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В последние годы Оттава и Гатино стре-
мительно меняются. С каждым месяцем 
в наш город приезжает все больше рус-
скоязычных жителей — талантливых, 
активных, творческих людей, которые 
хотят делиться своими идеями, знани-
ями и вдохновением. И самое замеча-
тельное — теперь в нашем городе есть 
площадки, информационные ресурсы 
где всё это возможно реализовать.

Более десяти лет назад в Оттаве начала 
выходить газета «Меридиан», ставшая 
первым профессиональным информа-
ционным ресурсом для соотечествен-
ников из всех стран бывшего СССР в Ка-
наде. Три года назад появилось новое, 
более современное издание — «Наша 
Оттава». В этом году оба проекта 
объединились, и результатом этого со-
трудничества стал стильный глянцевый 
LifeStyle журнал, который вы сейчас 
держите в руках.

«Наша Оттава» — это не только жур-
нал. Уже более года у нас работает он-
лайн-радио «Голос столицы», где звучат 
любимые песни, советская и современ-
ная музыка, подкасты, детские сказки, 
интервью и новости. Наши программы 
ежемесячно слушают десятки тысяч че-
ловек по всему миру. Однако мы хотим, 
чтобы эфир был ещё ближе к нашему 
городу — чтобы в нём звучали голоса 
наших местных музыкантов, композито-
ров, поэтов, авторов и ведущих.

Кроме того, у нас активно развивается 
YouTube-канал «Наша Оттава», где 
мы знакомим зрителей с интересными 
людьми нашего города, рассказываем о 
бизнесах, событиях и культурной жизни. 
А на нашем сайте NashaOttawa.ca вы 
найдете новости, афишу мероприятий, 
видеорепортажи и прямой эфир радио.

Мы приглашаем к сотрудничеству всех, 
кто хочет стать частью этого большо-
го и доброго проекта — журналистов, 
блогеров, ведущих, операторов, музы-
кантов, организаторов мероприятий и 
предпринимателей. Присылайте нам 
свои идеи, анонсы, истории и предло-
жения, делитесь новостями о своём 
бизнесе — и мы с радостью расскажем 
о вас на наших платформах.

«Наша Оттава» — это дружная коман-
да, в которой каждый может внести свой 
вклад в культурную и информационную 
жизнь нашего города и нашей общины.

Давайте вместе рассказывать миру о на-
шем городе и о людях, которые делают 
жизнь в Оттаве и Гатино по-настоящему 
живой и вдохновляющей!

Присоединяйтесь к нашей команде!

 
 

Редакция онлайн-радио, 
веб-портала и YouTube-канала 

«Наша Оттава»
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Долина реки Оттавы — одно из тех мест, 
где природа словно создана для восста-
новления тела и души. Стоит отъехать 
всего на полчаса от столицы, и перед 
глазами открываются пейзажи, которые 
невозможно забыть: холмы, зеркальные 
озёра, хвойные леса, чистейший воздух. 
Здесь, в окрестностях Гатино — в рай-
онах Val-des-Monts, Chelsea, Cantley и 
Wakefield — жизнь течёт в другом рит-
ме: спокойном, гармоничном, созвуч-
ном с дыханием природы.

Представьте утро у озера: лёгкий туман 
над водой, пение птиц, следы оленя у 
тропинки. Здесь рядом можно встре-
тить бобра, черепаху, дикобраза — и 
все они живут в удивительном рав-
новесии с человеком. Вода в местных 
озёрах чистая, прозрачная, насыщен-
ная кислородом, а леса изобилуют 
тропами для прогулок, сбора грибов и 
ягод.

Именно в этом живописном уголке мы 
планируем создать новое уникальное 
пространство — «Академия здоровья 
и счастья», вдохновлённое традиция-
ми лучших советских профилакториев. 
В Советском Союзе такие центры помо-
гали сохранять здоровье, предотвра-
щая болезни, а не леча их последствия. 

