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1. Паспорт программы 

 

Наименование 

программы 

Программа корпоративного здоровья для работников учреждений дошкольного и общего образования  

Направление 

программы 

здоровья 

Формирование у работников навыков саморегуляции и управления собственным физическим и 

психоэмоциональным состоянием 

Сроки реализации 

программы 

2025-2027г 

Цель программы Развитие и сохранение профессионального здоровья работников 

Задачи программы - повышение физической активности; 

- создание в учреждении необходимых условий, способствующих повышению приверженности 

работников к здоровому образу жизни, и сохранение психологического здоровья в процессе трудовой 

деятельности; 

- выявление заболеваний на ранних стадиях; 

- снижение эмоционального выгорания работников; 

- повышение профессионального благополучия и здоровья работников; 

- профилактика стресса, депрессии, тревожных расстройств; 

- повышение финансовой грамотности 

Ожидаемый 

результат 

- повышение уровня психологического благополучия и снижение уровня эмоционального выгорания 

работников; 

- увеличение доли работников, охваченных профилактическими мероприятиями по здоровому образу 

жизни (ЗОЖ); 

- повышение уровня информированности работников о здоровом образе жизни до 100%; 

- увеличение доли работников, питающихся рационально; 

- снижение числа случаев временной нетрудоспособности; 

- увеличение доли работников, занимающихся физической культурой постоянно. 

Участники 

реализации 

Сотрудники учреждения дошкольного и основного общего образования  



программы  

 

«Продолжительность жизни измеряется годами, а её качество – здоровьем»   

( врач-психотерапевт Ю.А. Мерзляков)  

   

 Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая его способность к труду и обеспечивающая   

гармоничное развитие личности.  

В последнее время особенно острой стала проблема сохранения физического, психического и социального 

здоровья работников сферы образования. 

Результативность работы образовательного учреждения напрямую связана с состоянием здоровья ее сотрудников, 

следовательно, организация работы по сохранению и укреплению здоровья работников является одной из наиболее 

актуальных задач современной системы образования.   

 

2. Актуальность внедрения корпоративной программы здоровья в образовательное учреждение 

 

Основными факторами риска условий труда работников образовательной сферы являются:  

- повышенное психоэмоциональное напряжение, приводящее к стрессу, профессиональным деформациям, 

эмоциональному выгоранию, психосоматическим и нервно-психическим заболеваниям; 

- значительная голосовая, зрительная нагрузка при выполнении профессиональных обязанностей;  

- преобладание в процессе трудовой деятельности статической нагрузки при незначительной общей мышечной и 

двигательной нагрузке;  

- высокая плотность контактов в условиях современной эпидемиологической обстановки.  

Каждый из этих основных факторов риска педагогического труда может способствовать возникновению 

профессионально обусловленных видов патологии нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. 

                                       

 

 

 

 



 

    Общая характеристика организации 

 

Муниципальное общеобразовательное учреждение «Основная общеобразовательная школа № 9»,  трудовой 

коллектив 23 сотрудника.  

Анализ состояния здоровья работников проведен на основании медицинских карт сотрудников и  

анкетирования. 

 Средний возраст  сотрудников 53 года. 

В зоне риска по хроническим заболеваниям  - 65% от общего числа сотрудников. Это  15 человек, у которых 

имеется патология сердечно-сосудистой, нервной, эндокринной, дыхательной систем и опорно-двигательного 

аппарата. 

Основное беспокойство вызывает непрерывное напряжение – 8 человек (35%), совмещение работы с 

воспитанием детей – 3 человек ( 13%), сверхурочная работа – 4 человек (17%) , неблагоприятный микроклимат – 1  

человек (4%).  

Все сотрудники проходят ежегодно  медицинский профилактический осмотр и диспансеризацию согласно 

графику. 

Питание сотрудников организовано каждым самостоятельно. Горячее питание получают 100% сотрудников. 

Коллектив не имеет лиц, злоупотребляющих курением и алкоголем. 

Физическая активность снижена по следующим причинам: не хватает силы воли, не могут себя заставить  – 10 

человек (43%), нет времени – 8  человек (35%), нет компании – 4 человека (17%). 

Риск стресса: средний – 9 человек (39%) и высокий – 8 человек (35%). 



Интерес в реализации программы высокий, много пожеланий по проведению оздоровительных мероприятий.  

