


Дорогие студенты, преподава-
тели и сотрудники Института 
социальных коммуникаций, 
от всей души поздравляю вас 
с новогодними праздника-

ми и завершением этого пло-
дотворного и насыщенного 

учебного семестра и всего 2022 
года! Желаю провести эти праздничные дни в 
кругу родных и близких вам людей, оставить все 
плохое в уходящем году, хорошо отдохнуть, а 
студентам набраться сил для грядущей сессии. 
Новогодний выпуск журнала традицион-
но подведет итоги и расскажет вам, чем за-
помнился 2022 год в Институте социальных 
коммуникаций. Несомненно, ярких событий и 
мероприятий, прошедших в этом удивительном 
году, было множество, они принесли нашим сту-
дентам и преподавателям грандиозные победы 
и призовые места, незабываемые впечатления 
и сильные эмоции, полезный профессиональ-
ный опыт и необходимые знания. Мы рады 
вашим успехам и очень вами гордимся! Я уве-
рена, что новый 2023 год, несмотря на новые ис-
пытания и сложности, будет неповторимым и 
принесет вам много радости! Приятного чтения!

СЛОВО ДИРЕКТОРА СЛОВО РЕДАКТОРА

БАТАЛОВА ЛАРИСА ВЯЧЕСЛАВОВНАБАТАЛОВА ЛАРИСА ВЯЧЕСЛАВОВНА
ДИРЕКТОР ИСКДИРЕКТОР ИСК

ТОКМАКОВА УЛЬЯНАТОКМАКОВА УЛЬЯНА
ВЫПУСКАЮЩИЙ РЕДАКТОРВЫПУСКАЮЩИЙ РЕДАКТОР

Конец года всегда 
знаменуется подведением 
итогов и созданием планов на 

грядущий год. Это 
последний раз, когда я 

лично могу поздра-
вить вас с наступающими 

праздниками и погрузиться в 
приятные хлопоты над работой по журналу. 
Все эти три года, как я занимаю пост выпускаю-
го редактора, дали мне многое, но самое ценное 
–  это дружную команду, с которой я шла рука 
об руку. Люди менялись, но их мотивация и 
желание работать были неизменны. Я бы 
хотела выразить огромную благодарность 
К.С. Кузнецову за его помощь во всех вопросах и 
просто дружбу. Журнал стал моей отдушиной и 
просто любимым делом. Последнее напутствие, 
которое я бы хотела дать, – это как можно больше 
пробовать себя во всем. Даже если кажется: «это 
не мое», «у меня нет времени», «у меня не полу-
чится», никогда не останавливайтесь на достиг-
нутом, реализуйтесь для начала на базе институ-
та, а дальше будет больше – проверено. Любите 
свою работу, ведь как говорил Конфуций: если 
найдёшь себе дело по душе, тебе не придётся ра-
ботать ни дня в своей жизни! Но самое важное, 
что я также поняла в декабре - не перегружайте 
себя,  – расставляйте приоритеты и бейте пря-
мо в цель. Тогда все точно получится! Пусть в 
вашей памяти остаются лишь яркие 
впечатления, а в ближайшем будущем 
откроются новые горизонты, и вы сможете на-
чать восхождение к крутым вершинам, на пути 
к которым будет поменьше преград и побольше 
надежных друзей. С наступающим Новым годом!

WINTER IS COMING!
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ДОСТИЖЕНИЯ  2022

Для меня, в первую очередь, фестиваль ОРМ является возможностью узнать но-
вое, то, чего я не пробовала раньше. В какой-то степени это можно назвать шагом 
в моё будущее. На фестивале мне запомнились люди с горящими глазами и желанием 
двигаться и стремиться вперёд, навстречу своей цели. На мой взгляд, атмосферу в лю-
бом мероприятии создают именно люди: организаторы, спикеры и участники. Зна-
комство с таким количеством похожих и кардинально отличающихся друг от друга 
ОРМщиков – прекрасная возможность осознать, кто ты, где ты и куда идёшь. Больше 
всего мне запомнились технологии и способы, которые помогают обратить внима-
ние на важные, но часто забываемые вещи. Например, национальные проекты или 
история людей и региона. Также хочу отметить «Кванториум». Собрать вместе 
ОРМщиков из разных регионов, чтобы разработать и организовать мероприятие, стало 
хорошей возможностью проверить, кто лидер, аналитик и исполнитель. Зачастую 
каждый хочет быть руководителем, но не менее важна роль остальных участников, ведь 
без них спланировать и провести хорошее мероприятие не получится. Фестиваль дал 
мне большой опыт, помог пересмотреть свои приоритеты и взгляды. Я стала осознавать, 
чего именно я хочу и куда мне двигаться дальше. И, конечно же, вся поездка наполни-
лась яркими моментами, которые я с теплотой буду вспоминать, когда буду идти вперёд!

