
Очень полезно в этой 
ситуации медленно выпить 
стакан воды, полностью 
сосредоточившись на ощу-
щениях, возникающих при 
протекании жидкости в 
горле. 

Выпрямитесь, вдохните 
и на выдохе медленно на-
клонитесь вперед так, что-
бы голова и плечи свобод-
но повисли. Оставайтесь 
некоторое время (1-2 мину-
ты) в таком положении. 
Затем медленно выпрями-
тесь. 

Все эти меры займут 
около пяти минут. Мир за 
это время не перевернется, 
а вы обретете способность 
контролировать свое со-
стояние.  

Несколько позже полез-
ны будут прогулка, поездка 
на велосипеде или любые 
умеренные физические 
упражнения. Главное, не 
изнурять себя! 

Самопомощь может 
быть первым шагом на 
пути формирования групп 
взаимопомощи, преду-
сматривающих решение 
проблем на основе обмена 
деятельностью и опы-
том. 

стрессовой ситуации. 
Медленно сосчитайте в 

уме до десяти или прочитай-
те любимое стихотворение. 
Переключите внимание на 
дыхание. Медленно вдохни-
те носом, обратите внима-
ние на прохладное щекота-
ние в ноздрях при вдохе. 
Медленно выдохните, обра-
тив внимание на разницу 
температуры вдыхаемого и 
выдыхаемого воздуха. 

Если стрессовая ситуация 
захватила вас в помещении, 
извинитесь, если это нужно, 
и выйдите из помещения. 

Смочите лоб, виски и 
руки до локтей холодной 
водой. 

Внимательно осмотри-
тесь по сторонам, обратите 
внимание на детали: цвет 
стен, форма и цвет предме-
тов и т.д. 

Рассмотрите какой-
нибудь мелкий предмет. 
Обратите внимание на его 
форму, цвет, структуру. За-
тем закройте глаза и попы-
тайтесь представить его. 

Посмотрите в окно. Если 
можно, постарайтесь уви-
деть горизонт, небо. Скон-
центрируйте внимание на 
том, что вы видите. Вы дав-
но смотрели на небо? 

Самопомощь – это доб-
ровольное объединение 
людей, которое даёт воз-
можность самостоятельно 
решать актуальные пробле-
мы, в том числе—социально
-психологической поддерж-
ки, экономические, духов-
ные, правовые, совместного 
лоббирования интересов, 
совместного досуга.  

Цель нашего проекта – 
развитие механизмов ак-
тивного участия  пожилых 
людей  в решении социаль-
ных проблем, вовлечение в 
образовательные програм-
мы, организацию досуга, 
реализация социального 
потенциала старшего поко-
ления. 

Участники получают вза-
имную поддержку и пони-
мают, что они не одиноки в 
своей проблеме. Обмен 
личным опытом, обсужде-
ние общих проблем, совме-
стное переживание общего 
опыта и текущих эмоций 
дают положительный ре-
зультат. В группе участни-
ков, как правило, есть ли-
дер или координатор. Обя-
зательным условием  само-
помощи является равный 
статус участников, общность 
их интересов или проблем, 
совместное принятие реше-
ний членами группы, кон-
фиденциальность. 

Самопомощь затрагива-
ет широкий спектр вопро-
сов, связанных с организа-
цией жизнедеятельности 
граждан,  проживание в 
социуме, решение проблем 
в таких  сферах, как соци-
альная и психологиче-
ская,  помощь в решении 
медицинских и обществен-
ных проблем. Одним из 
видов  самопомощи являет-
ся объединение участников 
в  социальные груп-

пы.  Наиболее известными 
из таких  групп самопомощи 
являются Анонимные алко-
голики. За последнее деся-
тилетие возникло множест-
во групп  людей, страдаю-
щих теми или иными забо-
леваниями, например бо-
лезнью Альцгеймера. Рост 
популярности самопомощи 
происходит в рамках обще-
ственной деятельности и 
общественной работы, в 
основе которых лежат пред-
ставления о неэффективно-
сти обычных способов ре-
шения проблем. 