     Ответственные исполнители корпоративной программы 

Директор – Шамшеева Ркия Ахметсафовна, 

Руководитель структурного подразделения – Ямоддинова Екатерина Евгеньевна 

Медицинский работник – Карипова Аниса Мунировна 

Учитель физической культуры – Юдин Алексей Михайлович 

              Учитель ОБЗР – Черепко Вера Анатольевна 

              Старшая вожатая – Новоселова Марина Владимировна 

              Ответственный за  организацию ОБЖ  - Куликова Ирина Геннадьевна 

 

3. Ход реализации корпоративной программы здоровья  

Этап Реализация 

1 ЭТАП      Планирование корпоративной программы 

здоровья  

Анализ ситуации и выбор приоритетов учреждения 

Определение ресурсов учреждения, потребностей и 

мотивации для участников 

Разработка модулей и мероприятий для их реализации 

Разработка индикаторов оценки процесса и результата, 

критериев их оценки и определение механизма 

мониторинга, сроков (периодичности) оценки 

2 ЭТАП       Реализация плана действий и мероприятий       

корпоративной программы здоровья  

Реализация мероприятий программы здоровья 

3 ЭТАП      Мониторинг и оценка эффективности 

корпоративной программы здоровья  

Оценка эффективности программы по разработанным 

критериям и срокам запланированного эффекта 

4 ЭТАП      Улучшение и коррекция мероприятий 

корпоративной программы здоровья  

Подведение итогов реализации программы, 

совершенствование программы 



 

 

 

 

 

4. Анализ ситуации и выбор приоритетов учреждения 

Основными позициями, которые необходимо оценить, прежде чем планировать мероприятия программы, являются: 

• анализ показателей здоровья работников учреждения по доступным источникам (медицинским заключениям по 

результатам периодического медицинского осмотра, медицинским картам);  

• оценка производственных и средовых факторов, влияющих на здоровье работников; 

• оценка потребности работников (отношение, информированность и частота поведенческих факторов риска); 

• оценка потенциальных ресурсов для реализации программы (кадры, финансы, организационные ресурсы и др.). 

 

5. Необходимые ресурсы для реализации программы 

 

Кадровые Специалисты, которые будут задействованы в работе над программой (психолог, медицинский работник, 

специалист по физической культуре и др.) 

Финансовые Средства бюджета (федерального, регионального), внебюджетные источники, средства от профсоюзной 

организации 

Материально-

технические 

Методические рекомендации, тесты, опросные листы, плакаты, буклеты, спортивное оборудование и др. 

Информационные Информационно-телекоммуникационная сеть «Интернет», мессенджеры, социальные сети, корпоративная 

электронная почта, официальный сайт учреждения, телефонная связь 

 

6. Мотивация участия в программе 

 

Для работников Для учреждения 

Улучшение здоровья Сохранение и развитие кадрового потенциала 

Повышение удовлетворенности работой Повышение эффективности труда  

Улучшение качества жизни Улучшение психологического климата в коллективе 

Отказ от вредных привычек Развитие позитивного имиджа организации 



Повышение психоэмоционального благополучия  Снижение количества дней временной нетрудоспособности 

 

7. Модули для реализации корпоративной программы здоровья  

 

Наименование 

модуля 

Содержание мероприятий Ожидаемый результат 

Физическая 

активность 

1. Проведение командно-спортивных мероприятий: 

- участие в программе ГТО; 

- создание команды для выездов на 

районные/городские/областные соревнования; 

- проведение семейных спортивных мероприятий работников. 

    2. Увеличение физической грамотности работников: 

- урок физического здоровья 

- просмотр образовательных и мотивационных спортивных 

видеороликов; 

- консультации специалистов по направлению ведения ЗОЖ; 

- размещение мотивационных фотографий, плакатов. 

    3. Корпоративный спорт: 

- спортивные соревнования (с применением современных 

технологий,  приложений Welltolk, hotseat и др.); 

- посещения спортивных секций (в зависимости от выбранного 

приоритетного направления); 

- улучшение материально-технической базы (помещение для 

занятий, тренажеры, спортивный инвентарь, массажное 

кресло); 

- создание программы, оповещающей о необходимости 

проведения перерыва для разминки. 

В % соотношении (от общей 

численности работников): 

- увеличение процента работников, 

вовлечённых в ведение здорового 

образа жизни; 

- снижение процента работников с 

низким уровнем физической 

активности; 

- повышение уровня физической 

грамотности работников; 

- увеличение доли работников, 

вовлеченных в регулярное занятие 

физической культурой и спортом;  

- снижение числа случаев временной 

нетрудоспособности. 