Дарья 
Селева

Фестиваль совмещал несколько разных мероприятий: мы решали олимпиадные задания, 
защищали кейсы, предложенные нам до и во время фестиваля, ходили на мастер-классы 
спикеров-практиков в сфере рекламы и пиара. Также были организованы экскурсии по го-
роду для желающих. Такой формат мне очень понравился – на протяжении четырёх дней 
мы проявляли себя в разных ситуациях, прочувствовали нашу профессиональную сферу 
изнутри. Целью моего участия в фестивале было знакомство с практическими навыками 
моей будущей профессии, а также налаживание связей с будущими работниками сферы 
рекламы и пиара из других городов, обмен знаниями и опытом. Участие в фестивале, без-
условно, – это огромный профессиональный и личностный рост, навык работы в команде 
и окончательное определение своего места в профессии. Решение кейсов и мастер-классы, 
конечно, дали мне много знаний, но больше всего мне запомнилась сплоченная работа 
нашей команды на протяжении всего фестиваля, умение идти на компромиссы, поддерж-
ка и помощь друг друга. Я советую будущим участникам не бояться нового, относиться к
 любым трудностям как дополнительным возможностям и быть открытыми к знакомствам. 

«ОРМ ФЕСТ» в Екатеринбурге

Мария 
Валтиева

«Ярпиар». Красноярск



Анастасия 
Прибыльщикова

Виктория 
Плетнева

«PR - профессия 3 тысячелетия». Санкт-Петербург
На самом деле, я очень благодарна университету за эту прекрасную возможность по-

сещать различные профессиональные форумы, фестивали и мероприятия абсолютно 
любого масштаба, получать ценный опыт от спикеров и профессионалов в своём деле. 
Один из таких фестивалей – XXII Всероссийский фестиваль «PR – профессия третьего 
тысячелетия» (LETI COMMUNICATION EXPERTS FESTIVAL 2022) в Санкт-Петербурге. 
Почти все форумы требуют особой подготовки. Например, решение различных кейсов 
и заданий от партнёров мероприятий, крупных рекламных агентств, производств и т.д. 
Перед фестивалем «PR – профессия третьего тысячелетия» мы с командой выполняли 
кейсы от Coca-Cola HBC Russia, Газпром Нефти, фармацевтической компании Герофарм. 
Могу сказать, что это заняло достаточно времени. Это прекрасное чувство – когда ты 
проходишь в шорт-лист, защищаешь своё решение и занимаешь призовое место, а ком-
пании, в свою очередь, применяют в работе твои креативные идеи. Безусловно, участие 
в таких мероприятиях даёт тебе мощный толчок и расширяет границы возможного!

В ноябре мы участвовали в форуме «PRКИТ» в Санкт-Петербурге. Будучи на первом 
курсе, я с интересом следила за старшекурсниками, ездящими на конференции, воз-
можно, поэтому мои ожидания были немного завышенными: большинство подобных 
мероприятий готовят студенты студентам – избежать каких-то проблем в организации 
практически невозможно. Однако, несмотря ни на что, участие в таких форумах – это 
чудеснейшая возможность и огромный опыт для дальнейшего саморазвития. Участво-
вали мы и в командных состязаниях: было много заданий для выполнения. И самое за-
поминающееся и приятное в процессе подготовки – это работа в команде, работа сооб-
ща. Ты не только знакомишься с новыми интересными людьми своего института, но и 
глубже и многогранней узнаешь своих друзей. Главный совет, который я могу дать тем, 
кто собирается участвовать в «PRКИТ» в будущем, – это кайфовать от того, что делаешь. 
Когда ты действительно заинтересован в своей специальности, в PR и рекламе, открыт 
новой информации и новому общению и хочешь работать, ты сможешь добиться всего!

«ПРКИТ 2022». Санкт-Петербург



Соня 
Горбунова 
(куратор)

Форум «Цифровые компетенции» я бы описала словами «знакомства», «цифра» и 
«знания». Больше всего мне запомнилось, что второй день форума был достаточ-
но загруженным. В конце дня у нас было караоке, и все кураторы думали, что на него 
мало кто придет, однако мы очень удивились, когда увидели в актовом зале почти 
всех участников. Это было очень круто и приятно! Наиболее полезным мастер-клас-
сом мне показался мастер-класс Юминовой Ксении – «IDеальный PR». На нем она 
рассказала о том, как правильно проводить успешную PR-кампанию, и показала, ка-
кие ошибки делают менеджеры. Во время форума было достаточно сложно успевать 
все вовремя, потому что каждая наша минута была расписана. Но несмотря на это, 
мне было комфортно работать абсолютно с каждым вузом, а отдельное спасибо я хочу 
сказать команде, которую я курировала, – это команда УдГУ «Социальная работа».

