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Кросс-функциональный специалист 
по построению эффективных          
коммуникаций

Олеся Германова

Долгих два года я шла к тому, чтобы рассказать 
о себе. Думаю, сейчас самое время познако-
миться. Человек может быть заметным только 
тогда, когда является собой. Не изображает из 
себя кого-то, а идет по жизни со своим подлин-
ным характером. Все, что вы можете знать обо 
мне, — это редкое имя — Олеся Германова.

Пул моих компетенций вдруг стал настолько 
широким, что мне пришлось провести реви-
зию и по порядку вытащить все «могу» из себя 
наружу, чтобы перестроиться и найти точки 
роста. Я прокачала себя в сферах, к которым 
не имею отношения профессионально. Люблю 
совмещать несовмещаемое. Например, у меня 
нет образования журналиста, но я обожаю 
готовить спичи перед выступлением полити-

ческим персонам или будущим магистрантам, 
ведь мне интересно построение эффективных 
коммуникаций. Так вышло, что 2020 год, на-
верное как и для многих, был годом проверки 
на прочность. Я уволилась из достаточно из-
вестной государственной корпорации в нашем 
регионе с позиции проектного менеджера и 
ушла в коммерческую неустойчивую сферу, 
где пришлось искать себя, учиться мыслить 
иначе. Необходимо было действовать не в 
привычном для меня проактивном режиме, а 
в мегаактивном. Еще в корпорации, а позже и 
среди среднего и крупного бизнеса, я поняла, 
как многим не хватает энергичных, честных 
и кросс-функциональных людей в команде. 
Тех самых связующих звеньев, маленьких 

винтиков в большом механизме, на которых 
должен держаться любой бизнес-процесс или 
социальный проект. Тот, кого хочется «клони-
ровать» для своей организации, кому готовы 
делегировать конкретные задачи. 

Давайте не будем отрицать, что у каждого, 
особенно ближе к тридцати, внутри появля-
ется желание сделать что-то хорошее в этом 
мире. Это вовсе не пафос, а потребность. В 
июне 2021 года, когда сферу услуг, общепита и 
другой средний сектор предпринимательства 
триггернул коронавирус, я собрала команду 
и организовала квест в честь годовщины при-
сутствия на локальном рынке регионального 
представителя компании IQOS (курение вре-
дит вашему здоровью). К главному партнеру 
пригласили присоединиться других, среди 
которых: магазин мужской одежды, барбер-
шоп, ресторан быстрого питания, гастробар, 
спортклуб, бутик красоты, несколько кофеен, 
блогеры и многие другие. Смешанный формат 
квеста (онлайн и офлайн) прокачал Instagram 
партнеров, повысил им охваты и прибавил 
немного целевой аудитории. О том, как все 
прошло, вы можете узнать подробнее, обра-
тившись ко мне.

Комбо-квест был городского масштаба. Цель 
квеста проста — поднять духом тех, кто поте-
рял клиентов, понес риски и устал сидеть дома 
сложа руки. Мы были ЗА развитие, активный 
здоровый отдых, позитив, вкусную еду и 
формирование нового креативного комьюни-
ти. Чего только не было: одиннадцать офлайн 
точек с заданиями от каждого спонсора, две-
надцать партнеров с ништяками-подарками, 
один лимитированный IQOS DUOS Аквамарин, 
подарки от спонсоров и 10.0000 рублей для 
победителя. Разумеется, все меры предосто-
рожности и безопасности были соблюдены.

Это был мой первый и последний опыт комбо-
мероприятий, потому что команда распалась, 
Facebook заблокировал Instagram IQOS и мы 
просто потеряли этот проект в онлайне, как и 
мой рекламный кабинет. Но мое желание раз-
вивать эффективные коммуникации обрело 
новую силу. Став самозанятой, но при этом 
оставаясь ответственным наемным работ-
ником в одном из лучших образовательных 
учреждений, НИУ «БелГУ» (благодарна за свое 
становление как личности людям, которые 
там работают), я стала модерировать об-
разовательные и другие проекты в Telegram. 
Затем ко мне обращались за поиском УТП, 
подбором TOV, коллаборациями и копирай-
тингом. Я отказывала и до сих пор отказываю 
в сотрудничестве 90% обратившимся, потому 
что, к моему сожалению, люди, у которых есть 
финансовые потоки, не до конца понимают, 
зачем они хотят привлечь к себе внимание. А 
я за осознанное и честное партнерство.