Здоровое питание 1. Проведение образовательных семинаров для работников 

по следующим темам: «Здоровое питание», «Питание для 

долголетия», «Стройнее и вкуснее», «Продукты, повышающие 

холестерин» и др. 

В % соотношении (от общей 

численности работников): 

- увеличение % работников, 

изменивших свой рацион в сторону 



2. Ограничение на территории учреждения продажи 

продуктов с высоким содержанием соли, сахара и 

насыщенных жиров. 

3. Обеспечение работников учреждения питьевой водой. 

4. Разработка рекомендаций для предприятий, 

предоставляющих услуги общественного питания для 

работников (требования к ассортименту меню для рациона 

здорового питания). 

5. Маркировка блюд меню «Здоровое питание» в столовых. 

6. Увеличение выбора продуктов и блюд в меню «Здоровое 

питание», (включая овощи, фрукты, зелень). 

7. Проведение конкурса рецептов блюд для здорового 

питания. 

8. Проведение тестирования с работниками по имеющимся 

привычкам питания на соответствие критериям здорового 

питания и мотивирование работников на оздоровление 

рациона. 

9. Организация в местах приема пищи работников 

информационных уголков: «Здоровое питание», «Принципы 

рационального питания» и др. 

10. Организация для работников информационных встреч, 

«школ здоровья» по коррекции факторов риска заболеваний с 

привлечением медицинских специалистов, диетологов, 

психологов. 

11. Организация места для самостоятельного контроля 

(тонометр, напольные весы, сантиметровая лента) показателей 

факторов риска здоровья (артериальное давление, масса тела, 

окружность талии). 

оздоровления; 

- увеличение % работников, имеющих 

доступ к питьевой воде не далее 100 м 

от рабочего места; 

 - % работников, изменивших свои 

привычки в сторону оздоровления; 

- увеличение % информированности 

работников о здоровом питании; 

- увеличение % работников, 

самостоятельно контролирующих 

показатели факторов риска здоровья. 

Диагностика и 

профилактика 

профессиональных 

1. Организация ежегодных медицинских осмотров. 

2. Анкетирование работников о состоянии их здоровья. 

3. Анализ результатов специальной оценки условий труда 

В % соотношении (от общей 

численности работников): 

- увеличение % работников, 



заболеваний и материалов по программе производственного контроля, 

оценки рисков. 

4. Размещение информации о профессиональном здоровье 

на сайте учреждения. 

5. Организация встреч с медицинскими работниками на 

тему диагностики и профилактики профессионального 

здоровья. 

6. Информирование работников о пользе вакцинаций, 

компонентном составе и действии вакцин. 

7. Организация уголка здоровья. 

8. Программа здорового питания для работников 

учреждения. 

9. Создание и обеспечение функционирования «кафетерия 

льгот». 

10. Улучшение условий труда. 

11. Программа витаминизации в периоды сезонных 

заболеваний и авитаминозов. 

12.Внедрение практических, групповых форматов развития 

культуры здоровья. 

прошедших вакцинацию; 

- снижение % работников,  

нуждающихся в амбулаторном, 

стационарном обследовании и лечение, 

санаторно-курортном лечение и 

диспансерном наблюдении. 

 Улучшение показателей здоровья 

работников по результатам 

медицинских осмотров. 

Психологическое и 

эмоциональное 

благополучие 

1. Стресс-оценка на рабочем месте (психологическое 

тестирование и физиологические исследования). 

2. Проведение Дня/Недели/Месяца психоэмоционального 

здоровья. 

3. Обучение работников, руководителей и «Лидеров 

психологического благополучия» на рабочем месте. 

4. Образовательные программы, направленные на 

профилактику стресса на рабочем месте, повышение уровня 

благополучия. Обучение работников по программам: 

управление эмоциями; профилактика депрессии, выгорания, 

тревожных расстройств; методики когнитивно-поведенческой 

психотерапии для преодоления стресса, аутогенная 

В % соотношении (от общей 

численности работников): 

- снижение % работников с высоким 

уровнем стресса;  

- увеличение % работников, 

принявших участие в мероприятиях; 

- увеличение % работников, 

вовлечённых в образовательные 

программы; 

- увеличение % группы риска, 

посетивших комнаты психологической 

и психоэмоциональной разгрузки. 



