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Про журнал
Привіт, привіт! Команда активних студентів-

журналістів створила для тебе незамінний журнал.
Ми впевнені, ти переглядатимеш його неодноразово.
Отож, що ж взагалі таке Generation Z? Це покоління

людей, які народилися між другою половиною
дев'яностих та другою половиною двохтисячних

(1995-2005). Тому ти, напевно, вже здогадався, на
яку аудиторію ми розраховували.

Тут зібрані найактуальніші теми для молоді.
Віримо, що в нашому журналі ти візьмеш для себе

щось корисне і знайдеш щось до душі.
На тебе чекає неймовірна подорож чарівними

світами разом з підбірками кращих книг, фільмів та
серіалів.

Також «Generation Z» допоможе з вибором музики,
підкаже що одягнути, як себе реалізувати та

залишитися здоровим. Та це ще не все!
Різноманіття цікавих матеріалів чекає тебе на
шпальтах. Тому мерщій дізнаватися щось нове

разом з нами! 

Сподіваємось, ми зможемо стати твоїми друзями,
котрі завжди підкажуть й допоможуть. Тому, 

 бажаємо приємного читання.

Щиро ваша команда «Generation Z» 2
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ЗНАЙДИ СВОЮ, АБО СПОСІБ ПРОЖИТИ ТИСЯЧУ ЖИТТІВ
Кожного дня глобалізація все далі
просуває світ на ланці еволюції. Людство, у свою чергу, невпинно йде «в ногу»
зі світом, адже стояти на місці – це залишатися позаду. Всім відомий стереотип
про те, що в такий період мобілізації та
цифрових технологій люди все більше часу проводять в соціальних мережах, а все
менше – за прочитанням книг. Та це не зовсім так. Можливо, саме традиційний
паперовий варіант і відходить в забуття, поступаючись електронним книгам, та це
не означає, що читають менше. Більшість людей прагне розвиватись та
самовдосконалюватись, шукаючи відповіді на всі проблемні запитання у
сучасних книжках. Для багатьох проблемою є знайти ту саме книжку, яка
зацікавить та змінить світогляд . Тому «Generation Z» радо надає вам спектр
книг на різні теми та настрої. Отож:

"Леонардо да В�нч�" Уолтер Айзексон
"Походження вс�х речей" Ел�забет Г�лберт
"Пот�к" М�хай Ч�ксентм�хай�

Книги для пов�льного читання
Разом з� швидк�стю й ефективн�стю, в сучасному св�т�
мають значення усв�домлен�сть � розстановка. Ц� гучн�
книги якраз створен� для вдумливого читання без зайвого
посп�ху.

11 книг, які допоможуть краще зрозуміти себе:
•Дж. Клейсон "Найбагатша людина Вавилону"
•Бодо Шефер "Шлях до фінансової свободи"
•Роберт Кірсакі "Багатий тато, бідний тато"
•М. Роуч "Алмазный огранщик"
•Джо Диспенза "Керуй своєю підсвідомістю"
•Дж. Кехо "Підсвідомість може все"
•Олена Рєзанова "Ніколи-небудь"
•С. Кейн "Сила інтровертів"
•Марк Менсон "Тонке мистецтво пофігізму"
•Сью Джонсон "Обніми мене міцніше"
•Гесcлер Крістін "Маніфест двадцятирічних"

"Людина в пошуках справжнього сенсу. Психолог у концтаборі" Віктор
Франкл
"Несподівана радість самотності" Кетрін Грей
"Людина, що хотіла бути щасливою" Лоран Гунель
"Вирішити можна все!" Марі Форлео
"Бути окей. Що важливо знати про психічне здоров’я" Дарка Озерна

Корисні книги про ментальне здоров'я
Наше ментальне здоров'я залежить від безлічі факторів. Наприклад,

залежність від соцмереж, спосіб життя чи імунітет. Розібратися в собі —
найскладніше завдання для кожного з нас. 
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 «У пошуках втраченого часу» Марсель Пруст
 «Сто років самотності» Габріель Гарсіа Маркес
 «Лоліта» Володимир Набоков
 «Великий Гетсбі» Френсіс Скотт Фіцджеральд
 «1984» Джордж Оруелл
 «Анна Кареніна» Лев Толстой
 «Над прірвою в житі» Джером Селінджер
 «Глибокий сон» Реймонд Чандлер
 «Улісс» Джеймс Джойс
 «Мобі Дік» Герман Мелвілл
 «Опівнічні діти» Салман Рушді
 «Убити пересмішника» Гарпер Лі
 «У дорозі» Джек Керуак
 «Володар перснів» Джон Р. Р. Толкін
 «Процес» Франц Кафка

Декілька книг, які потрібно прочитати хоча б раз у
житті

Їх люблять за час, який вони відтворюють, за цінності, яких вчать, за погляд або
просто красу слів. Та всі вони однозначно варті того, щоб прочитати їх  хоча б

раз:

«Свобода від тривоги» Роберт Ліхі
«Людина в пошуках справжнього сенсу» Віктор Франкл
«Сенс тривоги» Ролло Мей
«Спершу ми робимо чудовисько гарним: нова подорож через неспокій» Сара Вілсон
«Десять хвилин до дзену» Оуен О’Кейн

5 книг, які допоможуть впоратись з тривогою
В умовах сучасного світу підвищена тривожність стала настільки буденним явищем, що

за нею точно не потрібно лізти в кишеню. Радше навіть навпаки — приводів для тривоги
так багато, що часом життя видається не більше, ніж черговою безвихіддю на шляху до

іншої.

