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Свой вы барСвой вы бар

Бло гер з аў ды то ры яй больш 

чым со рак пяць ты сяч ча ла век 

у Іnstagram, ства раль ні ца ўпры-

гож ван няў, на тхняль ні ца сот няў 

дзяў чат і прос та са праўд ная пры-

га жу ня — усё гэ та пра на шу сён-

няш нюю ге ра і ню Ма рыю Бу чэнь. 

Дзяў чы на заў сё ды жы ла ў твор-

чым ася род ку, што і паў плы ва ла 

на яе пра фе сій ны вы бар. А вось 

пра тое, якім быў шлях да ма ры, 

што дае на тхнен не і сі лы для рос ту 

і раз віц ця, ге ра і ня рас па вя ла нам 

пры су стрэ чы.

— Ма рыя, кім вы ма ры лі стаць 

у дзя цін стве?

— Са мым яр кім, што ўспа мі-

наю, бы ло жа дан не стаць ма дэл лю 

на шоу Vіctorіa's Secret. Я за сы-

на ла і мро і ла, як ад ной чы ста ну 

та кой жа пры го жай і зма гу на сіць 

кры лы. (Смя ец ца.) Але гэ та бы ла 

не адзі ная кар цін ка ў ма ёй га ла ве. 

Мне заў сё ды ха це ла ся, каб мя не 

слу ха ла і ба чы ла вя лі кая коль-

касць лю дзей. Я ад чу ва ла, што 

ма гу вы клі каць у іх пры ем ныя 

эмо цыі і, зна хо дзя чы ся ў цэнт ры 

ўва гі, пры нес ці ім шмат ка рыс ці. 

У кла се сё мым-вось мым ду ма ла 

аб тым, каб стаць ды зай не рам, а 

ў ста рэй шых кла сах з пра па но вы 

баць коў за ха це ла ся стаць пе ра-

клад чы кам. Па сту пі ла на бюд жэт 

у Мін скі дзяр жаў ны лінг віс тыч ны 

ўні вер сі тэт. Але, ня гле дзя чы на тое 

што ў мя не ўжо ёсць аду ка цыя, я 

ўвесь час раз ві ва ю ся.

— Да рэ чы, пра аду ка цыю. 

Я ве даю, што вы на вед ва лі кур-

сы для тэ ле вя ду чых...

— На тэ ле вя ду чую я пай шла 

на ву чац ца на чац вёр тым кур се 

ўні вер сі тэ та, бо заў сё ды ад чу ва-

ла са рам лі васць пе рад ка ме рай 

і бы ла ўпэў не ная, што на фо та і 

ві дэа вы гля даю не да рэ чна. Я па-

ду ма ла, што гэ тае на ву чан не да-

па мо жа мне не са ро мец ца сва іх 

го ла су, знеш нас ці і атры маць на-

вы кі пры цяг нен ня лю дзей да ся бе. 

У цэ лым на ву чан не бы ло ці ка вым, 

але не ўсе ме та ды мя не за да валь-

ня лі, я ча ка ла атры маць больш 

ве даў і ін стру мен таў для пра цы. 

Пас ля вы пус ку спра ба ва ла тра піць 

на тэ ле ба чан не, але не як не скла-

ла ся. Маг чы ма, і да леп ша га, бо я 

не люб лю ран нія пад' ёмы.

— І вы вы ра шы лі стаць бло-

ге рам?

— Пас ля ўні вер сі тэ та я тра пі ла 

па раз мер ка ван ні на са мую леп-

шую ка фед ру РІВ Ша — ка фед ру 

ма ла дзёж най па лі ты кі. Мне вель-

мі па да баў ся ка лек тыў, асаб лі ва 

за гад чы ца ка фед ры Але на Стэ-

фа наў на. Яна па ве ры ла ў мя не і 

ўзя ла пад сваё кры ло. Я вы кла-

да ла фа не ты ку анг лій скай мо вы 

(гу чан не), гу тар ко вую анг лій скую, 

вя ла гру пы па вы шэн ня ква лі фі ка-

цыі. Гру пы ў мя не скла да лі ся з вы-

клад чы каў ВНУ і мя ня лі ся кож ныя 

тры-ча ты ры ме ся цы. Мне бы ло 

цяж ка кож ны раз адап та вац ца і за-

ва ёў ваць па ва гу ў пра фе сі я на лаў. 

