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Биылғы «A Million Dreams» арт-фестивалі NIS жүйесіндегі ең дарынды жас өнерпаздарды бір алаңға
жинап, шабыт пен өнердің жарқын мерекесіне айналды! 29 қазанда Шымкент қаласында өткен бұл
желілік фестивальге еліміздің түкпір-түкпірінен 286 талантты оқушы жиналып, мюзикл, көркем сурет,
графика, арт-фото, әлеуметтік бейне және қолөнер сияқты түрлі бағыттарда өнерлерін паш етті.
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Фестивальге оқушыларды дайындаудағы жоғары
біліктілігі үшін Астана қаласындағы мектептің
қосымша білім беру педагогтары Татьяна Ким мен
Тлеубаева Нұргүл де назардан тыс қалмады.
Назарбаев Зияткерлік мектептерінің басқарма
төрағасы Әнуар Жанғозиннің атынан алғыс хат алған
педагогтар оқушылардың шығармашылық дамуына
қосқан үлестері үшін марапатталды. Бұл алғыс хаттар,
педагогикалық құрамның жоғары біліктілігінің
жарқын дәлелі болып, мектеп мұғалімдерінің
оқушылардың шығармашылық қабілеттерін
дамытудағы еңбектерінің бағалануын көрсетті.

Астана қаласындағы Назарбаев Зияткерлік
мектебінің оқушылары фестивальде жоғары
нәтижелерге қол жеткізіп, "Үздік түстер"
және "Үздік шеберлік" номинацияларын
жеңіп алды. Дарынды зияткерлер Зере
Шәріпова мен Сағи Медетбаев "Арт-фото"
бағытында үздік шығып, "Үздік түстер"
номинациясын иеленсе, Мухтарбек Амина
кескіндеме бағыты бойынша "Үздік
шеберлік" номинациясын жеңіп алды. Бұл
жетістіктер олардың шығармашылық
әлеуетінің жоғары деңгейін айқындап, үздік
оқушылар қатарында орын алуына
мүмкіндік берді.
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Фестивальге қатысқан бишілердің бірі,
10 “С” сынып оқушысы Оспан Айжібек,
өз ойымен бөлісіп, бұл шараның оған
үлкен тәжірибе жинауға мүмкіндік
бергенін айтады: «A Million Dreams
фестиваліне қатысу мен үшін үлкен
тәжірибе жинауға мүмкіндік болды.
Себебі, Халықаралық Бакалавриаттан
басқа НЗМ мектептерінің өкілдерінің
өнерлерін тамашалап, әр топтың өзіндік
ерекшеліктерін жоғары деңгейде
көрсете алғанын көрдіп, бір
шаттандым».

Оспан Айжібек фестивальде би құрамында өнер
көрсеткенін, әрі өз тобымен бірге әншілер тобының да
өнеріне куә болғанын айтады. «Биді жаттау
барысында біз көп бірге уақыт өткіздік, бір-бірімізді
жақынырақ таныдық. Бұл бізге тек би қадамдарын
үйренумен ғана шектелмей, достық қарым-қатынасты
да нығайтуға мүмкіндік берді», — дейді жас өнерпаз.

Айжібек өз тобымен бірге биді көрермендерге
ұсынғанда, олардың қолында әдемі әрі ерекше
реквизиттер көрерменнің есінде ерекше қалуына
себеп болатынына үміттенетінін айтады: «Біздің биіміз
көрерменнің есінде ерекше сәттермен, қолымызда
болған әдемі әрі ерекше реквизиттармен қалды деген
үміттемін».

«A Million Dreams» фестиваліне қатысу тек жеңіс қана емес, сонымен қатар үлкен тәжірибе мен шабыт
көзіне айналды. Оқушылар өздерінің шығармашылық қабілеттерін танытып қана қоймай, өнердегі
жаңа мүмкіндіктерді ашты. Әрбір жеңіс пен өнер көрсету – олардың армандарына бір қадам
жақындағанын білдіреді.

Aruzhan ZEINULLAYEVA
IBeasy staff writer

Gaukhar BEKEN
IBeasy designer

Бұл жетістіктер біздің оқушылардың болашағының жарқын екендігін көрсетеді. Алдағы уақытта бұл
талантты жас өнерпаздар тек мектепте ғана емес, бүкіл елде өз есімдерін асқақтататынына сенеміз!
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Have you ever thought about
how your daily habits reflect
who you are? 

How do habits form our identity?

Let’s take a moment to reflect on your
daily choices. And what habits define
you?  Are you someone who enjoys cooking
healthy meals, or do you rely on takeout
most nights? Each of these decisions
contributes to the narrative of who you
are and who you aspire to be. Hence, it
can be stated that habits are the
building blocks of our identities. They
shape our thoughts, behaviors, and
ultimately influence how we perceive
ourselves. When we engage in certain
actions consistently, we begin to see
ourselves through that lens.

For instance, if you regularly
practice gratitude, you may start
to identify as a positive person.
Conversely, if procrastination is
a frequent habit, it may lead you
to view yourself as disorganized
or unmotivated. And the studies
show that when individuals align
their habits with their self-
image, they experience greater
satisfaction and motivation. This
creates a positive feedback loop
where good habits reinforce a
positive identity.  

Do you consider yourself an
adventurous person because you
often try new activities, or do
you see yourself as more of a
homebody because you prefer
cozy nights in? These seemingly
small actions are more than
just habits, they are
reflections of your identity. 

OR
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Therefore, imagine waking up
feeling empowered by the choices
you've made—this is the magic of
aligning your actions with your
aspirations. Think about the
emotions tied to your habits. When
you engage in activities that
resonate with your values—like
exercising, practicing
mindfulness, or pursuing creative
outlets—you not only enhance your
skills but also boost your self-
esteem. You feel accomplished and
fulfilled, reinforcing the belief
that you are capable and worthy.
Once you've identified the habits
that resonate with your desired
self-image, commit to making small
changes. 

Remember, transformation
doesn’t require monumental
shifts; it often begins
with tiny adjustments that
accumulate over time. As
you embark on this journey
of self-discovery,
remember that change is a
process filled with ups
and downs. Celebrate each
step forward

Each time you engage in a habit that aligns with your desired
identity, you're casting a vote for the person you wish to become.
So ask yourself: What will be your next step toward awakening the
true essence of who you are? Embrace this opportunity for growth and
self-discovery! Your journey starts today—make it meaningful!

Abdesh Dinara
IBeasy Staff Writer

Amangeldin Aldiyar
IBeasy Designer

9



“Қажымұқан”
фильмі

Қажымұқан Мұнайтпасов - Қазақ
халқының тарихындағы тұңғыш кәс�пқой
палуан. Тұтас ғұмырын күрес өнер�не
арнап, өз халқын б�р�нш� болып өзге жұртқа
паш еткен, көрмеген елд� көр�п, алтын, күм�с
медальдарды мойнына тұңғыш �лген.

