
1 сентября 1995 года, 
ровно 30 лет назад, в 
Первоуральске состоя-
лось торжественное от-
крытие Территориально-
го центра социально-
бытового обслуживания 
пенсионеров «Осень».  

За эти годы структура 
Центра не раз претерпе-
вала серьёзные измене-
ния, но всегда неизмен-
ным оставалось качество 
и своевременность 
предоставления помощи 
нуждающимся в ней лю-
дям и реализация по-
ставленных перед учре-
ждением задач на высо-
копрофессиональном 
уровне.  

Сегодня Комплексный 
центр социального об-
служивания населения 
«Осень» города Перво-
уральска – одно из круп-
ных учреждений Сверд-
ловской области, кото-
рое осуществляет все 
имеющиеся формы со-
циального обслужива-
ния населения: на дому, 
в полустационарной и 
стационарной формах. 
Для нуждающихся в со-
циальном обслуживании 
граждан функционирует 
12 отделений, из них: 6 
отделений социального 
обслуживания на дому; 
отделение временного 
пребывания граждан 
пожилого возраста и ин-

валидов; два социально-
реабилитационных отделе-
ния (дневное и с круглосу-
точным пребыванием); от-
деление срочного социаль-
ного обслуживания; участ-
ковая социальная служба; 
организационно-методи-
ческое отделение. Ежегодно 
различные виды социаль-
ной помощи и социальных 
услуг получают здесь около 
7000 пожилых людей и ин-
валидов и других нуждаю-
щихся в социальном обслу-
живании граждан. 

С 2006 года Центр 
«Осень» выполняет функ-
ции базовой методической 
организации социального 
обслуживания Западного 
управленческого округа 
Свердловской области и 
проводит организационно-
методические работы в от-
ношении 11 учреждений 
социального обслуживания. 

В учреждении 
реализуются со-
временные техно-
логии, направ-
ленные на про-
дление активного 
долголетия, 
успешно развива-
ются и набирают 
популярность 15 
клубов по интере-
сам, организовы-
вается работа Школы пожи-
лого возраста по 12 направ-
лениям, проводятся куль-
турные и просветительские 
мероприятия, консультиро-
вание по различным вопро-
сам. Мероприятиями в рам-
ках профилактики обстоя-
тельств, обуславливающих 
нуждаемость граждан в со-
циальном обслуживании, в 
среднем охвачено 4500 
граждан ежегодно. 

В центре «Осень» внедря-
ется проектно-целевой под-
ход в социальном обслужи-
вании. Реализовано 7 соци-

альных проектов, из ко-
торых 3 проекта получи-
ли финансовую под-
держку, в т.ч. и на феде-
ральном уровне. Так, в 
рамках реализации про-
екта «Виртуальная фи-
лармония в Первоураль-
ске» оборудован вирту-
альный концертный зал, 
где проходят трансля-
ции из Большого кон-
цертного зала Свердлов-
ской государственной 
академической филар-
монии в режиме реаль-
ного времени. 

Учреждение имеет до-
статочно квалифициро-
ванный персонал. 7 ра-
ботников учреждения 
являлись победителя-
ми областных конкур-
сов профессионального 
мастерства работников 
государственных учре-
ждений социального 

обслуживания Сверд-
ловской области.  

За 30 лет деятельности 
Центра «Осень» сделано 
немало и учреждение не 
останавливается на до-
стигнутом: впереди 
ждут новые планы, 
идеи, направленные на 
дальнейшее развитие 
учреждения на благо 
граждан, нуждающихся 
в заботе и поддержке. 

 
 

Центр «Осень» отметил свой 30-летний юбилей! 
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В этом выпуске: 

Первоначально в Центре 

«Осень» было только отде-

ление дневного  пребыва-

ния граждан пожилого 

возраста и инвалидов. 

Пенсионеры находились в 

Центре целый рабочий 

день. В летние месяцы на 

базе учреждения организо-

вывались детские смены. 

Также существовали спе-

циальные заезды для об-

ществ инвалидов,                

глухонемых и незрячих 

граждан.  



Веселкова Галина Викто-
ровна – социальный ра-
ботник отделения  соци-
ального обслуживания  на 
дому № 3.  