І насамкінець, підбірка найкращих книг для Вашого атмосферного вечора від
нашої команди:

1. «Гаррі Потер і…» Джоан Роулінг
2. «Сутінки. Серія книг» Стефені Має
3. «Гора між нами» Чарльз Мартін
4. «Шантарам» Грегорі Девід Робертс
5. «Країна розваг» Стівен Кінг
6. «Зникнення Стефені Мейлер» Жоель
Діккер
7. «Винні зірки» Джон Грін
8. «Притулок пророцтв» Деніел Кіз
9. «Остання камелія» Сара Джіо
10. «До зустрічі з тобою» Джорджо
Мойєс
11. «Дівчина, яку ти покинув» Джорджо
Мойєс
12. «Дівчина у потягу» Пола Гоукінз
13. «Точка обману» Ден Браун
14. «Під скляним ковпаком» Сильвія
Плат
15. «Світло, яке ми втратили» Джилл
Сантополо

16. «ЛСД» Ірен Роздобудько
17. «Протистояння» Стівен Кінг
18. «Хірург» Тесс Геррітсен
19. «Темна вежа. Серія книг» Стівен Кінг
20. «Увесь цей світ» Нікола Юн
21. «Чарлі та шоколадна фабрика» Роальд
Даль
22. «Фортеця для серця» Олена Печорна
23. «Коли подих стає повітрям» Пол
Каланіті
24. «Її сукня» Алла Рогашко
25. «Ми були брехунами» Емілі Локгарт
26. «Цифрова фортеця» Ден Браун
27. «Код да Вінчі» Ден Браун
28. «Шерлок Холмс» Артур Конан Дойль
29. «Сутінкові мисливці. Серія видань.»
Кассандра Клер
30. «Пісня льоду та полум`я. Серія
романів» Джордж Мартін

Ми щиро віримо, що наші рекомендації стануть у нагоді. Адже читати –
це бути в тренді. Тільки завдяки читанню можна відвідати всі казки з

дитинства, побувати в іншому вимірі та прожити тисячу життів, беручи з
них безцінний досвід. 5



                    У ритм� життя
Всі ми добре знаємо, як музика впливає на людину, тому уявити свого життя без неї практично
неможливо. На сьогоднішній день її слухають всі, незалежно від віку, релігії, раси чи статі. Справедливо
буде сказати, що частково саме музика об'єднує людей, абсолютно різних за своїм менталітетом і
світоглядом, але з однаковими музичними вподобаннями.
Більшість аудиторії, на яку націлено створення сучасної музики - молодь, яка часто віддає перевагу тому
жанру або групі, сенс пісень якої найбільше відображає її внутрішній стан. Будь це рок, реп чи поп-музика,
людина все одно може знайти в кожній пісні щось таке, що має пряме відношення конкретно до неї. Та
все ж таки найбільше сучасна молодь віддає перевагу поп і рок-музиці та слухає її близько 4-х годин на
добу.
Майже кожен другий, вирушаючи в дорогу, будь то прогулянка на свіжому повітрі, переїзд в інше місто
або поїздка в громадському транспорті, бере з собою плеєр з навушниками і витрачає час з насолодою,
слухаючи різноманітні треки. Дехто може навіть спати під свої улюблені пісні, при цьому неважливо, який
саме стиль грає - попса, реп чи рок. Головне, що їх заспокоює цей ритм.

Зараз хочемо порадити топ-5 програм для прослуховування пісень:
Spotify

Це додаток для Аndroid. Дозволяє слухати необмежений простір
музики, відповідно до вподобань. Можна завантажити окрему пісню чи
весь альбом одразу, створити власний список відтворення і поділитися

ним.
Є безкоштовна і платна версія додатку. Безкоштовна не дозволяє

завантажувати музику на пристрої для подальшого використання. Тож
якщо ви шукаєте програму для завантаження пісень на пристрої і

обираєте цю, вам потрібно буде купити преміум-версію, яка коштує від
200 грн/місяць.
SoundCloud

Додаток дозволяє прослуховувати трендову музику, котрою можна
ділитися з друзями, а також персоналізовувати плейлист, додаючи

улюблені треки.
 У вас є можливість оформити підписку на цей додаток,

використовуючи обліковий запис Google, соціальну мережу Facebook чи
адресу електронної пошти. Це дозволить відтворювати музику, робити

паузи чи зупиняти її без розблокування пристрою.
У безкоштовній версії додатку багато реклами, проте можна слухати і

завантажувати пісні в автономному режимі. У свою чергу, платна версія
не набридає рекламою, але коштує близько 300 грн/місяць.

