
Государственное автономное учреждение дополнительного образования 

Республики Коми 

«Республиканский центр дополнительного образования» 

РЕКОМЕНДОВАНО: УТВЕРЖДЕНО: 

Общим собранием Директором ГАУДО РК 

трудового коллектива 

ГАУДО РК «РЦДО» 
Г протокол № __2 

от 30.08.2023 года 

КОРПОРАТИВНАЯ ПРОГРАММА 
«Сохранение и укрепление здоровья 

работников на рабочих местах» 

г. Сыктывкар, 2023 год



1. Актуальность 

Здоровье работающего населения определяется производственными, 

социальными и индивидуальными рисками, доступом к медико-санитарным 

услугам. Ценность физического, психического и социального здоровья 

каждого — сотрудника — Государственного — автономного — учреждения 

дополнительного образования Республики Коми «Республиканский центр 

дополнительного образования» (далее - ГАУДО РК «РЦДО») многократно 

возрастает. 

Программа укрепления здоровья и благополучия — сотрудников 

подразумевает под собой комплекс мероприятий, предпринимаемых 

работодателем для улучшения состояния здоровья работников, улучшения 

микроклимата в коллективе, в целях профилактики заболеваний, повышения 

безопасности, производительности и эффективности труда работников. 

Залогом - успешности  программы — является — целостный — подход, 

основанный на определении здоровья не только как отсутствие болезней, но и 

состояние полного физического, эмоционального, интеллектуального, 

социального благополучия. 

Здоровье работающего населения определяется производственными, 

социальными и индивидуальными рисками, доступом к медико-санитарным 

услугам. Ценность физического, психического и социального здоровья 

каждого сотрудника организации многократно возрастает. Рабочее место - 

оптимальная организационная форма охраны и поддержания здоровья, 

профилактики заболеваний (определение ВОЗ). 

По данным исследований почти 60% общего бремени болезней 

обусловлено семью ведущими факторами: 

® - повышенное артериальное давление, 

® — потребление табака, 

®е — чрезмерное употребление алкоголя, 

®е — повышенное содержание холестерина в крови, 

® избыточная масса тела,



® — низкий уровень потребления фруктов и овощей, 

® малоподвижный образ жизни. 

Система укрепления здоровья сотрудников на рабочем месте включает 

создание  условий, снижающих не только риск — профессионально 

обусловленных заболеваний, но и риск развития социально значимых 

хронических заболеваний. Он повышается при нерациональном питании, 

недостаточной физической активности, стрессах на рабочем месте, наличии 

вредных привычек (курение, злоупотребление алкоголем). 

Формирование навыков ведения здорового образа жизни начинается с 

воспитания мотивации к здоровому образу жизни и осуществляется через 

целенаправленную деятельность организации в рамках 

здоровьеформирующей программы, посредством создания 

здоровьесберегающей среды или территорий здорового образа жизни. 

Личная — заинтересованность — сотрудников —  ключевое — условие 

эффективного внедрения корпоративной программы. 

2. Нормативно-правовая база: 

1. Конституция Российской Федерации. 

2. Указ Президента Российской Федерации от 09.10.2007 № 1351 «Об 

утверждении. Концепции демографической политики Российской Федерации 

на период до 2025 года». 

3. Указа Президента РФ от 09.05.2017 № 203 «О Стратегии развития 

информационного общества в Российской Федерации на 2017 - 2030 годы». 

4. Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2018 № 204 (ред. от 

19.07.2018 № 444) «О национальных целях и стратегических задачах развития 

Российской Федерации на период до 2024 года». 

5. Паспорт федерального проекта «Укрепление  общественного 

здоровья» Утверждён 24 декабря 2018 года на заседание президиума Совета 

при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 

национальным проектам.



6. Паспорт национального проекта «Демография». Утверждён 24 

декабря 2018 года на заседание президиума Совета при Президенте 

Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным 

проектам. 

7. Паспорт федерального проекта «Спорт - норма жизни» Утверждён 24 

декабря 2018 года на заседание президиума Совета при Президенте 

Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным 

проектам. 

$. Налоговый кодекс Российской Федерации. 

9. Трудовой Кодекс Российской Федерации, статья 213. 

10.Федеральный закон от 27.11.1992 М№ 4015-1 «Об организации 

страхового дела в Российской Федерации». 

11. Федеральный закон от 24.07.1998 № 125-ФЗ «Об обязательном 

социальном страховании от несчастных случаев на производстве и 

профессиональных заболеваний». 

12. Федеральный закон «Об основах обязательного социального 

страхования» от 16.07.1999 М 165-ФЗ. 

13. Федеральный закон от 30 марта 1999 г. № 52-ФЗ «О санитарно- 

эпидемиологическом — благополучии — населения» (с  изменениями и 

дополнениями), статья 11 и статья 32. 

