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Единый день безопасности 
 

С 20 февраля по 1 марта 2020 года в 
республике проходит акция «Единый 
день безопасности». Привлечь внима-
ние к проблеме и снизить процент гибели 
людей от внешних причин. Такова глав-
ная цель ежегодно проводимой акции. 
Активизация усилий всех госорганов в эти 
дни направлена на пропаганду безопас-
ных условий проживания населения, про-
ведение образовательно-воспитательной 
работы с детьми и учащейся молодежью, 
а также развитие в обществе культуры 
безопасности жизнедеятельности.  

25 февраля в колледже проведен Единый день безопасности 

27 февраля в колледже проведен День донора.  Многие учащиеся, достигшие 18-
летнего возраста, не остались равнодушными и сделали шаг к спасению людей – 

сдали кровь! 

День донора 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совмещенный концерт ко Дню святого Валентина и  
Дню защитников Отечества 

18 февраля в актовом зале колледжа со-
стоялся концерт, посвященный знамена-
тельным датам – Дню святого Валентина 

и Дню защитников Отечества.  
 
 

Конкурс стенгазет ко Дню защитников Отечества 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лирическая  страничка 
 

Всех сотрудников и 
учащихся колледжа 

поздравляем  
с Днем Святого  

Валентина! 
 

Неугасаемой любви, 
весенней радости, 

благополучия! 

Как бороться со стрессом 

Как узнать? 

Основные признаки стресса: учащённый пульс, 
повышение артериального давления, сухость 
во рту, напряжение в мышцах спины и шеи. 

На психологическом уровне человек испытывает 
тревогу, смятение, страх. 

 
Как бороться? 

 
Чтобы быстро и самостоятельно противостоять стрессовой атаке, можно воспользоваться некоторыми прие-

мами самопомощи. 
 
* Если вы оказались в стрессовой ситуации и чувствуете нарастающее раздражение — тут же произнесите про 
себя слово «стоп». Вовремя поставленный «стоп-ограничитель» предотвратит дальнейшее развитие острой 
реакции. 
* Если находитесь в помещении, намочите полотенце или платок прохладной, а лучше ледяной во-
дой и протрите виски, область сонных артерий. Если нет полотенец, то можно просто смочить эти места. Отпи-
вайте из бутылки/чашки воду маленькими глотками, мысленно говоря себе: «Стоп! Я спокоен». 
* Постарайтесь покинуть помещение, где вы почувствовали нарастание внутреннего раздражения. 
* Оглянитесь вокруг, внимательно рассмотрите окружающие вас предметы, постарайтесь мысленно описать 
каждый из них, называя цвет, размер, форму. Опишите в окружающем вас пространстве около 10–
15 предметов. Это отвлечёт вас от посторонних мыслей и поможет быть «здесь и сейчас». 
* Медленно совершите глубокий вдох через нос, на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после этого 
как можно медленнее выдохните. 
* Чтобы расслабить напряжённые мышцы спины, нужно наклонить голову вниз и свесить руки. В таком поло-
жении следует постоять 3–4 минуты. Со снятием мышечного напряжения будут восстанавливаться мысли, го-
лова просветлеет. 
* Если есть возможность, включите успокаивающую музыку. Постарайтесь на ней сконцентрироваться, вслу-
шаться в каждый звук. Локальная концентрация вызывает положительные эмоции и способствует расслабле-
нию. 
* Если вы дома, займитесь физическим трудом. Уборка, сто приседаний, перестановка мебели — любое физи-
ческое усилие избавит от захлестнувшего негатива. Пробежка по парку тоже подойдёт. 
* Нельзя оставаться в травмирующей ситуации в одиночку. Начинайте разговаривать, позвоните подруге/другу, 
любимому человеку. Выйдите на улицу и поговорите с бабушками на лавочке. Не обязательно рассказывать 
о своих проблемах, говорите о погоде или других отвлечённых вещах. Беседа помогает выйти из вакуума 

стресса, расслабить часть мышц, переключить внимание. 

Как не допустить? 
 

В повседневной жизни вам помогут  
следующие правила: 

 
* Не берите на себя слишком много, научитесь говорить 
«нет» и старайтесь расставлять приоритеты. 
* Не используйте в борьбе со стрессом алкоголь или 
наркотики. 
* Уделяйте себе пару часов в день. Побалуйте себя, 
займитесь тем, что доставляет вам удовольствие. 
* Общайтесь с любимыми и близкими вам людьми. 
* Уделите 15–20 минут в день физическим упражнениям. 
* Используйте некоторые техники расслабления 
и дыхательные упражнения. 
 

СППС колледжа 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Андреев Б.В., Лазовская Т.Е.  
Руководителями  на протяже-

нии ,более 70-и лет  работы учебно-
го заведения  являлись: 
  Штейнгарт А.М. – 1944-1951гг. 
  Журавлев В.П. – 1951-1952гг. 
  Павлов Р.И. – 1952-1954гг. 
  Лагутчик М.Н. – 1954-1961гг. 
  Володько В.К. – 1961-1994гг. 
  Мойсеевич А.Ф. – 1994г. – 2006 гг. 
  Ревковский Р.Б. –  с 2007г. — 

Адрес: Минск, ул. Гурского 21/корп.2 

Почта: Bgtubgkpsm@Yandex.Ru 
Телефон: 8 (017) 352 66 44 
02.07.2019 состоялось торжественное вру-