К сожалению, в Канаде подобная кон-
цепция практически отсутствует: вся 
медицина здесь ориентирована на уже 
заболевших, а не на профилактику бо-
лезней. Мы же работаем над тем, чтобы 
вернуть идею профилактики — заботы 
о здоровье до того, как появятся про-
блемы. Коттедж всего в получасе езды 
от центра Оттавы и есть такое волшеб-
ное место, которое идеально для этого 
подходит. 

Академия здоровья и счастья — ста-
нет местом, где каждый сможет оста-
новиться, оглянуться и выяснить: чего 
ему не хватает для полной гармонии и 
счастья. Кому-то — здоровья, кому-то 
любви, кому-то уверенности или покоя. 

Именно поэтому Академия планируется 
как объединение специалистов из раз-
ных областей — нутрициологов, психо-
логов, массажистов, йога-инструкторов, 
коучей и экспертов по долголетию. Они 
помогут участникам ретритов пройти 
мягкую но достаточно глубокую диа-
гностику, понять истинные потребности 
своего тела и разума и начать движение 
к личной трансформации и счастью. 
Даже если деньги, это то, чего вам не 
хватает для достижения ваших целей – 
вам помогут коучи по продвижению по 
карьерной лестнице в престижной, вы-
сокооплачиваемой профессии1. 
Конечно, можно посещать врачей и 
психологов, живя в городе. Но город-
ской ритм не оставляет пространства 
для настоящего восстановления. Чтобы 
действительно изменить и выработать 
новые, полезные привычки, выйти из 
стресса, нужен перезапуск — время и 
место, где вас ничего не отвлекает. Ака-
демия здоровья и счастья предлагает 
провести несколько дней или недель 
на природе, в тишине, у воды, вдали от 
гаджетов и городской суеты.
Здесь можно будет выбрать програм-
му по душе — детокс, похудение, йога, 
цигун, медитация, водная гимнастика, 
прогулки с инструктором, массажи и бе-
седы у камина. Атмосфера спокойствия, 
природы и заботы о себе создаёт усло-
ваия для внутреннего перерождения. 
Вернувшись домой после недели в этом 
волшебном месте, вы почувствуете не 
только лёгкость и энергию, но и новые 
силы, новые полезные привычки, новое 
отношение к жизни. Академия здоро-
вья и счастья — это шаг к осознанной, 
здоровой и гармоничной жизни.
А если вы специалист, который помо-
гает людям становиться здоровыми и 
гармоничными во всех отношениях – 
физическое здоровье, красота, психо-
логическое или финансовое; если вы 
тренер, косметолог, коуч или бизнес 
консультант – мы приглашаем вас при-
нять участие в нашем проекте. 

   
  

  1 Смотри статью от специалистов по построению карьеры на стр 10
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А пока идет создание Академии – это 
чудесное место можно просто ренто-
вать как коттедж на выходные или на 
целую неделю. В доме находятся четыре 
спальни, кухня и просторная гостиная. 
Дом отапливается и в нем всегда тепло. 
Зимой можно посидеть у живого огня.

Осенью здесь царит особая магия — 
воздух становится хрустально чистым, 
солнце мягко скользит по поверхности 
воды, а вокруг вспыхивает настоящее 
буйство красок: золотые и багряные клё-
ны, дубы, тёмно-зелёные ели. Это иде-
альное время, чтобы проводить вечера 
у печки с чашкой ароматного чая или 
сидеть на веранде, укрывшись пледом, 
слушая, как ветер шелестит листвой. 

Вдоль озера проходят живописные 
тропы для прогулок, а на воде можно 
покататься на каяке или катамаране, на-
слаждаясь спокойствием и отражением 
неба в зеркальной глади. Для тех, кто 
любит фотографировать, осень здесь — 
настоящий рай: каждая панорама слов-
но готова стать открыткой.