14. Федеральный закон от 10.07.2001 № 87-ФЗ «Об ограничении курения 

табака». 

15. Федеральный закон от 27.07.2006 № 152-ФЗ «О персональных 

данных». 

16.Федеральный закон от 29.11.2010 № 326-ФЗ «Об обязательном 

медицинском страховании в Российской Федерации». 

17. Федеральный закон от 21.11.2011 № 323-ФЗ «Об основах охраны 

здоровья граждан в Российской федерации», Статья 46. Медицинские 

осмотры, диспансеризация, п. 4 ип. 5.



18. Федеральный закон от 23.02.2013 № 15-ФЗ «Об охране здоровья 

граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий 

потребления табака». 

19. Федеральный закон от 05.04.2013 № 44-ФЗ «О контрактной системе 

в сфере закупок товаров, работ, услуг для обеспечения государственных и 

муниципальных нужд». 

20. Федеральный закон от 28.12.2013 № 426-ФЗ «О специальной оценке 

условий труда». 

21. Федеральный закон от 23.04.2018 № 113-ФЗ «О внесении изменений 

в статьи 255 и 270 части второй Налогового кодекса Российской Федерации». 

Налоговый кодекс дополнен положениями, согласно которым в 

налоговую базу по налогу на прибыль можно включать фактически 

произведенные расходы на оплату услуг, добровольного медицинского 

страхования, услуг по организации туризма, санаторно-курортного лечения и 

отдыха, оказанных работнику и членам его семьи, но не более 50 000 рублей в 

совокупности за налоговый период на каждого из граждан. При этом 

установлено ограничение: указанные затраты и затраты, предусмотренные 

абз. 9 п. 16 ст. 255 Налогового кодекса (медицинские расходы застрахованных 

работников), в совокупности не могут превышать 6% от суммы расходов на 

оплату труда. 

22. Федеральный закон «О внесении изменений в отдельные 

законодательные акты Российской Федерации» Проект «Медицинские 

осмотры некоторых категорий работников и медицинский дистанционный 

контроль параметров состояния здоровья работника». 

23. Распоряжения Правительства Российской Федерации от 14.04.2016 

№ 669-р «Об утверждении плана мероприятий по реализации в 2016-2020 

годах Концепции демографической политики Российской Федерации на 

период до 2025 года, утвержденной Указом Президента Российской 

Федерации от 09.10.2007 № 1351 «Об утверждении — Концепции 

демографической политики Российской Федерации на период до 2025 года».



25. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 26.04.2019 

№ 833-р «Об утверждении комплекса мер по стимулированию работодателей 

и работников к улучшению условий труда и сохранению здоровья работников, 

а также по мотивированию граждан к ведению здорового образа жизни». 

26. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 27.04.2019 

№ 1391 «О проведении Всероссийской диспансеризации — взрослого 

населения». 

27. Приказ Минздравсоцразвития России от 12.04.2011 № 302н «Об 

утверждении перечней вредных и (или) опасных производственных факторов 

и работ, при выполнении которых проводятся обязательные предварительные 

и периодические медицинские осмотры (обследования), и — Порядка 

проведения обязательных предварительных и периодических медицинских 

осмотров (обследований) работников, занятых на тяжелых работах и на 

работах с вредными и (или) опасными условиями труда» (зарегистрировано в 

Минюсте России 21.10.2011 № 22111). 

28. Приказ Минздравсоцразвития России от 01.03.2012 № 181н 

«Типовой перечень ежегодно реализуемых работодателем мероприятий по 

улучшению условий и охраны труда и снижению уровней профессиональных 

рисков». 

29. Приказ Минздрава России от 21.03.2014 г. № 125н «Об утверждении 

национального календаря  профилактических прививок и  календаря 

профилактических прививок по эпидемическим показаниям» (с изменениями 

и дополнениями). 

30. Приказ Минздрава России от 13.03.2019 № 124н «Об утверждении 

порядка — проведения — профилактического — медицинского — осмотра и 

диспансеризации определенных групп взрослого населения» 

(зарегистрировано в Минюсте России 24.03.2019 № 54495). 

31. Приказ Минтруда России от 16.06.2014 г. М 375н «О внесении 

изменения в типовой перечень ежегодно реализуемых работодателем



мероприятий по улучшению условий и охраны труда и снижению уровней 

профессиональных рисков». 

32. Приказ Минтруда России от 19.08.2016 № 438н «Об утверждении 

типового положения о системе управления охраной труда». 

33. Документ ВОЗ. Здоровье работающих. Шестидесятая сессии 

Всемирной — организации — здравоохранения. \НА 60.26. 23.05.2007 

Приложение к Резолюции: охрана и укрепление здоровья на рабочем месте. 