 
Самопомощь при стрессе 

В острой стрессовой си-
туации не принимайте ни-
каких ответственных реше-
ний, если, конечно, вы не 
оказались в центре стихий-
ного бедствия. Если речь 
идет о спасении жизни, ин-
стинкт самосохранения под-
скажет вам, что делать. Ес-
ли стресс настиг вас внезап-
но, стремительно и интен-
сивно, это может серьезно 
отразиться на здоровье.  

Чтобы помочь себе, ис-
пользуйте приемы перво-
очередной самопомощи.  

Рассмотрим 10 приёмов 
скорой самопомощи в 
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Что такое социальная 
самопомощь, для чего она 
нужна и какие группы 
населения в ней нужда-
ются?  

г. Архангельск 

     О работе в группах самопомощи 



Сегодня очевидно, что 
критерием качества систем 
обслуживания пожилых гра-
ждан является не продолжи-
тельность жизни пенсионе-
ра, а продолжительность его 
активной жизни. 

И семье, и государству 
важнее продление актив-
ной жизни людей старшей 
возрастной группы, чем уве-
личение количества лет, 
которые пожилой человек 
проведёт полностью зависи-
мым в постели.  

Кроме традиционных 
факторов комфорта и здоро-
вья ветеранов, одним из 
важных условий является 
еще один фактор - востребо-
ванность.  

Довольно много научных 
исследований говорят о 
влиянии одиночества или, 
скорее, ощущения востребо-
ванности пожилого человека 
на продолжительность его 
активной жизни и, как след-
ствие, в целом на продолжи-
тельность жизни. 

В некоторых странах на-
бирают популярность серви-
сы, обеспечивающие новые 
социальные модели старе-
ния, поддерживающие ощу-
щение востребованности 
пожилых.  

Примером таких серви-
сов являются Сети взаимо-
помощи. Идея таких сетей 
заключается в организации 
взаимной помощи живущих 

по соседству пожилых лю-
дей, которая обеспечивает 
более комфортное старение 
дома. 

Подходы к организации 
Домов престарелых, также 
претерпевают существенные 
изменения. В начале 2000-х 
годов во Франции появи-
лись дома престарелых но-
вого типа, основанные на 
принципе взаимопомощи, 
под названием «Дом Бабы –
Яги». Первый такой дом был 
создан в Париже активной 
пожилой дамой.  

По информации его осно-
вателей, в качестве названия 
было выбрано имя 
«пожилой русской волшеб-
ницы» (наверное, они нев-
нимательно читали наши 
сказки). 

Основной принцип функ-
ционирования такого дома – 
это осуществление его дея-
тельности практически без 
обслуживающего персонала. 
В одном доме должно быть 
не более 20 человек.  

Каждый проживающий 
работает примерно 10 часов 
в неделю по дому и в качест-
ве помощницы для соседок, 
что обеспечивает в нём се-
мейную атмосферу. Конеч-
но, такие дома оборудованы 
новейшими средствами ухо-
да, форма организация пита-

ния - питание привозное, по 
заказам.  

Самая главная цель подоб-
ных резиденций — это внутрен-
няя атмосфера стимулирования 
самостоятельных действий, 
чтобы проживающие в таких 
домах не только чувствовали 
себя самостоятельными, но и 
восстанавливали свою самостоя-
тельность. 

Концепция была подхва-
чена и реализуется в Кана-
де под именем Baba Yaga 
Place, в США под названием 
«Зеленый дом». 

Конечно, такая модель 
семейной резиденции, да-
же в указанных странах, 
подходит не для всех, но в 

настоящее время она рас-
сматривается как наиболее 
привлекательный вариант. 

У нас в России заведе-
ния подобного типа отсут-
ствуют, в связи с большим 
перечнем требований, 
стандартов и норм, уста-
новленных государством 
по организации деятельно-
сти домов престарелых. 

Реализация програм-
мы самопомощи в рамках 
нашего проекта. 