 Осы жылдың қазан айында Қажымұқан туралы фильм
шыққан, оның режиссер� - Қанағат Мұстафин. Ол
фильмн�ң сценарий� бойынша 2012 жылдан бер� жұмыс
�степ, 2020 жылға қарай фильм түс�р�ле бастады.
Нәтижес�нде, бұл ерекше оқиғаны халық алдында үлкен
экранда көрсету үш�н Қанағат Мұстафин 10 жыл бойы
зерттеулер жүрг�зд�. Фильм ҚР Мәдениет және ақпарат
министрл�г�н�ң және ұлттық киноны қолдау жөн�ндег�
мемлекетт�к орталықтың қолдауымен түс�р�лген.
Көрермендерд�ң айтуынша, фильмд� түс�ру үш�н
қаржыландыру процес� қиындықтарға тап болды және
оның еңбег�н қолдауға көптеген халық бұл фильмд�
тамашалады. Басты рөлд� Жүргенов атындағы Өнер
Академиясының түлег� Ербол Төлепберген, ал жас
кез�ндег� палуанды актерд�ң жас бауыры ойнаған.

Идея қалай туылды 
Қанағат Мұстафин “Қажымұқан” фильм�н түс�ру идеясының
қалай пайда болғанымен бөл�сед�:
“- Бұл ой 12 жыл бұрын пайда болды: мен көл�к жүрг�з�п
келе жатқанда, радиодан осы адамның туған күн�н
тойлайтынын ест�д�м. Мен ол туралы мектеп
бағдарламасынан б�лет�н�мд� ес�ме түс�ре бастадым, алайда
сол кезде Қажымұқан туралы б�л�м аз болды. "Иә, майданға
ұшақ сыйлаған мықты адам болды". Кей�н әкемнен
Қажымұқан туралы к�таптары бар ма деп сұрады. Әкемн�ң
үлкен к�тапханасы болды. Онда ол маған Қажымұқан
туралы ек� к�тап тапты. Мен оларды оқығаннан кей�н
ж�герлен�п, ол туралы фильм түс�ру керек деп шешт�м.” 
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“Қажымұқан”
Фильм

Фильм неге үйретеді?
“Қажымұқан” фильмі көптеген
адамгершілік құндылықтарға
үйретеді. Ең басым мәселе әке
мен ұл бала арасындағы қарым-
қатынас, себебі Қажымұқанның
өз әкесіне деген құрмет пен
терең байланыс, ал әкесінің
баласына деген сенімділік пен
жақсы тәрбие басты кейіпкердің
жетістіктерге жетуіне әкелді.
Қажымұқан өз халқынан көрген
құрметсіздік пен кемсітушілікке
қарамастан да, даналық пен
жылы жүрекпен қалып, халқын
елдегі қиын жағдайлардан сақтап
қалды. Сол сияқты фильмде
кездескен көптеген сәттер
көрермендерді құндылықтарға
үйретіп, тұлға ретінде
қалыптасуына әсер етеді. 

Сюжеттің қысқа сипаттамасы 
Фильмнің сюжеті бойынша Қажымұқанның бүкіл
палуандық кәсібі оның әкесінің әлемдік деңгейдегі палуан
болу арманын орындауға деген ұмтылысына негізделген.
Сондықтан тек қана Қажымұқан Мұнайтпасовтың өмірін,
оның күрес кәсібіндегі жетістіктер мен қиыншылдықтарды
баяндалмай, әке мен ұл бала арасындағы қарым-қатынас
пен құрмет, және қазақ халқының адамгершілігі сияқты
мәселелер көтеріліп, көрермендерді адамгершілік пен
отбасылық құндылықтарға үйретеді. 

Неге “Қажымұқан” фильміне бару керек? 
Осы фильмдегі ең үздік ерекшелік - бұл жоғары деңгейдегі актерлік ойын. Басты кейіпкерлердің
профессионализмі арқылы тарихи тұлғалардың эмоциялары, сезімдері және болған оқиғалар
шынайы көрінді, фильмді тамашалаған кезде, сіз өзіңізді шынымен сол жерде жүргендей
сезінесіз, Қажымұқанның қиын сәттерін бірге өткізіп, ол үшін кей сәттерде уайымдап, кей сәттерде
қуанасыз. Ал ең қызықтысы - Қажымұқанның жекпе-жектерін тамашалау, өйткені оның әрбір
жекпе-жегін көрген кезде, оның қандай ұлы палуан екенін түсінесіз. Сонымен қатар, фильм
түсіруге арналған орындар, костюмдер мен басқа да заттар мұқият таңдалғаны соншалық, бұл
қазір емес, Қажымұқан заманында түсірілген сияқты, бұл фильмді мүмкіндігінше шынайы түрде
жеткізеді және көруден кейнгі әсер шексіз. 

Жазушы:  Таймыс Милана 
Дизайнер: Нұрғожина Аиша 
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ZÝMER LER QALAI

ЕГЕР СІЗ ЗУМЕР�ЕР�ІҢ ТІ�ІН ТҮСІНГІҢІЗ КЕ�СЕ, ЖАҢА
С�ЕНГТЕР�ІҢ МАҒЫНАСЫН БІ�У МАҢЫЗ�Ы. 

СОНЫМЕН, БҮГІНГІ КҮНІ ЗУМЕР�ЕР�ІҢ СӨЙ�ЕУ
МӘНЕРІН�ЕГІ ЕҢ ТАНЫМА� СӨЗ�ЕРІ МЕН ТРЕН�ТЕРІ

ҚАН�АЙ?

ҚАЗІРГІ ЖАСТАР�ЫҢ, ЯҒНИ ЗУМЕР�ЕР�ІҢ СӨЙ�ЕУ МӘНЕРІ ЕРЕКШЕ ЖӘНЕ ӨЗГЕШЕ. О�
КҮН�Е�ІКТІ СӨЙ�ЕСУ МЕН Ә�ЕУМЕТТІК ЖЕ�І�ЕР�Е ТРЕН�КЕ АЙНА��Ы. ӘСІРЕСЕ, МО�А ЖӘНЕ

МАКИЯЖ СА�АСЫН�А ПАЙ�А БО�ҒАН ЖАҢА СӨЗ�ЕР ЖАСТАР�ЫҢ ӨЗІН�ІК МӘ�ЕНИЕТІН
ҚА�ЫПТАСТЫРЫП, О�АР�ЫҢ ЕРЕКШЕ�ІГІН КӨРСЕТЕ�І.