В августе 1993 года Гали-
на Викторовна одна из 
первых пришла в создан-
ное отделение социально-
го обслуживания на дому 
и вот уже более 30 лет 
предоставляет социальные услуги нуждаю-
щимся гражданам  в разных районах города  
Первоуральска.  

Галина Викторовна пришла в созданное в 

августе 1993 года отделение социального 

обслуживания на дому одной из первых, с 

тех пор вот уже более 30 лет она обеспечи-

вает поддержку и заботу тем, кто в этом 

нуждается.  

На сегодняшний день ею оказываются со-

циальные услуги 23 гражданам пожилого 

возраста и инвалидам. 

Доброжелательность, коммуникабель-

ность, исполнительность – те качества, ко-

торые получатели социальных услуг и кол-

леги особенно ценят в Галине Викторовне. 

Она является активным участником внед-

рения новых форм социального обслужива-

ния, таких как бригадный метод, организа-

ция и проведение мини-клубов по месту 

проживания подопечных и др. Своим опы-

том специалист охотно делится с коллега-

ми. 

За многолетний добросовестный труд Га-

лина Викторовна отмечена Благодарствен-

ным письмом администрации учреждения 

(2003 г.), Благодарственным письмом Ми-

нистерства социальной защиты населения 

Свердловской области (2008 г.), Почетной 

грамотой Главы муниципального округа 

Первоуральск (2009 г.), Почетной грамотой 

администрации     учреждения     (2010 г.),  

Почетной грамотой Мини-

стерства социальной защи-

ты населения Свердловской 

области (2012 г.).  

 В июле этого года Галина 

Викторовна была занесена 

на Доску Почета муници-

пального округа Перво-

уральск. Доска Почета 

находится в помещении Первоуральского 

муниципального бюджетного учреждения 

культуры «Централизованная библиотеч-

ная система» по адресу: город Перво-

уральск, улица Ватутина, дом 47. Вирту-

альную (электронную) версию, можно 

найти на официальном сайте муниципаль-

ного округа Первоуральск 

(www.prvadm.ru). 
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Сопровождаемое проживание для людей с инвалидностью –  

основная альтернатива стационарным учреждениям 

«Арсенал» Центра «Осень» 
пополнился новой технологией                 
социального обслуживания –           
сопровождаемым проживани-
ем инвалидов. Сопровождае-
мое проживание инвалидов – 
это     стационарозамещающая 
технология, направленная на 
обеспечение проживания в до-
машних условиях людей с ин-
валидностью стар-
ше 18 лет, неспо-
собных вести само-
стоятельный образ 
жизни без  помощи 
других лиц. 

Сопровождаемое 
проживание преду-
сматривает воз-
можность предо-
ставления инвали-
дам старше 18 лет социальных 
услуг, услуг по реабилитации и 
абилитации, услуг ассистента и 
проведение мероприятий по 
социальному сопровождению 
(содействие в предоставлении 
медицинской, психологиче-
ской, педагогической, юриди-
ческой, социальной помощи, 
не относящейся к социальным 
услугам). Иными словами, за 
инвалидом закрепляется              
специалист учреждения, кото-
рый помогает организовывать 
бытовые дела, досуг, взаимо-
действовать с различными   

организациями, получать про-
фессиональные знания и ока-
зывать содействие в решении 
других жизненных вопросов.  

При этом специалист не                 
выполняет за инвалида те или 
иные действия, а обучает              
самостоятельному их выполне-
нию.  

В случае необходимости ин-
валиду могут быть 
предоставлены соци-
альные услуги в полу-
стационарной форме 
и/или в форме соци-
ального  обслуживания 
на дому. 
Новая технология 
внедряется на базе 
участковой социальной 
службы (отделения 

профилактики и социального 
сопровождения). Специалисты 
по социальной работе участко-
вой социальной службы помо-
гают инвалиду предварительно 
оценить свою жизненную ситу-
ацию, оформить документы, 
необходимые для признания 
нуждаемости в сопровождае-
мом проживании. Установле-
ние нуждаемости инвалида в 
сопровождаемом проживании, 
принятие решения о предо-
ставлении либо об отказе в 
предоставлении сопровождае-
мого проживания, определе-
ние перечня, объема, перио-
дичности и продолжительно-
сти предоставляемых услуг на 
территории Первоуральска 
осуществляются уполномочен-
ной организацией – Управле-
нием социальной политики    
№ 5. 