Форум «Цифровые компетенции»

Лида 
Енченкова 
(участник)

Мне очень понравился форум «Цифровые компетенции», спасибо всем организа-
торам и волонтерам. Домой я уехала с бесценным опытом, а главное, с новыми зна-
комствами. Самый яркий момент – это первые минуты прибытия на форум. Для меня 
наиболее полезным оказался мастер-класс от Веры Трефиловой – блогера и участ-
ницы первого этнотик-токхауса страны «Родной Дом». Она провела лекцию «Секре-
ты личного бренда», которая прошла в интерактивном и развлекательном формате. 
Конечно, были и сложности. День был буквально расписан по минутам – очень плот-
ный режим и план на день. Также на форуме я отметила дружелюбие и приветли-
вость ребят из других вузов и городов. Мы сразу нашли со всеми коннект. Более того, 
у моей команды кафедры «Социальная работа» появилась возможность познако-
миться с ребятами института ПГНИУ Пермского края. Мы обсудили социальную 
сферу, поделились опытом социального проектирования и обменялись контактами.

Дмитрий 
Иванов 

(организатор)

Впечатления от форума остались более чем положительные. Когда мы с командой орга-
низаторов уезжали с форума, внутри перемешивались радость, гордость и облегчение, а 
на следующий день, когда я наконец-то выспался, место облегчения заняла теплая грусть. 
Мне запомнились те редкие моменты, когда можно было оторваться от работы и экрана 
ноутбука и почувствовать тот восторг и энергетику ребят, приехавших на форум, напри-
мер, во время караоке или браталок. Я бы описал форум словами: энергия, польза, сооб-
щество. Я не смог посетить все мастер-классы, но из тех, на которых я был, я бы выделил 
«Мобильное видео и съёмку» Артемия Булатого. Не потому, что это было что-то новое 
для меня, а потому что Артемий смог харизматично и интересно рассказать про съемку 
с фишками и лайфхаками от профессионала. Так что это не было не в новинку, но точно 
полезно и интересно. Главной сложностью, как и для всех, было отсутствие интернета. 
Нам приходилось использовать переносной модем, который, как иронично, нельзя было 
переносить, потому что это вызывало негодование всей команды. Он всегда был в штабе 
и всегда занимал два разъема для USB из-за своих размеров, поэтому он превращался в 
«горячую картошку», которую все хотели передать в чужой ноутбук. Я уверен, что все 
организаторы сказали бы, что самая лучшая команда – Северо-Восточного федерально-
го университета имени М.К. Аммосова. Ребята из Якутии всегда были приветливыми, 
активными, яркими и, что немаловажно, не привередливыми. А ещё они привезли с со-
бой национальные костюмы! Спасибо вам за участие и создание атмосферы на форуме!



Проект «Первокурсник УдГУ 2022»

Самыми активными участниками в проекте от ИСК стали:

• Чумакова Сабина
• Зверева Дарья
• Казанцева Ангелина
• Долженкова Александра
• Егоров Даниил
• Иванов Иван
• Иванов Данил

УХ!
НАШИ РЕБЯТКИ

Они набрали больше всего штампов и были награждены приятными подарками и 
званием «Лучший первокурсник УдГУ 2022». Мини-интервью с одним из победителей проекта – Даниилом 
Егоровым, студентом 1 курса «Реклама и связи с общественностью»:

Даниил
Егоров

«Первокурсник УдГУ» - это очень интересный проект, позволивший нам познакомиться 
с университетом, его отделами, клубами и различными активностями, которые принесли 
массу удовольствия и впечатлений. Больше всего, конечно, мне понравился «Первопрохо-
дец». Это были три дня «жесткого» леса. Грязь, тяжелые рюкзаки и множество испытаний 
сопровождали нас повсеместно, но мы выдержали и получили свою порцию адреналина. 
Теперь я заряжен в следующем году попробовать свои силы на турслете. Отдельно хотел 
бы ещё выделить подарки. Я давно мечтал о классной бутылке, и теперь, наконец, она 
у меня есть. Очень нравятся шоппер, который сейчас часто использую, и удобное худи. 
В конце я хотел бы сказать спасибо всем организаторам за проведение такого важного 
проекта и пожелать им удачи в следующем году! Надеюсь, что будет ещё больше актив-
ных мероприятий, коллективных квестов и нестандартных челленджей! Всех целую!