тренировка, практики медитации и осознанности, 

дыхательные практики. 

5. Комната психологической разгрузки. 

6. Комната психоэмоциональной разгрузки.  

7. Тренировка навыков релаксации с помощью альфа-, 

бета-, тета-ритмов головного мозга с помощью тренажеров 

аудивизуальной стимуляции (майнд машина). 

 

Профессиональное, 

социальное и 

финансовое 

благополучие 

Профессиональный рост и развитие: 

1. Профессионал «Ступень к успеху»:  

- профессиональное обучение; 

- тренинги на повышение профессиональных качеств 

(качество внимания, памяти, принятия решений, обучение, 

инновации); 

- персональное карьерное консультирование; 

- повышение профессиональной компетентности работников в 

овладении и эффективном использовании информационно - 

компьютерных технологий. 

2. «Наставничество»: 

- передача опыта и знаний между работниками (тренинги, 

деловые игры, семинары по обмену опытом среди коллег, 

лекция-беседы, семинары-практикумы, психологические 

тренинги, проблемно-проектные семинары, круглые столы и 

др.). 

Социальные связи и общественная вовлеченность: 

1. Участие в городских экологических мероприятиях и 

конкурсах, в т.ч. профсоюзных (субботники, сбор макулатуры, 

высадка деревьев, «Наряди елку к новому году»). 

2. Волонтерское движение (дни доноров, ярмарки, 

просветительские беседы, благотворительные акции, концерты 

и театральные выступления, буклеты и методические 

материалы по волонтерству). 

- повышение финансовой грамотности 

работников; 

- повышение удовлетворенностью 

работой; 

- рост психоэмоционального 

благополучия и здоровья работников;  

- повышение престижа организации; 

- повышение профессионального роста 

и компетентности работников. 



3. Семейные мероприятия для с работников (игры, 

тренинги, мастер-классы, профориентационные мероприятия 

для детей работников, семейные концерты, мероприятия к 

праздникам), корпоративные мероприятия, семейные 

экскурсии. 

Финансовое благополучие:  

- деловые игры «Как приумножить собственный капитал»; 

- семинары и тренинги, посвященные тому, как планировать 

семейный бюджет, как не попадаться на маркетинговые 

уловки, как избегать импульсивных покупок, как получить 

налоговый вычет, как ускорить накопление негосударственной 

пенсии и т.д.; 

- вебинары по финансовому благополучию: планирование 

бюджета, сбережения и финансовые инструменты, пенсионная 

система и формирование «пенсионной подушки» и др.  

 

 

8. Анализ рисков при реализации программы 

 

1. Финансовый риск 

Решение: сокращение финансовых затрат организации, использование внутренних ресурсов, выявление и 

поддержка амбассадоров здорового образа жизни. 

2. Риск отсутствия ожидаемых конечных результатов  

Решение: мониторинг результатов, анализ эффективности мероприятий и программы в целом, стратегия непрерывных 

улучшений, переход отдельных пунктов программы на долгосрочную реализацию. 

3. Пассивное и активное сопротивление отдельных работников  
Решение: эффективное информирование работников, материальное и нематериальное поощрение 

работников, участвующих в программе, формирование в коллективе культуры здоровья, безопасности. 

 

 

 



 

 

9.Критерии оценки эффективности программы корпоративного здоровья 

 

№  Показатель Как оценивать 

1 Приверженность учреждения принципам ЗОЖ зафиксирована во 

внутренних и внешних документах 

ДА/НЕТ 

2 Рабочие места безопасны для здоровья % от общего числа рабочих мест 

3 Работники обеспечены здоровым питанием и возможностями 

для полезных перекусов в течение дня 

% от общего числа работников 

4 Работники имеют возможность для физической активности в 

течение дня 

% от общего числа работников 

5 Работникам оказывается психологическая помощь и поддержка % работников, которым доступна услуга 

6 Учреждение организует собственные спортивные мероприятия 

для работников или помогает участвовать во внешних 

мероприятиях 

Количество мероприятий в год, общее кол-во 

участников 

7 Учреждение поддерживает волонтерские проекты работников по 

продвижению ЗОЖ среди коллег 

Количество проектов, количество участников 

8 Количество работников, которые видели информационные 

материалы о ЗОЖ 

По результатам опроса работников: 