п.1. Деятельность по оценке и контролю рисков для здоровья на 

рабочем месте необходимо улучшить путем определения круга основных 

мероприятий по профилактике и контролю за механическими, физическими, 

химическими, биологическими и психосоциальными рисками, связанными с 

условиями труда. Такие меры включают также комплексное регулирование 

химических веществ на рабочем месте, ликвидацию вторичного табачного 

дыма во всех закрытых рабочих помещениях, повышение безопасности труда 

и оценку воздействия на здоровье новых технологий, производственных 

процессов и продуктов на этапе их проектирования. 

п.12. Охрана здоровья на рабочем месте также требует введения в 

действие соответствующих норм и правил, а также принятия базового набора 

стандартов в области гигиены труда, чтобы обеспечить соответствие всех 

рабочих мест минимальным требованиям охраны здоровья и безопасности. 

Для этого необходимо обеспечить соблюдение этих требований на должном 

уровне, усилить систему медицинского контроля на рабочих местах и 

расширить сотрудничество между компетентными регулирующими органами 

с учетом конкретной ситуации в странах. 

34. Международный стандарт 15О 45001:2018 «Системы менеджмента 

охраны здоровья и безопасности труда — Требования и рекомендации по 

применению». 

3. Цель программы



Корпоративная программа по укреплению здоровья на рабочем месте 

для работников организации разработана с целью продвижения здорового 

образа жизни в коллективе организации, сохранения здоровья персонала на 

рабочем месте. 

Основная цель программы: сохранение и укрепление здоровья 

сотрудников организации, в том числе и психологического, профилактика 

заболеваний и потери трудоспособности. 

4. Задачи программы 

Основными задачами корпоративной программы по укреплению 

здоровья сотрудников организации являются: 

* Формирование системы мотивации работников организации к 

здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных 

привычек. 

* Создание благоприятной рабочей среды (сплочение коллектива) для 

укрепления здоровья и благополучия сотрудников организации. 

* — Обеспечение  психологической и физической — устойчивости 

работников, профилактика эмоционального выгорания. 

* Информирование сотрудников о способах профилактики синдрома 

эмоционального выгорания и путях борьбы со стрессом. 

* Создание благоприятного социально-психологического климата в 

коллективе (психогигиены и высокой корпоративной культуры). 

* Повышение ответственности за индивидуальное здоровье и 

приверженности к здоровому образу жизни работников и членов их семей. 

* Создание благоприятных условий в организации для ведения 

здорового и активного образа жизни. 

* Содействие прохождению работниками профилактических осмотров и 

диспансеризации.



* Проведение медико-социологических исследований для выявления 

распространенности поведенческих факторов риска и профессионального 

стресса. 

* Проведение для работников профилактических мероприятий. 

* — Создание — оптимальных — гигиенических, — экологических и 

эргономических условий деятельности работников на их рабочих местах. 

* Формирование установки на отказ от вредных привычек. 

* Формирование мотивации на повышение двигательной активности. 

* Снижение потребления алкоголя. 

* Сохранение психологического здоровья и благополучия. 

5. Основные мероприятия 

Блок 1. Организационные мероприятия. 

1. Проведение анкетирования, с целью выявления факторов, влияющих 

на здоровье работников и получения общих сведений о состоянии здоровья 

работников: низкая физическая активность, избыточный вес, повышенное 

артериальное давление, курение, несбалансированное питание и пр. 

2. Воспитание у работников более ответственного отношения к своему 

здоровью с использованием различных подходов: системы — контроля, 

обучения, поддержания навыков и проверки знаний, организации 

соревнований между трудовыми коллективами и пр. 

3. Проведение инструктажей персонала с целью предупреждения 

случаев инвалидности, причиной которых является производственный 

травматизм и вредные факторы. 

4. Организация контроля над проведением периодических медицинских 

осмотров, диспансеризации сотрудников. Проведение вакцинации работников 

в рамках Национального календаря профилактических прививок. 

5. Организация системы поощрений за работу по укреплению здоровья 

на рабочем месте и практической деятельности по укреплению здорового 

образа жизни.



6. Организация культурного досуга сотрудников: посещение музеев, 

театров, выставок и гр. 

Блок 2. Мероприятия, направленные на борьбу со стрессом. 

1. Проведение тренингов, консультаций, семинаров по управлению 

конфликтными ситуациями. 

2. Разработка мероприятий, направленных на  противодействие 

профессиональному выгоранию. 

3. Положительная оценка руководителем результатов труда работников, 

выражение благодарности за успешно выполненные задачи, поощрение 

общения сотрудников друг с другом. 

4. Удовлетворение базовых потребностей работника. Чем больше 

потребностей — удовлетворено, тем ниже уровень стресса и — выше 

продуктивность. 

5. Формирование у работников таких личностных качеств, как 

жизнерадостность, стрессоустойчивость, целеустремленность, уверенность в 

себе на основе стабилизации душевного равновесия, поддержание в 

коллективе атмосферы взаимной поддержки и доверия. 