Вузовский WORLDSKILLS

Елизавета 
Мозер

Я привыкла к конкурсам и олимпиадам, а также сопутствующим им сложностям. Но 
WorldSkills, – это новый опыт, поэтому и трудности оказались для меня новыми. Во-первых 
– объем задания. Участники за относительно небольшой временной промежуток должны 
выполнить колоссальную работу, при этом сделать это качественно и не выгореть – лич-
но я за два конкурсных дня сильно устала. Во-вторых, решая конкурсное задание, нужно 
применять знания и умения из абсолютно разных сфер: будь то маркетинг, копирайтинг, 
дизайн, искусство презентации – совершенно разные профили. Более того, мне понравил-
ся формат WorldSkills тем, что кейсы действительно интересные, они позволяют каждому 
участнику раскрыть свой потенциал так, как хочется самому. Кейс от зоомагазина и во-
все оказался мне весьма близким, потому что я давно работаю с этим сегментом и знаю 
его тонкости, это помогло мне при разработке кампании. К сожалению, чтобы комфортно 
заниматься дизайном, мне не хватило хорошей техники в аудитории. Хотя бы мой люби-
мый графический планшет вместо мыши значительно улучшил бы ситуацию. Олимпиада 
дала мне огромный толчок! Если раньше я позиционировала себя лишь как дизайнера, 

Компетенция
«Реклама»

Совсем недавно закончилось одно из главных мероприятий нашего вуза – проект 
«Первокурсник УдГУ 2022». Это событие позволило первакам познакомиться с 
насыщенной внеучебной жизнью УдГУ, провести свое время с пользой и удовольствием. 
Десять интересных квестов раскрыли творческий, спортивный и интеллектуальный потенциал ребят.



Ильсаф
Мухаметшин

Анжелика 
Сапарова

Главная сложность – это моральная подготовка. Даже если ты знаешь решения 
многих  ситуаций, волнение может одолеть тебя в любой момент, и тогда будет намного 
сложнее. Очень понравились сами задания! Тебе необходимо побороть «старого» себя, 
чтобы стать более компетентным в данной области. О трудностях сложно сказать… 
Меня как участника устраивало всё, ибо не было никаких преград, чтобы занять пер-
вое место. Отвечу банально: участие в олимпиаде подарило мне жизненный опыт и 
эмоции. Тот момент, когда другие участники подпитывали дух соперничества, был 
крайне ярким. Также после «WorldSkills» я понял, какие моменты стоит исправить в бу-
дущем. По поводу планов: я хочу участвовать в дальнейшем. Здорово, когда есть та-
кие яркие краски в жизни! Будущим участникам желаю побед и удачи! Ведь тот, кто 
гонится за ней, обязательно поймает! А также верьте в себя и свои силы!

На самом деле желание участвовать в такого рода конкурсах у меня возникает частенько. Я 
люблю эксперименты в своей жизни, мне нравится получать новый опыт и вступать в необыч-
ные комьюнити. А ещё испытывать себя в стрессовых ситуациях и наблюдать за тем, как я с 
ними справляюсь. Для меня это очень важно. Именно поэтому, когда появилась возможность 
поучаствовать в Шестом вузовском чемпионате WorldSkills, я недолго думала и сразу записа-
лась в ряды участников. Подготовка к конкурсным дням в нашей компетенции «Организация 
экскурсионных услуг» шла достойнейшим образом. Нам разъясняли сами задания и требова-
ния к ним. Мы пробовали свои навыки и силы на организованных мастер-классах и встречах 
с экспертами: А.В. Башевым (директор Научно-образовательного и экспозиционного центра 
УдГУ) и А.А. Новгородцевой (ведущий специалист Отдела реализации государственных про-
грамм и государственной поддержки субъектов туриндустрии). Отдельную благодарность хо-
чется выразить нашему главному эксперту – Инне Александровне Гай, как за подготовку кон-
курсной площадки, так и за организацию обучающих мастер-классов и оказанную поддержку!
Да, конечно, было тревожно от мыслей жестких дедлайнах и сложных заданиях, но в 
этом и был весь кайф участия в конкурсе! Непосредственно пробовать себя в профес-
сии, раскрывать в себе новые грани, ответить на вопрос «А твое ли это вообще?» И, 
как оказалось, туризм – это моё, но… я узнала кое-что ещё. На задании по разработ-
ке аудиогида я заметила, что работать в шумном офисе мне дискомфортно. И узнать 
это для себя – было тоже полезно. Сразу задаешься новыми вопросами: «Как бы я хо-
тела работать?», “Какая атмосфера должна царить в коллективе, чтобы это приноси-
ло больше результата?”. И главное, ты находишь ответы уже из личного опыта, по-
лученного на этом чемпионате. Вот для чего стоит участвовать в таких конкурсах!
Никогда не гналась за местами, мне не важно «занять пьедестал». Было простое жела-
ние попробовать побыть профессионалом своего дела, и я это сделала. Опыт и фик-
сация на себе – вот что важно. К сожалению, так вышло, что на тот момент мне не 
удалось выложиться на весь свой максимум, но я действительно попыталась пока-
зать свои знания и умения. Поэтому для меня было скромным удивлением и при-
ятной радостью получить призовое место в своей компетенции. Я соревновалась с 
достойными ребятами, которые хорошо проявляли себя на конкурсах, нас оцени-
вало компетентное жюри, что делает полученный бэкграунд ещё ценнее. Спасибо!