С�ЭНГТЕР�ІҢ ТҮР�ЕРІ

МО�А МАКИЯЖ ЖА�ПЫ

SÓILEIDI?
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МОДА СЛЕНГТЕРІ

�РОП – "DROP" СӨЗІ КӨБІНЕ ЖАҢА КИІМ
ТОПТАМАСЫ ШЫҚҚАН КЕЗ�Е ҚО��АНЫ�А�Ы.
БҰ� СӨЗ БЕ�ГІ�І БІР БРЕН�ТІҢ ЖАҢА ӨНІМ�І

НАРЫҚҚА ЕНГІЗУІ НЕМЕСЕ САУ�АҒА ШЫҒАРУЫ
�ЕГЕН�І БІ��ІРЕ�І. "ОСЫ АПТАНЫҢ “�РОП”-Ы
ҚАН�АЙ БО�А�Ы ЕКЕН?" �ЕП, ЖАСТАР ЖАҢА

ТОПТАМАНЫ КҮТІП ЖҮРЕ�І.

ФИТ – АҒЫ�ШЫН ТІ�ІН�ЕГІ "OUTFIT" СӨЗІНІҢ
ҚЫСҚАРҒАН ТҮРІ. БҮГІНГІ ЖАСТАР КҮН�Е�ІКТІ
КИІМ�ЕРІ ТУРА�Ы АЙТҚАН�А ОСЫ СӨЗ�І ЖИІ
ҚО��АНА�Ы. МЫСА�Ы, "БҮГІНГІ ФИТ КҮШТІ
ЕКЕН!" �ЕП, �ОСТАРЫНЫҢ СТИ�ІН МАҚТАУЫ

МҮМКІН.

�УК – АҒЫ�ШЫН ТІ�ІН�ЕГІ "LOOK" СӨЗІНЕН ШЫҚҚАН.
БЕ�ГІ�І БІР КИІМ НЕМЕСЕ СТИ�Ь�І СИПАТТАУ ҮШІН
ҚО��АНЫ�А�Ы. "�УК ОТ🔥" �ЕП, СТИ�Ь�ІҢ ӨТЕ ЖАҚСЫ
ЕКЕНІН АЙТЫП МАҚТАЙ�Ы.

МАКИЯЖ СЛЕНГТЕРI
"Г�ЭМ" ЖӘНЕ "НАТУРА�" – МАКИЯЖ Ә�ЕМІН�Е "Г�ЭМ" ЖӘНЕ
"НАТУРА�" ТЕРМИН�ЕРІ КЕҢІНЕН ҚО��АНЫ�А�Ы. "Г�ЭМ"
МАКИЯЖ – БҰ� АШЫҚ ЖӘНЕ БАТЫ� МАКИЯЖ ТҮРІ, А�
"НАТУРА�" – ЖЕҢІ�, ТАБИҒИ КӨРІНЕТІН МАКИЯЖ. "Г�ЭМ"
ЖАСАП ЖҮРМІН" �ЕП АЙТҚАН�А, ҚЫЗ�АР ЕРЕКШЕ МАКИЯЖҒА
�АЙЫН ЕКЕНІН БІ��ІРЕ�І. БҰ� ТЕРМИН�ЕР ЗАМАНАУИ СӘНҚОЙ
ҚЫЗ�АР�ЫҢ СҰ�У�ЫҚ ҰҒЫМ�АРЫН АНЫҚТАЙ�Ы.

Н�� – АҒЫ�ШЫН ТІ�ІН�ЕГІ "NUDE" СӨЗІНЕН А�ЫНҒАН, ТАБИҒИ
ЖӘНЕ ЖАЙ�Ы МАКИЯЖ ТҮСІ �ЕГЕН�І БІ��ІРЕ�І. КӨП
ЖАҒ�АЙ�А, ТАБИҒИ МАКИЯЖ ЖАСАЙТЫН�АР "Н��"
МАКИЯЖ�Ы ТАҢ�АЙ�Ы.

ФРЕШ – БЕТ Ә�ПЕТІ
ТАЗА ӘРІ КҮТІМ

ЖАСА�ҒАН КӨРІНІСТІ

БІ��ІРЕ�І. "БҮГІН
ФРЕШ КӨРІНЕСІҢ"
�ЕП, А�АМҒА ӨЗ
ЕРЕКШЕ�ІГІН

АЙТҚЫСЫ КЕ�Е�І.
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КРАШ – ҚАЗІРГІ ЖАСТАР�ЫҢ СҮЙІКТІ СӨЗ�ЕРІНІҢ БІРІ. БІРЕУГЕ ҰНАТАТЫН
А�АМЫН СИПАТТАУ ҮШІН ҚО��АНЫ�А�Ы. МЫСА�Ы, "МЕНІҢ КРАШЫМ

БҮГІН МЕКТЕПТЕ ЕКЕН!"

1.

2. ЧИ�� – БҰ� СӨЗ ТЫНЫШ, БЕЙБІТ КҮЙ�Е БО�У�Ы БІ��ІРЕ�І. �ОСТАРЫМЕН
�ЕМА�ЫП, "ЧИ�� ЖАСАУ" ЖАСТАР АРАСЫН�А КЕҢ ТАРА�ҒАН.

3. ШИП – БІРЕУ�І БІРЕУМЕН ЖҰПТАСТЫРЫП, О�АР�ЫҢ БІРГЕ БО�УЫН ҚА�АУ.
БҰ� КӨБІНЕСЕ СЕРИА��АР МЕН ФИ�ЬМ�ЕР�ЕГІ КЕЙІПКЕР�ЕРГЕ ҚАТЫСТЫ

ҚО��АНЫ�А�Ы. МЫСА�Ы, "МЕН ОСЫ ЕКЕУІН ШИПТЕЙМІН".

ЖА�ПЫ 
ЗУМЕР�ЕР С�ЕНГТЕРІ

БҰ� Ү�ЕРІСТІҢ БАСТЫ СЕБЕБІ – АҚШ СӘН ЖӘНЕ МӘ�ЕНИЕТ СА�АСЫН�А КӨП ТРЕН�ТЕР�ІҢ ОР�АСЫ
САНА�А�Ы. АҒЫ�ШЫН ТІ�І ХА�ЫҚАРА�ЫҚ ҚАРЫМ-ҚАТЫНАС ПЕН АҚПАРАТ А�МАСУ�ЫҢ НЕГІЗІ

БО�ҒАН�ЫҚТАН, БАТЫСТАН КЕ�ГЕН ТРЕН�ТЕР МЕН ТЕРМИН�ЕР ЖАҺАН�ЫҚ �ЕҢГЕЙ�Е ТЕЗ
ҚАБЫ��АНЫП, ӘРТҮР�І ТІ��ЕРГЕ ЫҚПА��АСА�Ы. ОСЫҒАН ОРАЙ, ҚАЗІРГІ “Z” ҰРПАҒЫ С�ЭНГ АРҚЫ�Ы

ӨЗІН ЕРКІН СЕЗІНЕ�І, ОСЫ АРҚЫ�Ы ӨЗІН�ІК КӨЗҚАРАСТАРЫН БІ��ІРЕ�І. ЗУМЕР�ЕР�ІҢ С�ЕНГІ
О�АР�ЫҢ ӨЗІН�ІК МӘ�ЕНИЕТІН, КӨҢІ�-КҮЙІН ЖЕТКІЗУ�ІҢ БІР ТӘСІ�ІНЕ АЙНА��Ы.