С помощью слушателей 
университета необходимо 
выявлять пожилых людей 
из числа их соседей, знако-
мых, которые нуждаются в 
социальной поддержке 
или помощи. И путем реа-
лизации принципов взаим-
ной помощи оказать им 
необходимую поддержку.  

Слушатели университе-
та поделятся приобретен-
ными знаниями и компе-
тенциями, расскажут об 
изменениях в законода-
тельстве социальной сфе-
ры и порядке предоставле-
ния социальных услуг. 

Сегодня очень важно 
формировать положи-
тельный имидж людей 
старшего поколения, об-
щественное признание их 
заслуг, авторитета и 
общественного вклада. 

Социальная самопомощь 
-  это совокупность социаль-
ных, социально-
психологических, социально-
педагогических средств, 
используемых человеком или 
определенной социальной 
группой людей для поддер-
жания достойных условий 
своего существования по 
улучшению и организа-
ции   жизнедеятельности и 
собственной социальной 
активности. 

     О социальной самопомощи граждан 
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Об основах социального обслуживания 

Закон устанавливает 
правовые, организаци-
онные и экономиче-
ские основы социаль-
ного обслуживания гра-
ждан, полномочия всех 
органов власти в дан-
ной сфере, права и обя-
занности получателей 
социальных услуг, пра-
ва и обязанности по-
ставщиков социальных 
услуг. 

Данный закон рас-
пространяет свое дей-
ствие на граждан РФ, 
на иностранных граж-
дан, лиц без граждан-
ства, постоянно прожи-
вающих на территории 
РФ и на беженцев.  

Кроме этого закон 
предусматривает уча-
стие в социальном об-

служивании граждан 
юридических лиц, неза-
висимо от их организа-
ционно-правовой фор-
мы, и индивидуальных 
предпринимателей, 
осуществляющих дан-
ный вид деятельности.  

В настоящее время в 
реестре поставщиков 

социальных услуг Ар-
хангельской области 13 
негосударственных ор-
ганизаций, предпри-
ятий, НКО и индивиду-
альных предпринимате-
лей. 

Социальные услуги 
могут предоставляться 
на постоянной основе, в 
виде периодической и 
разовой помощи, в том 
числе—срочной помо-
щи, гражданину (в целях 
улучшения условий  
жизнедеятельности  и 
расширения его возмож-
ностей самостоятельно 
обеспечивать свои ос-
новные жизненные по-
требности). 

Для получения соци-
альных услуг гражданин 
должен быть признан 
нуждающимся в соци-
альном обслуживании. 

Законом определены 
основные принципы со-
циального обслужива-
ния. Среди них: соблю-
дение прав человека, 
уважение достоинства 
личности, принцип со-
хранения пребывания 
гражданина в привыч-

ной  благоприятной сре-
де, добровольность, кон-
фиденциальность инфор-
мации о получателе со-
циальных услуг. 

 
В структуру системы 

социального обслужива-
ния Архангельской об-
ласти входят:  министер-
ство труда, занятости и 
социального развития, 
отделы социальной за-
щиты населения (ОСЗН), 
государственные органи-
зации социального об-
служивания, в том числе 
— стационарные и полу-
стационарные, комплекс-
ные центры социального 
облуживании (КЦСО), 
дома-интернаты, специа-
лизированные диспансе-
ры, негосударственные 
(коммерческие и неком-
мерческие), организации 
социального обслужива-
ния, в том числе — соци-
ально ориентированные 
НКО, индивидуальные 
предприниматели, осу-
ществляющие социаль-
ное обслуживание граж-
дан. 

Закон «Об основах со-
циального обслуживания 
граждан в РФ» от 
28.12.2013г.  №442 внес 
существенные изменения 
в социальной сфере и по-
рядках предоставления 
социальных услуг. 