то после WS я могу считать себя полноценным рекламщиком: специалистом, освоившим 
не только лишь фотошоп! Также после олимпиады мне предложили работу, а значит, мой 
труд был признан – это для меня всегда очень ценно. В следующий раз я обязательно снова 
приму участие: учту свои прошлые ошибки, а также применю уже накопившийся опыт и 
с новыми силами, теперь уже уверенная в себе, вступлю в борьбу! Ну а будущим участ-
никам пожелаю лишь не расслабляться и усердно трудиться, от этого зависит ваш успех!

Компетенция
«Администрирование

отеля»

Компетенция
«Организация 

экскурсионных услуг»



«Взлетная полоса»

Межвузовский чемпионат worldskills

Алина 
Назарова

Безусловно, каждый спикер «Взлётной полосы» внес огромный вклад в моё пред-
ставление о работе в молодёжных организациях. Для меня было важно видеть в спи-
керах заинтересованность в своём деле, что я и увидела. Например, Максим Файзу-
лин рассказал нам о начале его карьеры в Молодёжном центре, интересных проектах 
регионального и всероссийского уровней. Также мне запомнился мастер-класс Валерии 
Зориной на тему «Публичные выступления, или как говорить эффектно». Было инте-
ресно узнать о значимости самопрезентации для спикера, контакте с аудиторией. Дан-
ная тема очень интересна и важна для меня. Я усвоила много нового, например, что не 
нужно бояться жестикулировать при общении с людьми, ведь это помогает говорящему 
справиться  со стрессом  во время  выступления  и   «выплеснуть»  всю  отрицательную    энергию.

С 4 по 12 сентября в УдГУ в дистанционном формате состоялся V Финал национального межвузовского 
чемпионата WorldSkills, который проводится ежегодно по всей России, участниками становятся студенты, 
победившие в компетенциях в своих вузовских чемпионатах. 

Орлов 
Артемий

В компетенции «Организация экскурсионных услуг»: 1 МЕСТО — Орлов Артемий, студент 1 курса 
магистратуры «Туризм», эксперт-компатриот Гай Инна Александровна, старший преподаватель 
кафедры туризма и бизнес-технологий в социокультурной сфере ИСК. 

Вообще, участвовать я стал, думаю, как и многие, с прямого приглашения попробовать 
себя в этом мероприятии. В моем случае проводником в мир олимпиады стала Инна Алек-
сандровна Гай. Она же стала и главным учителем на пути победы. На моём пути в конкур-
се меня посещало много различных мыслей, но главный инсайт я получил, когда в третий 
раз выполнял задание, повторяющееся от олимпиады к олимпиаде: «Ты соревнуешься не 
с тем, кто выполняет то же задание за соседним компьютером, совсем нет. Ты соревну-
ешься с собой. С тем, кто в прошлом ровно так же сидел, думал и пытался сделать лучше. 
Именно он – прошлый, нынешний ты, твой главный соперник. И борьба эта длинною в 
жизнь». Как более опытному участнику, мне бы хотелось пожелать будущим участникам 
найти озарение. Ту маленькую или большую мысль, что станет частью вас, будет идти 
с вами и помогать решать любые возникающие трудности. Стать мудрее я вам желаю. 
И ещё пожелаю, чтобы у вас не было желания. У меня был момент, когда руки опуска-
лись из-за 4-кратного переноса финала чемпионата. Он должен был состояться в декабре 
21-го, а по итогу прошел в сентябре 22-го. Не сказал бы, что ждать было мучительно, но 
переносы раздражали, и желание участвовать потихоньку улетучивалось. Но я рад, что 
нашел в себе силы закончить этот чемпионат, и ещё больше рад, что сделал это с победой!

В компетенции «Реклама»: 
2 МЕСТО — Берестова Снежана, студентка 4 курса направления 
«Реклама и связи с общественностью», эксперт-компатриот 
Кузнецов Кирилл Сергеевич, директор Медиацентра ИСК, ассистент 
кафедры истории, теории и практики социальных коммуникаций ИСК. 

