
Собеседник+
Дорогие друзья! Уважаемые наши подопечные!

  Социальный проект, в рамках которого вы, его участники, получали не только газету «Со-
беседник», но и цветное приложение к ней «Собеседник+», завершён. Все девять номеров этого 
приложения остаются у вас, и вы по-прежнему сможете заниматься по ним – выполнять пред-
ложенные задания и упражнения. Только теперь – лишь самостоятельно, без соцработника. В 
течение девяти месяцев (столько велась работа по проекту) у нас с вами шёл увлекательный диа-
лог. Спасибо, что делились своими воспоминаниями и размышлениями, рассказывали о важном 
и сокровенном. Благодарю социальных работников, которые всё это время творчески и добросо-
вестно относились к занятиям по проекту. Общими усилиями нам удалось добиться главного: 
проект принёс ощутимую пользу, наполнил жизнь эмоциями и впечатлениями. Работа в этом 
направлении будет продолжена нашей организацией. Как и в каком формате, – покажет время. 
Надеюсь, всё сложится удачно.

 Е.Н. Акакин, 
директор АНО «Центр социального обслуживания населения Восточного округа».
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Когнитивная тренировка

Развиваем логику 
и ассоциативное мышление

Мозгу нужны регулярные тренировки, иначе он 
обленится и перестанет работать по требованию. 
Чтобы взбодрить его, можно решать несложные 
логические задачи.

1. Сумма фруктов по вертикали и по горизонтали известна. 
Определите, сколько стоит клубника.

2. Что делает сторож, когда у него на голове сидит воробей?

3. Что больше: сумма всех цифр, из которых состоит число 
4380, или их произведение?

4. Нам нужно, чтобы он включался, но когда он это делает, 
злимся и стараемся быстрее выключить. Что это?

5. В каком слове пять «е» и никаких других гласных?

6. В каком городе спрятались мужское имя и сторона 
света?

Выполнение этого задания тренирует память, учит быстро реагировать на 
сказанное и развивает ассоциативное мышление. 
1. Социальный работник по очереди произносит предложенные в задании слова или 
словосочетания.

2. Услышав его, вы делаете схематичный рисунок, который ассоциативно связан для 
вас с этим словом или словосочетанием. В рисунке не должно быть ни букв, ни слов, ни 
цифр. Придумывать и делать эти рисунки нужно быстро – ограничьте себя во времени. 
Например, словосочетание «весёлый праздник» можно обозначить воздушными 
шариками или весёлой рожицей. 

3. Когда все рисунки будут сделаны, отложите листочек, а 
спустя 5 минут посмотрите на них и вспомните все слова 
и словосочетания, которые обозначены этими рисунками. 

Весёлый праздник, тяжёлая работа, развитие, 
вкусный ужин, смелый поступок, счастье, разлука, 
дружба, тёмная ночь, снежная вершина.
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Когнитивная тренировка

Развиваем мелкую моторику,
радуясь урожаю ягод

Дорогие друзья, совсем скоро наступит ягодная пора: вслед за жимолостью и клуб-
никой нас порадуют малина и смородина, на лесных полянах заалеет земляника. Их 
вкус и аромат сохранят варенье и компоты, а ещё … рисунки, которые вы создадите. 
В предыдущем номере вы нарисовали овощи, представляя будущий урожай на сво-
их грядках. Зимним морозным днём откроете эти последние номера «Собеседника+», 
посмотрите на яркие дары лета, вспомните, как сердечно мы общались с вами, пока 
шёл проект, и на душе станет светлей и радостней.
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Вокалотерапия

Напевая, продлеваем жизнь
Дорогие друзья, этот номер газеты и приложение к ней «Собеседник+» выходят 9 мая – в 

День Великой Победы. С этим праздником у многих из вас связаны особые воспоминания, по-
этому уверены, что песня, которую мы публикуем сегодня, найдёт отклик в душе каждого, 
оживит эти воспоминания, и вы поделитесь ими. Расскажите о своём военном и послево-
енном детстве, о юности, которая пришлась на трудные годы восстановления страны. 
Если сложно будет написать, соцработник отправит в редакцию аудиофайл.  

