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На стрессы, с которыми 
неразрывно связан любой 
бизнес, человеческое тело 
реагирует, защищая жизненно 
важные органы с помощью 
напряжения тех или иных 
групп мышц. По словам 
директора ООО «СелфМастер» 
Анны Неживовой, за годы 
работы в жестких условиях это 
напряжение превращается  
в постоянные мышечные блоки 
и зажимы, которые фактически 
формируют характер человека 
и лишают его гибкости  
и пластичности как  
в движениях, так  
и в мышлении и эмоциях.

— У вас на визитке написано, что 
вы психолог, преподаватель теле-
сно ориентированных методов и 
спортивный психофизиолог. Что 
это означает?

— Телесно ориентированные ме­
тоды отталкиваются от того, что ха­
рактер человека — это сумма его 
блоков, мышечных зажимов, которые, 
с одной стороны, помогают ему чего-
то добиться, а с другой — чего-то его 
лишают. Если говорить о людях, ра­
ботающих в бизнесе, то это может 
быть, например, умение достигать 
власти, карьерных и финансовых 
целей за счет агрессивных действий, 
давления. В личной жизни это может 
обернуться неспособностью прояв­
лять любовь, нежность, открыто и 
адекватно выражать свои чувства. 
Вообще, профессиональная деятель­
ность тем или иным образом дефор­
мирует каждого. Конечно, работа 
подразумевает нагрузки, ведь ценит­
ся именно то, чего приходится до­
биваться тяжелым трудом. Но при 
этом хочется все же оставаться са­

мим собой. А это не всегда удается. 
Мы проводили мастер-классы по 
воздействию стрессов для офисных 
работников — кадровиков, бухгал­
теров. Необходимость постоянно 
работать с документами, составлять 
какие-то отчеты в сжатые сроки — это 
огромный стресс. Мышцы постоянно 
напряжены в попытке защитить жиз­
ненно важные органы, например 
сердце, с его основной коммуника­
тивной задачей — отдавать и при­
нимать любовь. В результате разво­
рачивается целая картина негатив­
ного воздействия стресса в виде 
телесной симптоматики, страдает 
качество взаимоотношений — теря­
ется возможность открыться близким 
людям, да и просто расслабиться, 
отдохнуть. С этим мы и работаем.
— Каким образом?

— В каждом конкретном случае 
— по-своему. Кому-то нужен опреде­
ленный комплекс упражнений, кто-то 
на первых этапах никакие серьезные 
упражнения выполнять не способен, 
потому что просто не обращает на 
свое тело никакого внимания, вос­
принимая себя как мозг — с ногами, 
ушами, носом, кошельком. Такой 
человек, будучи совершенно здоро­

вым, не понимает, где у него какие 
части тела и в какую плоскость их 
необходимо выстроить, как исполь­
зовать пояс силы и центр тяжести 
своего тела в покое и в движении, 
почти не умеет своим телом управ­
лять. В подобных случаях нужно на­
чинать с решения этой проблемы. В 
целом телесно ориентированная пси­
хология — это культура психологии 
движения и грации тела. Поэтому к 
нам приходят, конечно, не лежать на 
массажном столе. Это достаточно 
тяжелая и кропотливая работа как 
для тренера-психолога, так и для 
клиента. С другой стороны, это нель­
зя назвать и фитнесом, несмотря на 
его распространенность и популяр­
ность в наше время. Скажем так, то, 
чем мы занимаемся в «СелфМасте­
ре», находится на стыке спорта, био­
механики и психологии, одним сло­
вом — Bodywork (работа над те­
лом).
— В каких случаях вы бы реко-
мендовали обратить внимание 
на это направление психоло-
гии?

— Как я уже говорила, с профес­
сиональной деформацией сталкива­
ются почти все. Тело есть у каждого, 
хотя осознают это единицы. Поэтому 
все индивидуально — у кого-то скрип 
в суставах при ходьбе является при­
знаком наличия проблем, а для кого-
то это вполне нормально. Очень 
многое зависит от тренера-психолога 
— особенности организма клиента 
нужно правильно интерпретировать, 
и здесь есть множество нюансов, 
понимание которых приходит только 
с опытом.

Студия «СелфМастер»:
г. Ростов-на-Дону, ул. Дачная, 2/1В; 
тел.: 8-901-456-08-68.	 Реклама

Тело есть у всех, 
понимают это единицы

Максимальные ставки по депозитам для частных лиц в банках, которые наиболее активны на рынке вкладов Ростовской  
области, по состоянию на 26 октября 2016 г. (неизменяемые условия для стандартных депозитов на сумму не выше 1,4 млн руб. 