После признания инвалида 
нуждающимся в сопровождае-
мом проживании специалисты 
участковой социальной служ-
бы привлекают организации 

различных ведомств для          
решения проблем инвалида, 
выходят к инвалиду на дом и 
обучают его необходимым 
навыкам самообслуживания, 
проведения досуга, контро-
лируют своевременность и 
качество оказываемых инва-
лиду социальных услуг,               
оказывают услуги ассистента 
(персональная помощь инва-
лиду в передвижении, полу-
чении информации, ориен-
тации и коммуникации, в 
том числе при получении об-
разования, осуществлении 
трудовой деятельности и            
получении социальных 
услуг).  

Объем помощи варьируется 
от 4-х часов в неделю до еже-
дневных встреч со специали-
стом. Таким образом, инва-
лид успешно продолжает 
жить в своей привычной сре-
де, своем доме без переезда в 
дом-интернат. 

 
 

Н.Ю. Туголукова, 
и.о. заведующего ОМО 
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В последнее время о демен-

ции говорят все чаще, и не 

только медики. Об этой болез-

ни снимают фильмы, пишут 

книги. В зоне риска оказыва-

ются, прежде всего, люди по-

жилого возраста. В зависимо-

сти от стадии деменция может 

проявляться по-разному: от 

обычной забывчивости и раз-

дражительности до утраты 

умения ориентироваться в 

пространстве.  

Болезнь отражается не толь-

ко на жизни пожилого чело-

века, но и на жизни его род-

ственников, поэтому важно 

оказывать помощь и поддерж-

ку и тем, и другим. Практика 

реабилитационно-досугового 

центра «Посиделки» направ-

лена именно на это. 

Центр создан для поддерж-

ки семей, которые ухаживают 

за людьми старшего возраста 

с деменцией и когнитивными 

нарушениями, помогая и со-

хранить баланс между забо-

той о близком человеке и соб-

ственной жизнью.  

 

В специально созданном 

дневном реабилитационно-

досуговом центре пожилые лю-

ди проводят весь день – с 9 до 

19 часов. Здесь для них органи-

зована специальная програм-

ма, направленная на улучше-

ние физического и ментально-

го здоровья и включающая в 

себя нейрофитнес, пальчико-

вую гимнастику, упражнения 

на логику, творческие занятия, 

обучение бытовым навыкам, 

таким как сервировка стола, 

уборка поверхностей или ис-

пользование средств гигиены.  

Также предусмотрены еже-

дневные прогулки, физическая 

активность, трехразовое пита-

ние и тихий час. За каждым 

подопечным закреплены соци-

альные работники, которые 

контролируют выполнение ре-

жима дня, проводят занятия и 

при необходимости следят за 

приемом лекарств. В это время 

родственники могут занимать-

ся своими делами, ведь их 

близкие находятся под при-

смотром специалистов. 

Центр работает 6 дней в не-

делю, чтобы обеспечить мак-

симальную доступность для 

семей. Посещение платное, 

решение об участии принима-

ют родственники. 

По словам директора, со-

учредителя РДЦ «Посиделки» 

Чернышова Евгения Юрьеви-

ча результаты впечатляют: 

специалисты, пожилые люди 

и их родственники отмечают 

улучшение ментального здо-

ровья у подопечных. Два чело-

века даже смогли восстано-

виться после 1 и 1.5 года поте-

ри речи, а трое стали более 

самостоятельными в повсе-

дневной жизни и могут обес-

печить ведение быта с мини-

мальной поддержкой. 

 

Источники:  

1. https://posidelkiclub.ru/

#rec790781140 

2. https://vk.com/mirzaboty 

3. https://disk.yandex.ru/i/

iZ1_FXX0dfDdvA 

Поддержка пожилых людей с деменцией и их родственников:  

опыт РДЦ «Посиделки» 
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Гиподинамия или недостаточ-
ная физическая активность –  
одна из главных проблем совре-
менного общества, получившая 
даже название «болезнь цивили-
зации». 

С одной стороны, для нас созда-
ются все условия для комфортно-
го размещения дома, на работе,    
в общественных местах, в                  
машине, в общественном транс-
порте и т.д. С другой же, мы ста-
новимся менее подвижными.  