Главное – пойте чаще, пойте в меру своих сил и возможностей. И ваше самочувствие 
будет становиться лучше день ото дня.

Песня из фильма «Офицеры»
От героев былых времён
Не осталось порой имён.
Те, кто приняли смертный бой,
Стали просто землёй и травой.
Только грозная доблесть их
Поселилась в сердцах живых,
Этот вечный огонь,
Нам завещанный одним,
Мы в груди храним.

Погляди на моих бойцов,
Целый свет помнит их в лицо.
Вот застыл батальон в строю,

Снова старых друзей узнаю.
Хоть им нет двадцати пяти,
Трудный путь им пришлось пройти.
Это те, кто в штыки
Поднимался, как один,
Те, кто брал Берлин.

Нет в России семьи такой,
Где б не памятен был свой герой,
И глаза молодых солдат
С фотографий увядших глядят.
Этот взгляд, словно высший суд,
Для ребят, что сейчас растут.
И мальчишкам нельзя
Ни солгать, ни обмануть,
Ни с пути свернуть.
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Для души и для ума

Красота и мудрость — в простом слове

Женщине
Как нужны нам простые слова,
утешенье и взгляды близких.
Как нужны нам простые дела:
борщ оранжевый в глиняной миске,
воспитанье детей, тишина
в нашем собственном созданном доме,
чашка чая, бутылка вина –
драгоценные камни в короне.

Изумруд ежедневных забот,
Яхонт ласки, брильянты терпенья.
Славься, женщины царственный род!
Наша участь проста – поклоненье.

Пётр Мамонов
...........................................................................

Мальчикам тем, 
что спасают Россию

Петелька – к петельке, петелька – 
к петельке,
Вот и готовы носочки для Петеньки…
Ты сохрани его, Боженька святый,
Пусть невредимый вернётся обратно!
Ниточка – к ниточке, ниточка – к ниточке,
Вот и готовы носочки для Витечки…
Убереги его, праведный Боже,
Пусть ему эта молитва поможет!

Не подведите, уставшие пальчики,
Будут носочки носить наши мальчики.
Да не коснётся их меч супостата!
Ворогов да не минует расплата!
Тут вот остатки: моточки, клубочки –
Тёплые будут мальчишкам носочки…
Да не оставьте мальчишек, святые!
Пусть не познают утрат их родные!
Спицы, как шустрые птички-синички, –
Вот и готовы уже рукавички…
Господи, дай богатырскую силу
Мальчикам тем, что спасают Россию!
Что же тут скажешь… А что тут сказать?
Всё, что осталось, – любить и вязать.
...........................................................................

Гордитесь званием женщины, гордитесь 
тем, что родились не мужчинами, а женщи-
нами, ибо Господь дал вам сердце гораздо 
лучшее, чем сердце мужское, сердце, воспри-
имчивое ко всему святому, сердце, мягкое, 
как воск, чувствующее правду Христову.

Не умом холодным живёте вы, как муж-
чины, живёте вы чувством сердца, ибо 
сердце человеческое наряду с умом есть ор-
ган познания. И познание сердцем выше, 
чем познание умом.

Святитель Лука Крымский (Войно-Ясенецкий)
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Когнитивная тренировка

Мозговая гимнастика
1. «Качание головой»
При выполнении этого упражнения следует глубоко дышать, расслабить 
плечи и опустить голову. Голова должна медленно качаться из стороны в 
сторону до тех пор, пока не исчезнет напряжение. Подбородок должен опи-
сывать в воздухе слегка изогнутую линию по мере расслабления шеи. (Вы-
полняйте 30 секунд. Если расслабить шею и плечи полностью не удалось, 
сделайте перерыв и повторите).
2. «Ленивые восьмёрки»
По три раза каждой рукой нарисуйте в воздухе длинные горизонтальные 
восьмёрки. Повторите упражнение обеими руками. 
3. Сложите пальцы левой руки так, чтобы они 
показывали знак «мир». Пальцами правой руки 
покажите «ок». Затем правой рукой покажите 
«мир», а левой – «ок». Повторите несколько раз. 
Затем выполните это упражнение одновременно 
правой и левой руками.
Эти упражнения тренируют внимание и умение быстро переключаться с 
одной задачи на другую.