ЗУМЕР�ЕР�ІҢ СӨЗ�ІК ҚОРЫН�АҒЫ С�ЭНГТЕР�ІҢ КӨБІСІ
АҒЫ�ШЫН ТІ�ІНЕН КЕ�ГЕНІ РАС. ӘСІРЕСЕ, СӘН МЕН

МАКИЯЖ СА�АСЫН�АҒЫ С�ЭНГТЕР АҚШ-ТАН БАСТАУ
А�ЫП, БҮКІ� Ә�ЕМГЕ ТАРА�А�Ы. ПАЙ�А БО�ҒАН ЖАҢА

ТЕРМИН�ЕР ҚЫСҚА УАҚЫТТА TIKTOK, INSTAGRAM СИЯҚТЫ
П�АТФОРМА�АР АРҚЫ�Ы КЕҢІНЕН ТАРА�ЫП, ЖАСТАР

АРАСЫН�А ТАНЫМА� БО�ЫП ЖАТА�Ы.

14
ALTYNAI KHASSANOVA                                  KANATKYZY SAIDA
IBEASY STAFF WRITER                                   IBEASY STAFF DESIGNER



ЗОЛОТОЙ  МЯЧЛОТОЙ  М

Многие из вас, наверное, уже знают, что 28-го октября прошло
большое событие для футбола, а именно вручение «Золотого
мяча» за сезон 23/24. Номинация лучшего игрока сезона, и не
только прошла по традиции в Париже, в театре Шатле на
берегу у Сены. 
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Винисиус
Жуниор

Родри Киллиан
Мбаппе

Эрлинг
Холанд

Джуд
Беллингем

Гарри
Кейн

Ламин
Ямаль

                       уже по счету церемония вручения от                                      стала
исторической, так как это она первая с 2004 года в номинантах которой
не было ни Криштиану Роналду, ни Лионеля Месси. Также, начиная с
нее учитываются достижения и статистика не за календарный год, как
было раньше, а за сезон, примерно с августа по июнь. В голосовании же,
в свою очередь, принимали участие только представители стран из
актуального рейтинга топ-100 ФИФА. Никакие «журналисты» из
островов и прочих банановых республик больше не влияют на выбор
лучшего футболиста.

И так,  перейдем   к   нашим   главным   кандидатам    за    звание                   

ЛУЧШЕГО:

68-ая France Football

Всего среди кандидатов 30 человек.
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                                же стал Родри из «Манчестера», собрав 1170 pts. 
К слову, он первый в истории центральный оборонительный
полузащитник получивший эту награду. Он опередил ближайшего
конкурента Винисиуса Жуниора, у которого было 

Примечательно, что на
церемонию не явилась лучшая
команда сезона–«Реал Мадрид»,
вместе с их лучшим тренером
сезона–Анчелотти. Поведение
«Королевского» клуба
объясняется тем, что целый 

1139 pts. 

Победителем

таки Золотой Мяч, собрали большую делегацию, но в последний момент
все отменили, назвав происходящее большой
несправедливостью(Chempionat, 2024). 

Мнение мировых СМИ, полностью передающие всю противоречивость
выбора лучшего:

The Athletic: «Реал» не владеет этим видом спорта!

«Реакция «Реала» на новость, что Винисиус не выиграл премию в этом
году, не может вызывать уважение. Настоящий победитель – это не
результат каких-то теневых манипуляций. И это возвращает нас к
Родри. Только самые странные болельщики посчитают, что
полузащитник не соответствует критериям победы. Конечно, есть много
поводов для восхищения на тему того, как «Мадрид» видит своё место в
мировом футболе (давайте будем честными, это самый большой клуб на
планете). И когда они провозглашают себя королями Европы, никто не
может с этим поспорить. Но «Мадрид» не владеет этим видом спорта и
не имеет божественных притязаний на свои самые престижные
награды. А мысль о том, что УЕФА их не уважает – абсурдна.»(2024)

месяц, в клубе были уверены что их главная звезда Винисиус возьмет 
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Помимо главной награды, были и такие вручения как: 

Трофей Копа лучшему молодому игроку достался                                   ,

«Барселона» забрала награду лучшего женского клуба сезона, 

лучшими бомбардирами года стали                                     и                               ,

трофей Яшина забрал                                   ,

а женский золотой мяч второй год подряд получает                                     .

Ламин
Ямаль

Гарри
Кейн

Киллиан
Мбаппе

O Globo: на выбор победителя «ЗМ» повлиял расовый фактор
Крупнейшее бразильское издание в качестве одной из теорий того, что
Вини не взял награду, называет дискриминацию.
«Вручение Родри «Золотого мяча», несмотря на статус фаворита у
Вини, вызвало ряд последствий. Часть общественности уверена – на
выбор повлиял расовый фактор. В окружении игрока некоторые
считают так же. Бразилец – главный голос в борьбе с расизмом в
футболе. Позиция, которая приносит ему поддержку, но и множество
врагов. В основном в Европе, откуда родом большинство избирателей.
Директор Обсерватории расовой дискриминации в футболе Марсело
Карвальо согласен с этим мнением: «Мысль, которая всегда
преобладала: «Чего я ожидаю от чернокожего человека? Я ожидаю
подчинения, хорошего поведения. И в тот момент, когда Вини
преодолевает этот барьер, он становится человеком,
неблагодарным для очень большой части общества»(2024)

У каждого мирового медиа мнение разнится насчет справедливости,
сам же Винисиус оставил вот такой комментарий в Х сразу после
вручения–«Я сделаю это 10 раз, если придется. Они не готовы». 

Айтана
Бонмати

Эмилиано
Мартинес

IBeasy Staff Writer
KAIRBAY Arsen

IBeasy Designer
MUKHAMEDZHANKYZY Saniya
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Hometown
heroes

Ученики НИШ часто сталкиваются с

высоким уровнем стресса из-за

интенсивной академической нагрузки,

что негативно сказывается на их

ментальном и физическом здоровье.

Многие учащиеся страдают от

периодических головных болей,

неожиданных болезней или травм,

полученных во время уроков

физической культуры — проблем,

знакомых большинству школьников.

Для того чтобы обеспечить детям

условия для эффективного обучения и

развития, в школе работает медпункт, а

также команда профессионалов,

готовых прийти на помощь в любой

момент.
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Тем не менее, далеко не все ученики

задумываются о том, кто эти люди,

которые ежедневно заботятся о их

здоровье. Как выглядит их рабочий

день? Какие обязанности они

выполняют и как могут помочь

школьникам в трудных ситуациях?

Медработники в школах — настоящие

герои на первом этаже, которые

ежедневно встречают учеников с

заботой, помогая преодолеть трудности,

связанные с травмами, болезнями или

стрессом. В их руках не только аптечка и

средства первой помощи, но и знания,

как поддержать здоровье в условиях

учебного процесса, а порой и

предотвратить более серьезные

проблемы.