Deezer
Реєструючись на Deezer, ви відразу ж обираєте музичні напрямки, які

вам подобаються. Це допоможе додатку шукати і пропонувати вам
щось цікаве. Тут велика кількість радіостанцій на вибір. Можна швидко

знайти будь-яку пісню, яким би повільним  інтернет у вас не був.
WynkMusic

У WynkMusic є все, що тільки може знадобитися любителю музики. На
головній сторінці сервісу ви знайдете категоризацію за

найрізноманітнішими критеріями, включаючи нові пісні на різних
мовах, 100 кращих композицій на Wynk, вірусні треки і маловідомі

музичні твори.
Shazam

Shazam — це сервіс розпізнавання мелодії для мобільних пристроїв та
комп'ютерів, обладнаних мікрофоном, який за коротким аудіозаписом

здійснює пошук інформації про музичний твір. 6



Deep end - Fousheé 
Therefore I Am - Billie Eilish
Dorofeeva - Gorit 
 Little Dark Age - MGМТ
 Юность - Dabro
 Femme Like U - Monaldin Feat. Emma Peters
 По Глазам - SLAVA MARLOW
17-Mary Gu
 По щекам слёзы - КУЧЕР & JANAGA 
 Если тебе будет грустно - Rauf&Faik & NILETTO

Для вашої зручності тримайте найпопулярніший
топ пісень Shazam:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

Jamala - Жалі (feat.alyonaalyona)
 Kazka - Пісня сміливих дівчат
Tayanna - Жіноча сила
Julinoza - Yourname
Marcelle - Протилежні

Найкращі треки українських виконавців та
виконавиць:

1.
2.
3.
4.
5.

get you the moon - Kina
sad prophet - i know what you need
Sweater Weather - The Neighbourhood
Arcade - Duncan Laurence
Bazzi-  Fantasy

Підбірка для подорожей:
1.
2.
3.
4.
5.

Peter Manos - In My Head
 Mark Diamond - Hwy 18
SYML - Body
Kodaline - All i Want
Lewis Capaldi - SomeoneYouLoved

Фонова музика:
1.
2.
3.
4.
5.

Trailerpark Sunset - The Breed, Ruck P
Looking  For The Sun - l'Indecis
Cancao - The Breed
Morning Rides - BrousOne
Bucket List - Moods, Yasper, Philanthrope

Музика для тренування:
1.
2.
3.
4.
5.

Castles - In The Sky- i_o
Mad World - Timmy Trumpet, Gabry Ponte
One More Dance - R3HAB, Alida
Resilient Tiësto Remix - Katy Perry, Tiëstofeat.
Aitana
.The One - Rea Garvey, VIZE

Пісні для твоєї вечірки:
1.
2.
3.
4.

5.

Користуйтесь нашими підбірками, завантажуйте
зручні програми для вашого прослуховування і
будьте у ритмі життя. 7



Топ фільмів, побудованих на реальних подіях:
Фільми, створені на реальних подіях, розповідають
історії, які відбувалися насправді. Як правило, вони

привертають до себе найбільше уваги та найчастіше
номінуються на премію Оскар.

 - «Обдарована»
 - «Дангал»
 - «Метелик»
 - «Красивий хлопець»
 - «Стерта особистість»
 - «Соціальна мережа»
 - «Сельма»
 - «Втеча з Преторії»
 - «Титанік»
 - «12 років рабства»

Топ фільмів на історичну тематику:
Дивлячись історичні фільми, ми дізнаємося багато нових та

цікавих фактів з минулого. Кінострічки прекрасно передають
період, в якому відбуваються ті чи інші події.

 - «Гладіатор»
 - «Троя»
 - «Гра в імітацію»
 - «Хоробре серце»
 - «Фаворитка»
 - «Король говорить!»
 - «Останній легіон»
 - «Король Артур»

Душевна драма чи весела комедія?
В теперішніх реаліях, значна ланка суспільства зайнята клопіткою роботою та

своїми справами, тому у вільний від роботи час людям хочеться відпочити,
переглянувши цікавий фільм чи серіал за гарячою чашкою чаю або какао. Тож ми

пропонуємо добірку фільмів на будь-який смак, які допоможуть не лише
відволіктися від проблем, а й підняти собі настрій. Вам варто їх переглянути!

Топ фільмів, які точно піднімуть вам настрій:
Якщо у вас поганий настрій або ви хочете себе трішки

розвеселити - тоді ці фільми саме для вас.
 - «Едді «Орел»
 - «Мій хлопець – псих»
 - «Завжди кажи «так»
 - «Містер Бін»
 - «Маленька міс Щастя» 8



Топ мотивуючих фільмів:
Ці фільми доводять, що, якщо у людини є справжня мрія, то перед нею
всі двері відчинені і ніщо та ніхто не може її зупинити. Вони
демонструють нам злети та падіння героїв, і ми разом з ними
переживаємо безліч невдач та піднімаємось до недосяжних вершин. 
 - «Тренер Картер»
 - «Коробка»
 - «Гол»
 - «Аутсайдери»
 - «Тренер»      
 - «Крихітка на мільйон доларів»
 - «Гонка»
 - «Пеле»
 - «Гра їхнього життя»
 - «Ніколи не здавайся»

Топ фільмів у жанрі драма:
Драма – королева всіх жанрів. Дивитися драму – це вивчати життя
інших людей, знаходити вихід з різних життєвих ситуацій разом з
героями.
 - «Леді»
 - «Втеча з Шоушенка»
 - «В гонитві за щастям»
 - «Помста від Кутюр»
 - «Розплата»
 - «П’ятеро однієї крові»   
 - «Хатіко»
 - «Ірландець»
 - «Викрадаючи коней»
 - «Судити по совісті»

Топ серіалів, від яких неможливо відірвати погляду:
Карантин — чудовий період для перегляду серіалів, то чому б ним не
скористатися?
 - «Гра Престолів»
 - «Гострі картузи»
 - «Люцифер»
 - «Відьмак»
 - «Паперовий будинок»
 - «Молодіжка»
 - «Чорнобиль»
 - «Надприродне»
 - «Рівердейл»
 - «Школа»
 -  «Еліта»

Сподіваємося, наша добірка фільмів принесе вам
задоволення та хороший настрій. Тож запасіться

