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АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

НА МЕТАЛЛЕ 
    Телефон 8-918-269-77-83.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

РЕМОНТ 
ХОЛОДИЛЬНИКОВ, 

СТИРАЛЬНЫХ МАШИН, 
СПЛИТ-СИСТЕМ.

Выезд на дом. Гарантия.
Телефон 8-961-850-30-93. Ре

кл
ам

а.
К Р Ы Ш И: 

ремонт, замена, монтаж.
Быстровозводимые 

ПОКРАСКА КРЫШ.
Утепление.

Заборы, навесы, отопление.
Телефон 8-961-538-47-10. Ре

кл
ам

а.

РЕМОНТ ЖК 
ТЕЛЕВИЗОРОВ

Выезд. 
Доставка.

Телефон 8-918-333-09-40.
Реклама.

Познакомиться  с номерами газеты 
"Ярмарка" можно  в библиотеках  

с.Успенского  и  с.Коноково.

Самовывоз, демонтаж, резка. Электронные весы.

ЗАКУПАЕМ ЛОМ ЦВЕТНЫХ
 И ЧЕРНЫХ МЕТАЛЛОВ

с.Успенское, ул.Ленина, 295.
Телефон 8-918-179-41-42. Ре

кл
ам

а.

Юридическая помощь
ПОЛНОЕ СПИСАНИЕ ДОЛГОВ

 В РАМКАХ ЗАКОНА.
Банкротство, отмена приказов, 

возражения, рассрочка и другое.
ИП Удовенко Наталья 

Михайловна
Телефон 8-918-325-70-71. Ре

кл
ам

а.

СПИЛ ДЕРЕВЬЕВ
любой сложности.
Звонить по номеру 

8-952-850-22-70

Ре
кл

ам
а.

    В связи с расширением производства ООО «Невинномысский   
         Радиаторный  завод» приглашает на работу  сотрудников: 
- операторов на производство. Заработная плата от 50000 рублей НА РУКИ; 
- оператора участка плавки металла, заработная плата от 54000 рублей НА РУКИ; 
- электромонтера по ремонту и обслуживанию оборудования, заработная плата от 
50000 рублей НА РУКИ. 
  Будем рады видеть вас с понедельника по пятницу с 8.00 до 16.00 по адресу: 
г.Невинномысск, ул.Низяева, д.1Ж . 
  Мы предлагаем: 
- сменный график работы, 
- своевременную выплату заработной платы,  
- обучение на рабочем месте, 
- компенсацию ГСМ.  
За дополнительной информацией обращаться по телефону 8-938-303-02-05. Ре

кл
ам

а.

Познакомиться 
 с номерами газеты "Ярмарка" можно 

 в библиотеках с.Успенского 
 и  с.Коноково.

На кондитерское производство 
в г. Армавире ТРЕБУЮТСЯ РАБОТНИКИ:

мастер,
тестовод,
операторы на отсадочную машину,
операторы на глазировку,
работники на раскатку, отсадку,
варщик начинок.

Зарплата 3000 рублей за смену (12- часовой рабочий день).
Доставка транспортом предприятия.       Телефон 8-988-95-77-772.

Ре
кл

ам
а.

В  мебельный 
магазин ТРЕБУЕТСЯ 

продавец.
Адрес: с.Успенское, 

ул.Буденного, 41.
Телефон 8-918-474-28-29. Ре

кл
ам

а.

КУПЛЮ: радиодетали, платы, 
вычислительные приборы, 
рации, видеомагнитофоны, 

часы, столовое серебро.
Телефон 8-989-769-88-95. Ре

кл
ам

а.

ОБЪЯВЛЕНИЯ

РАБОТАРАБОТА
В сетевой продуктовый магазин «Баязет» 
ТРЕБУЮТСЯ: продавец-консультант 
(зарплата от 30000 руб. в месяц); 
работник на выкладку товаров в 
дневное время; уборщица.Официальное 
трудоустройство.
Обращаться по адресу: с.Успенское, 
ул. Ленина,109.
Тел. 8-918-988-38-20.

ТРЕБУЮТСЯ охранники.
Тел. 8-918-49-81-346.

ДОМАДОМА
ПРОДАЮ коттедж на х.Веселом.
Тел. 8-928-228-14-81.

ТЕХНИКАТЕХНИКА
ПРОДАЮ: пилу дисковую 
(8000 руб.); тепловентилятор конвекторный 
(4500 руб.); электрообогревательный 
матрац (3500 руб.). 
Тел. 8-928-228-14-81.

АВТОАВТО
КУПЛЮ автомобиль любой марки.
Телефоны: 8-989-279-89-15, 
                    8-999-635-96-04.

УСЛУГИУСЛУГИ
ПРИЕМ И ПОКУПКА МАКУЛАТУРЫ 
(бумага, картон).
Тел. 8-928-402-46-25.

ПРОДАЕТСЯ персональный компьютер 
с клавиатурой, мышкой и монитором в 
хорошем состоянии для работы в офисе и 
интернете. Недорого.
Тел. 8-988-46-46-813.

РАЗНОЕРАЗНОЕ
Д О С Т А В К А:

песок (все виды), отсев, щебень 
(любой фракции), 

ПГС, земля, цемент.
Доставка от 0,5 куб.м и по 

договоренности.
УСЛУГИ вышки, манипулятора, 

ГАЗОНа, КАМАЗа.
К каждому клиенту – 

индивидуальный подход. Работаем 
без выходных.