на срок от 1 года и выше)

Банк В рублях, % годовых В долларах США, % годовых В евро, % годовых

РОСТФИНАНС 9,9 – % в конце срока, на 730–1095 дней, 
непополняемый

0,75 – % в конце срока, на 1 год, пополняе­
мый

0,75 – % в конце срока, на 1 год, пополняе­
мый

Русский Национальный Банк 9,5 – % в конце срока, на 1 год  

БИНБАНК 9,4 – % в конце срока, на 367 дней, непопол­
няемый

2,3 – % в конце срока, на 730 дней, непопол­
няемый

1,3 – % в конце срока, на 730 дней, непопол­
няемый

МОСОБЛБАНК 9,4 – % ежемесячно, на 365 дней, пополне­
ние в течение 183 дней

1,65 – % ежемесячно, на 365 дней, пополне­
ние в течение 183 дней

1 – % ежемесячно, на 365 дней, пополнение 
в течение 183 дней

СДМ-Банк 9,35 – % в конце срока, на 365 дней, попол­
няемый

1,2 – ежемесячная капитализация %, на 367 
и 548 дней, непополняемый

0,25 – ежемесячная капитализация %, на 
731 день, непополняемый

Связь-Банк 9,35 – % в конце срока, на 1 год, непополня­
емый

1,85 – % в конце срока, на 1 год, непополня­
емый

0,55 – % в конце срока, на 1 год, непополня­
емый

ФОНДСЕРВИСБАНК 9,1 – % в конце срока, на 367 дней, пополня­
емый

1 – % в конце срока, на 367 дней, пополняе­
мый

1 – % в конце срока, на 367 дней, пополняе­
мый

Сельмашбанк 9 – % ежемесячно спустя 3 месяца, на 500 
дней, пополняемый

2 – % в конце срока, на 1 год, непополняе­
мый

0,5 – % в конце срока, на 1 год, непополняе­
мый

ФОРА-БАНК 9 – % ежемесячно, на 365 дней, пополнение 
в течение 184 дней

1 – % ежемесячно, на 366 дней, пополняе­
мый

0,5 – % ежемесячно, на 366 дней, пополняе­
мый

Центр-инвест 9 – % ежемесячно, на 1 год, непополняемый 0,6 – % в конце срока, на 1 год, непополняе­
мый

0,4 – % в конце срока, на 1 год, непополняе­
мый

ЮНИАСТРУМ БАНК 9 – % ежемесячно, на 370 дней, непополняе­
мый

1,5 – % ежемесячно, на 370 дней, непопол­
няемый

1,3 – % ежемесячно, на 370 дней, непопол­
няемый

Московский Индустриальный банк 8,75 – % в конце срока, на 365 дней, непо­
полняемый

1,75 – % в конце срока, на 365 дней, непо­
полняемый

1 – % в конце срока, на 365 дней, непопол­
няемый

Ханты-Мансийский банк Открытие 8,7 – % в конце срока, на 370 дней 1,6 – % в конце срока, на 370, 730 и 1100 
дней

0,2 – % в конце срока, на 370, 730 и 1100 
дней

ОФК Банк 8,5 – % в конце срока, на 368 и 732 дня, по­
полнение в течение первых 183 дней

2 – % в конце срока, на 368 и 732 дня, по­
полнение в течение первых 183 дней

0,75 – % в конце срока, на 368 дней, попол­
нение в течение первых 183 дней

Россельхозбанк 8,35 – % в конце срока, на 1460 дней, непо­
полняемый

1,25 – % в конце срока, на 1460 дней, непо­
полняемый

0,35 – % в конце срока, на 1460 дней, непо­
полняемый

Банк Интеза 8,25 – % в конце срока, на 367 или 548 
дней, непополняемый

1,3 – % в конце срока, на 731 день, непопол­
няемый

0,1 – % в конце срока, на 731 день, непопол­
няемый

АК Банк 8 – ежемесячная капитализация %, на 400 и 
500 дней, пополняемый

1,5 – ежемесячная капитализация %, на 400 
и 500 дней, пополняемый

1 – ежемесячная капитализация %, на 400 и 
500 дней, пополняемый

Возрождение 8 – ежемесячная капитализация %, на 367 
дней, непополняемый

1,45 – ежемесячная капитализация %, на 
547 и 735 дней, непополняемый

0,7 – ежемесячная капитализация %, на 
367,547 и 735 дней, непополняемый

РОСБАНК 7,75 – % в конце срока, на 1 год, непополня­
емый

1,35 – % в конце срока, на 3 года, непопол­
няемый

0,01 – % в конце срока, на 1–3 года, непо­
полняемый

Газпромбанк 7,6 – % в конце срока, на 367 дней, непопол­
няемый

1,3 – % в конце срока, на 3 года, непополня­
емый

0,15 – % в конце срока, на 367 дней, непо­
полняемый

Примечание: в расчет не принимались вклады, предназначенные для специальной аудитории: пенсионеров, лояльных клиентов и т. п., а также вклады с изменяемой ставкой. 
Источник: «Город N», на основе данных официальных сайтов банков.