Блок 3. Мероприятия, направленные на повышение физической 

активности. 

1. Разработка десятиминутных комплексов упражнений, которые можно 

проводить прямо на рабочем месте, гимнастика для глаз, дыхательная 

гимнастика. 

2. Участие трудовых коллективов в спортивных мероприятиях, 

спартакиадах, турнирах, спортивных конкурсах, велопробегах. 

3. Проведение соревнований с использованием гаджета «шагомер» для 

сотрудников на постоянной основе. 

4. Участие в программе сдачи норм ГТО. 



5. Дни здоровья — проведение акции «На работу пешком», «На работу — 

на велосипеде», «Встань с кресла», «Неделя без автомобиля» и др. 

6. Проведение коллективного отдыха на свежем воздухе с применением 

активных игр. 

7. Организация культурно-спортивных мероприятий для работников с 

участием членов их семей, в том числе зимние прогулки на лыжах, катание на 

коньках, велосипедах, летний отдых. 

$. Организация посещения работниками занятий в группе «Фитнес». 

9. Участие работников в спортивных соревнованиях — «Папа, мама, я — 

спортивная семья». 

10. Организация футбольных, волейбольных, баскетбольных команд 

работников, занятия настольным теннисом. 

11. Создание собственных спортивных объектов для занятий спортом, 

приобретение спортивного инвентаря. 

Блок 4. Мероприятия, направленные на формирование приверженности 

к здоровому питанию. 

1. Информирование работников об основах рациона здорового питания: 

размещение информационных материалов (плакаты, буклеты, листовки), 

организация образовательных семинаров, лекций, мастер-классов с участием 

эксперта в области питания. 

2. Создание для сотрудников специально оборудованных мест для 

приема пищи с размещением информационных материалов по вопросам 

здорового питания и снижения веса. 

3. Проведение конкурса здоровых рецептов (сотрудники отправляют 

куратору рецепты блюд из овощей и фруктов, авторы самых удачных 

поощряются призами). 

Блок 5. Мероприятия, направленные на борьбу с курением.



1. Оценивается соблюдение Федерального закона от 23 февраля 2013 

года № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего 

табачного дыма и последствий потребления табака» на предмет полного 

запрета курения в помещениях и на территории организации с применением 

штрафных санкций к сотрудникам, курящим в помещениях организации. 

2. Проведение Кампании (конкурсы, соревнования) «Брось курить и 

победи», призванной помочь сотрудникам отказаться от курения, с 

определением победителя и награждением. 

3. Мотивирование к отказу от курения путем организации возможных 

здоровых альтернатив вместо перекуров на рабочих местах и в местах общего 

пользования: проведение акции «Обменяй сигареты на витамины» с обменом 

сигарет на фрукты (размещение тарелок с фруктами вокруг рабочих зон, в 

холлах, в местах общего пользования для их потребления вместо перекуров 

или для разрядки во время работы), оборудование в местах общего 

пользования, вокруг рабочих зон, в холлах зоны для самостоятельных занятий 

физическими упражнениями вместо перекуров или для разрядки во время 

работы. 

4. Оформление рабочих мест, мест общего пользования в помещениях и 

на территории знаками запрещающими курение (на основании приказа о 

запрете курения на территории предприятия). 

5. Проведение мероприятий в День отказа от курения. 

6. Информирование сотрудников о вредных воздействиях курения с 

использованием всех возможных каналов, размещение информационных 

бюллетеней и плакатов по вопросу вреда курения для здоровья в 

общественных местах. 

7. Оформление мест для курения вне территории предприятия: место для 

курения должно быть обозначено соответствующим знаком. 

Блок 6. Мероприятия, направленные на борьбу с употреблением 

алкоголя.



1. Информирование сотрудников о влиянии алкоголя на организм и о 

социальных последствиях, связанных с потреблением алкоголя. 

2. Организация консультативной помощи по вопросам, связанным с 

пагубным потреблением алкоголя. 

3. ФОрганизация безалкогольных  корпоративных — мероприятий с 

пропагандой здорового образа жизни. 

6. Мониторинг реализации программы 

В ходе реализации программы необходимо проводить мониторинг с 

целью своевременной коррекции в случае неудовлетворенности сотрудников 

программой, а также низким охватом — сотрудников — мероприятиями 

программы. 

Мониторинг проводится по следующим параметрам: 

1. Повторное проведение анкетирования с помощью — анкеты, 

представленной Приложение 1, с целью выявления динамики факторов, 

влияющих на здоровье работников и получения общих сведений об изменении 

состояния здоровья персонала, в процессе реализации программы. Повторное 

анкетирование рекомендуется проводить через 6 месяцев после начала 

реализации программы. 

2. Организация контроля над проведением периодических медицинских 

осмотров, профилактических медицинских осмотров, диспансеризации и 

осмотров в Центрах здоровья сотрудников с целью выявления динамики 

заболеваний и факторов риска их развития в процессе реализации программы. 

