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       «Необходимо на порядок повысить качество 

работы по привлечению населения к занятиям 

спортом, разъяснению важности и необходимости 

здорового образа жизни. Главным нашим лозунгом 

должны стать слова поэта «Не позволяй душе 

лениться!» 
Глава Чувашской Республики М.В. Игнатьев  

      «Главное - это ответственность за 

собственное здоровье. Это профиль здоровья 

каждой семьи, профиль здоровья каждого 

человека. Каждый должен задуматься, что он 

ест, какой физической нагрузкой занимается, где 

он живет, каким воздухом дышит, насколько 

активную позицию занимает.».  
Министр здравоохранения Чувашской Республики  

А.В. Самойлова  

     Сегодняшний работодатель должен быть 

заинтересован в здоровье своих сотрудников как 

никогда, потому что только здоровый сотрудник 

может принести предприятию ожидаемую 

пользу и отдачу. Здоровый сотрудник с большей 

вероятностью покажет продуктивный 

результат, продуктивный сотрудник - это 

качественная работа, качественная работа - это 

залог успеха организации.  
 

Директор Новочебоксарского химико-механического 

техникума Минобразования Чувашии  

Е.Ю. Пристова 



    Программы укрепления здоровья 

 на рабочем месте направлены на  

профилактику многих заболеваний,  

факторов риска:  

 низкая физическая активность, 

избыточный вес,  

курение,  

нездоровое питание, 

повышенное артериальное давление.  

     Воздействуя на все эти факторы риска, мы 

добиваемся снижения риска развития сердечно-

сосудистых, онкологических, бронхолегочных 

заболеваний, сахарного диабета и др., которые являются 

ведущими причинами заболеваемости и смертности                      

населения России и причиной серьезных экономических   

                                                                 потерь во всем мире. 
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Очень хорошее состояние здоровья, чел. 

Хорошее состояние здоровья, чел. 

Удовлетворительное состояние здоровья, чел. 

Плохое состояние здоровья, чел. 



  Повышенным для взрослых людей считается уровень 

артериального давления (АД) 140/90 мм рт.ст. и более 

               Артериальная гипертония (АГ) - самое распространенное 

заболевание сердечно-сосудистой системы. АГ - опасное 

заболевание вследствие развития осложнений, связанных с 

повышением АД или развитием атеросклероза сосудов, 

снабжающих жизненно важные органы и развитием осложнений 

на сердце, мозг, почки и др. 

Не измеряя АД, невозможно выявить заболевание! 

       Необходимо регулярно мерить давление даже при хорошем 

самочувствии! Это наиболее достоверный способ своевременно 

выявит АГ 

Провоцирующие факторы резкого повышения АД: 

 -нервно-психические и психические перегрузки  

 -смена погоды  

 - курение  

 - отмена лекарств понижающих АД  

 -употребление алкоголя  

 - обильный прием пищи, особенно соленной 
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Нормально, 120/80 и менее, чел. 

Высокое нормальное от 130-139/85-89, чел. 

Выше 140/90, чел. 







   

  1. Внесите разнообразие в свой                                                             

                  рацион  

  2. Возьмите в привычку следить за 

весом тела, корректируя его с помощью изменения 

энергетической ценности пищи и количества физической 

активности  

     3. Постарайтесь сократить порции, увеличив число 

приемов пищи до 4-5 и более  

     4. Старайтесь есть медленно, не перекусывайте на ходу  

     5. Введите в рацион как можно больше продуктов 

богатых клетчаткой, это свежие овощи и фрукты, хлеб и 

другие зерновые продукты, крупы  

     6. Сократите потребление жиров, старайтесь не 

использовать жир при приготовлении пищи  

     7. Ограничьте потребление чистого сахара  

     8. Ограничьте потребление  

поваренной соли  

     9. Избегайте потребления 

алкогольных напитков  

     10. Пейте чистую воду 







 1. Ешьте 3 раза в день. Не отказываетесь от завтрака или обеда. 

Питательный завтрак даст вам энергию для лучшей работы в течение 

дня. Берите с собой низкокалорийные, содержащие мало жира закуски 

(фрукты, сырые овощи, сухофрукты, орехи).  

2. Всегда имейте бутылку воды на своем столе.  Пейте весь день. 

Выпейте стакан воды, если вдруг захотелось чего-нибудь сладкого. 

Выпейте стакан воды перед тем, как идти обедать - это уменьшит ваш 

аппетит.  

3. Не позволяйте стрессу заставлять вас много есть. Во время 

переживаний не набрасывайтесь на еду-лучше пойти и немного 

прогуляться.  

4. По возможности носите обед из дома.  Приготовив обед дома, вы 

можете быть уверены, что придерживайтесь своего плана питания. Еда 

приготовленная в кафе обычно более калорийна и содержит больше 

жира, чем пища приготовленная дома. После еды не поленитесь 

пройтись.  