За ня ткі заў сё ды бы лі крэ а тыў ны я, 

аба вяз ко ва з ад пра цоў кай вус на га 

маў лен ня. Ад ной чы па ля це ла на 

кан фе рэн цыю ў Бру сель, вы сту па-

ла ў якас ці адзі на га прад стаў ні ка 

ад Бе ла ру сі. Бы ло вар'яц  кі зай-

маль на, і ў той мо мант я зра зу-

ме ла, што аба вяз ко ва бу ду шмат 

па да рож ні чаць. Ка лі ў 2019 го дзе 

ка фед ра пе рай шла пра ца ваць у 

ан лайн, мне ста ла цяж ка, бо да-

во дзі ла ся ўвесь час ся дзець на 

ад ным мес цы ка ля камп'юта ра, 

вес ці па ры без аса біс та га кан так-

ту з людзь мі бы ло ўжо не так ці ка-

ва. Праз паў та ра года я вы га ра ла 

ад та кой пра цы і па пра сі ла мя не 

зволь ніць.

— Дык вось што ста ла стар-

там бло гін гу...

— Ста рон ку ў Іnstagram я ства-

ры ла яшчэ на ад ной з пар на пер-

шым кур се. На зі ра ю чы, як мая 

ад на груп ні ца за лі вае ту ды свае 

фа та гра фіі і атрым лі вае «сэр цай-

кі», я так са ма ўста на ві ла да да так, 

каб за лі ваць фот кі. Спа чат ку мой 

Іnstagram быў прос та звы чай най 

ста рон кай пра жыц цё, по тым я 

за лі ва ла фа та гра фіі з пры ме-

рач ных у кра мах і па да рож жаў. 

А вось пе ры яд, ка лі тра пі ла пра-

ца ваць бло ге рам у Slіvkі.by, быў 

не з лёг кіх. Я прый шла ў пра ект, 

уво гу ле не ра зу ме ю чы, што трэ-

ба ра біць. Ка ля го да ву чы ла ся і 

бы ла «це нем» усёй ка ман ды. Ка лі 

ты са мы не спрак ты ка ва ны, та бе 

аль бо да па ма га юць, аль бо ця бе 

«штур ха юць». Са мной зда ры ла-

ся пяць дзя сят на пяць дзя сят. Праз 

год упар тай пра цы ў мя не з'я ві ла-

ся свая ра зы на чка, я ра бі ла менш 

па мы лак, зра зу ме ла, як пры цяг-

ваць лю дзей да пра гля ду ро лі каў 

са мной. Кож ны раз, ка лі пра пра-

цоў ва ла свае па мыл кі, ста на ві ла ся 

больш во пыт най, і мне да ва лі са-

мых цяж кіх парт нё раў у пра цу.

— Што спат рэ бі ла ся, каб да-

сяг нуць вяр шы няў у гэ тай спра-

ве?

— Прый шло ся вы ву чаць шмат 

сфер: мэб лю, б'ю ці, мо ду, я на ват 

чы та ла і гля дзе ла ўро кі рэ жы сё-

раў, каб быць леп шай у пра цы. 

Праз два з па ло вай года мне пра-

па на ва лі стаць кі раў ні ком ад дзе ла 

бло ге раў. Cупраціўлялася да стат-

ко ва доў га, але ў вы ні ку па га дзі ла-

ся. Ра шэн не бы ло пра віль ным, бо 

быць кі раў ні ком га то вы і здоль ны 

не кож ны, ча ла ве ку па він ны быць 

улас ці выя пэў ныя якас ці, якія да-

зво ляць раз ва жыць не прад узя-

та, не за быц ца ў лю бой сі ту а цыі 

вы кон ваць эты ку і быць заў сё ды 

«за» сваю ка ман ду, на ву чыць пра-

ца ваць ра зам, аса біс та з кож ным 

пра пра цоў ваць яго эфектыўнасць. 

На па са дзе бы ла паў та ра года, гэ-

та быў пе ры яд за гар тоў кі ха рак-

та ру.