Какое вы получали образование? Как вы стали

школьным медработником и что привлекло вас

к этой профессии в образовательном

учреждении?
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В 1991 году я окончила медицинский институт, и это совпало с важнейшими
событиями в стране — распадом СССР. Этот период стал переломным и для
меня, так как, вследствие изменений, каждый был вынужден самостоятельно
искать интернатуру, которая вдруг стала платной. В поликлиниках оставались
вакантные должности только в школьном отделении, и из-за крайне низкой
заработной платы я поняла, что нужно развивать профилактическую работу. Я
уверена, что своевременные профилактические прививки, раннее выявление
отклонений в здоровье, а также тщательное дообследование выявленных
патологий — это ключ к здоровью. Когда дети развиваются правильно и
находятся под постоянным наблюдением, они быстро излечиваются и
закаляются, что ведет к крепкому здоровью в будущем.

В этой статье мы поговорим с медработниками нашей школы, чтобы узнать о

тонкостях их работы, проблемах, с которыми они сталкиваются, и том, как они вносят

свой вклад в благополучие учащихся.В результате проведения интервью мы узнали

что медработница нашего медпункта считает по поводу следующих вопросов:



Какие бы советы вы предложили для учеников

чтобы сохранить здоровье во время стрессовой

учебы?

21

Очень важно соблюдать режим дня на протяжении всего учебного периода,
начиная с первых дней поступления в учебное заведение НИШ. Организм
постепенно адаптируется под ваш ритм, если правильно организовать
питание и обеспечить себе полноценный сон — минимум 7-8 часов. Это
поможет избежать множества заболеваний и поддерживать хорошее
самочувствие.

С какими жалобами чаще всего приходят

студенты и по вашему мнению с чем они связаны?

Частыми жалобами, с которыми я сталкиваюсь в своей практике, являются боли
в животе и головные боли. Основной причиной этих симптомов является
неправильное питание. Множество людей игнорируют режим дня, нарушают
график питания и отдыха, что особенно проявляется у школьников, когда они
пропускают завтрак и до поздней ночи занимаются уроками.

Какие моменты в вашей работе вызывают

наибольшее чувство гордости и

удовлетворения?

Когда к нашим советам прислушиваются и люди начинают беречь свое
здоровье, это приносит наибольшее удовлетворение. Важно вовремя пройти
прививки и не забывать о регулярных осмотрах у узких специалистов.
Заключение здорового человека — это результат внимательного подхода к
своему состоянию и своевременных медицинских обследований.
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В заключение, медработники нашей
школы — спасатели учеников в трудных
ситуациях и имеют не менее важную
роль в воспитании студентов, которые
будут решать глобальные проблемы и
становиться ведущими личностями
страны. Не забывайте следить за своим
здоровьем и сохранять правильный
образ жизни!

Какие основные обязанности входят в вашу работу на ежедневной основе?

Как выглядит ваш рабочий день?

Моя работа в основном ориентирована на
профилактическую работу: вакцинацию от
инфекционных детских заболеваний и раннее
выявление заболеваний во время ежегодных
медицинских осмотров. Также важным
аспектом является оказание первой
медицинской помощи при острых симптомах
отклонений в здоровье. Мы также
контролируем питание в школьных столовых —
составляем рациональное и сбалансированное
меню и следим за качеством приготовления
блюд. Важно также контролировать
санитарное состояние пищеблока и школы в
целом. Все обязанности среди медицинских
работников распределены равномерно,
каждый выполняет свою роль. Я, например,
занимаюсь оказанием первой медицинской
помощи, осмотром и наблюдением за детьми
во время прививок, а также анализом
заболеваемости.



Ноябрьские

утешения
Этот ноябрь выдался таким холодным и
темным. При такой погоде и осенняя
теплая атмосфера буквально
выветривается, но ничего, мы найдем
способ его вернуть до новогоднего
декабря. Вашему вниманию
предоставляются рецепт, песня и фильм,
которые подсластят эту нелегкую пору! 

хрустящие слои, мягкие ноты и
вдохновляющие слова

Чувствуете ли вы, как не хватает чего-то
теплого, сладкого и мягкого? Тогда
делимся с вами максимально легким
рецептом яблочных колец.
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Разогрейте духовку до 180 °C. Противень застелите
пергаментом.

1.

Нарежьте яблоки кружками и удалите сердцевины.
Обваляйте их в смеси сахара и корицы.

2.

Присыпьте стол мукой. Раскатайте тесто. Нарежьте
его на длинные узкие полоски.

3.

Неплотно оберните каждый кусочек яблока 1-2
полосками теста, продевая их в отверстия. 

4.

Выложите заготовки на противень. Смажьте взбитым
яйцом и посыпьте сахаром. Выпекайте около 30 минут
до румяности.

5.

Ингредиенты:
Яблоки - 4 штуки
Сахар - 50 г + для посыпки
Корица молотая - 1 ч. ложка
Мука - 2 ст. ложки
Дрожжевое слоёное тесто -
500 г
Яйцо - 1 штука

Приготовление:

Ммм, готово! Приятного аппетита! Делитесь
своими шедеврами с нами! 
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“Forwards Beckon Rebound” - это
песня о том, как открыть себя
другому человеку, позволить
всему случиться и обрести
чувство безопасности рядом с
ним. 

Повторяющаяся строка “forwards be on

rebound” вызывает ощущение, что
нечто снова и снова возвращает вас к
частям себя, которые вы хотели забыть
или которые вам в себе не нравятся.
Это словно попытка разобраться, кто
вы на самом деле, не позволяя этим
нежеланным частям влиять на тебя,
пока, наконец, не наступает принятие -
осознание, что даже то, что ты никогда
ненавидел в себе, навсегда останется
частью тебя, и с этим можно жить.

Строка “stabbing stars through

my back” усиливает ощущение,
будто вы ощущаете на себе
осуждающий взгляд - возможно,
Бога, возможно, себя самого за
свои сомнения. Песня
затрагивает страх
неизвестности - будь то вопросы
религии, космоса или просто
смысл существования.
Неопределенность истощает,
порождает сомнения и вину за
сам факт этих сомнений. 

“I’m not afraid of you now” можно понять
как момент, когда боль, причиненная
кем-то, наконец отступает, или как
готовность вновь довериться близкому.
Лирика “villain and violent” говорит о
защитных механизмах, а “infant and
innocent” - о том, кем вы были и кем
хотите стать снова. Эти строки глубоко
откликаются, делая песню чем-то
больше, чем просто звуком - она
становится ощущением, процессом
принятия себя или других.
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 Общество мертвых
поэтов

Фильм месяца: 

IBeasy staff writer: KIRA Kim IBeasy staff designer: RAMAZAN Samira
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Самооценка
Как стать увереннее и
поднять самооценку?