Находимся в с.Успенском на территории 
старого  ГАИ. Телефон 8-918-439-439-6.

Ре
кл

ам
а.

Изготовление 
печатей, штампов, 

факсимиле. 
г.Армавир, ул.Фрунзе,7, 

оф. №117, 1-й этаж  
(район центрального рынка). 
Телефоны: 8-918-264-02-02,    
                         8-918-171-17-01.  

Ре
кл

ам
а.

Изготовим уголки 
потребителей. 

 Цены - доступные. 
Тел. 8-918-269-77-83.

Вагоноремонтный завод «Депо НТК» 
в г. Невинномысске приглашает на работу:

 слесаря по ремонту подвижного состава; электрогазосварщика; 
токаря; стропальщика.

Условия работы:
 официальное трудоустройство;  гибкий график работы 

(2/2, 6/6, и т.д.);  для иногородних - компенсация аренды жилья.
Телефоны для связи: 8-962-431-53-88, 8(86554)4-59-93, 4-58-23.                                                                    Ре

кл
ам

а.

ПРОДАЖА 
ШЛАКОБЛОКОВ
Собственное производство, 

отличное качество.
БЛОК УСИЛЕННЫЙ 39*19*19 см.

ПОЛУБЛОК 39*12*19 см.
Доставка/разгрузка.

Телефон 8-918-990-11-06. Ре
кл

ам
а.

В МУП «УСПЕНСКИЙ ВОДОКАНАЛ» 
НА ПОСТОЯННУЮ РАБОТУ ТРЕБУЮТСЯ: 
МАШИНИСТ ЭКСКАВАТОРА (зарплата 

от 30000 рублей); ВОДИТЕЛЬ 
категорий «В» и «D» 

(зарплата от 20000 рублей).
Телефон 8(86140)5-73-49. Ре

кл
ам

а.

ТРЕБУЕТСЯ разнорабочий для 
выполнения работ, связанных 

с установкой памятников 
на кладбище.

Зарплата  2500 рублей и выше 
(неполный рабочий день).

Можно бригадой из 2-х человек со своим авто. 
Зарплаты оговариваются.

Телефон 8-918-373-83-99.

Ре
кл

ам
а.

ПРИЕМ И ПОКУПКА 
МАКУЛАТУРЫ (бумага, картон).

Тел. 8-928-402-46-25. Реклама.

ПРИГЛАШАЕТ 
ИНТЕЛЛЕКТ-

ТРЕНЕР
Всё чаще чувствуете нехватку 
энергии, упадок сил посреди дня? 
Или ощущение -утром встал, уже 
устал - становится почти нормой? 
И это не первые звоночки, а 
конкретные сигналы, что ваше 
ментальное здоровье под угрозой. 
И, чтобы не доводить до тяжелейшей 
депрессии или затяжного стресса, 
приходите на бесплатную 
диагностику к интеллект-тренеру!
На диагностике мы найдем причину 
вашего состояния и подберем 
наиболее быстрый и легкий способ 
по изменению ситуации к лучшему. 

Звоните 8-919-685-93-55.

Ре
кл

ам
а.

В ближайший номер газеты «Ярмарка» 
РЕКЛАМА  и ОБЪЯВЛЕНИЯ принимаются  

до пятницы включительно. 
Телефон 8-918-269-77-83.

САЙТЫ НА ЗАКАЗ
Телефон 8-988-46-46-813
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  Такое поручение дал губернатор 
Краснодарского края Вениамин 
Кондратьев на заседании 
координационного совещания 
по обеспечению правопорядка и 
антитеррористической комиссии.
  Глава региона провел его совместно с 
начальником краевого управления ФСБ 
России Сергеем Захарихиным. Губернатор 
отметил, что качественный придорожный 
сервис – важная составляющая имиджа 
края и безопасности гостей.
  - Этим летом к нам приехали 10 
миллионов туристов, из них 40% - 
автотранспортом. Вдоль трасс работали 
более 240 официальных ярмарок. 
Тем не менее по трассе М4 «Дон» от 
границ с Ростовской областью до Сочи 
на обочинах продолжают незаконную 
торговлю. Прямо из багажников продают 
все подряд. Если официальных ярмарок 
не хватает – давайте создавать больше. 
Или разбираться, почему нет мест для тех, 
кто хочет реализовать там собственную 
продукцию, - подчеркнул Вениамин 
Кондратьев.
  Руководитель краевого департамента 
потребительской сферы и регулирования 
рынка алкоголя Роман Куринный 
сообщил, что в муниципалитетах 
пресекают несанкционированную 
придорожную торговлю и убирают 
незаконные конструкции. Составлено 856 