попкорном, влаштовуйтеся зручніше та
насолоджуйтеся переглядом кінострічок, котрі

можуть змінити ваш погляд на життя. 9



Що таке стретчинг і з чим його їдять
«Щастя, здоров’я…», - #1 у списку побажань на будь-яке ваше свято. Сучасний світ
захоплює людину в бурхливий вир подій та обов’язків, і все менше часу залишається
на те, щоб подбати про власне здоров’я.  А здоров’я — запорука щасливого активного
життя. 
Вести здоровий спосіб життя, виявляється, не так і легко. З усіх усюд на нас
чатують погані звички, шкідлива їжа, стреси і все менш активний  спосіб життя.
АЛЕ!!! Про спорт забувати категорично заборонено. Можна просто багато гуляти,
дихати свіжим повітрям — і бам: хороша циркуляція крові, красиві підтягнуті ніжки
і хороший настрій. А ті, хто бажає спробувати щось складніше і креативніше — ця
стаття для вас. 

Останнім часом все більшої популярності набуває стретчинг. Даний
вид фізичної активності підходить усім, кому дозволені заняття
загально-фізичною підготовкою. Коротше кажучи, для всіх, кому не
лінь і здоров’я дозволяє. 
Стретчинг - це вид аеробіки, який представляє комплекс вправ із
розтягування. Щоб отримати оптимальний результат, слід виконувати
вправи на гнучкість щодня (всі під ряд або частково).
Користь від занять стретчингом: 
- заняття стимулюють кровообіг і циркуляцію лімфи;
- завдяки вправам, що входять до заключної частини тренування,
відновлюються м'язи;
- вправи знімають больові відчуття, викликані стресом і напругою
нервової системи;
- сповільнюється процес старіння в організмі;
- тренування сприяють збереженню еластичності м'язів;
- знижується психічна напруга;
- тіло стає більш гнучким, а також покращується постава.

Є і деякі нюанси, які варто врахувати:
 - розтягуватися слід до певної межі, щоб розтяжка не
викликала больових відчуттів;
 ⁃ не пружинити, виконуючи вправи. Потрібно робити
утримання;
 ⁃ краще займатись стретчингом опісля фізичного
навантаження.

Пам’ятайте! Для початку слід проконсультуватись з
лікарем, а вже потім приступати до занять

стретчингом.

Вживайте побільше фруктів та овочів і не забувайте
пити достатню кількість води. 

Будьте здорові та бережіть себе! 10



Підкорити вершину моделінгу може тільки той, хто вміє
працювати над собою. Адже моделінг — це, в першу чергу,

гармонія із собою. Діяльність, де зовнішність моделі
використовують для просування або продажі тих чи інших
товарів або послуг. Зазвичай це відбувається за допомогою

участі в показах мод, різноманітних фотосесіях, виставках,
презентаціях тощо. На сьогоднішній день ця сфера діяльності є
досить популярною, проте багато хто вважає, що  моделінг —

це легко. Хоча насправді — зовсім не так. Медаль має дві
сторони, і він (моделінг) так само.

У дівчат страждають спина та ноги, бо доводиться багато
часу проводити, стоячи на підборах. Також це, буває, дуже
складно морально. Період закулісся — особливо хвилюючий.
Коли ти стоїш, знаючи, що тобі ось-ось треба виходити на

подіум, де на тебе чекають десятки камер і сотні людей,
відчуваєш страшенну відповідальність. Адже тільки від тебе

залежить, як саме ти продемонструєш колекцію і яке
враження справиш. Та не дивлячись ні на що, моделінг має

також і багато переваг. Адже люди, які працюють у цій сфері
можуть подорожувати світом, знайомитись з новими і

цікавими людьми, вивчати щось нове, та й взагалі
удосконалювати себе... І таких переваг можна назвати ще

безліч. 
А зараз піднімемо актуальні сьогодні питання. Якими ж

якостями повинна володіти модель?

З висоти підборів

Головне — мати бажання розвиватись та прикладати
максимум зусиль, а також завжди залишатися собою.
Найбільше уваги агентства та дизайнери акцентують на
поведінці моделі. Адже мало кому сподобається працювати з
дівчиною, котра постійно скиглить. А таких багато,
повірте. Було безліч випадків, коли одяг, який пропонували, їй
не подобався. Доходило до істерик і модель просто
відмовлялася виходити на подіум. Скажу одне: професіонал
своєї справи у жодному разі не поводитиме себе так. Хоча б
тому, що розуміє, що це лише робота і всі особисті
вподобання, принципи і подібне має залишатися вдома. 

Отож, розвиватись можна всюди і наше місто не виняток.
Тому, якщо ти проживаєш в Івано-Франківську і хочеш
спробувати себе в цій сфері, залишаємо посилання та

контакти модельних шкіл:
• @dimodels_school, 0990360189
• @starfaceoftheseason, 0630631133
• @uventa_models, 0954864997
• @dumuarmodels, 0506895503

Хай щастить!
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Я вибираю жити в кайф, або коротка інструкція,
як знайти себе

Вибір професії – завдання непросте. Це, напевно, один з
найважливіших і найстресовіших етапів у житті будь-якої
людини, оскільки вирішується, як складеться твоє
майбутнє, а помилка може дорого коштувати. 
Тому ми (як ті, хто ще недавно відчували на собі всі
"принади" цих моментів) підготували декілька порад,
користуючись якими ти зможеш хоча б трішки спростити
своє життя і прийняти правильне рішення. 