Переход в 11 класс для
подростков, выбор
профессии,
формирование личности,
задумываться о будущем-
все это очень пугает. Но
важно оставаться
уверенным в себе, со
здоровой самооценкой и
хорошим мышлением.
Ведь, без этого вы не
сможете верить в себя и
достичь успеха . 

Изменения и как с ними
справляться? 
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Изменения и как с ними
справляться? 

Во первых, никто вас не полюбит пока
вы не любите себя. Запомните, что

каждый ваш комплекс-ваша изюминка.
Не гонитесь за стандартами красоты и

ни в коем случае не сравнивайте себя
ни с кем!(это съест вас, у каждого свой

путь и уникальные, сильные, слабые
стороны). Легко сказать, трудно

воплотить в реальность. Но с большим
трудом, с целью все придет само.

Научитесь ценить свои достижения,
пусть даже маленькие, и помните, что

ошибки – это часть роста.
Совет: Записывайте свои достижения в

дневник (заметки) успеха. Это поможет
вам видеть, как вы растете и

развиваетесь.

Ставьте реалистичные цели, да даже самые мелкие, но вы уже будете

гордиться собой. Уверенность часто приходит, когда у вас есть ясные цели и

план их достижения. Разбейте свои большие цели на маленькие шаги и

отмечайте каждую выполненную задачу. Это укрепит вашу веру в свои силы.

Позитивное мышление и энергия

Принятие себя и уникальность

Реалистичные цели и гордость за себя

Внешний вид и энергия, которую вы
излучаете, сильно влияют на вашу
жизнь. То, что вы излучаете, то и
получаете. Think positive and express
positive energy. Одевайтесь так, как
вам нравится. Просыпайтесь и
благодарите за всё, во что верите,
начиная с самого утра. 28



Изменения и как с ними
справляться? 

На своём опыте скажу: бывали времена, когда, погружаясь в мрачные
мысли, я начинала видеть мир только в тёмных красках. Я постоянно

повторяла себе, какая жизнь ужасная, как всё вокруг отвратительно. Вскоре
этот негатив стал притягивать всё больше неудач, ссор и разочарований. Я
словно сама создавала вокруг себя поле негатива, которое отражалось на

каждом дне. Всё изменилось, когда я поняла: нужно учиться смотреть на мир
шире и добрее, чтобы притягивать свет, а не тьму. Начните благодарить жизнь

за каждый её дар, начиная с того, что вы проснулись утром, и заканчивая
возможностью видеть, слышать, говорить. Поблагодарите родителей за то,
что они рядом, за крышу над головой, за вкусный ужин, за все простые, но

такие важные радости, которыми наполнены наши дни.

Язык тела и ваша речь напрямую влияют на
восприятие себя и других. Держите спину
ровно, не сутультесь, старайтесь говорить
уверенно и чётко. Это помогает создать
внутреннее ощущение уверенности.
Совет: практикуйте выступления перед
зеркалом или записывайте свои речи на
камеру. Это поможет вам видеть, над чем
стоит поработать.

Поддерживающее окружение

Язык тела и уверенность в себе

Люди, которые верят в вас и
поддерживают, играют огромную роль

в развитии уверенности. Старайтесь
общаться с теми, кто вдохновляет и

помогает вам расти, и избегайте тех, кто
критикует и тянет вниз. Есть фраза:

«Скажи мне, кто твои друзья, и я скажу,
кто ты». Общайтесь с теми, кто даёт вам

только позитивную энергию. 
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Изменения и как с ними
справляться? 

Поддерживающее окружение

Запомните: после прогулки с человеком у вас должна быть приятная
усталость, а не сильная тревожность и невыносимая усталость. Также

следите за тем, как ваше тело реагирует на новых людей. Наше тело само
отвергает «не тех» людей. Прислушивайтесь к маме, сестре или брату, если

они говорят, что ваши новые друзья «мутные».
Совет: находите друзей, которые разделяют ваши цели и мечты. Взаимная
поддержка творит чудеса. Также во время ссоры не принимайте позицию
ребёнка и не молчите о своих обидах. Если вас что-то задело или обидело,

говорите сразу.

Спорт, настойчивость и
работа над собой

Нужно правильно направлять свои силы, учиться преодолевать страхи,
быть настойчивее. Занимайтесь спортом — через него вы можете
выплескивать всю плохую энергию и негатив.
Уверенность — это не врождённое качество, а навык, который можно
развить. Работайте над собой, будьте терпеливы и не бойтесь ошибаться.
Со временем вы станете более уверенными и научитесь лучше справляться
с вызовами, которые ставит перед вами жизнь.

Kalymtayeva Aidana Aidarovna
Ученица 11 класса школы-лицей №85
Writer.

Muddaris Damelya
ibeasy designer
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riskrisk
Enter at your ownEnter at your own

The Biology HL lessons with Mr. Sandip
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have been an have been an incredibly engagingincredibly engaging  and and
educational experienceeducational experience  overall. I’ve found his overall. I’ve found his
teaching style to be both effective andteaching style to be both effective and
inspiring, as he has a way of making even theinspiring, as he has a way of making even the
most complex topics feel approachable andmost complex topics feel approachable and
relevant.relevant.

Two lessons, in particular, stood out to me asTwo lessons, in particular, stood out to me as
highlights of the year: one where Mr. Sandiphighlights of the year: one where Mr. Sandip
decorated the classroom for Halloween anddecorated the classroom for Halloween and
another where he performed a short play aboutanother where he performed a short play about
the history of the double helix model and thethe history of the double helix model and the
unacknowledged contributions of Rosalindunacknowledged contributions of Rosalind
Franklin.Franklin.

The Biology HL lessons withThe Biology HL lessons with
Mr. Sandip -Mr. Sandip -

The Biology HL lessons withThe Biology HL lessons with
Mr. Sandip -Mr. Sandip -
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Walking into the classroom that day was likeWalking into the classroom that day was like
stepping into a biology-themed hauntedstepping into a biology-themed haunted
house. Also, a paper on the closed doorhouse. Also, a paper on the closed door
warned us “Enter at your own risk” In thewarned us “Enter at your own risk” In the
classroom there were skeletons, models ofclassroom there were skeletons, models of
wild animals all placed creatively to make itwild animals all placed creatively to make it
real haunted house. The effort that Mr. Sandipreal haunted house. The effort that Mr. Sandip
put into transforming the classroom andput into transforming the classroom and
connecting the decorations to the material weconnecting the decorations to the material we
were studying showed just how much he careswere studying showed just how much he cares
about making biology enjoyable for us.about making biology enjoyable for us.

  was such a unique and fun experience.was such a unique and fun experience.