Торговля

На Кубани разработают схему 
размещения всех придорожных 

ярмарок

протоколов на нарушителей. Этим летом 
сотрудники департамента проверили 39 
муниципалитетов. Нарушения выявили 
в Геленджике, Анапе, Горячем Ключе, 
Абинском, Кущевском, Крымском, 
Славянском, Темрюкском, Туапсинском и 
Усть-Лабинском районах.
  В Туапсинском районе с начала 2023 
года зафиксировано 14 незаконных 
ярмарок, некоторые до сих пор не 
демонтировали. В основном на них торгуют 
консервами неизвестного происхождения 
и маринованными грибами. Нередко 
продавцы занимают места, где водители 
отдыхают, в том числе так называемые 
«заездные карманы». При этом подобные 
точки находятся вдоль горного серпантина, 
что создает угрозу и для туристов, и для 
самих продавцов.
  Вениамин Кондратьев поручил создать 
межведомственную рабочую группу 
для разработки единой краевой схемы 
размещения придорожных ярмарок вдоль 
федеральных трасс.
  Прокурор Краснодарского края Сергей 
Табельский отметил, что на схеме должно 
быть указано расположение ярмарок 
и информация о продукции. Он также 
добавил, что прокуратура готова помогать 
на местах с возможными правовыми 
затруднениями, сообщает пресс-служба 
администрации региона.

www.ki-news.ru 

  В Краснодарском крае по итогам 
января-августа 2023 года объем продаж 
антигистаминных препаратов системного 
действия составил 501,9 млн. руб., что 
на 6,3% больше, чем за аналогичный 
период 2022 года. Об этом РБК Краснодар 
сообщили в компании DSM Group, которая 
специализируется на исследованиях 
фармацевтического рынка. По данным 
эксперта, незначительный рост показателя 
связан с колебаниями цен на лекарства от 
аллергии. 
  Всего за отчетный период в регионе 
было продано 2,1 млн. упаковок таких 
препаратов. По сравнению с январем-
августом прошлого года показатель вырос 
всего на 1,4%. 
  В соседних регионах — Ростовской 
области и Ставропольском крае, также 
наблюдалось незначительное увеличение 
продаж антигистаминных препаратов в 
денежном выражении. В частности, на 
Дону объем продаж за отчетный период 
составил 343,6 млн. руб. (+5,8% к 2022 
году), на Ставрополье — 238,3 млн. руб. 
(+8,3% к 2022 году). При этом продажи 
лекарств в упаковках в Ростовской 
области сократились на 0,5%, до 1,5 млн. 
шт., в Ставропольском крае выросли на 
2,7%, до 1,1 млн. шт. 
  Как отметил заведующий 
аллергологическим центром — врач-
аллерголог-иммунолог аллергологического 
центра поликлиники СКАЛ ГБУЗ ККБ № 2 

Аптека

На Кубани на 6% вырос объем продаж 
препаратов от аллергии в 2023 году

Константин Лобанов, такой незначительный 
рост объема продаж в упаковках —  лишь 
статистические колебания. 
  «По этой статистике рост на Кубани 
произошел незначительный — 1,4%, это в 
пределах статистических колебаний. Даже 
2,5% — это недостаточно значимый рост 
для Ставропольского края, а учитывая, 
что в этот же период в Ростовской области 
произошло небольшое снижение, можно 
сказать, что роста продаж антигистаминных 
препаратов нет. Динамику в рублях мы даже 
не смотрим, потому что это связано с ростом 
цен», — прокомментировал Константин 
Лобанов. 
  Он отметил, что в целом колебания объема 
продаж лекарств от аллергии могут быть, 
и это необязательно рост. Они могут быть 
обусловлены погодой, количеством солнца, 
ветром, дождем и т. д. В зависимости 
от условий погоды может меняться 
концентрация пыльцы в воздухе. 
  «В некоторые годы происходят так 
называемые пыльцевые взрывы, 
концентрация пыльцы некоторых растений 
в воздухе может отличаться от средних 
значений в 7-10 раз. В регионах Юга такое 
бывает с амброзией, но не так часто, 
примерно в 3-5 лет. В этом году значительно 
всплеска такой концентрации не было. 
Значения соответствовали средним», — 
сказал эксперт. 
                                         https://kuban.rbc.ru

  Мэр Краснодара Евгений Наумов 
рассказал о том сколько людей проживает 
в Краснодаре. По мнению градоначальника, 
количество жителей краевого центра 
сравнялось с 1,6 млн. человек.
  «По внутренним ощущениям, я могу не 
стесняться и назвать эту цифру: порядка 1,6 
млн. человек, потому что в нашем городе 
одномоментно находится такое количество 
жителей», — заявил Евгений Наумов.
  По данным Росстата в 2023 году 
численность населения Краснодара 
составляет 1 022 028 человек, в том числе 
детей в возрасте до шести лет. Однако, 
аналитики учитывают только постоянно 
проживающих жителей. По мнению мэра 
краевого центра, это не верно. Евгений 
Наумов высказал мнение, что необходимо 
и гостей города, и тех, кто приезжает сюда 
работать.

Источник:kp.ru

Статистика
Численность жителей 
Краснодара достигла 
1,6 млн. человек

  Кубань занимает 4-е место среди регионов 
России по числу вакансий для учителей. 
Результаты исследования озвучили эксперты 
сервиса по поиску работы hh.ru.
  Так, в регионе разместили более 6 тысяч 
вакансий с начала 2023 года. Это почти на 2 
тысячи предложений меньше, чем в 2022 году.
  Первые позиции в рейтинге занимают 
Москва, Подмосковье и Санкт-Петербург.
  Средняя зарплата учителя в стране, 
по результатам исследования, в августе 
составила 45 тысяч рублей. В 2022 году 
сумма достигала 40,2 тысячи рублей.
  Одна из самых высоких зарплат 
зафиксирована в Сочи – 53,6 тысячи рублей. 
А средний диапазон выплат учителям и 
преподавателям на Кубани с мая по октябрь 
составляет от 30 до 69 тысяч рублей.