Зимой коттедж превращается в уют-
ное горное шале. Тихо падающий снег 
укрывает лес и озеро белым одеялом, 
создавая атмосферу покоя и уединения. 
Внутри — тепло и светло, потрескивает 
огонь в камине, а за окном медленно кру-
жатся снежинки. Можно выйти на про-
гулку по замёрзшему озеру, покататься 
на лыжах прямо от дома, а вечером — 
устроить семейный ужин у свечей. 

Недалеко — горнолыжные курорты 
Sommet Edelweiss и Mont Cascades, 
где можно провести активный день на 
склонах, а потом вернуться к тишине и 
уюту загородного дома.
Этот коттедж — идеальное место для 
тех, кто хочет побыть наедине с приро-
дой, восстановить силы и вдохновить-
ся. Будь то осенние краски или зимняя 
сказка, здесь всегда царит гармония, 
покой и ощущение настоящего дома — 
того, куда хочется возвращаться снова 
и снова.

Будьте здоровы и счастливы!

Телефон для бронирования:  
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OTTAWA SOUTH 
DENTURE CLINIC:
современное и качественное 
протезирование
Когда речь идёт о зубных протезах, 
важны две вещи: технологии и дове-
рие. В Ottawa South Denture Clinic вы 
найдёте и то, и другое. Владельцем и 
главным специалистом клиники явля-
ется Евгений Сорокатый - протезист 
с более чем пятнадцатилетним опытом, 
выпускник George Brown College, сер-
тифицированный по японской техно-
логии SEMCD (протезы по принципу 
вакуума). Для русскоязычных жителей 
Оттавы эта клиника имеет важное пре-
имущество: Евгений говорит по-рус-
ски. Это значит, что с ним можно спо-
койно обсудить все детали - форму и 
цвет зубов, посадку протеза, уход и 
стоимость - без языкового барьера и 
недопонимания.

Новая улыбка 
с Ottawa South Denture Clinic

Открытая десять лет назад, Ottawa 
South Denture Clinic быстро завоевала 
доверие благодаря своему тёплому 
отношению к пациентам и вниманию к 
деталям. 

Здесь - бесплатная первая консуль-
тация, подробная смета до начала ра-
бот и гарантия качества «Happiness 
Guaranteed»: команда предлагает це-
лый год бесплатных корректировок 
и подгонок. Клиника удобно располо-
жена по адресу 2210 Prince of Wales 
Drive, Unit 701 (рядом с Hunt Club). 
Просторная парковка, светлые кабине-
ты и современная лаборатория делают 
визит комфортным и спокойным.

Первый визит - это прежде всего бесе-
да. Евгений внимательно слушает, чего 
вы хотите достичь: чтобы протез не 
слетал, чтобы было удобно жевать, что-
бы ваша улыбка выглядела естествен-
но. На одном из завершающих этапов 
проходит генеральная примерка - вы 
видите свою будущую улыбку и можете 
внести любые коррективы. Хотите вер-
нуть вашу «родную» улыбку? Принеси-
те старые фотографии - они помогут 
воссоздать вашу естественную эстети-
ку зубов.

Современные технологии, которым 
можно доверять

Протезы SEMCD - это визитная кар-
точка клиники. Это не «присоски», как 
думают некоторые, а тонкая наука: осо-
бая геометрия краёв и тканей создаёт 
вакуум под протезом, обеспечивая 
плотное прилегание. Особенно это 
важно для нижних протезов, где под-
вижность языка и мышц усложняет 
фиксацию. Результат - стабильность, 
комфорт и уверенность при разгово-
ре и приёме пищи. Тем, кто ищет мак-
симальную надёжность, Ottawa South 
Denture Clinic предлагает протезы на 
имплантах - как съёмные, так и не-
съёмные конструкции, закреплённые 
на двух или более имплантах.

Digital Denture (зубные протезы по 
цифровым технологиям) - еще одно 
преимущество клиники. Вместо тради-
ционных слепков используется скани-
рование полости рта (цифровые слеп-
ки), затем – компьютерный 3D-дизайн и 
изготовление протезов из высококаче-
ственных материалов с помощью фре-
зеровки или 3D-печати. Это быстрее, 
точнее и удобнее. А если протез утерян 
или повреждён, новый можно изгото-
вить без повторения всех процедур.