Як би абсурдно це зараз не звучало, але те, що ти надумав
з самого початку – твоє. Вір у свою мрію, йди за нею, не
дивлячись ні на що і попри всі труднощі пам’ятай: воно
того варте. Як співав Макс Корж: « Прямо за мечтой»,
«Мы вышли на старт и ни шагу назад»  – нехай  ці слова
стануть вирішальними тоді, коли ти захочеш здатись.
Якщо ж мрії нема і цілковитого розуміння куди йти і що
робити також, тоді слід скористатися наступною
порадою і спробувати почути себе. Це найлегший і,
одночасно, найважчий спосіб. Знаємо, що почути своє "Я"
нереально складно, враховуючи те, що всі ми знаходимось
під зовнішнім впливом (друзів, родичів, ЗМІ), та це
справді потрібно. Тобі, у першу ж чергу. Намагайся
самостійно знайти відповіді на свої запитання, виділи
для цього час, зосередься і ти обов’язково до чогось
прийдеш, бо як то кажуть: « Якщо сильно захотіти —
можна в космос полетіти».

Також слід зрозуміти, що сучасне життя мобільне.
І, якщо, почавши вчитися, ти розумієш, що таки не

твоє – завжди можна все змінити. Твоє життя у
твоїх руках.

Вибирай свою дорогу самостійно. Адже
тільки ти знаєш, як тобі буде краще.
Звісно ж, до батьків слід прислухатися, але
останнє слово повинно бути за тобою.
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Вклавши частинку свого інтерв’ю, ми  хочемо показати шматочок
шляху, котрий пройшли ми: з якими труднощами стикалися, що

робили і до чого прийшли в результаті.

 — Юль, розкажи, будь ласка,  чому саме журналістика і як так сталось так, що ти зараз
на цій спеціальності?
Насправді, ще в середній школі я мріяла про журналістику. Але, з часом, погляди змінилися,
з'явилися інші пріоритети, тому в класі 10 я твердо вирішила, що йду в СБУ, а журналістика
чисто, як страховка, як давня мрія. Чому я зараз тут? Не знаю. Напевно, все-таки доля
 — В якому напрямку хотіла б працювати?
Скоріш за все радіо.
 — Чому саме радіо? Була якась практика?
Тому що це, так звана, золота серединка, між друкованою пресою і телебаченням. Бо, як на
мене, газета – надто просто, а ТБ –  занадто амбіційна заявка, як для 1 курсу.
Не можу назвати це суперпрактикою, та невеликий досвід був. У свій час, мала можливість
вести місцеве радіо "Молодої гвардії". Скажу одне: емоції нереальні, тому прикладатиму
максимум зусиль, аби відчути це знову.
 — Але, щоб працювати на радіо потрібно говорити чистою українською. А ми знаємо,
що розмовляєш ти суржиком. Чи плануєш якось працювати над цим?
Мову я знаю непогано, тому, при потребі розмовляти чисто українською, думаю, проблем не
виникне. Звісно ж, немає межі досконалості, отже, працювати, однозначно, треба. 
А стосовно того, чи спілкуюся я чисто українською в повсякденному житті –  ні, і це моя
головна проблема. Та, як на мене, це вже зовсім інше питання.
 — А, такий момент,коли нас поділили на групи,ти не хотіла перевестись?
Чесно кажучи, ні. Я не була ні з ким знайома до поділу. Тому питання, в яку групу потраплю –
було не принциповим.
 —Які відносини з одногрупниками, однокурсниками? З кимось подружилась?
Стосунки з одногрупниками – чудові. Всі дуже хороші й дружелюбні. Тому, так, подружилась.
 — Як батьки віднеслися до твого вибору?
Підтримали, проте не можу сказати, що були від нього дуже в захваті.
 — Що ти б порадила собі в 11 класі?
Напевно, не хвилюватись і відноситись до всього простіше. Адже все не так страшно, як
здається. Звісно ж, зараз легко сказати «не хвилюйся» і по собі знаю, що поки не переживеш –
не заспокоїшся, та, все-таки, пам’ятай: головне - здоров’я, а інше буде. Не варто витрачати
купу нервів на речі, які того не варті. Вибір майбутньої професії – не найбільша «катастрофа»,
всі через це проходили, тому не зациклюйся і все буде добре.

На завершення хочеться сказати: дякую, що прочитав до кінця.
Сподіваємось, ми змогли хоча б трішки тобі допомогти. Знай: що б не

трапилося на твоєму шляху, в тебе є, як мінімум дві людинки, які в тебе
вірять. Ми віримо в тебе і впевнені, що в тебе все вийде!
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Роль соцмереж у сучасному світі
У наш час кожен, хто має доступ до Інтернету, зареєстрований в
соцмережах. Соціальна мережа — це мережа людей, які зустрічаються в
Інтернеті для спілкування, розміщуючи інформацію та зображення,
залишаючи коментарі чи надсилаючи повідомлення. Нам важко уявити
своє життя без онлайн-спілкування. За допомогою соціальних мереж ми
можемо ділитися досвідом, емоціями та новинами.

Top-5 найпопулярніших соцмереж серед
користувачів Інтернету:
1.FaceBook;
2. Pinterest;
3. YouTube; 
4. Twitter;
5. Instagram;

Серед підлітків нашої країни найпопулярнішою
мережею є Instagram. Кожен з нас слідкує за
блогерами, переглядає сторіз та постить фото.
Блогер в наш час - це сучасний журналіст, який має
свою аудиторію та тематику.