Источник:kp.ru

Кадры
Кубань занимает 4-е 
место среди регионов 
России 
по числу вакансий 
для учителей

  Не пытайтесь спасти людей.  
Им удобно находиться там, где они 
находятся. 
  Мужчине 30-ти лет удобно жить с матерью 
и жаловаться, что она его контролирует и 
подавляет. Ему не хочется вырастать и брать 
ответственность за свои решения.
  Матери удобно рассказывать страсти о 
материнстве, чтобы получать признание и 
сочувствие со всех сторон.
  Удобно не нанимать няню и уматываться, 
чтобы потом чувствовать себя героиней и 
оставаться в иллюзии контроля .
  Мужчине удобно встречаться сразу с 
несколькими женщинами, прикрываясь тем, 
что ты не можешь выбрать, они дополняют 
друг друга и бежать так от настоящей 
близости и принятия решений.
  Удобно жить с мужем-алкоголиком, 
создавая имидж полной и счастливой семьи и 
не принимать решений.
  Удобно говорить, что все идиоты. Тогда 
сложится впечатление, что ты-то точно 
понимаешь и знаешь больше других.
Удобно прикрываться тем, что ты боишься 
обидеть маму и поэтому не рискуешь начать 
жить так, как тебе нравится.
  Удобно говорить, что они тебя используют и 
никак не обозначать свои границы.
  Удобно вдруг заболевать и не решать какие-

Про жизнь

Даже не думайте спасать тех, кто 
НЕ хочет спасаться

то серьёзные вопросы в своей жизни.
  Удобно жаловаться, как ты не любишь свою 
работу и не уходить в свободное плавание. 
Так не надо учиться жить по-новому.
  Удобно делать все за других и утверждать, 
что они не справляются. Так ты можешь их 
контролировать.
  Удобно быть непризнанным гением и 
критиковать всех блогеров, не рискуя 
подставиться в соцсетях и ограничиваться 
перепостами и циничными комментариями.
  Удобно говорить, что никакие практики 
и психология не работают с тобой, ведь тогда 
тебе не надо проходить страх поступать по-
другому. И сохраняется это ощущение, что 
ты особенный. Особенно сложный случай. И 
собирать признание таким образом.
  Не обесценивайте людей.
  Им так удобно.
  А те, кому уже стало не удобно, ищут 
выходы, идут работать с психологами или 
ещё где находят поддержки, принимают 
решения и меняют.
  Если вам хочется сделать что-то более 
полезное, чем спасать тех, кто не хочет 
спасаться, займитесь поиском причины, 
почему вам все ещё хочется их спасать.
  Есть люди, которые меняют себя, 
свою жизнь. Им не удобно.
                                                 А.Сержантова.

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА  "ПОД КЛЮЧ"
Телефон 8-988-46-46-813

АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

НА МЕТАЛЛЕ 
    Телефон 8-918-269-77-83.
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Почему мы не акцентируем внимание 
на позах и жестах в разных ситуациях? 
Они многое могут рассказать о 

характере человека. Обратите внимание, как 
вы сидите или стоите. Где ваши руки? Какое 
выражение у вас на лице? Если бы сейчас кто-
то вошел в комнату, какие выводы он мог бы о 
вас сделать на основании вашего языка тела?
  У каждого человека есть собственный 
язык тела, набор жестов и его собственных 
поз, в том числе и для уверенности в себе. 
Большой процент общения и того, как люди 
нас воспринимают, зависит от нашего языка 
тела. Согласно новаторскому исследованию 
психолога доктора Альберта Мехрабиана, 
язык тела составляет 55% общения.
  Язык тела включает позы, жесты, мимику 
и движения глаз. Язык вашего тела может 
раскрыть истинные чувства, намерения или 
уровень уверенности в себе.
  Для чего и как казаться более 
уверенным?
  Вы можете задаться вопросом, зачем вам 
«казаться» более уверенным, когда внешность 
не имеет большого значения? Почему вы 
должны так сильно беспокоиться о том, что 
сообщает ваш язык тела?
  Потому что внешний вид имеет значение, 
нравится нам это или нет, а то, как вы 
общаетесь своим телом, имеет огромное 
значение для вашей уверенности в себе и 
конечного успеха в жизни.
  Вы можете повысить уверенность в себе, 
лучше понимая язык своего тела и управляя 
им. Регулируя позы и жесты, и посылая другие 
соответствующие сигналы в определенных 
ситуациях, вы получаете положительные 
отзывы от окружающих. Вы чувствуете 
уверенность в том, что не саботируете свой 
успех, пренебрегая мнением других.
  Что еще более важно, когда вы используете 
сильный позитивный язык тела, вы посылаете 
в свой мозг сообщения, чтобы укрепить 
уверенность в себе. Язык тела на самом деле 
заставляет вас чувствовать себя увереннее 
и казаться более авторитетным в глазах 
окружающих.
  ПРАКТИКУЙТЕСЬ В УЛЫБКЕ
  Улыбка не только делает вас более 
привлекательным и вызывающим доверие 
человеком, но и улучшает ваше здоровье, 
уменьшает уровень стресса и увеличивает 
ваши положительные эмоции к себе.
  Улыбка замедляет работу сердца и 
расслабляет тело, а также высвобождает 
эндорфины, которые противодействуют 
гормонам стресса и уменьшают их 
количество. Также было доказано, что она 
увеличивает продуктивность при выполнении 
задач.
  Согласно нескольким исследованиям, улыбка 
может заставить ваш мозг почувствовать себя 
счастливым, даже если вам грустно.
  Действия: когда вы проснетесь утром, 
встаньте перед зеркалом и улыбнитесь 
себе. Да, вы почувствуете себя глупо, но 
потренируйтесь улыбаться себе в течение 
двух минут.
  Когда вы находитесь в машине или 
один(одна) за своим столом, тренируйтесь 
улыбаться. Помните о влиянии улыбки на 
других людей и напоминайте себе, что нужно 
чаще улыбаться другим.
  ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА ПОЗУ
  Практикуйте одну из поз уверенности – 
правильную осанку, когда ваше положение 
сидя или стоя создает наименьшую нагрузку 
на поддерживающие мышцы и связки. Когда 
вы сидите, спина должна быть прямой и 
упирается в спинку стула, ступни стоять на 
полу, а колени согнуты под прямым углом.
  Стоя, вы должны иметь возможность 
провести воображаемую прямую линию 
от мочки уха через плечо, бедро, колено 
и середину лодыжки. Хорошая осанка 
необходима для предотвращения боли в 
спине и шее, предотвращения мышечных 
болей и поддержания правильного положения 
костей и суставов.
  Любые дыхательные практики из знакомых 
вам, обеспечат правильное дыхание, что 