Всем нам давно известно, что 
физическая активность – это    
хорошо и полезно. Её недостаток 
сказывается и на физическом 
здоровье, и на эмоциональном 
состоянии: снижается уровень 
концентрации, растет тревож-
ность, раздражительность и 
стресс. 

Поскольку на работе мы прово-
дим достаточно много времени, 
можно совместить небольшие 
перерывы с полезным – просты-
ми физическими упражнениями, 
которые можно выполнять,             
почти не отвлекаясь от рабочего 
места. Вот несколько из них: 

1. Полукруги головой 
В положении сидя выпрямите 

шею и поверните голову к плечу. 
Плавно перенесите голову 
к другому плечу, в воздухе 
«рисуя» воображаемый полукруг 
носом. Повторите движение     
несколько раз из одной стороны 
в другую, через верх и через низ. 

2. Расслабление шеи 
Положите правую ладонь 

на левое плечо, при этом левое 
ухо поверните вверх. На выдохе 
потяните голову, напрягая боко-
вую и заднюю поверхности шеи. 

На вдохе вернитесь в исходное 
положение и расслабьте мышцы. 
После нескольких повторов        
поменяйте стороны. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Круги плечами 
Поставьте ноги на ширине плеч, 

руки опустите вдоль туловища. 
На вдохе поднимите плечи вверх 
и сведите лопатки как можно             
ближе к позвоночнику. На выдохе 
опустите лопатки вниз 
и расправьте плечи, потянувшись 
ими в разные стороны. 

4. Сгибания и разгибания 
грудного отдела 

Поставьте ноги на ширине плеч, 
сцепите руки в замок за спиной. 
На вдохе потянитесь руками 
вверх, не опуская вперед грудную 
клетку. На выдохе сцепите ладони 
перед грудью и потянитесь ими 
вперед, а областью между лопа-
ток — 
назад. 

 
 
 
 
 
 
 

5. Латеральные наклоны 
Сидя в кресле или на стуле,   

поставьте стопы вместе на пол. 
На вдохе наклонитесь вправо, 
вытягивая левый бок и наполняя 
ребра слева воздухом. 
В максимальной точке амплиту-
ды начните выдох от низа живо-
та и плавно вернитесь в исходное 
положение. Повторите упражне-
ние с наклоном в другую                 
сторону. 

6. Отжимания камбаловид-
ной мышцы 

В положении сидя уприте ступ-
ни в пол. Поднимите пятки мак-
симально высоко, передние ча-
сти стоп при этом должны 
остаться прижатыми 
к поверхности. Затем медленно 
опустите пятки обратно на пол. 
Повторяйте движение в течение 
15 минут хотя бы раз в день. 

 

Источники:               

1.https://www.takzdorovo.ru/st
ati/fizicheskaya-aktivnost-na-
rabochem-meste-kak-vstat-s-
rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-
gipodinamiyu/ 

2. https://t-j.ru/list/office-
workout/ 
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Работа без усталости: поддерживать физическую активность                                               

на рабочем месте — легко! 

https://www.takzdorovo.ru/stati/fizicheskaya-aktivnost-na-rabochem-meste-kak-vstat-s-rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-gipodinamiyu/
https://www.takzdorovo.ru/stati/fizicheskaya-aktivnost-na-rabochem-meste-kak-vstat-s-rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-gipodinamiyu/
https://www.takzdorovo.ru/stati/fizicheskaya-aktivnost-na-rabochem-meste-kak-vstat-s-rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-gipodinamiyu/
https://www.takzdorovo.ru/stati/fizicheskaya-aktivnost-na-rabochem-meste-kak-vstat-s-rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-gipodinamiyu/
https://www.takzdorovo.ru/stati/fizicheskaya-aktivnost-na-rabochem-meste-kak-vstat-s-rabochego-mesta-i-ne-vpast-v-gipodinamiyu/


Практика «Dress party 50+» – призер регионального этапа 

Международной премии #МЫВМЕСТЕ 
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12 ноября 2025 года в Резиден-
ции Губернатора Свердловской 
области прошло торжественное 
награждение победителей и при-
зеров регионального этапа Меж-
дународной премии 
#МЫВМЕСТЕ. Губернатор Сверд-
ловской области Паслер Денис 
Владимирович вручил диплом 
призера директору ГАУСО СО 
«КЦСОН «Осень» города Перво-
уральска» Зыряновой Надежде 
Леонидовне. 

