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БУЛЬ БЯ НЫЯ ЗРА ЗЫ
Спат рэ біц ца: буль-

ба — 1 кг; яй кі — 2 шт.; 

цы бу ля рэп ча тая — 

1 шт.; кроп, пят руш ка, 

соль, пе рац, спе цыі — на 

смак; сыр на дзёр ты — 

80 г; сыр лус тач ка мі — 6 

шт.; су ха ры па ні ро вач-

ныя — 100 г.

Ад вар ва ем буль бу ў пад со ле най ва дзе і пе ра тва ра ем 

у пю рэ. Цы бу лю рэ жам дроб ны мі ку бі ка мі і аб смаж ва ем 

на па тэль ні ў алеі. Кроп і пят руш ку дроб на ся чом. Сыр 

на дзі ра ем на тар цы. У пю рэ да да ём цы бу лю, сыр на дзёр-

ты, зя ле ні ва, па пры ку і ін шыя спе цыі на смак. Доб ра вы-

меш ва ем ма су да ад на стай нас ці. Фар мі ру ем зра зы, унутр 

кла дзём лус тач ку сы ру. Уз бі ва ем яй кі. Аку на ем зра зы ў 

яеч ную ма су і па ні ру ем у су ха рах. Аб смаж ва ем зра зы на 

алеі з двух ба коў да ру мя нас ці.

Па да ваць та кія зра зы доб ра са смя та най ці з со у сам, 

у якім змеш ва ем смя та ну і ма я нэз ці ма я нэз з гар чы цай. 

Сыр бя ры це лю бы на свой смак. У якас ці на чын кі мож на 

да лус та чак сы ру яшчэ да даць і ка ва лач кі вянд лі ны або 

здроб не ную ад вар ную ку ры цу, аб сма жа ныя шам пінь ё ны 

з цы бу ляй і морк вай.

СЕ ЛЯ ДЗЕЦ «ХЕ»
Спат рэ біц ца: се ля дзец 

ма ро жа ны — 3 шт., морк-

ва — 3 шт., цы бу ля рэп-

ча тая — 2 шт., час нок — 

2 зуб кі, во цат 9 % — 200 мл., 

соль — 1 ч. л., алей — 

2 ст. л., со е вы со ус — 4 ст. 

л., кун жут — 2 ст. л.

Се ля дзец раз ма ро-

зіць, па чыс ціць ад кос так 

і на рэ заць на ка ва лач кі. За ліць во ца там і па кі нуць на 

30 хві лін.

Цы бу лю на рэ заць паў коль ца мі, морк ву на дзер ці на тар-

цы для ка рэй скай морк вы. Час нок па чыс ціць і пра пус ціць 

праз прэс.

Зліць з се ляд ца во цат (мож на ад кі нуць на друш ляк, а 

мож на зліць праз край, каб тро хі во ца ту за ста ло ся). За тым 

да даць да се ляд ца цы бу лю, морк ву, час нок, алей, со е вы 

со ус, соль і кун жут. Усё доб ра змя шаць і па ста віць на па ру 

га дзін у ха ла дзіль нік. Се ля дзец «ХЕ» га то вы!

ТВА РОЖ НАЯ ЗА ПЯ КАН КА
Спат рэ біц ца:  тва-

рог — 400 г, яй кі — 2 шт., 

цу кар — 2 ст. лыж кі, ман-

ныя кру пы — 3 ст. лыж кі, 

смя та на — 2 ст. лыж кі, 

раз рых ляль нік — 1 па ку-

на чак, ва ніль ны цу кар — 

1 па ку на чак, цэд ра па ло-

вы лі мо на. Для ягад най 

пад ліў кі: 200 г ягад (клуб ні цы, ма лі на ці ін шыя, мож на 

за ма ро жа ныя), 1-2 ст. лыж кі цук ру (за ле жыць ад яга-

ды).

Доб ра ўзбіць яй кі з цук рам і ва ніль ным цук рам да па ве-

лі чэн ня ў аб' ёме ў 3 ра зы. Не спы ня ю чы ся ўзбі ваць, да даць 

тва рог, раз рых ляль нік і ман ку, цэд ру лі мо на.

Фор му для вы печ кі пра ма заць мас лам і аб сы паць з усіх 

ба коў ман кай або здроб не ны мі су ха ра мі. Вы клас ці ў яе 

тва рож ную ма су, пра ма заць звер ху смя та най і ад пра віць 

у ра за грэ тую да 180 гра ду саў ду хоў ку на 40—50 хві лін.

Пры га та ваць ягад ную пад ліў ку. Яга ды здраб ніць у блэн-

да ры ў пю рэ. Пра цер ці пю рэ праз сі та. Да даць да яго цу кар 

і на гра ваць да рас тва рэн ня цук ру. Асту дзіць.