— Ця пер вы вя до мая не толь кі 

як бло гер, але і як ства раль ні ца 

свай го брэн да ўпры гаж эн няў...

— Уво сень за пус ці ла пер шую 

ка лек цыю ўпры гажэн няў. Брэнд 

на зва ла проз ві шчам баць кі — 

BUCHEN, каб яно жы ло доў га-

доў га. Ідэя ўзнік ла та ды, ка лі я 

ла ма ла га ла ву, з ча го ж па чаць. 

Ка лі апі саць упры гажэн ні ад ным 

сло вам, то ня хай гэ та бу дзе сло-

ва «та ліс ман». Я з вя лі кай лю-

боўю стаў лю ся да жан чын і іх 

пры га жос ці, але якой бы ні бы ла 

пры го жай жан чы на, пры сут ні чае 

ня ўпэў не насць у са бе, якая не 

дае вы рас ці, пра яў ляц ца ўсёй яе 

энер гіі, сі ле, па тэн цы я лу. Та му я 

ха чу, каб кож нае ўпры га жэн не, 

зроб ле нае мной, ста на ві ла ся та-

ліс ма нам упэў не нас ці для жан чын, 

каб аздаб лен ні на гад ва лі кож най 

пра здоль насць рас па ліць свят ло 

ў сэр цах лю дзей.

— З які мі цяж кас ця мі прый-

шло ся су тык нуц ца ў гэ тай спра-

ве?

— У пер шую чар гу — са стра-

хам ня ўда чы. Пас ля з'я ві ла ся но-

вая праб ле ма — якас ныя ма тэ ры я-

лы, іх на яў насць і кошт. У Бе ла ру сі 

цяж ка ку піць шмат якас ных па це-

рак ці ка мя нёў за раз. Крам з та кім 

та ва рам ма ла, а по пыт вя лі кі, та му 

вель мі цяж ка па спець уха піць па 

нар маль ным кош це доб ры та вар... 

З-за гэ та га са бе кошт вы ра бу час та 

не прад ка заль ны, ця пер спра бую 

вы ра шыць гэ ту праб ле му і шу каю 

на дзей на га па стаў шчы ка. Ста ра-

юся вы ка рыс тоў ваць на ту раль-

ныя ма тэ ры я лы, ка мя ні, якас нае 

шкло... У бу ду чы ні ад крыю кра му, 

дзе бу дуць не толь кі ўпры гажэн ні, 

але і адзен не з сэн сам.

— Да рэ чы, пра адзен не. Вы 

ж яшчэ зай ма е це ся і кас цю мі-

за цы яй...

— Так, за ха пі ла ся ёй пас ля за-

кан чэн ня ўні вер сі тэ та. Я не за раб-

ля ла та ды шмат гро шай, каб ку-

піць са бе са праў ды ці ка выя рэ чы, 

та му бра ла рэ чы ў доб рым ста не, 

якія ад да ла мне стры еч ная сяст-

ра, і пе ра раб ля ла іх. На огул гэ та 

вель мі зай маль на і да па ма гае рас-

сла біц ца. Плюс дру гас нае спа жы-

ван не, і ў вы ні ку атрым лі ва еш рэч, 

якой ня ма больш ні ў ка го.

— А чым вы лю бі це зай мац ца 

ў воль ны час?

— У мя не яго амаль ня ма. Звы-

чай на вель мі за ня тая і пра цую. 

А ка лі та кія рэд кія га дзі ны зда ра-

юц ца, то гу ляю ці зай ма ю ся твор-

час цю і рэа лі за цы яй но вай ідэі.

Ан ге лі на НО ВІ КА ВА.

Комп лекс для па вы шэн ня пра ца здоль нас ці 
і са ма за спа ка ен ня ства ры лі ву чо ныя на ву ко ва-ме та дыч най 
уста но вы БДУ «Рэс пуб лі кан скі цэнтр праб лем ча ла ве ка». 
Мы пра тэс ці ра ва лі ўні каль ную рас пра цоў ку, і вось што 
з гэ та га вый шла.

У су час ным све це іс нуе мност ва пры чын для стрэ су. 