* Когда взяли призовые 
на всероссийском уровне

Ну здорова, 
отец



Снежана
Берестова

Открытость. Искренность. Пытливость. Это моя личная универсальная формула «успе-
ха», которую я применяю в своей деятельности. Не важно, будь это чемпионат молодых 
профессионалов, работа или учеба. Будьте открыты новым возможностям, они не только 
принесут опыт, но и позволят приобрести новые навыки и воспитают смелость. Будьте 
искренними. Если вы не знаете, как поступить в определенной ситуации, или отсутству-
ют те или иные навыки для достижения цели, не бойтесь в этом признаться, признание 
факта поможет двинуться с мертвой точки, и вы начнете работать над улучшением на-
выка, и ваша искренность привлечет к себе людей, которые окажут помощь (моральную, 
интеллектуальную или материальную). Будьте пытливы и не бойтесь работать. Как бы 
это банально ни звучало, но только работа над собой принесёт вам результаты. В чем-
пионате очень важно оттачивать навыки в разных направлениях (дизайн, стратегическое 
мышление, копирайтинг и т.д., все это в будущем поможет не только в практике, но и в 
повседневной жизни. Как сказал Сократ: «Я знаю, что я ничего не знаю». Именно эта фра-
за звучала у меня в голове перед входом в кабинет для решения той или иной задачи на 
время. Я знала, как решить каждый модуль в чемпионате, так как я сталкиваюсь с подоб-
ными задачами в практике. Но мой мозг сопротивлялся, и я вместе с ним, так как мне 
хотелось показать отличный результат, от которого получила интеллектуальный экстаз. 
Я загоняла себя в рамки перфекционизма. К сожалению, ограничение по времени меня 
очень подводило, оно влияло на меня психологически: давило и нервировало. У меня 
не было яркого желания сдаться, топнув ногой, и закрыть дверь, но в какой-то момент 
у меня была злость на себя, что я не могу подстроиться под временные рамки, которые 
диктует мне конкурс. Исходя из этого, я сделала вывод: не можешь изменить ситуацию, 
поменяй отношение к ней. Да, я не властна над конкурсным положением, да, я не успе-
ваю, но я уже начала делать работу и я ее продолжу и постараюсь показать отличный ре-
зультат. Чемпионаты, конкурсы, фестивали – это всего лишь ступень к раскрытию вашего 
потенциала, они не всегда будут оправдывать наших ожиданий, но они дают отличный 
опыт и практику. Порой у нас не всегда получится тот результат, что ожидаем, и это не 
указывает на то, что мы ущербны и негодны к работе, но и это не дает право «сложить» 
руки и перестать достигать результатов. Старайтесь подходить к каждой задаче с любо-
вью, найдите ту деятельность, которая будет вдохновлять и наполнять. Достигайте любя!

«Приоритет 2030»

Стас 
Хорошавцев

Прямо сейчас идет доработка и анонс прототипа приложения, включающего в себя 
маршрут по достопримечательностям города Ижевска, а именно 4 объектам вблизи 
Ижевского пруда. Уже реализован комплекс дизайн-решений, позволяющий проде-
монстрировать потенциал реализации приложения. В него включены: UI/UX дизайн, 
3D-модели объектов памятников архитектуры. Также реализован первый прототип 
приложения, который можно будет протестировать в ближайшее время в нашем те-
леграмм-канале. Студенты были заинтересованы возможностью реализации про-
дуктов в сфере IT-Туризма. Существует потребность в обучении основным техно-
логиям, а «Приоритет 2030» дает возможность раскрыть потенциал нетехнических 
направлений, стать вовлеченным в IT-разработку. Это большой буст для студентов, 
желающих создавать цифровой проект в унифицированной сфере. Векторы развития 
многомерны. Технологии, которые могут быть использованы в развитии IT-Туризма, 
представляют из себя большой список: это и WEB-разработка, и 3D, и VR, дополнен-
ная реальность, мобильная разработка и многое другое. Из векторов направления свя-
занные с продуктом: это могут быть как решения для музеев, так и массовые решения. 
Направленность разработки имеет множество возможных и необходимых решений!

Ну какие же 
молодцы!



Кирилл 
Полин

К турслёту мы начали усиленно готовиться уже в августе: бег, силовые тренировки и 
верёвки. Весь процесс подготовки проходил хорошо и без всяких трудностей, за ис-
ключением одного – было мало тренировок с верёвками. Обновленная команда ИСК 
в этом году просто кайф! Все ребята были на одной волне и получали удовольствие от 
турслёта. Поэтому он и прошёл на одном дыхании, а также с большим количеством класс-
ных моментов. Ну а самый лучший момент наступил тогда, когда я прибежал с ночного 
ориентирования и, наконец-то, лёг спать со своей любимой мужской частью команды.

Турслет

Никита 
Баталов

Готовиться мы начали примерно за месяц до нашего выступления. Наша постанов-
ка о необходимости поиска компромиссов и умении ладить с людьми. В нашем инсти-
туте самые интересные и дружелюбные ребята, наш режиссер проводил множество 
тренингов, чтобы мы могли лучше чувствовать себя на сцене и лучше раскрыться. Ре-
петировали каждый день, все устали и физически, и морально, но это того стоило. На-
верное, самый смешной момент для меня, это когда на репетиции наш режиссер Антон 
решил встать на кресло с колесиками, чтобы посмотреть на постановку сверху, кресло 
покатилось, и он чуть не сбил всех актеров, но его вовремя поймали. Впечатления от 
мероприятия, как всегда, на высоте! Каждый выход на сцену для меня – это как гло-
ток свежего воздуха, это как первая любовь, такая же невероятная и насыщенная! 