За пя кан ку на рэ заць пар цы ён ны мі ка ва лач ка мі, шчод ра 

па ліць ягад най пад ліў кай.

Доб рая за пя кан ка і без ягад най пад ліў кі, прос та са 

смя та най або ёгур там.

ВЫ РА БЫ 
ДЛЯ СА ДУ

Гэ та ажур нае па но, зроб ле нае 

на ме та ліч ным кар ка се з тоў ста-

га дро ту, да яко га дро ці кам пры-

ма ца ва на вы ява. Мо жа, гэ та са-

до вая нім фа, а мо жа, гас па ды ня 

ся дзі бы.

Ка лі ў вас ёсць ста рая люст ра 

з праз рыс ты мі плас ты ка вы мі ці 

шкля ны мі пад вес ка мі, мо жа це зра біць са бе та кую пры га-

жосць. Да дзе ны ва ры янт зроб ле ны з па лі вач кай — па цер кі 

або пад вес кі ма цу ем на дрот, яго пра соў ва ем у но сік па лі-

вач кі і за ма цоў ва ем на ўнут ра ным кан цы дро ту цвік — ён 

бу дзе ўтрым лі ваць наш стру мень з па це рак.

Коль касць па це рак за ле жыць 

ад па ме раў па лі вач кі — ка лі яна 

вя лі кая, іх па він на быць до сыць 

шмат, каб мож на бы ло ба чыць 

зда лёк. Лей ку мож на пад ве сіць 

на дрэ ва ці за ма ца ваць на прут 

па ся рэ дзі не клум бы.

ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ
П А К А Ш Т У Й Ц Е ! Ё С Ц Ь  І Д Э Я

НЕ ПІЎ БЫ, НЕ ЕЎ БЫ, ДЫ НА ЛЮБУЮ ГЛЯДЗЕЎ БЫ (БЕЛАРУСКАЯ НАРОДНАЯ ПРЫМАЎКА).

Б А  Б У  Л І  Н Ы  Д Э  С Е Р  Т Ы

Шу кай це сэн сы
— Ад на ра джэн ня лю дзі на-

дзе ле ны роз най энер гі яй. Ад-

ны час та ўпа да юць у дэ прэ сію, 

ад чу ва юць бяс сіл ле, ні чо га не 

жа да юць ра біць. А ін шыя шмат 

па спя ва юць, ім не зна ё мыя энер-

ге тыч ныя «дзір кі». Што дае і што 

ад бі рае ў нас энер гію?

— Перш за ўсё жыц цё вая энер гія 

звя за на са ста нам ар га ніз ма, псі-

хіч ны мі і фі зіч ны мі рэ сур са мі. З уз-

рос там гэ тыя за па сы ва ўсіх (на ват 

у вель мі моц ных асоб) вы дат коў ва-

юц ца, а наш стан за ле жыць перш 

за ўсё ад та го ла ду жыц ця, які мы 

вя дзём. Вы ка нан не рэ жы му пра цы 

і ад па чын ку, паў на вар тас нае хар-

ча ван не, да стат ко вы сон, фі зіч ная 

ак тыў насць — аба вяз ко выя ўмо вы 

для за ха ван ня энер гіі.

— Але ча сам мы быц цам нар-

маль на сіл ку ем ся, вы сы па ем ся, 

ру ха ем ся, а пад ка нец дня ад-

чу ва ем спус то ша насць і стом-

ле насць...

— Акра мя фі зіч най, ёсць яшчэ і 

мен таль ная энер гія. Яна звя за на з 

той ін фар ма цы яй, якую мы спа жы-

ва ем з са мых роз ных кры ніц. Ро лю 

іг рае як яе якасць, так і коль касць. 

Ужо да ка за на: за дзве га дзі ны да 

сну лепш ад клю чаць усе ка на лы 

на він, так са ма і ра ні цай пас ля 

пад' ёму не вар та гру зіць ся бе та-

кой ін фар ма цы яй, лепш даць моз гу 

спа кой на пра чнуц ца. У мя не бы ла 

клі ент ка, якая вы пад ко ва вы да лі ла 

«Ін стаг рам» і за не каль кі дзён без 

яго вяр ну ла са бе ду шэў ную раў-

на ва гу. Пе рад сном лепш чы таць 

мас тац кія кні гі, пры чым на тра-

ды цый ным па пя ро вым нось бі це. 

Уні ка ю чы ў сю жэт, у пе ра жы ван-

ні ге ро яў, гар та ю чы ста рон кі, мы 

між во лі су па кой ва ем ся. «Пе ра на-

чу ем — бо лей па чу ем» — гэ та пра 

тое, што ра шэн ні лепш пры маць 

пас ля ад па чын ку, на све жую га-

ла ву. Па куль ча ла век спіць, ён не 

гру зіць ся бе но вай ін фар ма цы яй.