Кто я? Какой я?.. 

Язык тела: 
как вести себя увереннее

позволит всем вашим органам и тканям 
нормально функционировать. Хорошая осанка 
также отражает уверенное поведение по 
отношению к другим людям. Когда вы стоите 
прямо, с отведенными назад плечами и высоко 
поднятой головой, вы выглядите уверенно и 
уравновешенно.
  Действия: обратите внимание на свою позу 
прямо сейчас, когда читаете эту статью. Вы 
сидите в кресле с согнутой спиной, шеей 
вперед и сгорбленными плечами? Постарайтесь 
сесть или стать с правильной осанкой.
  ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОЗЫ УВЕРЕННОСТИ ЭМИ 
КАДДИ
  Социальный психолог Эми Кадди в своем 
выступлении на TED в 2012 году показала, что 
определенная позиция стоя или сидя всего за 
две минуты повышает уровень тестостерона и 
снижает кортизол (гормон стресса).
  Эти позы уверенности могут повлиять на вашу 
производительность, а также на ваш успех на 
работе, с клиентами и в ваших отношениях. 
Во многих позах вы раскрываете свое тело и 
заполняете свободное пространство, благодаря 
чему вы чувствуете себя увереннее и сильнее.
  По словам психолога «исследование имеет 
широкое значение для людей, которые 
страдают от чувства бессилия и низкой 
самооценки из-за своего социального статуса 
или недостатка средств».
  СТИМУЛИРУЙТЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯЗЫКА 
ТЕЛА
  Активно применяйте язык тела при попытке 
прийти к соглашению, завоевать девушку, 
убедить кого-то встать на вашу сторону. 
Правильное использование языка тела 
придает вам больше уверенности и посылает 
убедительные сигналы другим людям.
  Вовлеченный язык тела предполагает 
использование правильной осанки, открытых 
жестов, улыбок и кивков, а также копирование 
выражений и движений другого человека. 
Только так вы достигнете своей цели, заключите 
сделку, крепко пожав руку, сказав «спасибо».
  Действия: подумайте о предстоящих 
ситуациях, в которых вы хотите прийти к 
соглашению или переубедить кого-то. Заранее 
потренируйтесь перед зеркалом, используя 
позы и жесты уверенности.
  ПОМНИТЕ О СВОИХ РУКАХ И 
НОГАХРеклама
  Скрещивание рук предполагает, что вы 
чувствуете себя защищающимся и закрытым. 
Если вы скрестите ноги, находясь в обществе 
другого человека, это может означать, что 
он вам не нравится, или вы чувствуете 
дискомфорт.
  Скрещивание лодыжек может сигнализировать 
о том, что вы что-то сдерживаете и не 
выражаете этого (либо вы женщина, которая 
использует эту позу как «женскую»).
  Если вы заложите руки за спину, это может 