Небольшой сентябрьский 
всплеск депозитных ставок  
в октябре сменился 
привычным снижением. 
Рассчитываемая N 
среднемаксимальная ставка  
по вкладам в рублях потеряла 
за последний месяц 0,4% 
годовых, опустившись до 8,8%. 

Среднемаксимальная ставка по вкла­
дам в рублях на срок больше года, 
не превышающим 1,4 млн руб., рас­
считывается N на основе ставок 20 
банков, которые, согласно статисти­
ке ЦБ, демонстрируют наибольший 
прирост остатков по вкладам в аб­
солютных цифрах. В данном случае 
это банки, которые показали лучшие 
результаты по итогам 8 месяцев (см. 
таблицу). В октябре 11 банков из 
этого списка снизили максимальные 
ставки на величину от 0,3% до 2% 
годовых. В результате рассчитывае­
мая ставка опустилась до 8,8%. По­
следний раз такие ставки наблюда­
лись в конце 2011 года. 

Таким образом, у текущих лидеров 
рынка не осталось предложений, 
равных или превышающих 10% го­
довых, при том что еще месяц назад 
таковых было пятеро.

Тенденция снижения ставок, оче­
видно, продолжится на фоне все еще 
невысокой кредитной активности и 

жесткой антиинфляционной полити­
ки Банка России. Этому будет спо­
собствовать и тот факт, что сбереже­
ния россиян увеличиваются быстрее, 
нежели их кредитная задолженность. 
Об этом на минувшей неделе говорил 
глава ВТБ24 Михаил Задорнов. 
«Население в целом дает деньги не 
столько на кредиты населению или 
даже малому бизнесу, сколько для 
всей банковской системы», — цити­
рует финансиста Rambler News Ser­
vice. Портфель кредитов, выданных 
населению российскими банками, 
как сообщил Михаил Задорнов, со­
ставляет 10,6–10,7 триллиона руб­
лей, а портфель частных вкладов 
— 25 триллионов рублей. До 2008 
года соотношение между этой частью 
кредитного портфеля и вкладами не 
превышало коэффициента 0,7. Од­
нако теперь он стал меньше 0,5.

Ситуация в Ростовской области 
похожая. По итогам I полугодия кре­
дитная задолженность жителей об­
ласти, согласно данным ЦБ, состав­
ляла 264,2 млрд руб., а объем вкладов 
— 408,9 млрд руб. Указанный коэф­
фициент в Ростовской области 1 июля 
был равен 0,47, хотя еще недавно, в 
начале 2014 года, был близок к до­
кризисному значению — 0,64.

Избыток ликвидности, по всей 
видимости, продолжит давить на 
ставки.	 Алексей Тимошенко

Ставки по вкладам опустились  
до 5-летнего минимума

Доходность инвестирования средств 
пенсионных накоплений НПФ Сбер­
банка по итогам трех кварталов со­
ставила 11,79% годовых, сообщает 
пресс-служба фонда. Это немного 
выше, чем доходность, которую при­
несли за этот период банковские 
вклады. В декабре минувшего года 
рассчитываемая N среднемакси­
мальная ставка для вкладов в рублях 
в сумме не более 1,4 млн рублей в 
банках, наиболее активно привле­
кающих вклады на территории Рос­
товской области, составляла 10,8%, 
годовых. Дополнительную доход­
ность фонду могли принести вложе­
ния на фондовом рынке. Индекс 
ММВБ по итогам 9 месяцев при­

бавил, как известно, 12,3%.
За девять месяцев 2016 года со­

вокупные пенсионные активы НПФ 
Сбербанка увеличились более чем 
на 110 млрд рублей (с 257,3 млрд 
руб. до 367,8 млрд руб.). Общее 
число людей, доверивших свои на­
копления НПФ Сбербанка на 1 октя­
бря 2016 года, составило около 4,6 
млн человек. Для сравнения, по ито­
гам 2015 года у фонда было 3,4 млн 
клиентов. На 1 октября число участ­
ников, получающих негосударствен­
ную пенсию в НПФ Сбербанка, со­
ставило более 14 тысяч человек. 
Пенсию по обязательному пенсион­
ному страхованию получают около 
2 тысяч клиентов.	 Иван Бодров

Доходность НПФ Сбербанка по итогам  
9 месяцев составила 11,79% годовых

управление сбережениями


