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С пользой для дома 
Чем сыктывкарцы увлечены в самоизоляции

Страницу подготовила Дарья Шучалина

«Панорама столицы» продолжает расспрашивать горожан о том, как они проводят 
время в период самоизоляции. Жители Сыктывкара посвящают свое время не только 
родным, а также домашним хлопотам, но и реализуют полезные для земляков творче-
ские проекты. 

Дарья ПАШНИНА,
риэлтор:

- Поскольку представителям нашей профес-
сии в период ограничительных мер трудиться 
нельзя, нахожусь дома. Посвящаю время своим 
любимым увлечениям. В частности, пробую го-
товить по новым рецептам. Люблю кулинарные 
эксперименты. Особенно мне нравится печь. 
Фирменным блюдом считаю печеночный торт.

Помимо этого, период весны благоволит 
цветоводству. У меня на подоконниках красуют-
ся самые разные комнатные растения. К приме-
ру, денежное дерево, спатифиллум (иначе его 
называют «женским счастьем») и даже бамбук. 
Они меня в данный период радуют тем, что уже 
вовсю цветут. 

 

- В период самоизоляции у меня 
работы в два раза больше стало, по-
скольку, оказавшись наедине с собой, 
многие занялись саморазвитием. Я 
консультирую в онлайн-режиме тех, 
кто находится в поиске ответов на 
волнующие их вопросы относительно 

отношений с собой и окружающим 
миром.

Помогаю людям трансформировать 
себя. Кроме того, являюсь куратором 
в школе психологов. Проводим меди-
тативные практики для погружения в 
свой внутренний мир.

Также провожу мои авторские пси-
хологические игры «Уроки жизни» и 
другие. Всего их у меня уже двенад-
цать. Участников в таких играх с каж-
дым разом всё больше – мы использу-
ем закрытые группы в соцсетях, где я 
даю задания, а потом мы обмениваем-
ся впечатлениями и ощущениями от 
их выполнения.

Что касается домашних забот, бла-
годаря режиму самоизоляции разо-
брала все шкафы с вещами – сначала 
моими, потом – дочкиными. Ей уже 
шесть с половиной лет. Так что вовсю 
готовимся к поступлению в первый 
класс. Учим азбуку, рисуем гуашью, и 
не только. Ей нравится рисовать жи-
вотных, принцесс.

А еще устраиваю дома… дискоте-
ки: под музыку всей семьей танцуем. 
Дэнс-терапия очень полезна не только 
как формат физической активности в 
ограниченном пространстве, но и как 
способ услышать свое тело, прочув-
ствовать и прожить положительные 
эмоции, находясь в движении.

Ирина МОКРОУСОВА, психолог, игропрактик:

Людмила ЖЕРЕБЦОВА, 
председатель совета 
дома: 

- Несмотря на режим 
самоизоляции, хлопот по 
управлению домом по-
прежнему много. Поэтому 
всё основное время посвя-
щаю сфере ЖКХ. В ближай-
шее время предстоит ре-
монт крылечек подъездов. 

Кроме того, недав-
но мы провели суб-
ботник. С учетом 
ограничитель-
ных мер выходи-
ли по несколько 
человек разны-
ми группами. 
Привели после 
зимы в порядок 
газоны. Удалось 
убедить управляю-

щую нашим домом 
компанию приобре-
сти 20 кубов торфа. 
Параллельно сей-
час ведем закуп 
травы. Как приве-
зут грунт – начнем 
посадки. 

В этой связи хо-
чу вот что отметить: в 
прошлом году наш двор 
участвовал в «Формирова-

нии комфортной 
городской сре-
ды». Благода-
ря программе 
т е р р и т о р и я 
благоустрое-
на. Особенно 
жильцов по-
радовала за-
мена «убито-

го» асфальта. 
Преображение 

т е р р и т о р и и 
так вооду-
шевило соб-
ственников 
жилья, что 
в п е р в ы е 
за три де-

сятка лет 
они стали по 

своей инициа-
тиве заниматься 

оформлением цвет-
ников. Говорят, что хотят 
приумножить красоту при-
домового пространства. Ме-
ня как председателя совета 
дома активность соседей 
очень радует. 

Ну а в свободное от об-
щественной нагрузки время 
для души занимаюсь искус-
ством канзаши. Это моя дав-
няя страсть. Мастерю цветы 
из разноцветных атласных 

лент. Оформляю их в шары. 
Их можно ставить на стол в 
качестве украшения, подве-
шивать на шторы, словом – 
придавать шарм интерьеру. 
Изготавливаю такие сувени-
ры не только для себя: много 
поделок раздариваю детям и 
друзьям.

Ярослав БРАДАУСКАС,
тренер секции бокса спортивного
клуба Сыктывкарского 
государственного университета
имени Питирима Сорокина:

- Для спортсмена нахождение длительное время в че-
тырёх стенах - стресс. Поэтому своим ребятам в период са-
моизоляции советую любые активности, чтобы не угасал 
внутренний дух и не снижался тонус.

Важно также развиваться интеллектуально. Читаю ли-
тературу о духовных отцах, поскольку являюсь православ-
ным. Кроме того, изучаю «Трактат о военном искусстве» 
Сунь Цзы.

«Застряв» дома, многие не могут себя раскачать: впа-
дают в апатию.

Чтобы вывести себя из неё, достаточно сформировать 
интересный план на каждый день. Мой режим: с утра - за-
стелить постель, выполнить молитвенное правило, приве-
сти в порядок рабочий стол, выполнить тренировку (я раз-
работал систему упражнений на 15 минут для того, чтобы 
быстро себя размять) и так далее.

Чтобы не ощущать внутреннюю пустоту, надо «загля-
нуть в себя»: разобраться - кто я такой, что мне интересно. 

Придумайте себе новые ритуалы. Я вот сделал перестанов-
ку в квартире. В магазин спускаюсь из подъезда пешком 
по лестнице вместо лифта. Действия, движения - лучшая 
таблетка от депрессии.