3. Оценка охвата сотрудников и удовлетворенности ПРОГР&ММОЙ. 

Ожидаемый эффект от реализации мероприятий программы: 

1. Укрепление здоровья и улучшение самочувствия работников. 

2. Увеличение производительности труда, работоспособности и 

эффективности деятельности работников. 

3. Снижение стоимости затрат на медицинское обслуживание.



4. Снижение риска заболеваемости работников. Уменьшение среднего 

срока временной нетрудоспособности работников. 

5. Повышение — выявляемости — хронических — неинфекционных 

заболеваний работников. 

6. Снижение количества стрессовых и конфликтных ситуаций, 

повышение стрессоустойчивости работников. 

7. Повышение лояльности работников к руководству. 

8. Улучшение имиджа организации по мнению работников и повышение 

их мотивации. 

9. Снижение текучести кадров и расходов на адаптацию работников, 

повышение вероятности привлечения более квалифицированного персонала. 

10. Увеличение прибыли организации при снижении расходов и росте 

ДОХОДОВ. 

Оценка эффективности реализации программы: 

Для того, чтобы оценить эффективность реализации программы 

используются следующие параметры: 

1. ©Отзывы — сотрудников — (удовлетворенность/неудовлетворенность 

программой). 

2. Охват сотрудников программой. 

3. Оценка результатов программы по созданию условий для ведения 

здорового образа жизни. 

4. Оценка достижения результатов программы: 

- сокращение доли лиц с факторами риска развития заболеваний 

(выявляются при прохождении профилактических медицинских осмотров, 

диспансеризации, осмотров в Центре здоровья); 

- увеличение приверженности к здоровому образу жизни. Оценить 

приверженность к ЗОЖ можно с помощью вопросов, содержащихся в анкете, 

расположенной в Приложение 1;



- снижение заболеваемости, временной нетрудоспособности, затрат на 

медицинское обслуживание/ДМС и пр.



Приложение 1 

Уважаемый сотрудник! 

В нашей организации запланированы мероприятия по укреплению 

здоровья и профилактике заболеваний на рабочих местах. Вы можете помочь 

в выявлении потребностей в вопросах здоровья и здорового образа жизни. 

Исследование — полностью — анонимное, — полученные — данные — будут 

использованы в обобщенном виде. 

Просим Вас ответить на вопросы, выделив выбранный вариант ответа. 

Заранее благодарим Вас за внимание и помощь! 

1. ВАШ ПОЛ: 

1. Мужской 

2. Женский 

2. ВАШ ВОЗРАСТ: 

1. 18 - 34 

2. 35 - 54 

3. 55 - 74 

4. 75+ 

3. ВАШЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

1. Начальное 

2. Базовое 

3. Среднее 

4 ‚ Высшее 

4. СТАТУС КУРЕНИЯ 

1. Ежедневно 

‚ Нерегулярно 

‚ Бросил(а) 

в
 
о
 

ь
 

‚ Никогда не курил(а)



—`
 

1 

2 

3 

4 

Т. 

‚ УПОТРЕБЛЕНИЕ АЛКОГОЛЬНЫХ НАПИТКОВ 

‚ 5 - 7 раз в неделю 

‚ 3 - 4 раза в неделю 

‚ 1 - 2 дня в неделю 

. 1 - 3 дня в месяц 

‚ < 1 раза в месяц 

. ПОВЫШЕННОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ У ВАС БЫВАЕТ 

‚ Редко 

‚ Постоянно 

‚ Никогда 

. Не контролирую 

КАКИЕ ХРОНИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ВЫ У СЕБЯ 

ОТМЕЧАЕТЕ 

. 

3 
о
с
 

ло
 

& 
о 
ба

 
в 

Болезни сердечно-сосудистой системы 

. Болезни органов дыхания 

‚ Болезни нервной системы 

‚ Болезни органов пищеварения 

‚ Болезни мочеполовой системы 

. Болезни кожи и придатков 

‚ Другое (указать) _ ЧФ 

‚ ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ 

‚ Да 

‚ Нет 

. Никогда не контролировал(а) 

‚ ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ГЛЮКОЗЫ В КРОВИ



1. Да 

2. Нет 

3. Никогда не контролировал(а) 

10. КАКИМИ ВИДАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ ВЫ 

ЗАНИМАЕТЕСЬ (выберите один или несколько вариантов) 

1. Зарядка/ТГимнастика 

‚ Бег 

‚ Фитнес 

‚ Силовые тренировки 

‚ Плавание 

‚ Велосипедный спорт 

2 

3 

+ 

5 

6. Лыжный спорт/Бег 

й, 

8. Спортивные игры 

9 ‚ Другое (указать) 

10. Не занимаюсь 

11. СКОЛЬКО МИНУТ В ДЕНЬ ВЫ ПОСВЯЩАЕТЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 

АКТИВНОСТИ 

1. Менее 30 минут 

2. 30 минут - 1 час 

3. 1 - 3 часа 

4. 3 - 5 часов 

5. 5 - 8 часов 

6. $ часов и более 

—
 ‚ Другое (указать) 

12. ВАШ РОСТ (см) 

13. ВАШ ВЕС (кг) 



14. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ 

НАГРУЗКИ ДОМА? 