У на ша жыц цё яны ўры ва юц ца з зайз дрос ным па ста ян-

ствам. Так, па вод ле апы тан ня, пра ве дзе на га сё ле та Усе-

ра сій скім цэнт рам вы ву чэн ня гра мад скай дум кі, ка ля трэ ці 

ра сі ян су ты ка юц ца са стрэ сам рэд ка ці ча сам (34 % і 37 %). 

А 18 % рэ спан дэн таў зна хо дзяц ца ў гэ тым ста не час та ці 

ўвесь час. У на шай кра і не сі ту а цыя не леп шая: па ста тыс-

ты цы ана лі тыч на га цэнт ра «Бітрыкс24», у 2021 го дзе стрэс 

ад чу ва лі 92 % су пра цоў ні каў кам па ній Бе ла ру сі. А па вод ле 

ле таш ня га апы тан ня пар та ла Praca.by, у якім пры ня лі ўдзел 

1350 ча ла век, 45,3 % яго ўдзель ні каў увесь час ад чу ва юць 

стрэс на ра бо це, і больш за 36 % ні як з ім не зма га юц ца.

Але як гэ та трэ ба ра біць? І ці вар та? Аказ ва ец ца, не вя-

лі кае хва ля ван не не пры но сіць шко ды ар га ніз му, на ват, 

на ад ва рот, не аб ход нае для па вы шэн ня ак тыў нас ці моз гу 

і ўва гі. Ча го не ска жаш пра моц ны і доў гі стрэс, які цяг не 

за са бой скла да ныя на ступ ствы для зда роўя. Ся род іх, 

на прык лад, за хвор ван ні сар дэч на-са су дзіс тай і нер во вай 

сіс тэм. У ба раць бе са стрэ сам ме ды кі ра яць уме ра на зай-

мац ца спор там і пра віль на хар ча вац ца. Сон так са ма спры яе 

хут ка му ад наў лен ню ар га ніз ма і боль шай устой лі вас ці да 

стрэ са вых сі ту а цый. Па доб нае мож на ска заць і аб за ня тках 

лю бі май спра вай, зно сі нах з род ны мі і бліз кі мі. Поў ныя 

рэ ка мен да цыі апуб лі ка ва ны на сай це Мі ніс тэр ства ахо вы 

зда роўя Бе ла ру сі.

Спо саб ба раць бы са стрэ сам на рабоце пра па на ва лі і ву-

чо ныя на ву ко ва-ме та дыч най уста но вы БДУ «Рэс пуб лі кан скі 

цэнтр праб лем ча ла ве ка». Рас пра ца ва ны імі комп лекс па ві-

нен на ву чыць ча ла ве ка кі ра ваць рэ ак цы яй свай го ар га ніз ма. 

Трэ нінг ство ра ны на асно ве ды халь ных прак ты ка ван няў, 

за клі ка ных да па маг чы да сяг нуць ап ты маль на га псі хіч на га 

і фі зіч на га ста ну. Важ ную ро лю іг рае і прын цып бія ла гіч-

най зва рот най су вя зі. Гэ та ме то ды ка тэ ра піі, з да па мо гай 

якой па цы ен ты ву чац ца кант ра ля ваць не ка то рыя ўнут ра ныя 

рэ ак цыі, та кія як ды хан не і час та та сар дэч ных ска ра чэн няў. 

Та кі комп лекс мож на ўка ра няць у роз ныя прад пры ем ствы, 

каб пры не аб ход нас ці прай сці трэ нінг мог лю бы су пра цоў нік 

ар га ні за цыі. Да рэ чы, па ды дзе ён і для пра фі лак ты кі і ля чэн ня 

псі ха ла гіч ных за хвор ван няў, на прык лад СДУГ і АКР.

А што ўяў ляе са бой комп лекс для са ма за спа ка ен ня? На 

пер шы по гляд, ні чо га не звы чай на га: кам п'ю тар, не каль кі 

дат чы каў і аку ля ры вір ту аль най рэ аль нас ці. Адзін з рас-

пра цоў шчы каў на він кі, ма лод шы на ву ко вы су пра цоў нік 

Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра праб лем ча ла ве ка БДУ Ан тон 

ДЗЕМ' Я НО ВІЧ, тлу ма чыць: на ву коў цы ства ры лі ўлас ныя 

пра грам нае за бес пя чэн не і пры ла ду. Ме на ві та да яе і пад-

клю ча юц ца аку ля ры і роз ныя дат чы кі: ды хан ня, пуль су, 

тэм пе ра ту ры, а так са ма дат чык элект рыч най ак тыў нас ці 

ску ры. Апа рат, па доб ны на не вя лі кую скры нач ку, зай ма-

ец ца апра цоў кай ін фар ма цыі з дат чы каў.