– точное число % от общего количества 

работников 9 Количество работников, которые ознакомились с 

информационными материалами о ЗОЖ 

10 Количество публикаций на внутрикорпоративном сайте/в 

корпоративных СМИ/социальных сетях учреждения 

Количество публикаций  

11 Количество публикаций в личных аккаунтах  

12 Количество проведенных образовательных мероприятий о 

различных аспектах ЗОЖ и количество работников – участников 

Статистика мероприятий  

13 Количество участников опросов Статистика участников 

14 Количество посетителей/просмотров страницы, 

посвященной ЗОЖ, на внутрикорпоративном сайте 

Статистика сайта 

15 Количество работников, сбросивших вес. На первом этапе проводится опрос 



Количество работников, регулярно употребляющих полезные 

продукты (фрукты, овощи, рыбу, кисломолочные продукты и 

пр.). 

Количество работников, регулярно занимающихся спортом. 

работников, который включает сбор данных о 

вредных привычках и планах отказа от них, на 

втором этапе оценивается % работников 

достигших поставленных целей по каждому 

показателю.  

16 Снижение количества дней временной нетрудоспособности   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 1  

                                                               Типовая анкета для сотрудников 

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  

2. Нерегулярно  

3. Бросил(а)  

4. Никогда не курил(а)  

5. УПОТРЕБЛЕНИЕ АЛКОГОЛЬНЫХ НАПИТКОВ   

1. 5-7 раз в неделю  

2. 3-4 раза в неделю  

3. 1-2 дня в неделю 

 4. 1-3 дня в месяц 14  

 5. < 1 раза в месяц  

6. ПОВЫШЕННОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ У ВАС БЫВАЕТ   

1. Редко  

2. Постоянно  

3. Никогда  

4. Не контролирую   

7. КАКИЕ ДРУГИЕ ХРОНИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ВЫ У СЕБЯ ОТМЕЧАЕТЕ   



1. Болезни сердечно – сосудистой  системы   

2. Болезни легких  

3. Болезни нервной системы 

4. Болезни органов пищеварения  

5. Болезни мочеполовой системы 6. Болезни кожи и придатков  

7. Другое (указать)___________________________________________   

8. ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ   

1. Да   

2. Нет  

3. Никогда не контролировал(а)   

9. 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/Гимнастика  

2. Бег  



3. Фитнесс  

4. Силовые тренировки  

5. Плавание  

6. Лыжный спорт/Бег  

7. Велосипедный спорт  

8. Спортивные игры  

9. Другое (указать)__________________________________________  

10. Не занимаюсь  

15   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. 8 часов и более 7 

.Другое (указать) _________________________________________   

12.  ВАШ РОСТ (см) _____________   

13.  ВАШ ВЕС (кг)_______________   



14.  ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ ДОМА?  

 1. Да  

2. Нет  

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 спорта и здорового образа жизни.  

5. Помощь при сильных психо-эмоциональных нагрузках и стрессовых ситуациях  

6. Другое (указать) __________________________________________ 

________________________________________________________   

 17.  КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ, НА ВАШ ВЗГЛЯД, МОГУТ ПРОВОДИТЬСЯ НА 

ВАШЕМ РАБОЧЕМ МЕСТЕ? ___________________________________________________________ 

___________________________________________________________   



  Дата заполнения «___» _________ 20__г.     

Приложение   №2 

      Методики оздоровления.  

 Методики, направленные на развитие органов дыхания. 

Методика парадоксальной дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой направлена на лечение и восстановление 

голоса.  

Суть методики - в активном коротком вдохе, который тренирует все мышцы дыхательной системы. Внимание на 

выдохе не фиксируется, он должен происходить самопроизвольно. 

 Методики, направленные на повышение резистентности организма. 

Массаж пальцев. По насыщенности акупунктурными зонами кисть не уступает уху и стопе. Массаж большого 

пальца повышает функциональную активность головного мозга, указательного - положительно воздействует на 

состояние желудка, среднего - на кишечник, безымянного - на печень и почки, мизинца - на сердце. 

 Методики, направленные на коррекцию зрения 

Метод коррекции зрения В.Ф. Базарного заключается в том, что для периодической активизации зрительной 

координации используются схемы зрительно-двигательных проекций (тренажеры для коррекции зрения). 

Метод улучшения зрения У.Бейтса и М.Корбетт. Используются некоторые приемы, с помощью которых можно 

снять глазное напряжение. 

 Методики, направленные на развитие двигательной активности. 