Репродуктивное мышление. Комбинаторика.
Составьте из предложенных в таблице слогов пять слов, каждое из кото-
рых будет состоять из трёх слогов.

мо фон буш те ка
ка сто лёт ца ба

са ли бу тыл ле
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Когнитивная тренировка

Улучшаем мозговые функции
Самомассаж кистей с элементами Су-джок терапии

1. Растираем ладони между собой, слышится шуршащий 
звук трения – гармонизируем инь-ян энергии полушарий 
головного мозга, они должны быть в равновесии.
 2. «Моем» руки: поочередное скольжение с надавлива-
нием кистей друг на друга. Мысленно представляем, как 
нормализуется кровообращение в полушариях мозга, со-
суды молодые, чистые, эластичные. Кисти согреваются.
 3. Теперь левой кистью плотно обхватите правый луче-
запястный сустав и разотрите его, разогревая кожу (слы-
шится шуршащий звук трения). Этот участок правой руки в системе Су-джок – акупункту-
ры соответствует правой половине шеи. То же выполните на левом лучезапястном суставе 
– разогрейте его, применяя растирание. 
4. Снова «моем» руки, тщательно разогревая кисти, мысленно восстанавливаем нормаль-
ное кровоснабжение головного мозга.
 5. Теперь делаем массаж пальцев от кончиков к ладони. Хорошо представьте, что каждый 
палец соответствует определенному участку головного мозга. Сосредоточьтесь и думайте о 
том, как капилляры расширяются и кровь свободно циркулирует в головном мозге. 

Полезная зарядка
Предлагаем вам полезную зарядку для мозга по рецепту 
древних греков, которая способна творить чудеса. Её 
используют и при подготовке разведчиков.
Этой техникой щедро делится и всем рекомендует Та-
тьяна Владимировна Черниговская. Одной из самых 
веских причин, почему стоит уделить внимание этой 
технике, является мощная профилактика болезни 
Альцгеймера.
Вечером, перед тем как заснуть, вспомни всё, что произошло с тобой с того момента, когда 
ты встал. Для удобства лучше закрыть глаза.
Медленно, как можно более подробно постарайся вспомнить все мельчайшие детали. На-
пример, встал с кровати, надел тапочки, пошел в ванную, почистил зубы, какого цвета 
была щетка; что надел, что ел на завтрак, куда ходил… Необходимо медленно всё это пере-
брать в уме.
Это упражнение тренирует память, внимательность и приводит в порядок нейрон-
ную сеть.



Собеседник+                                                                                                                                  

Пальчиковая гимнастика

На ладони находится много важнейших биологически активных точек, 
при массаже которых происходит активизация работы организма в целом. 
Лучше, если поверхность карандаша будет ребристая.  Пальчиковая гимна-
стика должна проводиться каждый день по 5-10 минут. Это улучшит работу 
тех отделов головного мозга, от которых зависят память и речь. 

Противопоказаний гимнастика не имеет. 

Развиваем мелкую моторику,
тренируя кисти и пальцы рук  

 «Вертолёт»
Взять карандаш, руку держать на весу, плав-

но вращать по часовой стрелке и против часовой 
стрелке тремя пальцами: указательным, боль-
шим и средним. Выполнять упражнение одной 
рукой, затем другой. 

«Игра на пианино» 
Положить карандаш перед собой. Нажимать 

поочерёдно каждым пальцем руки на карандаш. 
Можно сначала делать лёгкие прикосновения, за-
тем фиксировать нажим, надавливая сильнее. 

«Ладошка»
 Положить левую ладошку на стол, развести 

пальцы, правой рукой взять карандаш и делать 
массаж межпальцевой зоны, делая точечное при-
косновение тыльной стороной карандаша между 
пальцами руки. То же самое – другой рукой.

«Качели»
Зажимаем карандаш между двумя пальцами и 

качаем влево – вправо. Выполняем поочередно и 
левой, и правой руками.

Это последняя страница последнего номера «Собеседника+». 
Мы прощаемся с вами, друзья. Здоровья и радости вам, мира и благоденствия!