Напомним, что добровольче-
ский проект под названием 
«Dress party 50+» реализуется на 
базе отделения временного пре-
бывания граждан пожилого воз-
раста и инвалидов с 2024 года. 
Подопечные отделения – люди 
разного социального статуса, воз-
раста, у каждого из них свой жиз-
ненный опыт, характер, привыч-
ки и образ жизни. Многие из них 
одиноки, находятся в трудной 
жизненной ситуации или имеют 
определенные особенности здо-
ровья, которые влияют на их са-
мочувствие, настроение и отно-
шение к окружающим. Именно 
поэтому главная цель проекта – 
поддержать граждан, улучшить 
их психоэмоциональное и физи-
ческое состояние путем организа-
ции праздничных мероприятий. 

В рамках проекта волонтеры 
организуют яркие костюмиро-
ванные праздники-вечеринки 
для получателей социальных 

услуг по самым разнообразным по-
водам: дни рождения, Новый год, 
Международный женский день, 
Международный день пожилых лю-
дей, праздник хорошего настроения 
с концертной програм-
мой по заявкам и дру-
гие. 

Для организации ме-
роприятий уже привле-
чено более 100 волонте-
ров различного возрас-
та в лице представите-
лей различных органи-
заций: церковно-
приходских, образова-
тельных учреждений, 
библиотек, коммерче-
ских организаций, Бан-
ка ВТБ (ПАО), сельских 
территориальных 
управлений, Социаль-
ного фонда России, 
ГБОУ СО «Первоуральская школа 
интернат», клубных формирований 
Центра досуга «Вдохновение». Зна-
чимую роль в реализации проекта 
играют и индивидуальные волонте-
ры, среди которых добровольцы 
«серебряного» возраста, работники 
учреждения, воспи-
танники воскресной 
школы Прихода во 
имя Успения Божи-
ей Матери и нерав-
нодушные жители 
поселка Новоут-
кинск. 

Добровольцы по-
могают украшать 
помещения воздуш-
ными шарами, пла-
катами, открытками, предоставляют 
подарки, костюмы, угощение, орга-
низуют развлекательные програм-
мы, составляют пожилым людям 
компанию в беседах, общении, пе-
нии песен, становятся партнерами 
по танцам, проводят мастер-классы 
и многое другое. Каждое мероприя-
тие наполнено музыкой, конкурсами 
и танцами. Важно, что в каждом ме-
роприятии содержится элемент сюр-
приза. Это может быть приглашение 
артистов, выступление местных 
творческих коллективов или даже 
творческое представление от самих 

подопечных. Такой подход мо-
тивирует пожилых граждан и 
инвалидов открывать для себя 
новые горизонты, знакомства, 
проявлять себя, свои таланты и 

делиться ими с 
окружающими. 
Организация яр-
ких костюмиро-
ванных праздни-
ков позволяет 
пожилым людям 
и инвалидам не 
только порадо-
ваться, но и стать 
активными участ-
никами событий. 
Они получают 
подарки и сами 
их готовят, созда-
ют элементы де-
кора, проявляют 
инициативу, об-

мениваются новостями, обща-
ются на позитивные темы с раз-
ными поколениями и даже ис-
полняют свои мечты. 

Проект по организации ко-
стюмированных праздников 
для пожилых людей и инвали-

дов – это не просто 
мероприятия, а целый 
мир радости и обще-
ния, где каждый чело-
век может почувство-
вать себя важным. Во-
лонтеры играют в этом 
важную роль, создавая 
дружескую атмосферу 
и поддерживая участ-
ников в их стремлении 
к активной жизни. 

Праздники наполняют сердца 
улыбками, позитивом и прият-
ными эмоциями. 
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Фестиваль клубного движения 
«Победа у каждого в сердце  

живет» 
 
В Центре «Осень» состоялся фести-

валь клубного движения, посвящен-
ный 80-летию Великой Победы. Де-
виз фестиваля – «Победа у каждого в 
сердце живет» – отразил главную 
идею мероприятия: почтить память 
героев и вспомнить славные страни-
цы истории.  