Одні з найпопулярніших блогерів України це :
1. Софія Стужук ( @sofia_stuzhuk )
2. Алёна Венум ( @alana_venum )
3. Саша Пустовіт ( @sashaabo )
4. Настя Карпчук ( @nastyakarpchuk )
 5. Аліна Френдій ( @alina_frendiy )
6. Наталі Литвин( @natalilytvyn )
7. Олександр Заліско ( @o_zalisko )
8. Андрій Трушковський ( @trushkovskiy )
 9. Ігор Пустовіт ( @pustovit )
10. Даша Квіткова ( @kvittkova )

Сучасна молодь більш обізнана у сфері блогінгу та у мережі
Інтернет. "Think outside the box" - ви, напевно, не раз чули цю
фразу. Вона означає, що потрібно розвиватись і креативити,

адже у світі дуже багато можливостей і одна з них —
соцмережі. Ми неодноразово помічали, як в Інтернеті люди

діляться своїми талантами. Це може бути неймовірний
вокал, крутий танець, приголомшлива картина або

найсмачніший рецепт торта... Соцмережі дають змогу
розкривати себе з різних сторін, а люди мають можливість

оцінити. Соцмережі можуть стати способом заробітку
(блог або бізнес). У нас є набагато більше можливостей, ніж
люди мали колись, тому хапайся за будь-яку з них і звісно ж

"Think outside the box".
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            Інтерв’ю з Тетяною Симчич
          "Соцмережі  — користь чи шкода? Інстаграм та

популярні блогери"
Таня Симчич - студентка Прикарпатського Національного

університету імені Василя Стефаника, майбутній журналіст та
надзвичайно цікава особистість. В ексклюзивному інтерв’ю з майбутнім

журналістом Ольгою Рутковською дівчина поділилась своєю думкою
щодо користі чи шкоди соцмереж та про відому мережу Інстаграм. Як і

будь-який підліток, вона приділяє час соцмережам.
На запитання: “Скільки часу ви проводите в Інтернеті?” Таня відповіла: “В

середньому - це 4⁄5 годин на день. Це допомагає мені відволіктись від
буденних справ, просто поспілкуватись з друзями чи дізнатись якусь

корисну для себе інформацію.” 
Також дівчина зізналась, що її улюбленою мережею є Instagram, тому що це

не тільки інформаційна платформа, а й платформа загострення
пристрастей людських життів.

У сучасному світі кожен другий хоче стати блогером, але в медіапросторі
дуже важко зацікавити публіку.

 — "За якими блогерами ви слідкуєте та чи поділяєте їхній стиль життя?"
— "Насправді, я стежу за життям багатьох блогерів. Одних розцінюю, як

потік корисної інформації, а інших дивлюсь задля розваги."
 — "Які ваші улюблені блогери та чому вони вам подобаються?"

— "Прикладом для наслідування я вважаю Наталі Литвин, бо це блогер,
який дає мені найбільше корисних знань. Настя Карпчук — суцільне

естетичне задоволення. Дівчина, яка поєднує гумор, цікаве та насичене
життя, кар’єру, музику та ідеальне тіло."

Тетяна вважає: «щоб бути блогером, потрібно любити себе та постійно
вдосконалюватись, а це є важкою роботою, непосильною кожній людині.
Ставши блогером ти маєш великі переваги та можливості».  На запитання

"Чи може блогер забезпечити собі життя в Іnstagram?" - дівчина
погодилась, прокоментувавши це так : "Ставши успішним на просторах

Instagram, на твоїх плечах лежить велика праця , яка потребує багато
зусиль. Набравши велику аудиторію можна не тільки забезпечити себе, але

й одягатись в брендовий одяг та користуватись найкращою технікою.
Проте все в цьому світі не постійне і спиратись на те, що ти зможеш все

життя отримувати звідти гроші - не надійно."
Такими висновками ми підвели наше інтерв’ю до закінчення. Було

приємно поспілкуватися з майбутнім журналістом і почути її думку щодо
цієї актуальної в наш час теми.
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Мода чи стиль, що обереш ти?  Що ж модно в 2020 році та що найбільше
привертає увагу сучасного суспільства?
З найдавніших часів інсували свої норми в моді та стилі одягу. Вони були різні, як
за часовими рамками, так і за принципами уявлення про моду різних народів. У
кожного індивіда є своє бачення та уявлення про моду сьогодення, комусь
подобається одна річ, а комусь зовсім інша, яка не відповідає вподобанням решти,
це називається стиль. Отже, стиль — це один з основних елементів зовнішнього
вигляду людини, він може характеризуватися різними ознаками: віком, статтю,
релігією, національністю, особистим смаком особи та ін. Мода постійно
міняється, змінює свої деталі та вводить корективи. То що ж зараз нам диктує
мода та що найбільш привертає увагу людей?

Будь в тренді з "Generation Z"

Багато чого повертається в моду,наприклад, водолазки (або гольф) —
це зручний елемент одягу, який є практично в будь-якому гардеробі
дівчини. Його можна носити:
• з брюками/джинсами/шортами, крім того можна додати ремінь,
ланцюжок на шию, браслет на руку;
• під піджаки і сорочки;
• під різні плаття і комбінезони і також добавляти аксесуари.
 Вільні джинси з високою талією. Як правило, такі джинси
користувалися великою популярністю в кінці 1980-х і на початку 1990-
х років. Зараз такий фасон повернувся в моду з новою силою, тому їх
можна поєднувати з:
• оверсайз светр або толстовка;
• довге пальто, яке буде чудовим рішенням;
• чорні джинси-мом з класичною сорочкою і піджаком - хороший вибір
для ділового стилю.