— Мне зда ец ца, з уз рос там 

сі лы сы хо дзяць не толь кі з пры-

чы ны на ту раль на га ста рэн ня ар-

га ніз ма, але і з-за той ру ці ны, у 

якую з ця гам ча су пе ра тва ра ец-

ца жыц цё мно гіх лю дзей, — у ім 

пры кмет на менш зно сін, па дзей, 

жа дан няў...

— Вель мі важ ная кры ні ца энер-

гіі — сіс тэ ма на шых сэн саў. Ка лі ча-

ла век усве дам ляе, што яго дзе ян-

 ні слу жаць рэа лі за цыі важ ных 

жыц цё вых мэт і за дач, то ён хут ка 

пе ра адоль вае фі зіч ную і мен таль-

ную стом ле насць. У мя не час та 

пы та юц ца: «А як зра зу мець, што 

мае дзе ян ні ма юць сэнс?» Ад каз 

вель мі прос ты: ка лі вы ад чу ва е-

це ўнут ра нае за да валь нен не, га-

на ры це ся тым, што ро бі це — на 

пра цы, у сям'і, для род ных і сяб-

роў — зна чыць, гэ та ад на знач на 

на поў не на сэн сам. На мой по гляд, 

ме на ві та на яў насць сэн саў ства-

рае тую апо ру, якая за бяс печ-

вае ўстой лі васць і вы ра тоў вае ў 

скла да ныя пе ры я ды. На жаль, нас 

не ву чаць зна хо дзіць сэн сы і кан-

цэнт ра вац ца на іх. У мно гіх, да 

та го ж, ня ма ча су, каб іх са ма-

стой на ад шу каць і ўсвя до міць.

Не за хра сай це
— На ша жыц цё поў нае стрэ-

саў, і яны вель мі вы мот ва юць. 

Як ім су праць ста яць, як аба ра-

ніц ца?

— Ёсць вель мі эфек тыў ная тэх-

ні ка «50 на 50». У стрэ са вай сі ту а -

цыі ма лю ем круг: у ад ной част цы 

за піс ва ем тое, што зна хо дзіц ца ў 

зо не на ша га кант ро лю, а ў ін шай — 

тое, што па-за ёй. Сва як тра піў у 

баль ні цу. Апе ра цыя, ля чэн не — 

гэ та па-за зо най на ша га ўплы ву. 

Ві зі ты, пе ра да чы, ма раль ная пад-

трым ка — тое, што нам па сі лах. 

Ка лі ра зу ме еш, што ёсць рэ чы, 

нам не пад улад ныя, гра дус эма цы я -

наль на га на пру жан ня змян ша ец-

ца, энер гія пе ра стае рас трач вац ца 

мар на, мы пе ра хо дзім да пэў ных 

дзе ян няў. Не га тыў ныя эмо цыі звы-

чай на на кры ва юць у ста не раз губ-

ле нас ці, ка лі мы не ве да ем, што 

ра біць. І за хра са ем у іх.

— Якія эмо цыі най больш дэ-

струк тыў ныя?

— На са мрэч дэ струк тыў ных 

эмо цый ня ма. Але лю бая мо жа 

стаць та кой, ка лі ў ёй за храс нуць. 

На прык лад, ка лі з га ла вой па глы-

біц ца ў ад чу ван не ра дас ці з на го-

ды ўлас ных пос пе хаў, то мож на не 

за ўва жыць па гра жаль ных не бяс-

пек, а зна чыць, гэ тая эмо цыя ста-

не дэ струк тыў най. Вель мі важ на 

раз гле дзець, што ста іць за кож най 

эмо цы яй. На прык лад, за гне вам 

ма ці ці баць кі, які «аб валь ва ец ца» 

на дач ку ці сы на і ўспры ма ец ца імі 

з ве лі зар най крыў дай, на са мрэч 

мо жа ака зац ца шмат лю бо ві. 

Баць кі бур на рэ агу юць на ней кія 

дзе ян ні дзя цей, бо вель мі не па ко-

яц ца, пе ра жы ва юць за іх... Ча сам 

на чаль нік па вы шае го лас на сва-

іх пад на ча ле ных не з-за жа дан ня 

аб ра зіць, а та му што хо ча хут чэй 

да маг чы ся най леп ша га вы ні ку ў 

пра цы.

Ка лі ра зу ме еш, што за агрэ сі-

яй ста іць лю боў ці за ці каў ле насць 

у вы ні ках спра вы, мож на мно гія 

кан флік ты звес ці да ну ля. Ка лі 

ацэнь ваць чу жыя эмо цыі скрозь 

прыз му эфек тыў нас ці, то зва рот-

ныя дэ струк тыў ныя эмо цыі сы хо-

дзяць, і мож на сі ту а цыю па вяр нуць 

са бе на ка рысць.