5. Выбирайте свое кафе или столовую.  Найдите кафе или столовую 

рядом с местом вашей работы, где есть широкий выбор продуктов, 

содержащих мало жира. Избегайте таких мест, как «фаст-фуды»  

6. Планируйте, что вы будете есть. Не поддавайтесь порыву и не 

прельщайтесь пунктами меню или «блюдами дня»  

7. Избегайте «шведского стола»  

8. Учитесь защищать свои интересы.  Не стесняйтесь спрашивать как 

приготовлено блюдо и насколько велики порции.  

9. Просите сделать то, что вам нужно. Не бойтесь попросить 

приготовить еду с меньшим количеством масла, соли.  

10. Следите за тем, что добавляете в пищу.  Какой либо соус, 

съеденный вместе с низкокалорийным блюдом (овощи, салат), сведет «на 

нет» все ваши усилия по снижению калорий и жира. 



ПОВЫШЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ  

Физические нагрузки необходимы. Вам необходимо найти 30-45 

минут в день для физической активности.  
 

Правильно подобранные, спланированные, а главное правильно 

выполненные физические упражнения оказывают огромное влияние на 

организм, все органы и системы:  

1. Улучшают функцию сердечно-сосудистой и дыхательных систем, 

увеличивают работоспособность, облегчают переносимость нагрузок.  

2 . Увеличивают общую тренированность организма и снижают риск 

развития хронических заболеваний.  

3. Стимулируют обменные процессы, способствуют нормализации массы 

тела.  

4. Поднимают настроение, снижают тревожность и проявления депрессии.  

5. Стабилизируют осанку, улучшают подвижность суставов и благоприятно 

влияют на состояние опорно-двигательного аппарата.  

6. Поддерживают мышцы в тонусе, помогают обрести красивую фигуру.  

7. Помогают выплеснуть отрицательные эмоции, справиться с 

повседневным стрессом, снижают агрессию, нервозность, способствуют 

релаксации. 



Комплекс упражнений производственной гимнастики для работающих 
сидя 

 1-2 - сидя на стуле и опираясь на него руками, встают на носки, потягиваясь, руки 
поднимают в стороны и вверх - вдох, возвращаются в исходное положение - 
выдох. Повторяют 3-4 раза.  

 3-5 - стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя одну ногу назад 
разводят руки в стороны - вдох, возвращаются в исходное положение - выдох. 
Повторяют 3-4 раза с каждой ногой.  

 6 - стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя правую ногу в 
сторону, левую руку поднимают над головой - выдох, возвращаются в исходное 
положение - вдох. Повторяют 5-6 раз для каждой ноги.  

 7-9 - стоя спиной к стулу, руки опускают вдоль тела, ноги вместе, поднимают руки 
вверх - вдох, сгибаясь, опускают руки вниз и назад и дотрагиваются ими до стула 
- выдох. Повторяют 3-4 раза.  

 10-11 - стоя перед стулом, руки опускают вдоль тела, приседают держась 
вытянутыми руками за спинку стула, повторяют 4-5 раз, приседая - выдох, 
выпрямляясь - вдох.  

 12-14 - стоя перед стулом с опушенными вдоль тела руками, поднимают обе 
вытянутые руки и, поворачиваясь туловищем попеременно вправо и влево, 
дотрагиваются до спинки стула, при повороте выдох, при возвращении в исходное 
положение - вдох. Повторяют 5-6 раз.  

 15-16 - сидя на стуле и опираясь руками на него, вытянутые вперед ноги 
попеременно приподнимают и опускают, повторяют 6-8 раз, дыхание 
произвольное.  

 17 - сидя на стуле и опираясь на него руками, ноги вытягивают, поднимают руки 
в стороны и вверх - вдох, возвращаются в исходное положение - выдох. 
Повторяют 3-4 раза.  

 18-19 - стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, отводят правую 
ногу в сторону, правую руку поднимают вперед - вдох, возвращаясь в исходное 
положение - выдох. То же для левой руки и ноги, повторяют 5-6 раз в каждую 
сторону.  

 20 - стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, правую руку 
поднимают вверх и кладут на затылок - вдох, возвращаясь в исходное положение - 
выдох, то же для левой руки. Повторяют для каждой стороны 3-4 раза. 



















 

Психологические признаки стресса: 

- ярко, эмоционально окрашенные  

реакции (бурная радость, гнев,  

раздражительность)  

- «немые», замкнутые, депрессивные реакции  

- нарушение аппетита (потеря или чрезмерный аппетит)  

- снижение интереса к межличностному общению, сексу  

- уход в себя 

Физиологические проявления стресса: 

- мигрень  

- дерматиты  

- боли разной локализации 

Поведенческие признаки стресса: 

- нарушение речи  

- дрожание голоса  

- более интенсивное курение и потребление алкоголя 



Как можно корректировать психоэмоциональные 

расстройства  

 

 Полезны физические упражнения или ходьба в течение 40 

минут не менее 5 раз в неделю, а также плавание, занятия 

танцами, фитнесом;  

 Соблюдение принципов здорового питания;  

 Распорядок дня и сон (не работать по ночам, ложиться спать 

в одно и то же время, проветривать помещение, не 

злоупотреблять телевизионными просмотрами, перед сном 

принимать ванну);  

 Глубокое дыхание (дышите носом, глаза закрыты, вдохните 

и в течение нескольких секунд задержите дыхание, 

постепенно выдохните через рот);  

 Аутогенная тренировка.  