Шкіряні спідниці. Обираючи їх слід звертати
увагу на довжину і матеріал. Вони

підкреслюють стиль в елегантності, в
прохолодну погоду їх можна поєднати зі

светром, тонким кардиганом або водолазкою.
Базою зими 2020 стане термобілизна, котру

ви можете вільно носити її під звичайним
одягом. Це дозволить вам одягати не тільки

супер гріючі речі, але й те, що просто
подобається. При цьому з комплектом

термобілизни вам буде дуже зручно та тепло.

Мода щороку змінюється: щось приходить нове, а щось вносить корективи у
вже застарілі речі, які давно відійшли на другий план. Не завжди всі можуть
погнатися за модою, варто тільки знайти свій стиль, свій смак в одязі та стати
індивідуальністю, носячи на собі те, що вам так подобається. 16



Сьогодні питання привабливого зовнішнього вигляду стосується не лише
знання актуальних трендів, які безумовно доповнюють і виділяють нашу
особливість, але й догляду за собою - це турбує кожну дівчину, а особливо тоді,
коли вона досягає підліткового віку та вивчає себе. В кожної з нас є унікальні
тонкощі, які ми хочемо влучно підкреслити і  допомогти нам у цьому можуть
б'юті -лайфхаки. Обіцяю, ти і твої подруги будуть в захваті!

1. Привабливий погляд напряму залежить від
очей.
Наше завдання полягає в доповненні їхньої природної
краси - 
щоб вії виглядали об'ємними і густими, ти можеш нанести
перший шар туші, потім застосувати трохи прозорої
пудри, після чого завершити макіяж очей другим шаром
туші. 
Ти будеш вражена результатом!
2. Вдало підібраний парфум завжди
підкреслює образ.
Якщо нанести незначну кількість вазеліну на зап'ястя,
шию, мочки вух, а потім використати парфум, твій запах
буде набагато стійкішим, так як ми використовуємо
найтепліші місця.
3. Пляма від тонального крему? Вихід є!
Не варто засмучуватися через забруднену футболку та
подумки розлучатися з нею - достатньо лише нанести
піну для гоління на забруднену ділянку, перш ніж кинути
до прання.

4. Охайні нігті - обличчя дівчини.
Щоб швидше висушити нафарбовані нігті, занурь їх у крижану

воду і потримай кілька хвилин, так ти збережеш свій час.
5. Подаруй своїй туші друге життя.

Достатньо помістити улюблену туш в гарячу воду на 5 хвилин,
таким чином ти позбудешся комків і вона не буде склеювати твої

вії.
6. Вічна проблема всіх дівчат - колготки.

Щоб назавжди забути емоції, які ми відчуваємо при вигляді
пошкоджених колготок, досить збризнути їх лаком для волосся, а

щоб стрілка не поширювалась далі - просто оброби краї
прозорим лаком для нігтів. Тепер тобі не страшні жодні шкільні

стільці!
7. Етеншн! Сухі кінці!

Безумовно, кожна з нас коли-небудь стикалась з сухими кінцями.
Щоб захистити кінчики волосся під час миття, нанеси невелику

кількість масла на сухе волосся перед миттям. Мабуть, найкраще
підійде в цьому плані кокосове, але можеш спробувати й інші

масла.
Після такої процедури, волосся після миття буде слухнянішим,

з’явиться додатковий блиск, а кінчики будуть виглядати значно
доглянутішими.
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Насправді, рік тому я і уявити не могла, що
вступлю на журналістику. Саме в той період
часу я перебувала у безодні невизначеності. Я не
розуміла чого хочу, ким хочу бути в цьому
житті і, тим більше, не могла зрозуміти, як це
- обрати майбутню професію так, щоб це стало
не просто захопленням на певний проміжок часу
(бо потрібно хоча б щось обрати) , а дійсно моєю
стихією, яка щодня приноситиме
задоволення.Задоволення собою, справою, якою
займаєшся і вкладаєш в неї всю себе. Безсонні
ночі, сумніви, тисяча і 1 мільйон думок - і я -
майбутній журналіст.  
Позаду майже 3 місяці навчання на кафедрі
журналістики в ПНУ імені Василя
Стефаника.Чи шкодую я, що обрала саме цей
напрям? Ні! Якщо бути чесною, то я просто не
можу уявити себе десь на іншому факультеті,
без наших улюблених викладачів і моїх чудових
одногрупників. Мені здається, що саме
журналістика і є для мене тим, чого я прагнула,
те, що довго не могла віднайти у глибині свого
серця.
Так, навчання - це завжди важко. Хочу сказати
всім тим, хто надсилав мені меми, типу
журналістика - це просто так от: НІЧОГО
ПОДІБНОГО. Етичний і Професійний кодекси
українських журналістів та Закони України вам
у поміч, дорогі мої.

Поклик серця чи тимчасове захоплення? 