Организаторы, специалисты участ-
ковой социальной службы, подгото-
вили для гостей насыщенную про-
грамму: от интересных конкурсов до 
выставки уникальных авторских ра-
бот участников клубных формирова-
ний. 

Ярким моментом фестиваля стали 
концертные номера, в которых участ-
ники выразили глубочайшее уваже-
ние к защитникам Родины. Настоя-
щей изюминкой стало выступление 
Александра Васильевича Пушкарева 
из клуба «Нестареющие сердца». Его 
виртуозная игра на саксофоне не 
оставила никого равнодушным, и зал 
с удовольствием пустился в пляс! 

В завершение мероприятия всех 
угостили настоящей полевой кашей. 
Фестиваль подарил участникам атмо-
сферу праздника и незабываемые 
положительные эмоции! 

 
М.С. Лужбина, 

заведующий УСС 
 
 

Практика «Бригантина надежды 
за ЗОЖ» среди  призеров  

областного конкурса!  
 
29 октября состоялся второй тур кон-

курса лучших практик добровольческой 
(волонтерской) деятельности организа-
ций социального обслуживания граждан, 
находящихся в ведении Свердлоской 
области.  

По итогам Конкурса специалист по 
социальной работе Власова Наталья 
Алексеевна была признана призером (2 
место) в номинации «Лучшая доброволь-
ческая (волонтерская) практика поддер-
жания здоровья и формирования физи-
ческой культуры». 

Наталья Алексеевна представила на 
суд членам жюри практику «Бригантина 
надежды за ЗОЖ», направленную на 
формирование у участников клуба устой-
чивых навыков здорового образа жизни.  

Наталья Алексеевна для своих             
подопечных организует:      
– беседы о значимости здоровья, здоро-
вого и активного образа жизни, правиль-
ного (рационального) питания, режиме 
дня, гигиене, профи-
лактике вредных 
привычек; 
– занятия адаптив-
ной физической 
культурой 
(умеренная аэробная 
активность, силовые 
упражнения, упраж-
нения на равновесие 
и координацию, изу-
чение основ сканди-
навской ходьбы, 
оздоровительные прогулки в парк, про-
ведение веселых зарядок под музыку); 
– мероприятия, направленные на изуче-
ние методов управления стрессом 
(техники релаксации и глубокого дыха-
ния, планирование времени и задач, раз-
витие позитивного мышления); 
– участие в городских спортивных сорев-
нованиях, в том числе в фестивале ВФ СК 
«Готов к труду и обороне».  

 
И.Н. Уварова, 

специалист по социальной работе ОМО 

 

Участковая социальная служба: новые активности и достижения 

Приглашаем в новый клуб                          
по интересам «Вера» 

 
При участковой социальной 

службе организован новый, уни-
кальный клуб по интересам 
«Вера». Клуб – место встречи еди-
номышленников, желающих 
узнать историю развития христи-
анства и основы православной ве-
ры. 

Руководителем клуба выступает           
Русинова Светлана Павловна, 
опытный лектор и экскурсовод с 
богатым жизненным опытом. Она 
окончила факультет книжной тор-
говли Московского полиграфиче-
ского института и прошла двухлет-
нее обучение на курсах Миссионер-
ского института Екатеринбургской 
епархии. 

Уже более сорока лет Светлана 
Павловна ведет экскурсии по исто-
рическим местам городов Сверд-
ловской области, в том числе Пер-
воуральска. Светлана Павловна 
также регулярно организует па-
ломнические путешествия по свя-
тым местам Свердловской, Курган-
ской областей и Пермского края. 

Клуб «Вера» представляет собой 
уникальное пространство для ду-
ховного роста и культурного обога-
щения. На  увлекательных лекциях 
Светланы Павловны участники 
знакомятся с глубокими аспектами 
религиозной культуры и традиция-
ми православия, узнают об исто-
рии храмов и монастырей региона.  
Это прекрасная возможность рас-

ширить кру-
гозор, пооб-
щаться с 
интересны-
ми людьми, 
ощутить дух 
прошлого и 
обогатить 
свою жизнь 
новыми впе-
чатлениями. 
Консульта-
ции по рабо-

те клубов по интересам и запись в 
клубы осуществляется по телефо-
ну: 8(3439)64-94-79 либо по адре-
су: г. Первоуральск, ул. Ватутина, 
38. 