Если отсутствует один или несколько 
зубов, клиника предлагает частичные 
протезы с лёгкими и прочными карка-
сами, а при потере одного зуба - времен-
ные решения до установки импланта 
или моста. Отдельное направление -  
ремонт и перебазировка протезов. 
В большинстве случаев починка вы-
полняется за несколько часов или на 
следующий день. И никогда не пытай-
тесь чинить протез самостоятельно: 
бытовые клеи токсичны и деформиру-
ют материал, что в итоге делает ремонт 
дороже и сложнее.



   NASHAOT TAWA.CA613-262-1767  |  info@nashaottawa.ca 7

 
 

 

 

 

 

Canadian Dental Care Plan: 
как государство помогает с оплатой 
зубных протезов

Canadian Dental Care Plan (CDCP) - это 
новая федеральная программа, соз-
данная для тех, у кого нет частной 
стоматологической страховки и чей 
семейный доход ниже $90,000 в год. 
Её цель - сделать стоматологическую 
помощь, включая протезирование, 
более доступной. Программа админи-
стрируется через Sun Life, поэтому па-
циенты не платят всю сумму. Клиника 
отправляет запрос в Sun Life напрямую 
и, если покрытие не полное, платится 
только разница. 

Как это работает?  

    Что покрывается: 
полные и частичные съёмные  
протезы, их ремонт и  
перебазировка (reline/rebase).  
Конкретные услуги и суммы зависят 
от тарифной сетки CDCP и требуют  
предварительного одобрения.

    Как всё происходит: 
на первой бесплатной  
консультации сообщите, что у 
вас есть CDCP. В клинике проверят
ваш статус, сделают фотографии,  
схему зубов, составят план лечения  
и отправят запрос в Sun Life.

    Понятная смета: 
после ответа программы вы 
получите подробный план  
(treatment plan) с указанием, какие 
услуги покрываются полностью, 
какие частично, и где требуется 
доплата.

    Необходимые документы:
удостоверение личности, номер 

CDCP и сведения для медицинской
анкета. Если у вас есть старые 
снимки или протезы - возьмите их 
с собой.

    Кто может участвовать: 
жители Канады без частной  
страховки, с доходом до $90,000 
в год. Подать заявку можно онлайн. 
После проверки вы получите 
письмо о подтверждении участия.

Главное - в Ottawa South Denture Clinic 
вам всё объяснят по-русски. Помогут 
заполнить анкеты, подготовить фото и 
схемы, оформить запрос в CDCP и чест-
но расскажут, какие расходы покрыва-
ются, а где потребуется часть оплаты с 
вашей стороны. Здесь не бывает сюр-
призов - все ясно и просто.

Почему пациенты выбирают Ottawa 
South Denture Clinic?

    Внимательный русскоязычный 
специалист и команда, владеющая 
также английским, украинским,  
французским, испанским, арабским 
и немецким языками.

    SEMCD-протезы - устойчивые 
нижние конструкции по принципу  
вакуума, без имплантов.

    Digital Denture - точность, 
скорость и возможность  
восстановления без повторных
слепков.

    Имплант-протезы - съёмные и 
несъёмные протезы, максимально 
близкие к естественным зубам.

    Быстрый ремонт и  
перебазировка, чаще всего - 
в тот же день.

    Гарантия качества «Happiness  
Guaranteed» - год бесплатных 
корректировок и починок.

    Понятные сметы до начала работ 
и координация с Sun Life и CDCP.

    Удобное расположение, парковка, 
современная лаборатория и  
уютная, спокойная атмосфера.

Чем дольше вы терпите дискомфорт во 
рту, тем сильнее страдает питание, дик-
ция и общее самочувствие. Не стесняй-
тесь состояния своих зубов – в клинике 
Ottawa South Denture Clinic видели всё 
и помогут каждому. Приходите, расска-
жите, какой улыбку вы хотите видеть 
в зеркале, и позвольте специалистам 
клиники подобрать для вас наилучшее 
решение с учётом бюджета и возмож-
ностей Canadian Dental Care Plan.