Па куль пры ла ду ўклю ча юць і на ладж ва юць, да вед ва ю-

ся пра сёе-тое. Аказ ва ец ца, не вар та ча каць ста біль на га 

вы ні ку пас ля пер ша га се ан са:

— Пер шы трэ нінг азна ям лен чы. На на ступ ных се ан-

сах ча ла век па сту по ва трэ ні ру ец ца кі ра ваць сва і мі фі зі я-

ла гіч ны мі пра цэ са мі. Уся го па трэб на 10-12 на вед ван няў 

пад кант ро лем спе цы я ліс та. Пры апош нім пра па ноў ва ец ца 

пра дэ ман стра ваць ад пра ца ва ныя на вы кі ўжо без прын-

цы пу зва рот най су вя зі, — рас па вя дае Ан тон Дзем' я но віч, 

на дзе ю чы мне на га ла ву VR-аку ля ры.

Пе рад ва чы ма з'я віў ся эк ран, а на ім — за дан не, якое не-

аб ход на вы ка наць. Спа чат ку трэ ба бы ло глы бо ка ўдых нуць 

і вы дых нуць. Да рэ чы, у стрэ са вых сі ту а цы ях нам улас ці ва 

ды хаць грудзь мі. А вось ды хан не жы ва том, гэ та зна чыць 

дыя фраг май, да па ма гае лю дзям кант ра ля ваць свой фі зіч ны 

стан і тым са мым змян шаць уз ро вень стрэ су, што са дзей-

ні чае па вы шэн ню пра ца здоль нас ці.

Па воль на змя ня юц ца ад на за ад ной фа та гра фіі пры-

ро ды: хва ё выя ля сы, зві ліс тыя рэч кі, а по тым — рай скія 

аст ра вы ў бяз меж ным акі я не. А на фо не — ці хая спа кой ная 

ме ло дыя. На огул вы ка ры стан не тэх на ло гіі вір ту аль най рэ-

аль нас ці — га лоў ная пе ра ва га рас пра ца ва на га ву чо ны мі 

БДУ комп лек су. Ка лі ча ла век сы хо дзіць у ство ра ную спе-

цы яль на для яго пра сто ру, рэз ка па мян ша ец ца коль касць 

фак та раў, якія ад цяг ва юць яго ўва гу. А эфек тыў насць трэ-

нін гу па вя ліч ва ец ца ў ра зы.

Удых, а по тым зноў вы дых. Па сту по ва ў га ла ве, дзе зу сім 

ня даў на, ні бы пчо лы ў вул лі, ра і лі ся дум кі, ста но віц ца пус та. 

З'яў ля ец ца пры ем нае, мяк кае па чуц цё рас слаб лен ня. Да-

сяг нуць яго ака за ла ся зу сім не скла да на. Ня ма і асаб лі вых 

аб ме жа ван няў па зда роўі. Праў да, лю дзям з праб ле ма мі з 

сэр цам ці ды халь най сіс тэ май лепш ка рыс тац ца комп лек-

сам асця рож на.

Рап там над піс «Рас слаб це ся і ні пра што не ду май це» зні-

кае з эк ра на. Вось так, зу сім не пры кмет на прай шлі 12 хві лін 

се ан са. 

Рас пра цоў шчы кі за пэў ні ва юць: у пла нах — зра біць комп-

лекс да ступ ным шы ро ка му ко лу лю дзей. Спа дзя ем ся, што 

гэ та бу дзе маг чы ма ўжо ў хут кім ча се.

Амі на НА ЗА РА ВА.

Ма рыя БУ ЧЭНЬ:

«Брэнд я на зва ла проз ві шчам баць кі...»«Брэнд я на зва ла проз ві шчам баць кі...»

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць

Бы вай це, стрэс і пра крас ты на цыя