1. Да 

а.О 

3. Затрудняюсь ответить 

15. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ 

НАГРУЗКИ НА РАБОТЕ? 

1. Да 

2. Нет 

3. Затрудняюсь ответить 

16. КАКИЕ — МЕРОПРИЯТИЯ, ПРОВОДИМЫЕ В НАШЕЙ 

ОРГАНИЗАЦИИ, МОГЛИ БЫ ВАС ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ 

1. Мероприятия по вопросам отказа от курения 

2. Мероприятия по вопросам здорового питания и похудения 

3. Мероприятия по вопросам артериальной гипертонии и контроля 

артериального давления 

4. Мероприятия по вопросам занятий физической активности 

5. Помощь при сильных психоэмоциональных нагрузках и стрессовых 

ситуациях 

6. Другое (указать) 

17. КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ, НА 

ВАШ ВЗГЛЯД, МОГУТ ПРОВОДИТЬСЯ НА ВАШЕМ РАБОЧЕМ МЕСТЕ? 

Дата заполнения " й 20 г 

Благодарим за участие!



КАК ПРИМЕР 

Приложение2 

Примерное планирование здоровьесберегающих мероприятий, 

направленных на укрепление и сохранение здоровья сотрудников ГАУ ДО РК 

«РЦДО» 

Мастер — класс «Методические приёмы по здоровьесбережению в 

образовательном процессе» 

Цель: освоение и последующее применение методических приемов по 

здоровьесбережению в практической деятельности педагогов. 

Задачи: Дать определение понятию здоровья; Познакомить участников 

мастер-класса с опытом работы по использованию методических приемов по 

здоровьесбережению в образовательном процессе. 

Ход мероприятия 

1. Вступительное слово. Добрый день, уважаемые преподаватели! 

Сегодня я хотела бы провести с вами мастер-класс по теме "Методические 

приёмы по здоровьесбережению в образовательном процессе» (слайд). На 

современном этапе развития человеческого общества такие универсальные 

ценности, как жизнь и здоровье человека приобретают особое значение. Новое 

качество образования может быть достигнуто лишь при создании 

определённых условий, направленных на сохранение и укрепление здоровья 

обучающихся. Всё это требует от педагогов особых подходов в образовании и 

воспитании, основанных на принципах здоровьесбережения. Знание по 

сохранению и развитию здоровья является  важной — составляющей 

профессиональной компетентности современного учителя и воспитателя. 

2. Приёмы — здоровьесбережения. - — создание — положительного 

эмоционального настроя на работу; - смена видов деятельности; - 

использование проблемных творческих заданий; - наличие физкультминуток, 

динамических пауз, минуток  релаксации, дыхательной — гимнастики,



гимнастики для глаз; - рефлексия: обсуждение того, что получилось, а что — 

нет, в чем были ошибки, как они были исправлены. 

3. Конкурс «Здоровье не купишь — его разум дарит!» Упражнение 

“Воздушный шар” (о ценности здоровья для человека): нарисуйте воздушный 

шар, который летит над землей. Дорисуйте человечка в корзине воздушного 

шара. Это Вы. Вокруг Вас ярко светит солнце, голубое небо. Напишите, какие 

7 ценностей важные для Вас настолько, что Вы взяли бы их с собой в 

путешествие (например, деньги, здоровье, семья, работа, любовь и др.). А 

теперь представьте, что ваш воздушный шар начал снижаться и грозит скоро 

упасть. Вам нужно избавиться от балласта, чтобы подняться вверх. Сбросьте 

балласт, то есть вычеркните 3 (а потом еще 1) слово из списка. Что вы оставили 

в списке? Все зачитывают по кругу свои жизненные ценности. Ведущий 

записывает их на доске. Если слова повторяются, то ставим плюсы. Затем 

определяется рейтинг жизненных ценностей по количеству плюсов и по 

важности для присутствующих. Например, 1 место — здоровье, 2 место - семья 

и т.д. Вывод: «Здоровье человека — это состояние полного физического, 

духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и 

физических недостатков» (слайд). Как известно, хорошее  здоровье 

способствует успешному воспитанию и обучению. Когда впервые детям 

задаешь вопрос, “что же самое дорогое и ценное, в жизни человека”, то чаще 

всего слышишь в ответ: “деньги”, “машина”, “золото” и т.д. Иногда после 

наводящих вопросов называют “здоровье”, “жизнь”, а бывает, и не упоминают 

их в числе основных ценностей. Такие ответы говорят о том, что детей нужно 

учить быть здоровыми. Из детства “ребенок выносит то, что сохраняется 

потом на всю жизнь”. 