Если вам будет необходима помощь в просче-
те рисков проекта, в партнерском взаимодей-
ствии, интересная коллаборация или просто 
иной взгляд на привычные вещи — я открыта 
для продуктивных знакомств (сотрудничаю 
только по рекомендации). В ближайшее 
время готовится цикл событий на коворкинг 
площадках. Но это уже в новом году. Вы, ко-
нечно, и сами можете все сделать, но со мной 
ваше дело или проект обретет новую жизнь — 
у меня энергетика на успех заряжена! Всем 
желаю интеллектуального сопровождения 
бизнеса и эффективных коммуникаций.

Олеся Германова

Telegram @Ol_good
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Постковидный 
синдром 
существует. 
Это научный факт.

    Ничего не хочу! Меня все раздражает! Не знаю, 
куда идти, чем заниматься! Не получаю удовольствия 
и не могу расслабиться! Меня не интересует то, что 
увлекало раньше! Нет эмоций, как будто опустошен! 
Постоянное чувство тревоги и страха! Узнаете? Это 
набор фраз тех, кто переболел ковидом.

    Ковид оставляет отпечаток не только в нашем 
теле, но и в психике: плохая память, неустойчивое 
внимание, разбалансированное мышление, сложно 
сформулировать мысль. Но не только психические 
процессы претерпевают изменения, происходит 
снижение эмоционального фона. Что же происходит? 
Почему мы ощущаем тревожность, потерю 
целей, неуверенность? Опубликовано большое 
количество статей, в которых изложены результаты 
исследований, описаны случаи, дана программа 
реабилитационных мероприятий.

    Мне хотелось бы посмотреть на проблему 
постковидной адаптации с другой стороны. 
Эмоции и тело. Как они связаны. Что происходит 
с эмоциональным фоном, когда страдает тот или 
иной участок нашего тела. Известно, что существует 
прямая связь тела и эмоций: любой эмоциональный 
всплеск отображается в теле и наоборот, напряжение 
и расслабление мышц вызывают рождение того или 
иного состояния.  Возникает вопрос, какое состояние 
и в какой части тела возникает? Где в теле откликается 
неуверенность, страх, отсутствие целей?

    Давайте вернемся к состоянию вашего тела 
после болезни. Что откликнулось в теле? Приведу 
примеры, часто встречающиеся в практике. Болела 
шея (ощущение заблокированности шейного 
отдела), автоматически возникает состояние – не 
могу выбрать новое направление, как будто шоры, 
иду по автоматически заданному курсу. Болит 
грудной отдел – страх одиночества, ощущение 

Несколько советов от кандидата 
психологических наук, руководителя 
центра «Психология развития» Татьяны 
Сулимы, которые помогут прислушаться 
к своему телу и очистить разум от 
тревоги и страха.

неполноценности, потеря собственной силы. Онемение рук – 
потребность скрыться от общения, страх быть непонятым и 
непринятым другими людьми. Проблемы с глазами (сухость, 
ухудшение зрения) – не хочу видеть то, что вижу. После 
болезни болит поясничный отдел – потеря внутреннего 
стержня, неуверенность, потеря самоценности, проблемы 
в установлении интимных связей. Икроножные мышцы и 
стопы – потеря устойчивости, целей, состояние «зависания в 
пространстве», не знаю, куда идти, все былые цели утратили 
свою ценность. Проблемы с желудочно-кишечным трактом – 
потеря безопасности.

    Что с этим делать? Прислушайтесь к собственному телу. 
Можете нарисовать и составить карту тела, где точками 
обозначить области, которые болят. Попробуйте пойти от 
обратного: дайте своему телу то, в чем оно нуждается. Если 
болят ноги – обозначьте для них новое направление. Если 
глаза – «уберите» картинку-раздражитель, поясничный 
отдел – напишите 30 фактов, за которые вы можете собой 
гордиться или себя хвалить, фонят руки – привнесите в свою 
жизнь приятное, позитивное общение. Накормите свое тело, 
тем, что оно просит и будьте здоровы!

образ жизни  мнение

Белгород, пер. Харьковский, 36 д, «Психология развития» 
@sulima.psychology
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@ARTTEMACLUB