 Вы когда-нибудь чувствовали, 
как колотится ваше сердце перед 
предстоящей презентацией свое-
го доклада или отчета? Если да, 
то вы не одиноки. Это нервное 
ощущение – страх публичных 
выступлений, также известный 
как глоссофобия или речевая тре-
вога. 

Среди наиболее распространен-
ных причин страха публичных 
выступлений можно выделить: 

- особенности характера и само-
оценки, в том числе предрасполо-
женность к тревожности, само-
критичность; 

- сложности в адаптации к ситу-
ационным проблемам 
(например, разница в статусе не-
знакомая аудитория, новое место 
и др.); 

- отсутствие навыка и опыта 
публичных выступлений. 

Вот несколько советов как мож-
но преодолеть или хотя бы сни-
зить свой страх перед публичным 
выступлением: 

 

1. Организуйте свое выступ-
ление заранее. 

Хорошая организация – ключ к 
успешной речи. Продумайте за-
ранее такие моменты, как: 

– Что вы хотите донести до 
аудитории? 

– Какую реакцию от выступле-
ния ожидаете? 

– Какие действия аудитория 
должна предпринять после ваше-
го выступления? 

Начните с изложения основных 
тезисов и логической структури-
зации речи, рассчитайте пра-
вильно время выступления по 
каждому пункту. Это поможет 
вам не сбиться с пути и обеспечит 

плавное изложение идей. Заранее 
подготовьте все материалы и 
наглядные пособия и несколько 
раз отрепетируйте свою речь. 

Уделите внимание визуальным 
приемам, которые помогают под-
держивать интерес слушателей. 
Например, можно включить в пре-
зентацию интерактивные элемен-
ты (небольшие видеоролики, срав-
нительную статистику и т.д.). Не 
забывайте и про 
аудиальные средства, 
варьируйте темп речи, 
делайте паузы, когда хо-
тите подчеркнуть что-то 
важное. Можно даже 
начать рассказ с неожи-
данного факта или во-
проса, который заставит 
аудиторию задуматься. 

2. Говорите о том, 
что знаете.  

Иногда, чтобы казаться умнее, 
люди используют заумные фразы 
или данные, значение которых са-
ми до конца не понимают. Неуве-
ренность в сказанном вызывает 
еще большее волнение и может 
привести к потере самообладания. 

Перед выступлением подумайте 
о возможных вопросах и сомнени-
ях слушателей. Включите в свою 
презентацию и речь ответы на эти 
вопросы. Это не только покажет 
вашу подготовку, но и позволит 
избежать неловких моментов во 
время выступления.  

3. Практикуйтесь. 
Ключом к овладению оратор-

ским искусством является постоян-
ная практика. Чем больше вы ре-
петируете, тем комфортнее вы бу-
дете чувствовать себя. Начните с 
репетиций в одиночестве, затем 
постепенно привлекайте друзей 
или коллег, чтобы быть готовым к 
выступлению перед аудиторией. 

4. Проведите самоанализ 
Сконцентрируйтесь на своих 

сильных сторонах. Например, если 
у вас приятный голос, делайте ак-
цент на интонации и тембре, не 
говорите быстро; если вы красиво 
создаете презентации, сделайте их 
ключевым элементом выступле-

ния; если вы хорошо владеете язы-
ком тела, старайтесь активно же-
стикулировать. 

5. Позаботьтесь о том, как вы 
выглядите.  

Мнение о человеке формируется 
в первые 5 минут общения. Поэто-
му внешний вид имеет значение 
Выбирайте стиль, который подчер-
кивает вашу индивидуальность и 
подходит под формат и характер 

мероприятия. 
6. Визуализируйте свое                  
выступление. 
За несколько минут до вы-
ступления представьте, что 
вы проводите его хорошо: 
чётко говорите, вовлекаете 
аудиторию и с лёгкостью 
отвечаете на вопросы. Это 
задаст позитивный тон ва-
шему выступлению. 

7. Принимайте ошибки и 
учитесь на них. 

Ошибки и запинки – естествен-
ная часть публичных выступлений.  
Ни одно выступление не будет иде-
альным и это совершенно нормаль-
но. Ошибки являются отличной 
возможностью для обучения и ро-
ста. Принятие этого факта поможет 
снизить требования к безупречно-
му выступлению и вашу тревож-
ность. 