                                         Стадии профессионального выгорания 
 

                                                          Первая стадия: 

                                               - приглушаются эмоции, сглаживаются острота 

                                                 чувств и свежесть переживаний; 

                                               - исчезают положительные эмоции, появляется                                                                      

                                                 отстраненность в отношениях с членами семьи; 

                                               - возникает состояние тревожности, 

                                                 неудовлетворенности. 

                                                 Вторая стадия: 

-возникают недоразумения с коллегами; 

-появляются антипатия, а затем и вспышки раздражения по отношению к 

коллегам.  

    Третья стадия: 

-притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к 

миру, человек становится равнодушным; 

-безразличие ко всему. 
 

Качества, помогающие педагогическим работникам избежать 

профессионального выгорания 

 

-хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная 

забота о своем физическом состоянии  

(постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни); 

- высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и 

возможностях. 



1. Позволяйте себе свободно проявлять свои чувства, обсуждайте их со 

значимыми людьми. 

2. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине 

с собой или вместе с другими. 

3. Принимайте помощь и поддержку других, в том числе - коллег. 

4. Помните: сами по себе симптомы профессионального выгорания 

НИКУДА НЕ ИСЧЕЗНУТ. Работайте над собой. 

5. Обращайтесь за профессиональной помощью психолога, если не 

справляетесь самостоятельно. 

6. Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 

7. Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них 

семье, друзьям и на работе. 

8. Постарайтесь вести здоровый и активный образ жизни, насколько 

это возможно. 

 





Участие в городских и республиканских 

оздоровительных мероприятиях   

Проведение культурно-массовых мероприятий 



 



 Регулярно проходите профилактические осмотры и 
диспансеризацию  

 Следите за артериальным давлением: должно быть 
меньше 140/90 мм рт. ст. 

 - Следите за своим весом - следите за Индексом массы 
тела (ИМТ): 
o Дефицит массы тела – менее 18,5 .  

o Норма - 18,5 – 24,9  

o Избыточная масса тела - 25 – 29,9   

o Ожирение I степени - 30 – 34,9   

o Ожирение II степени - 35 – 39,9   

o Ожирение III степени - более 40 

 Профилактика вредных привычек: 
o Федеральный закон от 23.02.2013 N 15-ФЗ "Об охране 

здоровья граждан от воздействия окружающего табачного 
дыма и последствий потребления табака"  

o Размещение информации о вреде потребления табака и о 
вредном воздействии табачного дыма на окружающих  

 Профилактика эмоционального выгорания:  
o постоянное обучение коллектива (профессиональное 

совершенствование, психологические, командообразующие 
тренинги, темы конфликтологии и мотивации к труду)  

o тема эмоционального выгорания обсуждается на заседаниях 
Педагогического совета 

o традиционные корпоративные мероприятия,  

o «Кодекс корпоративной и деловой этики».  

 
 

 



 

 Пропаганда здорового образа жизни:  

o личный пример сотрудников (общетехникумовские спортивные 

мероприятия, самостоятельное посещение бассейнов и 

спортивных залов, волейбол, футбол, шахматы, шашки, фитнесс, 

йога, танцы и т.п.)  

 Программа спортивных мероприятий:  

o План спортивных мероприятий на учебный год (турниры и 

первенства по волейболу, баскетболу, мини-футболу, настольному 

теннису,  дартсу, шашкам, шахматам,),  

o семейные спортивные мероприятия. 

 Участие в спортивных мероприятиях в городе и 

республике:  

o участие в спартакиадах, соревнованиях, организованных 

администрацией города Новочебоксарска, Минобразования 

Чувашии; 

o участие в Тропе здоровья, Прогулке с врачом, Зарядке со звездой,  

o участие в массовых республиканских мероприятиях («Лыжня 

России», «Кросс наций») 

o сдача норм ГТО.  

 Коллективный договор техникума предусматривает широкий 

круг мер социальной поддержки сотрудников. 

  Пропаганда семейных ценностей.  

 

 

 



 

 Пропаганда здорового образа жизни:  

o личный пример сотрудников (общетехникумовские спортивные 

мероприятия, самостоятельное посещение бассейнов и 

спортивных залов, волейбол, футбол, шахматы, шашки, фитнесс, 

йога, танцы и т.п.)  

 Постоянное улучшение условий труда  

o разработка и внедрение системы управления охраны труда (ОТ) – 

СУОТ;  

o разработка перспективных, текущих и оперативных планов ОТ;  

o разработка и утверждение инструкций по ОТ для работников по 

профессиям и видам работ; положений, стандартов, приказов, 

коллективного договора и соглашений по ОТ;  

o оперативный контроль руководителей работ и других 

должностных лиц;  

o обучение работающих безопасности труда и пропаганде вопросов 

ОТ;  

o контроль безопасности оборудования, инструментов; безопасности 

производственных процессов; безопасности зданий и сооружений;  

o нормализация санитарно-гигиенических условий труда;  

o обеспечение работающих средствами индивидуальной защиты 

(СИЗ);  

o оптимальный режим труда и отдыха работающих. 
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