означать, что вам скучно, вы беспокоитесь или 
даже злитесь.     Сложенные руки и скрещенные 
на гениталиях - жест самоуспокоения, который 
показывает уязвимость или застенчивость. 
Постукивание пальцами и ерзание говорит 
окружающим, что вам скучно, вы нетерпеливы 
или разочарованы.
  Действия: начните обращать внимание 
на то, что вы делаете руками и ногами в 
определенных ситуациях. Обратите внимание, 
как вы себя чувствуете, когда скрещиваете 
руки и/или ноги. Что говорит или делает другой 
человек, и почему вы можете чувствовать себя 
незащищенным или закрываться?
  Начните менять положение рук и ног. 
Положите руки на колени, когда сидите, и 
рядом, когда стоите. Скрещивать ноги в коленях 
для комфорта можно, если только это не 
сочетается со скрещенными руками.
  КРЕПКО ПОЖИМАЙТЕ РУКУ
  Крепкое рукопожатие - универсальный жест 
уверенности, и он должен быть у всех, в том 
числе у женщин. Рукопожатие должно быть 
достаточно сильным, но не сокрушительным, 
предлагаться прохладной сухой рукой и 
несколькими покачиваниями вверх и вниз, а 
также несколькими секундами зрительного 
контакта.
  Это знак взаимного уважения с обеих сторон 
и производит хорошее первое впечатление. 
Потное, вялое рукопожатие «дохлой рыбы» 
дает противоположный эффект. Независимо 
от того, чувствуете ли вы себя уверенно или 
нет, крепкое рукопожатие - жест уверенности, 
который усилит ваши чувства и заставит других 
увидеть вас более уверенным.
  Действия:  попросите нескольких людей, 
которым вы доверяете, оценить ваше 
рукопожатие. Попросите их отметить вашу 
хватку, ощущение ваших ладоней, правильно ли 
вы покачаете их руку и смотрите ли вы в глаза.
  ОДЕВАЙТЕСЬ ДЛЯ УВЕРЕННОСТИ
  В исследовании 2012 года, опубликованном 
в Журнале экспериментальной социальной 
психологии, испытуемые, которые носили 
лабораторные халаты врачей, получали 
более высокие оценки при выполнении задач, 
связанных со вниманием, чем те, кто этого не 
делал.
  Одежда действительно влияет на то, как мы 
воспринимаем себя и как другие воспринимают 
нас. Уверенно одеваться - это больше, чем 
носить самую модную одежду - это один из 
жестов в уверенности в себе. Речь идет о том, 
чтобы чувствовать себя хорошо, выглядеть 
уравновешенно, быть уверенным в себе и 
иметь уверенную осанку в любой ситуации.
  Речь также идет о том, чтобы дать правильный 
посыл людям, с которыми вы контактируете. 
Вы можете повысить уверенность в себе, если 
оденетесь соответственно случаю, узнаете 
аудиторию, отразите свой личный стиль и 

поймете влияние цвета.
  Действия: ваш гардероб добавляет вам 
уверенности или уменьшает ее? Часто ли вы 
носите неаккуратную одежду или одеты не по 
ситуации? Правильная одежда добавит вам 
уверенности, даже когда вы чувствуете себя 
подавленным.
  Определите свой личный стиль, просмотрев 
журналы или блоги, чтобы увидеть, что вам 
нравится. Прочтите статьи, чтобы узнать о 
влиянии ношения определенных цветов. При 
необходимости купите несколько классических 
вещей, чтобы добавить в свой гардероб.
  ПЕРЕСТАНЬТЕ СУЕТИТЬСЯ
  В проведенном опросе менеджеры компаний, 
занимающиеся подбором кадров, заявили, что 
пятая часть кандидатов, отклоненных ими на 
должность, были суетливыми. Они посчитали, 
что это свидетельствует о неуверенности 
и неподготовленности к собеседованию.
  Суетливость, такая как накручивание волос 
на палец, встряхивание ногой или привычка 
грызть ногти, является очевидным признаком 
беспокойства и нервного языка тела. Эти 
нервные движения отвлекают внимание от 
того, что вы говорите, и отвлекают людей от 
вашего сообщения.
  Не прикасайтесь к лицу или шее, поскольку 
это также указывает на то, что вы чувствуете 
беспокойство. Ваша суета дает ясно понять, 
что вы не уверены в себе.
  Действия: регулярно ли вы суетитесь? 
Говорили ли вам люди, что вы имеете 
подобное поведение? Начните обращать 
внимание на то, как вы суетитесь и что 
вызывает эти действия. Подумайте, что вы 
можете сделать, чтобы заменить этот нервный 
язык тела, когда столкнетесь с очередным 
триггером.
  Вы можете держать руки на коленях, 
жестикулировать руками, когда говорите, или 
держать ручку и блокнот. Если вы трясете 
ногой или коленом, поставьте обе ступни на 
пол. Когда вы чувствуете желание суетиться 
и нервничать, сделайте несколько глубоких 
успокаивающих вдохов.
  ДВИГАЙТЕСЬ УВЕРЕННО
  Есть разница между нервной суетой и 
движением с уверенными жестами и позами по 
комнате или сцене.
Если вы стоите как истукан, когда говорите, вы 
выглядите скованно и неудобно. Но если вы 
можете сделать несколько шагов от подиума 
или своего стула, вы покажете, что владеете 
обстановкой в комнате, а не она владеет вами.
  Действия: уверенные в себе ораторы могут 
свободно и естественно двигаться, чтобы 
показать на что-то во время презентации 
или приблизиться к остальным людям в 
помещении.
  Попрактикуйтесь в использовании жестов и 
поз уверенности в движении таким образом 
в более неформальной обстановке, чтобы 
обрести уверенность.
  Конечно, вы не хотите, чтобы эти позы и 
жесты уверенности в движении выглядели 
постановочными и неуклюжими. Движение 
просто для того, чтобы показать, что вы 
умеете, - не цель. Двигайтесь с определенной 
целью, чтобы показать, что вы чувствуете себя 
комфортно в этой обстановке.
  ЗАЙМИТЕ МЕСТО
  Когда вы входите в комнату или на 
общественное мероприятие, не позволяйте 
своим нервам проявлять себя, физически 
закрываясь и занимая как можно меньше 
места. Вы можете чувствовать, что хотите 
исчезнуть, но ваше тело должно общаться 
иначе.
  Даже если вам неловко, постарайтесь сделать 
вид, будто вы тот человек, которого все ждали. 
Не вызывающе передергиваясь, а так, как 
будто «мне здесь так комфортно».
  Действия: одно из упражнений, которое 
позволит вам развить в себе жесты и позы 
уверенности. Встаньте, ноги на ширине плеч, 
руки не скрещены. Если вы сидите, твердо 
поставьте ноги на землю и откиньтесь назад, 
как будто вы находитесь в доме хорошего 
друга.
                              www.uverenioptimist.com
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 Сколько раз я слышал от мужчин, что они 
хотят в своей жизни умную женщину! Я бы 
посоветовал им подумать над этим. 
  Умные женщины сами принимают 
решения, имеют свои желания и 
устанавливают пределы. Ты никогда не 
будешь центром ее жизни, потому что она 
вращается вокруг нее самой. 
  Умная женщина не позволит собой 
манипулировать или шантажировать, 
она не передает вину, она берет на себя 
ответственность.
   Умные женщины задают вопрос, 
анализируют, спорят, не соглашаются, 
они продвигаются. У этих женщин была 
жизнь до тебя, и они знают, что у них 
будет жизнь, когда ты уйдешь. Она здесь, 
чтобы предупредить, а не спрашивать 
разрешения. 
  Эти женщины ищут не лидера, за которым 
можно следовать, ни отца, чтобы исправить 
свою жизнь, ни сына, которого можно 
спасти. Они не хотят идти за тобой и не 
к кому-то отмечать путь, они хотят идти 
рядом. 
  Она знает, что жизнь без насилия — это 
право, а не роскошь или привилегия.
   Они выражают гнев, печаль, радость и 
страх одинаково, потому что знают, что 
страх не делает их слабыми, так же, как и 
гнев не делает их мужеподобными. Эти две 
эмоции и другие, все вместе, делают ее 
человеком и точка! 
  Умная женщина свободна потому, что 
боролась за свою свободу. Но она не 
жертва, она выжившая.
   Не пытайся приковать ее, потому что она 
знает, как сбежать. Помните, она делала 
это раньше. 
  Умная женщина знает, что ее ценность 
не в том, как выглядит ее тело и что она 
с ним делает. Подумайте дважды, прежде 
чем судить ее возраст, рост, объем или 
сексуальное поведение, потому что это 
эмоциональное насилие, и она это знает. 
  Так что... перед тем, как открыть рот и 
сказать, что хочешь в своей жизни «умную» 
женщину, спроси себя, действительно ли 
ты создан для нее… 