Запишитесь на бесплатную консуль-
тацию - контакты клиники указаны 
ниже. Возьмите с собой фото желае-
мой улыбки, список вопросов и, если 
есть, свой номер CDCP. В Ottawa South 
Denture Clinic сделают всё, чтобы ваш 
новый протез был удобным, красивым 
и - вашим...



NASHAOT TAWA.CA   Для размещения рекламы  |  Advertisement inquires: 8

У людей творческих, то есть ищущих, жизнь труднее, чем у тех, 
кто всё время тратит на поиски виноватого. Творческие люди 
постоянно находятся в состоянии активного поиска. Они неу-
станно ищут всё новые и новые пути, чтобы порадовать зри-
теля. Для качественного, достоверного исполнения русской 
оперы иностранным артистам приходится потратить много 
времени и сил.

Русская опера – одна из самых юных в семье своих европей-
ских сестёр, благодаря которым музыкальные критики долгое 
время различали только три стиля, как в области композиции, 
так и в области исполнения – итальянский, немецкий и француз-
ский. В русской оперной музыке стиль иной, в ней прослежива-
ется стремление связать музыку со словом. Важную роль играет 
и музыкальная декламация, то есть речитатив. Если артист не 
владеет русским языком, замахнуться на исполнение русской 
оперы – задача весьма сложная. Ведь от певцов требуется не 
просто вокально чисто исполнить свою партию, отчётливо про-
износя слова по-русски, умело расставив логические акценты. 
Каждый солист должен задуматься о душевном и физическом 
стиле того или иного народа, уловить тон души и тон жеста. 
Само главное – точно передать правду чувства. Двух правд чув-
ства не бывает, ибо правда чувств очевидна и осязаема.

Формирование сценического образа – процесс тонкий. По-
пробую приоткрыть завесу тайны его создания оперным ар-
тистом, поскольку в этом году была задействована в проекте 
канадской комоании ''Opera Lyra''  в качестве лингвиста-кон-
сультанта.

Существует основа, от которой следует оттолкнуться в творче-
ском порыве. Каждый актёр осознанными усилиями ума и воли 
обязан выработать себе взгляд на то дело, за которое он взялся. 
Сначала идёт так называемая читка. Первым делом необходимо 
хорошо усвоить все слова либретто, если язык иностранный, 
этот этап более длительный. Параллельно с работой над слова-
ми идёт усвоение музыкальной партитуры, обдумывание всех 
действий персонажа, его взаимоотношений с другими действу-
ющими лицами произведения. Работа эффективна только при 
условии, что артист сумел почувствовать атмосферу времени 
и среды. На следующем этапе можно начинать отшлифовывать 
нюансы и заучивать партию наизусть.

Одного интеллектуального усилия недостаточно. Наступает 
стадия, когда должно активно включиться воображение – уме-
ние увидеть внешний образ персонажа в целом, а затем в его 
характерных деталях. Выражение лица, поза, жест... Задача тако-
ва, чтобы при первом же появлении героя на сцене зритель по-
чувствовал его характер. Правдив и хорош любой образ может 
быть исключительно в той мере, в какой он убеждает зрителя.

Душой сценического творчества является жест. Малейшее 
движение лица, бровей, глаз – это и есть жест. За сценическим 
жестом должно прослеживаться движение души, иначе образ 
не получится живым и художественно ценным, а будет всего-на-
всего обычной мимикой. Выразительность жестам придаёт 
правильно подобранный грим. Но это непосредственно перед 
спектаклем...