4. Практическая работа. Предлагаем разделиться на 2 команды: выберете 

бабочку понравившегося цвета (слайд). Прочитайте — характеристику 

выбранного вами цвета. Вот вы и разделились на две команды. 

1 группа: синий — стабильность, зеленый — уверенность, фиолетовый — 

стремление к гармонии.



2 группа: красный — желание активной деятельности, желтый — 

стремление к общению, белый — завершенность, разрешение всех проблем. 

Задание «Определи составляющие элементы ЗОЖ». 

Воспитатель: Итак, мы начинаем конкурсную программу. У вас на 

столах по «ромашке», в серединке которой аббревиатура «ЗОЖ». На лепестках 

ромашки записаны составляющие части понятия «здоровый образ жизни», на 

каждом лепестке по одному элементу ЗОЖ (13 лепестков). Какие из лепестков, 

по вашему мнению, здесь лишние. Оторвите лишние лепестки (Даётся 2 

минуты на обдумывание и выполнение задания.) 

Как вы считаете, сколько лепестков должно быть в этой ромашке? 

Нужна ли вам подсказка? (& лепестков). ЗОЖ - это способ жизнедеятельности, 

направленный на сохранение и улучшение здоровья, это основа профилактики 

заболеваний. Итак, здоровый образ жизни составляют: (слайд) рациональное 

питание; личная гигиена; активное движение; закаливание; режим дня; 

здоровый сон; положительные эмоции; отказ от вредных пристрастий. 

Задание «Помоги себе сам». Профессия педагога относится к группе 

риска, т.к. постоянное перенапряжение приводит к нервным заболеваниям, а, 

как известно все заболевания от нервов. Чтобы уменьшить риск заболеваний 

педагоги должны заботиться о своем здоровье, начиная с  самого 

элементарного, а именно, с утренней гимнастики, прогулок на свежем воздухе, 

здорового сна, оптимистического взгляда на жизнь. А сейчас я вам предлагаю 

несколько несерьезных советов для серьезных педагогов. 

Несерьезные советы. 

Если уж идёшь в гости с пустыми руками, то иди хотя бы с полным 

желудком. 

Нужно постараться выздороветь до того как начнут лечить. 

Чтобы похудеть, надо или спать во время еды, или есть только во сне. 

Если контроль потерял над собой, воспитателю срочно нужно домой. 

Если возникло желание крикнуть - это опасно можно привыкнуть. 

Кто в радости живет, того и кручина неймет.



От радости кудри вьются, в печали секутся. 

Рефлексия. А теперь давайте оценим нашу работу. Для ее оценивания 

будем использовать следующие критерии, они прописаны в таблице. 

Тренинг «Учимся общаться» 

Цель: развитие коммуникативных навыков и навыков самовыражения в 

коллективе. 

Ход мероприятия 

Педагог-психолог: Несколько лёет назад (а у каждого из вас это 

количество разное, оставив свой выбор на работе в школе), Вы вступили в 

удивительную страну детей, согласились окунуться в мир удивительного 

детства, творчества и искусства. Мы все, когда то были детьми, давайте не 

надолго оторвемся от реальности и вернемся в мир детства. Предлагаю всем 

встать в круг и вспомнить, как вас в детстве называли ваши близкие, когда вы 

были детьми. Например: меня зовут ... ‚ а в детстве меня называли «...». Все 

вы знаете, что ведущей деятельностью детей является игра. Вот ия хочу вам 

предложить немножко поиграть. 

Упражнение 1 «Дракон кусает свой хвост». Вам нужно встать друг за 

другом, держись руками за плечи. Первый участник «голова дракона», 

последний его «хвост». «Голова дракона» пытается поймать «хвост», а тот 

должен уварачиваться от неё. 

Упражнение 2 «Атомы и молекулы». Атомы постоянно двигаются и 

время от времени объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле бывает 

разное. Оно определяется тем, какую цифру я назову. Участники двигаются по 

залу, и в зависимости от цифры, которую называет ведущий, объединяются в 

группы. В конце игры необходимо назвать такое число, чтобы получилось 3-4 

команды. 

Упражнение 3 «Семья». Каждая команда получает карточку с заданием, 

изображая семейный портрет: «Царская семья», «Семья всемирно известного 

ученого», «Новые русские», «Семья кинозвезды». Затем каждая команда по



очереди представляет свой портрет, а остальные участники, пытаются угадать, 

какая семья изображена на «фото». 