    Журналіст формує громадську думку,  представляє і
захищає інтереси суспільства («Четверта влада»);
    Саморозвиток ;
    Нові й нові знайомства із відомими/впливовими
людьми;
    Подорожі;
    Постійне самовдосконалення;
    Хороша заробітня плата;
  Творча професія (якщо вам, як і мені   особисто,
довподоби писати - вам сюди)
    Ви завжди в курсі останніх новин

Знаєте, що найкрутіше? Можливості, які дарує матінка
журналістика: 

Не женіться за попурними професіями, коли робите вибір. Сьогодні вони
популярні, а вже через декілька років про них ніхто й не згадає. Обирайте те, що

радить вам ваше серце - воно не підведе.
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Неформальна та громадянська освіта
Змістовне дозвілля
Підтримка молодіжних ініціатив

Paragraph – перший молодіжний центр Івано-Франківська,
створений студентами для потреб молоді, але відкритий для всіх
охочих.
Місія - єднає, розвиває та підсилює  молодь Івано-Франківська через
неформальну освіту, змістовне дозвілля та підтримку молодіжних
ініціатив. Візія - свідома, успішна та активна молодь, що вчиться і
працює в Україні, розвиваючи суспільство та себе у ньому. Цінності -
співпраця, повага, відкритість, прозорість, інклюзивність, чесність,
відповідальність, неупередженість та не конфліктність.
Стратегічні напрямки роботи:

“Параграф”- це місце, де можна зручно провести лекцію, тренінг чи
майстер-клас, презентацію, публічну дискусію, конференцію, семінар,
літературно-акустичний вечір.
“Параграф” – це місце, де можна познайомитись з цікавими людьми,
знайти однодумців, хорошу компанію і можливості втілити в життя
свої ідеї. Кожного дня тут відбуваються різноманітні події, серед
яких кожен знайде щось для себе. Тут присутня своя неповторна
атмосфера і відданість волонтерів та працівників своїй справі.
Молодіжний центр Paragraph – це у першу чергу люди
Команду складають активні волонтери, які наполегливо працюють
для ефективної роботи центру, його подальшої діяльності і розвитку

Молодіжні організації
Якщо вам хтось казатиме, що на нинішню молодь надій мало  – не вірте. І самі не
думайте погано про молоде покоління. Вікова дистанція – це всього лиш інший
спосіб мислення, інший особистий досвід. Українськими юнаками та дівчатами є
багато причин захоплюватися. Ось реальні приклади:

Молодіжна організація “СТАН” — неурядова організація, яка методами
неформальної освіти підсилює низові ініціативи та активних громадян,
зокрема, з вразливих та маргіналізованих груп. Об’єднана цінностями свободи,
поваги до людської гідності, взаємодопомоги, різноманіття культур і думок,
команда СТАНу розбудовує креативне громадянське суспільство в Україні. 
Місія — підсилювати голоси тих, кого нечутно: 
– надаючи учасникам проєктів професійні знання;
– допомагаючи їм зробити “перші кроки” у громадському секторі;
– створюючи і розвиваючи мережі взаємопідтримки.
Стратегічними цілями організації є: 
- розбудовувати активістські мережі у більшості регіонів України; 
- розвивати міжкультурний діалог, зменшуючи соціальну нерівність;
- за допомогою інноваційних методик залучати активну молодь до  
 партисипативних досліджень.
В умовах пандемії COVID-19 пріоритетним завданням організації є зменшити
соціальні наслідки вірусу та карантину, запровадженого у зв’язку з ним - ріст
ксенофобії, нерівності, гендерно-обумовленого насилля, занепад низки
креативних індустрій. “СТАН” є спільнотою молодих професіоналів у сфері
освіти, культури, правозахисту і медіа. Більшість її членів виросли у малих
містах, зіштовхнулись з упередженнями й суспільною нерівністю і, попри це,
досягли успіху. Серед них є ті, хто закінчили Український католицький та
Центрально-Європейський Університети. Організатори охоче діляться своїм
досвідом. Тільки у 2019 році організація мала 1300 випускників із 24 регіонів
України — низових активістів, митців, переселенців і ветеранів АТО/ООС,
ЛГБТ, представників етнічних та релігійних меншин. Дві сотні з них розробили
і втілили власні соціальні, освітні й творчі проекти.
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Хай, гайс! А тепер хочемо представити вашій увазі тих, хто доклав
максимум зусиль, щоб ви змогли отримати дозу корисної інформації.
Вони - студенти І курсу кафедри журналістики Прикарпатського
національного університету імені Василя Стефаника, молоді та
амбіційні, щирі та мегапозитивні «Ж – 13»

Гонтарюк Сніжана (видавець)
«Що таке стретчинг та з чим його
їдять?»
«Поклик серця чи тимчасове
покликання?»

Наша команда

Симчич Тетяна (Головний редактор)
«Роль соцмереж у сучасному світі»

Лужний Денис (Літературний редактор)
«Душевна драма чи весела комедія?»

Пріц Юлія (Коректор)
«Я вибираю жити в кайф , або

коротка інструкція як знайти себе»

Іванців Марія (Дизайнер)
«Знайди свою або спосіб прожити тисячу

життів»
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Кореспонденти

Бандурак Діана | Гав’юк Альбіна
«У ритмі життя»

Молдавчук Марія |Боднар Вікторія
«З висоти підборів»

Зеленко Адріана  | Монолатій Яна
«Будь в тренді з "Generation Z"»

Рутковська Ольга
«Роль соцмереж у
сучасному світі»

Нановська Христина
«Я вибираю жити в кайф ,
або коротка інструкція як

знайти себе»

Кузьмин Діана
«Душевна драма чи

весела комедія?»

Обмайкіна Вікторія
«Знайди свою або спосіб

прожити тисячу
життів»

Бензак Ірина
Молодіжні організації
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