«Архангельское РО ВОГ 
Конт. т. 292290,  
www. sousnko.ru/unity/vog/ 
Адрес: 163046, г. Архангельск,  
ул. Розы Люксембург, д.78.» 
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     «Бюллетень «Народный университет серебряного возраста»   выпущен в рамках реализации 
социального проекта «Серебряный возраст – активное поколение!», с использованием гранта 
Президента РФ на развитие гражданского общества, выданного Фондом президентских грантов» 
    Редколлегия бюллетеня: Альберт Сметанин, Людмила Сметанина, Центр социального  предпри-
нимательства и социальных инноваций САФУ,   Екатерина  Шуракова, ООО «Социальная служба 
Участие», Николай Мякшин, Елена Шинкарева Архангельское региональное  отделение 
«Всероссийского общества глухих». 

Необходимо составить 
Заявление гражданина или 
его законного представите-
ля установленного образца 
о предоставлении социаль-
ного обслуживания с указа-
нием формы социального 
обслуживания. 

 
Гражданин признается  

нуждающимся в социаль-
ном обслуживании в сле-
дующих случаях: 

- полная или частичная 
утрата способности либо 
возможности осуществлять 
самообслуживание (в силу 
заболевания, травмы, воз-
раста или наличия инва-
лидности); 

- наличие в семье инва-
лида, ребенка-инвалида, 
нуждающихся в посторон-
ней помощи; 

-наличие в семье ребен-
ка-инвалида, испытываю-
щего трудности в социаль-
ной адаптации; 

- наличие внутрисемей-
ного конфликта, в том чис-
ле с лицами, имеющими 
наркотическую или алко-
гольную зависимость, стра-
дающими психическими 
расстройствами,  наличие 
насилия в семье; 

- отсутствие определен-
ного места жительства из 
числа детей сирот, не дос-
тигших 23 летнего возраста 

и завершившего свое пре-
бывание в организации 
для детей-сирот; 

-отсутствие работы и 
средств к существованию; 

-наличие иных обстоя-
тельств, которые признаны 
ухудшающими или способ-
ными ухудшить условия 
жизнедеятельности. 

 
После признания граж-

данина нуждающимся в 
социальном обслужива-
нии и оформления соот-
ветствующих документов 
установленного образца, 
разрабатывается индиви-
дуальная программа полу-
чателя социальных услуг 
(сокращенно ИППСУ).  

Социальные услуги мо-
гут предоставляются полу-
чателям услуг на дому, в 
полустационарной форме, 
в стационаре. 

 
Получателям социаль-

ных услуг, с учетом их ин-

дивидуальных потребно-
стей, предоставляются сле-
дующие виды социальных 
услуг: 

1) социально-бытовые,  
направленные на поддержа-
ние жизнедеятельности по-
лучателя социальных услуг. 

2) социально-
медицинские, направлен-
ные на поддержание и со-
хранение здоровья получа-
теля социальных услуг, орга-
низуется уход, оздорови-
тельные мероприятия, сис-
тематическое наблюдение 
для выявления отклонений в 
состоянии здоровья. 

3) социально-
психологические в целях 
коррекции психологическо-
го состояния для адаптации 
в социальной среде. 

4) социально-
педагогические, направлен-
ные на профилактику откло-
нений в поведении и разви-
тии личности, организацию 
досуга, оказание помощи 

семье в воспитании детей. 
5) социально-трудовые, 

направленные на оказание 
помощи в трудоустройстве и 
в решении проблем, связан-
ных с трудовой адаптацией. 

6) социально-правовые, 
направленные на оказание 
помощи в получении юриди-
ческих услуг, в том числе бес-
платно, в защите прав и инте-
ресов получателей услуг. 

7) услуги в целях повы-
шения коммуникативного 
потенциала, инвалидов, 
имеющих ограничения в жиз-
недеятельности, в том числе  
детей. 

8) срочные социальные 
услуги, т.е. обеспечение бес-
платным питанием, одеждой, 
обувью, предметами первой 
необходимости, содействие в 
получении временного жило-
го помещения, содействие в 
получении юридической и 
экстренной психологической 
помощи, иные срочные услу-
ги. 

    Порядок предоставления социального обслуживания 

Порядок предос-
тавления социально-
го обслуживания рег-
ламентируется пе-
речисленными ниже 
документами и дей-
ствиями. 