Итак, в ходе постановочных репетиций, усердно изучив пар-
титуру, глубоко прочувствовав всю гамму душевных пережи-
ваний своего героя, оперный артист тщательно разрабатывает 
интонации и жесты. В этом заключается шлифовка образа. Но 
шлифовка – процесс, а образ ещё не готов окончательно! Он 
долго продолжает дозревать. Поэтому нужна практика, помо-
гающая вживаться в образ. Необходимо быть ответственными, 
вдумчивыми и работоспособными! Все перечисленные каче-
ства, помноженные на талант, порождают то самое чудо, ради 
которого зритель приходит в театр.

Помимо описанного мною выше, на каждой репетиции при-
ходится вводить новые детали, которые способствуют ещё 
большей углублённости переживаний. Умение находить новые 
краски, яркими, насыщенными мазками добавляя их на палитру 
своего творчества, помогло англоязычным певцам справиться 
со сверхзадачей. Их выступление в одноактной опере Сергея 
Рахманинова ''Алеко'' оставило незабываемое послевкусие у 
слушателей.

Искусство – это вечное стремление вперёд, 
неутомимая погоня за новыми, более сильны-
ми впечатлениями. Для артистов так важно в 
своих ролях никогда не повторяться, а для 
зрителей важна непрерывность пережива-
ний и понимание того, сколько труда вложе-
но в создание каждой роли.
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  Смотрите полное интервью 
с Александром Друзем на канале
 «Наша Оттава»: nashaottawa.ca/drouz

Недавно, 7 сентября, Оттаву посетил великий игрок интел-
лектуальных игр, обладатель семи хрустальных сов, магистр 
и многократный чемпион игры «Что? Где? Когда?» — Алек-
сандр Друзь. Легендарный знаток, герой нашего детства из 
черно-белого телевизора, не только сыграл с нами в игру 
«Сила Мысли», но и провёл вдохновляющий воркшоп, где 
поделился своими секретами поиска правильных ответов на 
каверзные вопросы квизов. Наша команда «Повелители раз-
ума» была почти в полном составе на этом мастер-классе — и 
уже на следующей игре, применив методы Друзя, мы стали 
победителями. В чём же заключается магия Друзя?

По его словам, в каждом «правильном» вопросе уже зало-
жено всё необходимое, чтобы на него ответить. Нужно лишь 
увидеть связи, найти ассоциации, которые ведут к правиль-
нму ответу. Простые вопросы требуют одного шага логики, 
сложные — два или три, а самые заковыристые — до пяти 
уровней ассоциаций. Главное — уметь находить цепочку рас-
суждений.

Первое правило Друзя — определить место и время дей-
ствия. По умолчанию — это последние 100–120 лет и страны 
бывшего СССР, если иное не указано. Это помогает отсечь 
лишние версии.

Второе правило — использовать «нулевую версию»: это 
означает искать ответ в точке первого появления явления, 
события или предмета. Очень часто вопрос связан именно с 
появлением или открытием того о чем вопрос. 

Третье правило — применять ассоциативное мышление. 
Если вопрос про русскую литературу — подумайте о Пушки-
не, если про английскую — о Шекспире. Франция часто свя-
зана с модой и кулинарией, Япония — с технологией и тра-
дицией, Италия — с искусством и дизайном. Эти ассоциации 
нередко приводят к верному ответу.

Четвёртое правило — переводить непонятное в понятное. 
Если в вопросе встречаются иностранные термины, переве-
дите их. Русский перевод вопроса часто раскрывает суть и 
делает решение очевидным.

Пятое правило, особенно важное для капитанов команд: 
первая версия чаще всего и есть правильная. 

Шестое правило - Чем проще и очевиднее объяснение — 
тем выше вероятность, что оно верное. Это правило — при-
мер применения классического принципа, известного как 
бритва Оккама.

И, наконец, последняя заповедь Александра Друзя: все 
предыдущие правила — не догма, а руководство к действию, 
инструменты для развития ума. Главное для победы — мыс-
лить самостоятельно, творчески и с удовольствием. Ведь 
«Сила мысли» — это не просто игра. Это тренировка интуиции, 
логики и креативности. А главный принцип мастера звучит 
так: «Что наша жизнь? — Игра! Играйте и выигрывайте!»