Ритмическая гимнастика является одной из разновидностей оздоровительной гимнастики.  



Она укрепляет опорно-двигательный, аппарат,  дыхательную и сердечно-сосудистую системы, способствует 

формированию правильной осанки, развитию музыкальности.  

 Методики, направленные на профилактику ОРЗ. 

Массаж биологически активных зон (по А.А. Уманской). Массаж активных жизненных точек повышает защитные 

свойства слизистых оболочек носа, глотки, гортани, трахеи, бронхов и других органов. Во время массажа организм 

человека начинает вырабатывать свои собственные лекарства (интерферон).  

Аэрофитотерапия (по Ю.В. Акимову и И.Ф. Остапчук) основана на использовании фитонцидов эфиромасличных 

растений, обладающих биологической активностью и способностью проникать через органы дыхания в организм 

человека и оказывать на него целительное действие. 

Фитотерапия (по Н.И. Куракову) заключается в полоскании горла, ингаляциях и пульверизациях настоями 

лекарственных растений с профилактической и лечебной целью. Закаливание водой, воздухом и солнцем — 

один из общепринятых методов неспецифической профилактики ОРЗ. Эффективными являются контрастные 

методики в пульсирующем режиме, основанные на данных Г.Н. Сперанского, Ю.Ф. Змановского, Р.П. Нарциссова, 

СВ. Хрущева. 

 Методы, направленные на коррекцию психического состояния. 

Психогимнастика - невербальный метод групповой психотерапии, в основе которой лежит использование 

двигательной экспрессии. Это курс специальных занятий (этюдов, упражнений, игр), направленных на развитие и 

коррекцию различных сторон психики (познавательной и эмоционально-личностной). 

 Коммуникативные игры (по К. Орфу, В.А. Жилину, Т.Э. Тютюнниковой и Е.В. Рыбак) способствуют 

формированию положительного микроклимата в коллективе. 



 Музыкотерапия (по И.Р. Тарханову, М.Я. Мудрову, О.А. Машкову) — эффективный метод профилактики и 

лечения неврозов.  

Музыка повышает способность организма к высвобождению эндорфинов — мозговых биохимических веществ, 

помогающих справляться с болью и стрессом, регулирует дыхание. 

 Методики, направленные на повышение работоспособности. 

Динамические паузы, являясь одной из форм активного отдыха во время малоподвижной профессиональной 

деятельности, повышают умственную работоспособность и дарят «мышечную радость» (И.П. Павлов). 

Кратковременные физические упражнения под музыку вызывают возбуждение определенных отделов мозга, 

усиливают кровообращение и создают благоприятные условия для отдыха ранее возбужденных отделов. 

Релаксационные упражнения.  Они способствуют расслаблению. 

 Методы оздоровления окружающей среды.  

Цветотерапия (по В.М. Бехтереву, Э.М. Гейлу, Э.Д. Бэббиту). Правильно подобранная цветовая гамма помогает 

создать хорошее настроение и повышает работоспособность человека.  

 Арттерапия основывается на чувственно-образной природе искусства и его влиянии на эмоции, настроение 

человек (А.Г. Заховаева, А.И. Копытин). Рисование. 

 

 

 



 

 

Приложение   №3 

Интернет-ресурсы 

1. Живи  - https://www.jv.ru/ 

 Все о ЗОЖе: видео уроки по йоге и фитнесу, детокс-комплексы, дыхательные упражнения, рецепты полезной 

еды, статьи об уходе за собой. 

2. https://salatshop.ru/  

Блог с красивыми фотографиями и полезными текстами о здоровом питании и образе жизни. Рецепты 

сладостей, которые не вредят фигуре, 101 блюдо из сезонных овощей, онлайн-программа детокса и т.п. 

3. https://zozhnik.ru/ 

Все о правильном питании и здоровом образе жизни 

4. https://www.takzdorovo.ru/ 

Здоровая Россия – портал  о здоровом образе жизни 

5. https://www.myfitnesspal.com/ru 

Сайт для всех, кто решил следить за своей фигурой и питанием. Там есть счетчик калорий, рецепты полезных 

блюд и комплексы упражнений, которые можно самостоятельно выполнять без тренера.  

Можно отслеживать прогресс, главное зарегистрироваться. 

https://www.jv.ru/
https://zozhnik.ru/
https://www.takzdorovo.ru/
https://www.myfitnesspal.com/ru
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