The Halloween-themedThe Halloween-themed
lesson -lesson -

A fun filled quiz in the endA fun filled quiz in the end
which was exit ticket was thewhich was exit ticket was the
cherry on the cake in the end.cherry on the cake in the end.
The theme of the lesson wasThe theme of the lesson was
that Mr. Sandip was dead butthat Mr. Sandip was dead but
his ghost would take over ashis ghost would take over as
teaching show must go on.teaching show must go on.
Incredible thought. During theIncredible thought. During the
lesson water properties werelesson water properties were
demonstrated by Mr. Sandipdemonstrated by Mr. Sandip
with some magical experiments.with some magical experiments.
Sorry not by Mr. Sandip, hisSorry not by Mr. Sandip, his
ghost actually. Jghost actually. J   
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Another standout lesson was whenAnother standout lesson was when  Mr. Sandip Mr. Sandip
performed a short play about the discoveryperformed a short play about the discovery  
of DNA’s double helix structure.of DNA’s double helix structure.  This lesson This lesson  

was unforgettable because it combined history,was unforgettable because it combined history,
science, and ethics in such a creative way. Throughscience, and ethics in such a creative way. Through

the dramatization, he introduced usthe dramatization, he introduced us  
to the scientists behind the discovery—Watson,to the scientists behind the discovery—Watson,

Crick, and Franklin—and made the storyCrick, and Franklin—and made the story  
feel alive. The play helped me better understandfeel alive. The play helped me better understand

the science behind the the science behind the double helix,double helix,   
including the role of X-ray crystallography,including the role of X-ray crystallography,   

while also highlighting the ethical issueswhile also highlighting the ethical issues
surrounding the lack of acknowledgment forsurrounding the lack of acknowledgment for

Rosalind Franklin’s contributions. It wasRosalind Franklin’s contributions. It was  
eye-opening to learn about the biases andeye-opening to learn about the biases and

injustices that existed in the scientific communityinjustices that existed in the scientific community
and to reflect on how they mightand to reflect on how they might

still persist today. This lesson went beyondstill persist today. This lesson went beyond  
the textbook and encouraged me to considerthe textbook and encouraged me to consider  

the social and ethical dimensions of science, whichthe social and ethical dimensions of science, which
is something I hadn’t given much thought to before.is something I hadn’t given much thought to before.

Mr. Sandip played the character ofMr. Sandip played the character of  
Mr. Maurice and Ms. Lyzzat played incredibleMr. Maurice and Ms. Lyzzat played incredible  

two characters of Rosalind Franklin andtwo characters of Rosalind Franklin and  
Wattosn.Wattosn.  These two teachers are incredible actors These two teachers are incredible actors

as well.as well.   

Mr. SANDIPMr. SANDIP Ms. LYZZATMs. LYZZAT Ms. LYZZATMs. LYZZAT
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  showcase what makes Mr. Sandip such anshowcase what makes Mr. Sandip such an
exceptional teacher—his ability to bringexceptional teacher—his ability to bring
creativity and passion into the classroom.creativity and passion into the classroom.
Whether it’s through decorating the room orWhether it’s through decorating the room or
performing a play, he goes the extra mile toperforming a play, he goes the extra mile to
make biology more engaging and relatable. Imake biology more engaging and relatable. I
really appreciate how he’s always looking forreally appreciate how he’s always looking for
ways to connect the subject to the real worldways to connect the subject to the real world
and to our own lives, which makes learning feeland to our own lives, which makes learning feel
more meaningful.more meaningful.

Both of these lessonsBoth of these lessons

Overall, I feel incredibly lucky to have Mr. SandipOverall, I feel incredibly lucky to have Mr. Sandip
as my Biology HL teacher. For now, though, I canas my Biology HL teacher. For now, though, I can
confidently say that he’s one of the bestconfidently say that he’s one of the best
teachers I’ve ever had, and his efforts make ateachers I’ve ever had, and his efforts make a
huge difference in my understanding andhuge difference in my understanding and
appreciation of biology.appreciation of biology.

:- Shadiyar 11 HL:- Shadiyar 11 HL
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All the lessons are so interesting and easy toAll the lessons are so interesting and easy to
follow—Mr. Sandip makes biology really fun tofollow—Mr. Sandip makes biology really fun to
learn! The Halloween lesson was hilarious,learn! The Halloween lesson was hilarious,
especially when he acted like a ghost. It madeespecially when he acted like a ghost. It made
the whole class so much fun. The Rosalindthe whole class so much fun. The Rosalind
Franklin lesson was amazing too; the role playFranklin lesson was amazing too; the role play
about DNA discovery really brought the storyabout DNA discovery really brought the story
to life and made it easy to understandandto life and made it easy to understandand
remember. Overall, biology has become one ofremember. Overall, biology has become one of
the most exciting subjects because of thesethe most exciting subjects because of these
creative lessons!creative lessons!

:- Adiya 11 HL BIO HL:- Adiya 11 HL BIO HL

I really like how MisterI really like how Mister
Sandip approachesSandip approaches  
teaching classes and Iteaching classes and I   
can say that his bio classescan say that his bio classes
are one of the mostare one of the most
interesting ones, comparedinteresting ones, compared
to my other ones. Lessonsto my other ones. Lessons
are super fun, especiallyare super fun, especially
the ones where Misterthe ones where Mister
Sandip creates a themeSandip creates a theme
(1950’s for Rosalind Franklin(1950’s for Rosalind Franklin
and structure of DNA andand structure of DNA and
Halloween for properties ofHalloween for properties of
water) and honestly, theywater) and honestly, they
are probably the superiorare probably the superior
way of teaching stuff.way of teaching stuff.   

:- Zhaniya 11 BIO HL:- Zhaniya 11 BIO HL

BIO ONE LOVEBIO ONE LOVE
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Japan
Japan’s culture is a
fascinating
combination of
ancient customs
and modern
technology, and it’s
one of those
places that will
keep surprising you
at every turn. So,
what exactly
makes Japan so
captivating? Let’s
find out!

If you’re looking for a
place that feels like a
trip back in time and
into the future at the
same time, Japan is
the perfect choice.
It’s a country where
you can sip tea in a
centuries-old temple
and then shop for
the latest gadgets a
few blocks away.

A Magical
Blend of
Tradition

and
Modern

Life
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The People:
Politeness at
its highest

Japanese culture is all
about respect. Here,
people bow instead of
shaking hands, and
politeness is baked into
everyday life. Imagine a
place where strangers
apologize for bumping
into you even if it was
your fault! It’s common to
hear people say 

“Sumimasen”, which can
mean “excuse me,”
“sorry,” or even “thank
you,” depending on the
situation. Japanese
people have a deep sense
of community and care
about maintaining
harmony, which is why
everything runs so
smoothly there.

Japanese might look
complicated, but it’s
super fun to learn
the basics. There are
three writing
systems: Hiragana,
Katakana, and Kanji.
Kanji are those
characters we see
often borrowed from
Chinese, while
Hiragana and
Katakana are simpler
phonetic scripts.
Here are a few
phrases to get you
started:

Ohayou gozaimasu
(おはようございます ) -
Good morning!