«Студенческая весна»

Дарья 
Зверева

Мои впечатления от подготовки к ОБВ исключительно положительные. Было очень 
тяжело, но благодаря коллективу и их поддержке становилось легче работать. Для меня 
ОБВ – это только командная работа. Без взаимопонимания и взаимовыручки ничего 
не получится. Это было мое первое ОБВ, и оно навсегда останется в моем сердце. Оно 
было очень душевным, и сейчас мне даже как-то непривычно, что не надо бежать рабо-
тать над декорациями. Самое сложное в процессе подготовки в ОБВ для декоратора, – это 
переделывать: например, цвет не подошел, что-то оторвалось, не понравилось, как это 
смотрится на сцене, или режиссер видит это немного по-другому. Сильно запомнилось, 
как я переделывала 4 раза солнце, которое не использовали в итоге, это было забавно. 
Запомнился каждый день работы, мы строили все вместе нечто огромное и прекрасное. 

«ОБВ»

ТУРСЛЕТ

СТУДВЕСНА

Где мой 
спальник?



Самое ценное, что я получила за это время, – это, наверное, умение работать в команде. В 
творческих делах я не доверяла никому, делала всегда какие-то проекты одна. Но именно 
декораторы научили работать вместе и распределять работу. Эти прекрасные люди пока-
зали, что нужно и можно доверять другим, а не делать все в одного. Сквозь огонь и медные 
трубы мы сделали все то, что хотели! Хочу ли я принять участие в ОБВ вновь? Конечно, да! 
Я хочу попробовать себя, и в роли актёра, и продолжать свою деятельность как декоратор! 
ОБВ  –  это трудное, но одновременно прекрасное время. Если бы меня не окружали настоль-
ко прекрасные люди, я не знаю, как справлялась бы с трудностями во время подготовки.

«ОБВ»

Внеучебка. Stories

Даниил 
Егоров

Горячева 
Ольга

При подготовке к ОБВ мы должны были построить падающий дом, но он должен был быть 
в разы больше, чем тот, что мы использовали на выступлении. Когда мы только начинали 
строить начальные блоки, то они не фиксировались и постоянно падали. Из-за этого не-
много пострадали несколько человек – на них порой падали балки и украшения. Также, ког-
да мы готовились к ОБВ, у нас был очень интересный режиссер Антон Муравьев. Он очень 
классный человек, потому что с ним можно общаться абсолютно обо всем. Он очень много 
дурачится, очень много говорит правильных слов, и недавно мы сидели с ним и играли в 
настолки. Нам было очень весело! Но когда мы подходили к нему по поводу декоративных 
вопросов, он просто убегал от нас и отмахивался, говоря, что у него «идет рабочий процесс».

История про опоздунов. В прошлом году мы выезжали на фестиваль в Санкт-Петер-
бурге. И у нас возникли небольшие проблемы с вызовом такси. Оно никак не могло 
нас найти! И вот – до поезда 20 минут, а мы все ещё у хостела с чемоданами… Но такси 
всё-таки нашлось. И на поезд успели за 5 минут до отправки. Но внутри я уже считала 
количество денег, которое мне понадобится на покупку новых билетов и жильё. Тогда мы 
знатно позлили преподавателя… Просим прощения, больше не повторится! И ещё исто-
рия про кашу в голове. В начале года была такая задача – отфоткать два мероприятия 
студсовета ИСК. Отбор на вокал и отбор на ОБВ, и так получилось, что я полностью пе-
репутала время этих мероприятий. Было очень много дел в этот день. Потом немнож-
ко дошло, что что-то не так. Осознала. В итоге – с ошалело горящими глазами побежала 
за фотоаппаратами. Все отфоткали! Застали оба мероприятия по половинке. Надеюсь, 
никто ничего не заметил, ахаха. Теперь вместо мозга у меня планер, надеюсь, поможет.

СЧАСТЬЕ НЕ ЗА ГОРАМИ?
СЧАСТЬЕ НЕ ЗА ГОРАМИ?

СЧАСТЬЕ НЕ ЗА ГОРАМИ?

В 2023 
точно не за горами!



Мы много думаем о нём, пишем и рассуждаем в диалогах, задаёмся вопросами о его существовании, размыш-
ляем о всевозможных способах защиты, но одновременно с этим продолжаем упорно работать – речь пойдёт 
об эмоциональном выгорании. По статистике, эта участь одолевает 67% работающих людей, но, что самое ин-
тересное, без их ведома… Что нужно делать, чтобы продуктивно выполнять задачи разного калибра и при этом 
не перегорать, как лампочка в новогодней гирлянде? Ответ на этот и другие вопросы найдёшь в этой статье!

НЕ ПЕРЕГОРИ!