 
 
Источник: 1. https://

www.theknowledgeacademy.com/
blog/how-to-overcome-your-fear-of-
public-speaking/ 

2. https://getcompass.ru/blog/
posts/publichnye-vystupleniya 
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Советы для успешных публичных выступлений 
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Городские отделения социального обслуживания  

на дому:   
 

   №1,6 (территория обслуживания — г. Первоуральск) 
    адрес: ул. Ватутина, 38, тел. 64-91-87. 
   №3 (территория обслуживания — п. Динас) 
    адрес: ул. Ватутина, 38, тел. 64-86-94. 

 
Сельские отделения социального обслуживания   
на дому:  
 

     №4 (территория обслуживания — Билимбай, Битимка,                                                                                  
Вересовка, Крылосово, Доломитовый, Перескачка), адрес:                          
п. Билимбай, ул. Пл. Свободы, 2, тел. 29-21-06 . 
     №5 (территория обслуживания — Новоуткинск, Слобода,   
Прогресс, Коуровка, Кузино), адрес: п. Новоуткинск,                               
ул. Партизан,64а, тел. 29-47-39. 
    №7 (территория обслуживания — Новоалексеевское,                      

Хрустальная, Решеты), адрес: ул. Ватутина, 38, тел. 64-86-94. 
 
 

Отделение временного пребывания граждан пожило-
го возраста и инвалидов  
 

 адрес: п. Новоуткинск, ул. Гоголя, 46, тел. 29-44-09. 
 
Социально-реабилитационное отделение  «Мирный»  
    
 адрес: в 1,5 км южнее с. Битимка, тел. 8(982)601-15-44. 
 
Отделение срочного социального обслуживания  
 

адрес: ул. Герцена,12б, тел. 64-78-12. 
 
Центр проката технических средств реабилитации 
(ТСР), адаптации и ухода 
   

     адрес: ул. Герцена,12б, тел. 64-78-12. 
 
Участковая социальная служба (отделение профилак-
тики и социального сопровождения) 
 

     адрес: ул. Ватутина, 38, тел. 64-94-79, 64-86-94. 
 
Социально-реабилитационное отделение       
 

 адрес: ул. Ватутина,38, тел. 64-81-72. 
 
Организационно-методическое отделение  
 

адрес: ул. Герцена,12б, тел. 64-87-82. 
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Мы  делаем вашу 
жизнь ярче! 

На официальном сайте 
для размещения инфор-

мации о государственных 
(муниципальных) учре-
ждениях bus.gov.ru  вы 

можете: 

1. Оценить условия 
предоставления услуг в 

нашем учреждении. 

2. Оставить  свое обращение. 
3. Ознакомиться с рейтингом организации. 

Чтобы оценить условия предоставления услуг 
наведите камеру Вашего телефона и отскани-
руйте QR-код или перейдите по ссылке ниже: 

https://bus.gov.ru/rate/414570 
 

Ваше мнение важно для нас! 

 

 

Мы в социальной сети 

«ВКонтакте» 

 

Госпаблик   

ГАУСО СО «КЦСОН «Осень» города    

Первоуральска» 
 

https://vk.com/public216685463 
 

 Группа клуба  

«Бригантина надежды» 
 

https://vk.com/club218310663 
 

Группа клуба  

«Ретро» 
 

https://vk.com/club225612097 
 

 

Министерство социальной политики  

Свердловской области информирует: 
  

Льготный проезд в междугороднем  

автобусном и пригородном  

железнодорожном транспорте  

будет предоставляться  

при предъявлении  

Единой социальной карты «Уралочка» 
 

По вопросам оформления льготного  

проезда можно обратиться по телефонам: 

• горячей линии ЕСК (по вопросам 

работы карты): 8 800 6000-670 

• единого социального 

телефона  (по вопросам 

льгот): 8 800 300-81-00  
 

Памятка по льготному  

проезду доступна по 

QR-коду слева 

Информирование граждан  

по социальным вопросам 

Единый контакт-центр 8 800-100-00-01 

Единый социальный телефон 

8 (800) 3008-100 

Детский телефон доверия 

8 (800) 2000-122 

Короткий номер 124 

Телефон доверия по вопросам                

противодействия коррупции 

8 (3439) 64-79-33  

http://bus.gov.ru/