Arigatou (ありがとう) -
Thank you

Kawaii ( か わ い い ) -
Cute (People actually
use this a lot)

Oishii (おいしい) -   
    Delicious

Even if you only learn these basics, you’ll make people
smile with your efforts.

Language
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Beauty
Standards

The concept of
wabi-sabi, which
means finding
beauty in
imperfections, is
deeply rooted in
their culture.
People there
appreciate
subtlety and
elegance, and
you’ll often see
women with
natural-looking
makeup and
flawless skin.
The traditional
kimono, worn
during special
ceremonies, is a
perfect example
of Japan’s love
for delicate
designs.

Unlike the
Western idea of
beauty, which
mostly focuses on
bold makeup and
fashion, Japanese
beauty is all about
simplicity and
natural looks. 
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Must-Visit
spots in Japan 
There’s so much to see, but here are
top picks:

Tokyo
The city that never sleeps! From the
high-tech district of Akihabara to the
peaceful Meiji Shrine, Tokyo has
everything. Make sure to check out the
bustling streets of Shibuya and try
some street food like takoyaki (octopus
balls).

Kyoto
If you want to see what Japan looked
like hundreds of years ago, this is the
place. Walk through the Arashiyama
Bamboo Grove, visit the stunning Golden
Pavilion (Kinkaku-ji), and don’t forget to
take part in a traditional tea ceremony.

Nara
This is where you can meet friendly deer
that roam freely in the park. They’ll even
bow if you offer them a cracker!

Mount Fuji
Japan’s most famous mountain is a
must-see. You can climb it in the
summer or just admire its snow-capped
beauty from afar.
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Spring (March to
May) is when the
famous sakura
(cherry blossoms)
bloom. Parks are
filled with people
enjoying hanami,
which means
cherry blossom
viewing, and the
whole country
feels like a
dreamy pink
landscape.

Time to Visit:
Cherry Blossoms
and Snowy Peaks
Japan is amazing year-round, but there are two seasons

that stand out: spring and autumn. 

Autumn (September to November) is when the
leaves turn fiery red and gold, creating some of the
most stunning views you’ll ever see. If you’re into
winter sports, head to Hokkaido for some of the
best skiing in the world.
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Sweet rice
cakes with
different fillings.
They’re chewy
and super
satisfying.

Mochi

Japanese fried
chicken. It’s
crispy, juicy, and
addictive.

Karaage

You probably know about sushi, but
there’s so much more to Japanese
cuisine. Here are some must-try
dishes:

Japanese Food:
Not just sushi
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This is a noodle
soup dish that
comes in many
varieties. For
instance -
tonkotsu ramen,
made with a
rich pork broth.

Ramen

It’s like a savory
pancake filled
with cabbage,
meat, and
topped with a
special sauce.
It’s fun to make
your own at the
table!

Okono
miyaki
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Interesting
Facts:

Japan has more vending machines per
capita than any other country. You can
buy hot coffee, ice cream, and even
fresh eggs from them.
It’s considered rude to tip in Japan.
Good service is always expected, and
tipping might even offend some
people.
In Japan, people don’t have signatures
– they have their own seal. Known as
Hanko, the seal is typically your name
translated into Kanji characters.

Tips for first-
time travelers:

Learn a few phrases: Even if you just say
“hello” and “thank you” in Japanese, locals
will appreciate it.
Get a Japan Rail (JR) Pass: It’s a special
train pass for tourists that allows
unlimited travel on the shinkansen (bullet
train). It’s the fastest way to travel
between cities.
Respect the rules: Don’t talk on your
phone in trains, always remove your
shoes before entering someone’s home,
and remember not to point at people.

If you’re planning your first trip to Japan, here
are some tips:
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Final
Thoughts

Japan is a place that captures your heart with its
mix of old and new, its stunning landscapes, and its

welcoming people. Even if you think that you
explored most of the things, there always will be
something new and exciting around the corner. If

you get the chance to visit, don’t hesitate - it’s a trip
you’ll never forget.

Happy travels!

IBeasy Writer IBeasy Designer

ABDRAKHMANOVA AyaulymSALYMOVA Kamila
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MANAGE

ATTENTION
Each of us, any person, has many information flows. It
is important to control them if we are talking about
intellectual productivity. To control attention, you can
use the quadrant tool - it consists of four states in
which we do different tasks. By controlling the
transition from one state to another, we realize and
train our attention, spend it on the necessary tasks,
allow ourselves to defocus in time and accumulate
strength for the most difficult tasks.

46



Mindfulness
Before you start working, it’s important to
make sure you have all the information you
need. If you have a clear idea of   what you
need to do and how to do it, you can
confidently begin completing the task. To
maintain mindfulness, identify the factors
that distract you. These can be:
- noise and conversations in an open office.
- frequent correspondence in work chats
and via email.
- a restless person who constantly
interrupts you over trivial things.

Once you have identified what is interfering
with your concentration, begin to eliminate
these factors. For example, agree with
friends to minimize conversations or limit
responses to messages to certain time
intervals.

Focus
Focus takes energy and
should not be spent more
than an hour in it. After
that, take short breaks,
preferably with physical
activity: walk, drink water

or do light exercise.
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Focus in the following

situations:

  1. When completing tasks: when
you have enough information and
understand the context (e.g.
writing an essay, working with
documents, answering emails).
  2. In class: concentrate on key
points, record important data and
follow the discussion.
  3. When studying new material:
use your attention and memory
to better absorb information.

Don't forget the main rule - take breaks.

Mind wandering.
The brain needs rest.

It is important to allocate time for it
during the day. After intensive work,
take a 5-10 minute break: relax or take
a walk. Aimless walks and sports are
also good for switching. The most
important thing is not to get
distracted by the phone! Then
concentration hits.

Flow

Flow is a state of complete
immersion in a task, in which the
sense of time is lost and
productivity increases several
times.
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   Imagine a familiar room where every detail is
associated with new information. For example,
to remember a shopping list, imagine that:
   a printer cartridge is on your head;
   napkins are wiping paint off your face;
   a phone case is hanging on your nose.
The more absurd the images, the easier it is to
remember them. 

Read books or text, and then try to
remember the content in your own
words. Repeat this in an hour, in the
evening, the next day, and a week later.

Manage information
flows

Excess information and constant distractions can interfere with
concentration. To cope with this:

     1. Before studying new material, ask yourself the question: “Do I really
need this now?”
If you decide to work with information, study it to the end, draw
conclusions and apply them in practice.
     2. After receiving the data, take pauses for analysis: think about what
you learned, how it can be applied, and what to associate it with in your
experience.

Memory Development
MethodsYou can improve your memory using

techniques such as:

Memory palaces.

Reading. Divide the text into parts, pause at
the end of each and remember what you just
read. This will help consolidate the
information. “Memorization is a skill

that can be developed
through regular practice.”

IBeasy Staff Writer: NUGIYEVA Malika 
IBeasy Staff Designer: RAMAZAN Samira 49


