на КРА ВЕЦ.

ГА РЭЦЬ НЕ ЖА ДАН НЕМ
Як рас па знаць і пе ра адо лець эма цы я наль нае вы га ран не?

Эма цы я наль нае вы га ран не ста ла са праўд ным бі чом на ша га 

ста год дзя. У 2019 го дзе Су свет ная ар га ні за цыя ахо вы зда-

роўя ўклю чы ла пра фе сій ны сін дром эма цы я наль на га вы га-

ран ня ў Між на род ную кла сі фі ка цыю хва роб. З-за ча го яно 

зда ра ец ца і як яго свое ча со ва за ўва жыць? Як не «зга рэць» 

на ра бо це? І ці аба вяз ко ва яе мя няць, ка лі яна вас да вя ла да 

зня сі лен ня? У якіх сфе рах лю дзі больш схіль ныя да вы га-

ран ня? Якія што дзён ныя звыч кі да па мо гуць яго па збег нуць і 

на вош та кож ны дзень «з'я даць жа бу». Пра гэ та раз маў ля ем 

з псі хо ла гам га рад ско га Цэнт ра зда роўя Мінск ага га рад ско га 

цэнт ра гі гі е ны і эпі дэ мі я ло гіі Ка ця ры най ЧУ Я ШО ВАЙ.

«Унут ра ныя пры чы ны 
час та звя за ны з уз рос там 
ча ла ве ка, яго зда роў ем. 
Ста рэй шыя лю дзі і лю дзі 
з праб ле ма мі са зда роў ем 
больш схіль ныя 
да эма цы я наль на га 
вы га ран ня. Так са ма яно 
мо жа зда рац ца з-за на шых 
за вы ша ных ча кан няў, 
псі ха ла гіч ных асаб лі вас цяў, 
па вы ша на га зня сіль ван ня, 
пер фек цы я ніз му. Пры чын 
вель мі шмат».