За четыре года своего существования квиз «Сила Мысли» 
стал одним из главных культурных и социальных событий 
Оттавы. Здесь, в уютной атмосфере встречаются русскоязыч-
ные жители Оттавы и Гатино — люди разных профессий, воз-
растов и интересов, объединённые любовью к знаниям. Эта 
игра давно переросла рамки развлечения: она стала местом 
притяжения самых умных, эрудированных и думающих лю-
дей столицы — настоящих «сливок общества». 

Если вы хотите расширить свой круг общения, найти новых 
друзей или завести полезные знакомства, то «Сила Мысли» 
— лучший способ сделать это. Ведь это командная игра, а 
значит, у вас сразу появится команда единомышленников, 
объединённая общими целями, интересом к познанию и ду-
хом соревнования. 

От всей души благодарим Сергея Давыдова за организацию 
встреч с Александром Друзем и за развитие игры «Сила 
Мысли» в Оттаве. Благодаря таким инициативам наш город 
становится умнее, дружнее и живее.
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Об этом мы поговорили с двумя опыт-
ными HR-экспертами, Анной Писаре-
вой и Зариной Абдушкуровой, которые 
в общей сложности уже более тридца-
ти лет помогают людям выстраивать 
карьеру, проходить через увольнения 
и возвращаться к успеху.

«ПОКА ГРОМ НЕ ГРЯНЕТ»:  
ПЕРВЫЕ ЗВОНОЧКИ
Сокращения не происходят внезап-
но. Всегда есть признаки. «Если вас 
перестали приглашать на совещания, 
исключили из рабочих чатов или пору-
чили «временно» передать дела колле-
ге — это уже повод насторожиться», — 
говорит Анна. Такие «звоночки» часто 
предшествуют объявлению о реструк-
туризации. Поэтому специалисты сове-
туют заранее подготовиться:

•   привести в порядок рабочее место  
и личные файлы на компьютере;

•   обновить свое резюме и профиль 
в LinkedIn;

•   наладить контакты с бывшими 
коллегами и руководителями — 
именно они могут стать вашими
будущими рекомендателями.

ДЕНЬ УВОЛЬНЕНИЯ: 
КАК ВЕСТИ СЕБЯ ДОСТОЙНО
В Канаде увольнение часто выглядит 
резко и формально: вас вызывают 
в кабинет, вручают документы и со-
провождают к выходу. «Это не личное 
оскорбление и не наказание. Это стан-
дартная процедура, которая защищает 
и работника, и компанию от затяжно-
го стресса», — поясняет Анна. Первое 
правило — не подписывайте никаких 
бумаг сразу. Возьмите пакет докумен-
тов домой, спокойно перечитайте и, по 
возможности, проконсультируйтесь с 
юристом по трудовому праву. 

Обычно у вас есть неделя, чтобы вер-
нуть подписанные документы. В пакет 
входят три ключевых части:

1.  Notice in lieu — компенсация 
за период уведомления, если 
вас уволили без предварительного 
предупреждения.

2.  Severance payment — выплата за 
стаж работы, если вы проработали в 
компании более пяти лет.

3.  Ex-gratia (или «дополнительная» 
выплата) — жест доброй воли со
стороны работодателя.

Также не забудьте спросить Record 
of Employment (ROE) — официаль-
ный документ, который отправляет-
ся в Service Canada и необходим для 
получения пособия по безработице 
(Employment Insurance).

ПОСЛЕ УВОЛЬНЕНИЯ: 
НЕ СПЕШИТЕ, НО И НЕ ЗАТЯГИВАЙТЕ
«Дайте себе время перевести дух. 
Отпуск после увольнения — не сла-
бость, а часть восстановления», — го-
ворит Зарина. Пару недель стоит по-
святить отдыху, прогулкам, встречам 
с друзьями. Но не больше: слишком 
долгий перерыв снижает уверен-
ность и мотивацию.