Упражнение 4 «Горячий стул». Участники сидят в кругу. Количество 

стульев на один меньше. Ведущий в центре круга просит поменяться местами 

тех участников, у которых есть, что — то общее. И последнее задание, которое 

мы с вами сегодня выполним. Возьмите чистый лист бумаги А4 сядьте на 

места и закройте глаза. Вам необходимо выполнить определенное действие с 

бумагой, так, чтобы результат у всех был одинаковый. Слушайте внимательно 

инструкцию: Согните лист пополам, еще раз пополам, оторвите верхний 

правый угол, оторвите нижний правый угол. Откройте глаза, что получилось. 

Узоры получились различные, есть похожие, но нет одинаковых. Хотя 

инструкция была для всех одинаковой. 

Упражнение 5 «Рефлексия» (устная, по кругу): - Что полезного вы 

узнали на сегодняшнем тренинге? - Будете ли вы применять полученные 

знания? Где? - Какое задание вам понравилось больше? 

Тренинг «Профилактика утомления органов зрения» 

Цель: знакомство сотрудников с профилактическими мероприятиями, 

направленными на профилактику утомления органов зрения. 

Задачи: Уточнить у педагогов знания о причинах и симптомах 

возникновения — утомления — органов — зрения; Создать — условия — для 

предотвращения утомления органов зрения; Ознакомить с правилами 

безопасной работы на компьютере. 

Ход мероприятия 

1. Теоретический блок: Симптомы и причины утомления органов 

зрения. Зрение — это особый дар природы, который отвечает за визуальное 

восприятие окружающего мира. Согласно исследованиям среди заболеваний 

преподавателей, связанных с их профессиональной деятельностью, одно из 

наиболее часто встречающихся утомление глаз и снижение остроты зрения. 

Причины утомления органов зрения: работа за компьютером; чтение



литературы; написание конспектов, подготовка к мероприятиям. Симптомы 

усталости глаз: слезотечение или наоборот «сухость глаз»: жжение, резь, 

ощущение «соринки в глазу»; покраснение век и глазных ЯбЛОК;ИЗМЗНЗНИЗ 

остроты зрения и появление «тумана» перед глазами; нарушение свето- и 

цветоощущения; головная боль. 

2. Практический блок: Упражнения на снятия утомления органов зрения. 

Упражнения №1 Физминутка 1.Колебательные движения глазами по 

горизонтали справа-налево, затем слеванаправо; 2.Колебательные движения 

глазами по вертикале вверх-вниз, затем вниз-вверх; 3.Интенсивное сжимание 

и разжимание век в быстром темпе; 4.Круговые вращательные движения 

глазами слева-направо, затем справаналево; 5.Круговые вращательные 

движения вначале в правую сторону, затем в левую, как бы вычерчивая 

лежащую восьмерку на боку; 6.Частые моргания глазами, без усилий и 

напряжения. 

Упражнения №2 Пальминг. Сядьте прямо, расслабьтесь. Прикройте 

глаза руками, чтобы не было «щелочки». Дыхание должно быть спокойным. 

Представьте то, что вам доставляет удовольствие: как вы отдыхали на море, 

как вас поздравляли на дне рождения, ночное звездное небо и пение соловья... 

Упражнения №3 «Сквозь пальцы». Разомкните пальцы на уровне глаз. 

Делайте повороты головой вправо-влево, при этом смотрите «сквозь пальцы» 

вдаль. 3 поворота с открытыми глазами, 3 поворота с закрытыми глазами. 

Повторяя 20- 30 раз. 

Упражнения №4 Массаж глазных яблок. Закрываем глаза и 

подушечками пальцев слегка нажимаем на глазные яблоки. Открываем глаза 

и 5-6 сек. держим глаза открытыми, не моргая. Повторяем 2 раза. 

Упражнение №5. Рисование взглядом 

1.Оббежать только взором (не двигая головы) красный прямоугольник. 

2.Оббежать взором зеленый прямоугольник 

3. Оббежать взором диагональ из угла в угол. Поочередно каждую.



4. Оббежать взором вертикаль и горизонталь. Все движения 

выполняются по 25 раз. 

Упражнение №6. Гимнастика для глаз: 

- Закройте глаза ладонями, расслабьтесь, ровно дышите, откройте глаза. 

Если вы видите светящиеся линии, пятна, блики света и цвета, оставайтесь в 

таком положении 5 минут, пока фон не станет равномерно черным. 

- Крепко зажмурьте глаза, расслабьте веки, медленно досчитайте до 5, 

откройте глаза. 5-& раз. 

- 6-10 раз быстро моргните, а затем опустите полузакрытые глаза на 

несколько секунд. Выполните упражнения несколько раз. 

- Открытыми глазами медленно плавно с максимальной амплитудой 

рисуйте глазами «восьмерку» в пространстве: по горизонтали, по вертикали, 

по диагонали. 5-7 раз в каждом направлении. 

- Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой 

стрелке, затем против часовой стрелке. 5-10 раз. 

Следите за своими глазами. Мир так прекрасен, особенно, если мы его 

видим!