— Ка лі дэ струк тыў ных эмо-

цый ня ма, то якія эмо цыі най-

больш энер ге тыч на за трат-

ныя?

— Па чуц цё ві ны і со ра му. Усе 

ма ні пу ля цыі людзь мі па бу да ва-

ны як раз на тым, каб вы клі каць 

ме на ві та іх. Ка лі ад чу ва еш ві ну ці 

со рам, трэ ба браць ад каз насць 

на ся бе і ду маць, што з імі ра біць. 

У ад ных вы пад ках вар та пра явіць 

ве лі ка душ насць, спа чу ван не, у ін-

шых, раз гле дзеў шы ма ні пу ля цыю, 

аба ра ніць свае аса біс тыя ме жы, 

ума ца ваць упэў не насць у са бе.

Фік суй це 
шчас лі выя мо ман ты

— Час та на шы лё сы за ле жаць 

не ад на шых па мкнен няў, на ма-

ган няў, а ў вя лі кай сту пе ні — ад 

знеш ніх па дзей. Ка лі скла да ны 

пе ры яд за цяг ва ец ца, ка лі дзень 

за днём да во дзіц ца жыць у не-

кам форт най сі ту а цыі, што ра біць 

у та кім вы пад ку, каб не да вес ці 

ся бе да клі ніч най дэ прэ сіі?

— Я пра па на ва ла б два прак-

ты ка ван ні. Пер шае — за піс ваць 

са мыя шчас лі выя мо ман ты кож-

на га дня. Ка лі наш мозг за ся-

родж ва ец ца толь кі на праб ле мах, 

ра дасць жыц ця губ ля ец ца. А ка лі 

мы бу дзем фік са ваць шчас лі выя 

ім гнен ні, мозг аў та ма тыч на пач не 

кан цэнт ра вац ца на іх у ан лайн-

рэ жы ме, і на шы ўнут ра ныя рэ-

сур сы ўзрас туць. Пры чым пры 

ад сут нас ці пры кмет ных па дзей 

трэ ба на ву чыц ца атрым лі ваць 

аса ло ду ад дро бя зяў: су зі ран ня 

со неч на га дня, кам плі мен та ка ле-

гі, сме ху дзі ця ці. Так са ма мож на 

за піс ваць, за што вы сён ня са-

бе ці ка мусь ці ін ша му ўдзяч ныя. 

Як пра ві ла, та кія «дзён ні кі па зі-

тыў ных эмо цый» рэ аль на да па-

ма га юць пе ра адо лець апа тыю, 

мар ко ту, «вы ву ча ную» без да-

па мож насць. Дру гая тэх ні ка для 

раз віц ця эма цы я наль на га ін тэ-

ле кту так са ма прос тая. Ста вім 

тай мер і па зван ку фік су ем, што 

мы ад чу ва ем. Мож на і без тай ме-

ра за ся родж вац ца на ім гнен нях 

жыц ця і на тым, што ад чу ва ем, 

ка лі п'ём ра ні цай ка ву, ідзём на 

пра цу, едзем у транс пар це, га ту-

ем для сям'і вя чэ ру і г. д.

Лю бая эмо цыя пе ра жы ва ец ца 

звы чай на 8-9 хві лін, а да лей мы яе 

па чы на ем «пад ма цоў ваць» праз 

ня пра віль нае ўза е ма дзе ян не з 

ёй. Каб па збег нуць гэ та га, важ на 

на зваць эмо цыю, якую ад чу ва ем. 

По тым спы таць у ся бе: што гэ тая 

крыў да (сум, злосць, страх, зайз-

драсць) хо ча мне ска заць, на якія 

дзе ян ні мя не пад ах воч вае? А да-

лей вы ра шыць, што най больш 

пра дук цый на зра біць у гэ тай сі-

ту а цыі.

Воль га ПА КЛОН СКАЯ.

Фо та з ар хі ва На тал лі ПЛАЎ НІК.

Па ра ды псі хо ла гаПа ра ды псі хо ла га Як да даць са бе энер гіі?
Што пад ры вае на шы сі лы? 

Як па паў няць свае энер ге тыч ныя за па сы 

і аба ра няць ся бе ад стрэ саў і ад моў ных 

эмо цый? Пра гэ та на ша раз мо ва з кан ды да там 

псі ха ла гіч ных на вук, да цэн там ка фед ры 

іна ва цый на га ўпраў лен ня Ін сты ту та біз не су 

БДУ, прак ты ку ю чым псі хо ла гам 

На тал ляй ПЛАЎ НІК.