Габриэль Гарсиа Маркес (1928-2014) 
— колумбийский писатель, лауреат 
Нобелевской премии по литературе 

1982 года. 

 Откровенные цитаты

УМНАЯ 
ЖЕНЩИНА…

Путь дорожка стелется, через годы 
тянется, 
А в глазах туманится и не виден край. 
Самому не верится, кудри мои с 
проседью, 
Стало лето осенью как-то невзначай.
 
Годики как семечки шелухой летят, 
Время моё, времечко не вернуть назад. 
Годики как семечки не остановить, 
Время, время, времечко, будем дальше 
жить. 
 
Дни рожденья праздновать больше не 
торопимся, 
Юбилеи копятся горочкой давно. 
Много было разного, помню лишь 
хорошее, 
И не только прошлое мне судьбой дано. 
 
Мне порой так хочется босиком да 
пополю, 
Да к седому тополю в детство убежать, 
Хоть зовут по отчеству, а душа - то 
просится 
В омут жизни броситься, хочется летать. 
 
Эх, годики как семечки не остановить 
Время, время, времечко, будем дальше 
жить.
                                          Валерий Семин. 

Для души

«ГОДИКИ КАК 
СЕМЕЧКИ…»

  Высшая точка Альпийских гор, Монблан, потеряла 
2 метра в высоте, следует из отчёта экспертов-
геодезистов французского департамента Верхняя 
Савойя.
  «Высота Монблана составляет 4805,59 метров 
в 2023 году, то есть на 2,22 метра меньше, чем 
в ходе последнего измерения в 2021 году», - 
сообщил телеканал BFMTV.
  По словам президента регионального отделения 
геодезистов департамента Верхняя Савойя Жана 
де Гарета, такие изменения – в порядке вещей и 
могут зависеть от уровня осадков.
  «Через два года Монбан может быть снова на два 
метра выше», - отметил он.
  Однако в 2021 году гора также «уменьшилась» на 
метр по сравнению с 2017 годом (измерения 2019 
года были признаны недействительными), а в 2007 
году ее высота составляла 4810,90 м.
  Эксперты встревожены быстрым таянием 
ледника, покрывающего вершину горы. Этим 
летом, ставшим рекордно жарким на планете, во 
Франции было побито множество температурных 
рекордов. Так, по сообщению Национальной 
метеорологической службы «Метео-Франс», на 
Монблане нулевые температуры впервые были 
зарегистрированы на отметке выше 5 тысяч 
метров.
  Измерения высоты альпийской вершины 
проводятся каждые два года на протяжении 20 лет.
  Ранее Всемирная метеорологическая организация 
ООН опубликовала прогноз, согласно которому 
глобальные температуры могут достигнуть 
рекордно высоких уровней в течение следующих 
пяти лет. Этому будут способствовать 
антропогенный фактор, то есть парниковые газы, 
и естественные обстоятельства - смена фаз 
океанских течений с Ла-Нинья на Эль-Ниньо. 
Смена фаз течений повлияет не только на среднюю 
температуру на планете, но и на режим выпадения 
осадков.