Затем переходите к анализу свое-
го опыта. «Я называю это аудитом 
карьеры, — объясняет Зарина. — 
Вспомните все свои достижения, 
сильные стороны, навыки. Честно 
ответьте себе: хочу ли я оставаться 
в этой сфере? Может, сейчас самое 
время для переобучения или смены 
направления».
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КАК ИСКАТЬ РАБОТУ ЭФФЕКТИВНО?
Многие кандидаты совершают одну и 
ту же ошибку — массово рассылают 
одно и то же резюме. «Это не работает. 
Каждое резюме нужно адаптировать 
под конкретную вакансию», — подчёр-
кивает Зарина. Советы от экспертов:

•   Подгоняйте формулировки под 
требования вакансии, не искажая
факты.

•   Избегайте «украшений» —  
HR-специалисты быстро видят, где  
резюме приукрашено.

•   Резюме должно быть лаконичным:  
1–2 страницы, чёткая структура, без 
лишнего дизайна.

•   Активно используйте LinkedIn:  
обновите профиль, отметьте, что
вы «open to work», и подключите 
свои профессиональные контакты.

Не верьте мифу о «чёрной дыре ATS» 
— системе, в которую якобы пропада-
ют все аппликации. «На практике боль-
шинство резюме всё равно просматри-
вают живые люди. Главное — чтобы 
в документе были ключевые слова и 
логичная структура», - рассказывает 
Зарина.

К собеседованию нужно готовиться за-
ранее. Изучите компанию, требования 
к должности, повторите примеры из 
собственного опыта. В Канаде интер-
вью часто строится по методу STAR 
(Situation, Task, Action, Result) — описы-
вайте конкретные ситуации, свои дей-
ствия и результаты. «И ни в коем случае 
не говорите плохо о прошлых работо-
дателях. Это – ‘красный флаг’ для HR», 
— предупреждает Анна.

ОФЕР: ТОРГ УМЕСТЕН
Если вам сделали предложение о рабо-
те — радуйтесь, но не спешите подпи-
сывать. Прочитайте всё внимательно, 
сравните с рыночными ставками. «Нор-
мально попросить 10–15% больше, 
если у вас сильный опыт, — говорит 
Анна. — Главное — аргументировать, 
а не просто “хочу больше”». Особое 
внимание уделите бенефитам. Многие 
сотрудники даже не знают, что им по-
крываются стоматолог, массажи или 
психолог. «Это часть вашего дохода. Уз-
найте, на что вы имеете право», — со-
ветует Анна.

КАК НЕ ПОПАСТЬ ПОД СОКРАЩЕНИЕ
В период экономической нестабильно-
сти важно не только хорошо работать, 
но и быть заметным. «Когда менеджер 
думает, кого сократить, он выбирает 
между теми, кто владеет несколькими 
навыками, и теми, кто узко специализи-
руется. Шансы у первого выше», — объ-
ясняет Анна.

РЕКОМЕНДАЦИИ ЭКСПЕРТОВ:
•   Развивайте смежные навыки —  

например, аналитика,  
коммуникации, работа с данными.

•   Участвуйте в внутренних проектах, 
предлагайте идеи.

•   Повышайте цифровую грамот- 
ность — особенно в  
государственных структурах, где 
автоматизация идёт полным ходом.

•   Инвестируйте в обучение —  
курсы, семинары, сертификаты.

И главное — управляйте своей ка-
рьерой сами. «Не ждите, когда кто-то 
решит за вас. Будьте CEO своей карье-
ры», — подытоживает Зарина.

Сокращение — не конец. Это точка 
роста, шанс пересмотреть приоритеты 
и сделать шаг к лучшей работе. Почти 
каждый, кто пережил увольнение, спу-
стя время говорит: «Это было лучшее, 
что со мной случилось».

Главное — не бояться перемен и пом-
нить, что даже закрытая дверь может 
стать началом новой дороги.

  Видео запись интервью и контакты 
Анны и Зарины:  nashaottawa.ca/hr
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