Ниже ты узнаешь:
что такое эмоциональное выгорание
как его распознать (симптоматика)
советы, как избежать выгорания и что делать, если оно уже настигло
+ QR-коды на крутые подкасты на эту тему со специалистами и тест 
на наличие выгорания у себя

Для того, чтобы загреметь в капкан эмоционального выгорания, не обязательно быть трудоголиком – достаточно 
учиться 6 дней в неделю и выполнять всё домашнее задание. А если ты ещё и заядлый активист, любитель внеучеб-
ки и перфекционист, тогда тебе точно стоит разобраться в этой теме! Но для начала поймём, с чем имеем дело…

Эмоциональное выгорание – состояние умственного, физического или эмо-
ционального истощения и тревожности, которое возникает на фоне сильного 
стресса.
Такое выгорание обычно связано с неизменной рутиной и постоянным 
перенапряжением, которые по итогу выливаются в полное игнорирование своих 
обычных дел и нежелание что-либо делать.

Как же распознать эмоциональное выгорание? 
Пройдёмся по ключевым симптомам:

1. Ощущение исчерпания энергии и истощения.
2. Повышение умственной отстранённости от работы 
или чувство негативизма и цинизма, связанное с работой.
3. Снижение профессиональной эффективности 
(продуктивности).

Этот тест поможет тебе понять, 
каково твоe состояние на данный момент. 

Он займет меньше  5 минут, 
пройди его прямо сейчас!

Что делать, чтобы избежать выгорания? 
Рассмотрим 4 главных фактора:

• Личный опыт. Успешно завершив важное дело или написав контрольную, ты становишься уверенным в 
себе и окрылённым. Это самый надёжный источник личной эффективности.

• Косвенный опыт. Когда другие достигают успеха в деле, в котором хочешь преуспеть ты, это воодушев-
ляет и мотивирует на свершения. Особенно если это люди, на которых ты равняешься, сразу появляются 
мысли: «Раз другие смогли, то и я смогу».

• Убеждение. Самоэффективность повышается, когда важный для тебя человек говорит, что ты 
          справишься. Это могут быть родители, друзья, наставник или преподаватель.
• Физиологическое и психологическое состояние. Важно помнить, что тревога, стресс и постоянная 
          усталость снижают веру в себя. Следовательно, тянут тебя вниз и не позволяют развиваться…



Но как быть, если выгорания предотвратить не удалось? 
Советы по скорейшему восстановлению:

Признайся себе в том, что выгорел. Принятие сложности – первый шаг 
к стабилизации самочувствия. Если будешь пытаться не замечать свои 
ощущения, объяснять их более простыми состояниями или даже обесце-
нить – это заведёт тебя в яму выгорания ещё глубже.

Возьми за правило делать паузы. Не планируй свой день настолько плот-
но, чтобы в нём не было времени на 15-минутный отдых, обед, прогулку 
на свежем воздухе или чашку чая. Всегда делай перерыв между учебными 
задачами (здесь идеально подойдёт «правило Помидора») и не бери на 
себя слишком много: здраво оценивай свои силы и береги своё здоровье.

Чаще хвали себя и благодари даже по мелочам. Выгоревший человек счи-
тает, что ничего хорошего в его жизни не происходит, а он сам не спосо-
бен достичь успеха. Поэтому в таком состоянии очень полезно регулярно 
напоминать себе, что это не так. Самый простой вариант – записывать по 
3 достижения и 3 благодарности в конце дня.

Заведи хобби. Вспомни то, чем давно хотел заниматься, и найди, наконец, 
время. Творческие увлечения и новые знакомства добавят яркие краски и 
эмоции в серые будни.

Больше общайся с теми, кто тебя наполняет, например, друзьями или 
родственниками. Это поможет ощутить поддержку, разгрузиться и заря-
диться положительной энергией!

Проживай эмоции и чувства в моменте. То, что ты держишь внутри себя, 
со временем накапливается, а потом напрямую отрицательно влияет на 
твоё состояние и здоровье.

Соблюдай баланс. Каким бы интересным ни был новый проект или важ-
ными задачи, следует четко разграничивать учёбу и остальную жизнь. 
Всегда оставляй время на отдых, общение с близкими, спорт, саморазви-
тие и, конечно, на полноценный сон!



А вот и вторая плюшка – три крутых подкаста с 
экспертами. Слушай в любое время и будь начеку!

Эмоциональное выгорание 
(Гостевой выпуск)
«Психология: мифы и реальность»

Как избавиться от выгорания с 
помощью простых упражнений?
«Подкаст Лайфхакера»

#10. Эмоциональное выгорание: откуда 
берётся, как распознать и что делать
«Психология»

Ну что же, с симптомами ра-
зобрались, советами подели-
лись, теперь пришло время 
действовать! Пора научиться 
брать своё эмоциональное и 
физическое состояние под свой 
контроль и заботиться о себе! 
Не забывай давать себе отды-
хать и старайся не хвататься за 
все задачи сразу. Помни: всех 
дел всё равно не переделаешь, а 
здоровье восстанавливать при-
дётся долго. Береги себя, и пусть 
перегорают только лампочки!



Для заметок:



С НАСТУПАЮЩИМ 
НОВЫМ ГОДОМ!