www.ria.ru

Планета Земля

Самая высокая гора 
в Европе Монблан 
стала на два метра 
ниже

  Легко 
согласиться на 
меньшее, когда 
ты забываешь, 
какими должны 
быть хорошие 
отношения. 
Иногда ты так 
долго одна, 
что забываешь 
о том, что 
возможно иметь 
то, чего ты 
хочешь. Не 
теряй надежду 
и жди того, 
кто заставит 
тебя испытать 
следующие 
эмоции и чувства.
  Радость.
  Бабочки в животе появляются в начале 
многих отношений. Но ты жди того, который 
заставляет тебя радоваться и волновать не 
только при встрече с ним, но и в целом от 
жизни.
  Безопасность.
  Может звучать скучно, но это важно. Ты 
хочешь быть с тем, кому доверяешь, за кем 
не нужно следить и контролировать. Жди 
того, кто не даст тебе причин сомневаться в 
нем.
  Позитив.
  Твое отношение к жизни должно исходить 
изнутри. Но и рядом с тобой должен быть 
тот, кто усиливает твою радость и помогает 
сохранять позитивный настрой.
  Комфорт.
  Что может быть лучше, чем возможность 
быть полностью собой с другим человеком?
  Веселье.
  Одна из важных составляющих успешных 
отношений — способность вместе 
посмеяться. Если у вас похожее чувство 
юмора, вы сможете пережить разные 
времена.
  Желание.
  Говорят, страсть проходит. Но с правильным 
человеком ваше желание друг к другу будет 

Уж замуж невтерпеж…

Жди того, кто заставит тебя испытать такие 
эмоции и чувства

только расти вместе с развитием ваших 
отношений.
  Удовлетворение.
  Это скорее ощущение внутреннего 
спокойствия и довольства отношениями 
и жизнью — значит рядом правильный 
человек.
  Драйв.
  Это когда вы двое побуждаете, мотивируете 
и вдохновляете друг друга. Ваши отношения 
не изнуряют вас, а наоборот заряжают 
энергией.
  Уважение.
  Никогда не встречайся с тем, кого ты не 
уважаешь или кто не уважает тебя. Это даже 
не обсуждается. Вы должны оба гордиться 
друг другом.
  Уверенность.
  Хватит быть с теми, кто плохо влияет на 
твою самооценку. 
  Доверие.
  Наверное, на самом деле все основывается 
на доверии. Если оно есть, значит, будет и 
все остальное.
  Смелость.
  Благодаря поддержке любящего партнера 
ты непобедима. Он повышает твою 
самооценку, уверенность и побуждает 
исполнять свои мечты.   
                           www.devuschkiizenzini.com

   Студентки колледжа гражданской авиации 
провинции Сычуань - будущие бортпроводницы. 
Между зубов девушек зажаты обычные дере-
вянные палочки. Отрабатывая это упражнение, 
стюардессы учатся держать безукоризненную 
улыбку. Журнал на голове – тоже неспроста. 
Удерживая его, девушки тренируют осанку. 
А это – еще одно упражнения для выработки 
хорошей осанки – бутылка с минеральной водой 
на голове. Чтобы доказать, что навык отработан, 
стюардесса должна балансировать с напитком 
на голове в течение трех минут. 
  Еще одно упражнение на отработку правильной 
осанки и нейтральной позы «стоя» – удержива-
ние листа бумаги формата А4 между коленей. 
  На всех занятиях бортпроводники должны быть 
одеты строго по форме. Касается это как деву-
шек, так и молодых людей. Мужчины в Китае не 
менее активно осваивают эту профессию. 
  На занятиях по полетному этикету отрабатыва-
ется буквально каждая поза, которая может быть 
принята бортпроводником во время рейса. 
  Этикет этикетом, но и о безопасности в коллед-
же не забывают. Этой теме посвящены отдель-
ные уроки, на которых бортпроводники обучают-

А как у них?..

Суровые тренировки 
китайских стюардесс

ся, в частности, приемам кунг-фу и тхэквондо. 
  Часть занятий по боевому искусству проходит 
на открытом пространстве и больше походит на 
тренировку солдат, нежели на уроки бортпро-
водников. 
  Уроки на свежем воздухе, в частности, включа-
ют в себя рукопашный бой, преодоление поло-
сы препятствий и приемы с холодным оружием. 
  На выпускном экзамене будущую бортпровод-
ницу, например, обязательно попросят разбить 
керамическую тарелку рукой с одной попытки. 
  Обучать стюардесс боевым искусствам в Ки-
тае начали в 2013 году после серий нападений 
на бортпроводников. В частности, 18 июля 2013 
года более 30 пассажиров взломали дверь в 
аэропорту и проникли на взлетно-посадочную 
полосу. Инцидент произошел после того, как 
была объявлена 7-часовая задержка вылета из-
за погодных условий. 
  Отдельное внимание во время занятий уделя-
ется урокам по обезвреживанию злоумышлен-
ников. В условиях, максимально приближенным 
к полетным, разумеется.

www.mediasole.ru 
 


