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План мероприятий программы
	№
	Название мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственные

	Мероприятия, направленные на профилактику заболеваний и формирование ЗОЖ.

	1
	Информирование сотрудников о целях, задачах и компонентах программы
	сентябрь
	профком

	2
	Проведение анкетирования, с целью выявления факторов влияющих на здоровье работников и получения общих сведений о состоянии здоровья работников. 
	сентябрь
	специалист по охране труда

	3
	Ежегодный медицинский осмотр, вакцинация сотрудников в рамках Национального календаря профилактических прививок.
	по графику
	специалист по охране труда
 ведущий специалист по кадрам

	4
	Профилактические антиковидные меры.
	в течение года
	специалист по охране труда

	5
	Вакцинация сотрудников от ГРИППА.
	по графику
	 специалист по охране труда
врач

	6
	Проведение инструктажей персонала с
целью предупреждения случаев
инвалидности, причиной которых
является производственный травматизм и
вредные факторы.
	в течение года
	специалист по охране труда

	7
	Размещение информации на стенде по тематике ЗОЖ.
	в течение года
	специалист по охране труда
профком

	8
	Реализация программы производственного контроля за соблюдением СанПиН и выполнением профилактических мероприятий
	по плану
	специалист по охране труда
профком

	Мероприятия, направленные на повышение физической активности.

	9
	Производственная гимнастика.
	Ежедневно 
	учитель физкультуры

	10
	Занятия на тренажерах.
	По желанию
	профком

	11
	Занятия по дыхательной гимнастике.
	1 раз в неделю
	педагог-организатор

	12
	Коллективный отдых на свежем воздухе.
	1 раз в квартал
	профком

	13
	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях и акциях, привлечение к участию членов семей сотрудников: «Кросс наций», «Лыжня России», «Велопробег», «На работу на велосипеде» и др.
	По графику проведений мероприятий
	заместитель директора по УВР

	14
	День здоровья, отказ от автотранспорта: «На работу - пешком», «На работу – на велосипеде» и др.
	1 раз в месяц
	заместитель директора по УВР

	15
	Посещение бассейна
	лето
	администрация

	Мероприятия, направленные на профилактику психологического стресса.

	16
	Проведение тренингов, консультаций, семинаров по управлению конфликтными ситуациями.
	Ежеквартально
	 психолог


	17
	Тренинг по профилактике эмоционального выгорания.
	Ежеквартально
	 психолог
профком

	Мероприятия, направленные на развитие культуры правильного питания.

	18
	Проведение конкурсов среди сотрудников: «Конкурс здоровых рецептов», «Здоровый перекус».
	1 раз в полугодие
	заместитель директора по УВР
педагог-организатор
профком

	19
	Мастер-класс по правильному питанию «Здоровое питание по вкусу!» (обмен опытом).
	1 раз в месяц
	педагоги технологии

	20
	Лекция по здоровому питанию с привлечением диетолога.
	1 раз в год
	заместитель директора по УВР

	Мероприятия, направленные на профилактику потребления алкоголя и курения.

	21
	Размещение информационных
бюллетеней по вопросу вреда курения для
здоровья, трансляция видеороликов на
данную тематику.
	Ежеквартально
	специалист по охране труда

	22
	Проведение мероприятия «День отказа от курения».
	май
	педагог-организатор
специалист по охране труда

	23
	Информирование сотрудников о влиянии
на организм алкоголя и о социальных
последствиях, связанных с потреблением
алкоголя (лекция с привлечением врача нарколога, изготовление буклетов).
	1 раз в полугодие
	заместитель директора по УВР

	24
	Мониторинг мероприятий по программе.
	Ежеквартально
	профком
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Анкета для оценки синдрома эмоционального выгорания
   Инструкция. Ответьте, пожалуйста, на вопросы, представленные ниже. Отметьте ответ, который Вы считаете наиболее подходящим для себя
	Вопросы
	Почти никогда
	Редко
	Часто	

	Почти
всегда

	1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным к концу рабочего дня
	
	
	
	

	2. Я плохо засыпаю из-за переживаний, связанных с работой
	
	
	
	

	3. Эмоциональная нагрузка на работе слишком велика для меня
	
	
	
	

	4. После рабочего дня я могу срываться на своих близки
	
	
	
	

	5. Я чувствую, что мои нервы натянуты до предела
	
	
	
	

	6. Мне сложно снять эмоциональное напряжение, возникающее у меня после рабочего дня.
	
	
	
	

	7. Моя работа плохо влияет на мое здоровье
	
	
	
	

	8. После рабочего дня у меня уже ни на что не остается сил
	
	
	
	

	9. Я чувствую себя перегруженным проблемами других людей
	
	
	
	


Интерпретация результатов.
 Ответы на каждый вопрос оцениваются по 4-х балльной шкале:
 "0" — почти никогда. 
"1" — иногда.
 "2" — часто, 
"3" — почти всегда.     
 Суммарный показатель: 
менее 3-х баллов можно оценить как низкий. 
3-12 средний, 
выше 12 — как высокий показатель эмоционального выгорания.




	                                                                              

Анкета для сотрудников 
Уважаемые коллеги! Просим вас ответить на вопросы данной анкеты. Ваши ответы помогут определить эффективность здоровьесберегающей деятельности в ОУ и разработать стратегию обеспечения здоровья участников образовательного процесса в гимназии.
Анкетирование анонимное.
1. Как Вы считаете, Программа корпоративного здоровья «РеФорма здоровья» в ОУ в полной мере реализует задачи здоровьесберегающей деятельности? (вариант ответов  - да, нет)_________________
2.Как Вы считаете, какие подходы в организации здоровьесберегающей деятельности в нашем ОУ необходимо улучшить?
(проставьте номера в порядке важности и актуальности).
- психоэмоциональный комфорт участников образовательного процесса_______
- питание______
- медицинское обслуживание_______
- двигательный режим________
- закаливание_________
- работа с семьёй_______
- повышение квалификации кадров___________
- воспитание гигиенической культуры_______
- организация двигательной деятельности___________
- воспитание ответственного и бережного отношения к своему здоровью________
3. Какие формы оздоровления проводите Вы? Оцените их систематичность, (постоянно проводятся, эпизодически, не проводятся)
- гимнастика утренняя________
- свободная двигательная активность____________
- комплексы упражнений после сна_______________
- закаливание ________________
- босохождение _____________
- велосипедные прогулки_______________
- допишите другое ________________
4. Какие профилактические комплексы вы делаете? Оцените их систематичность (постоянно проводятся, эпизодически, не проводятся)
- гимнастика для глаз, повышающая работоспособность ____________
- дыхательная гимнастика, регулирующая функцию дыхания___________
- артикуляционная гимнастика, способствующая развитию активности артикуляционного аппарата______________
- корригирующая гимнастика для профилактики нарушения осанки_____________
- адаптационный комплекс, направленный на повышение выносливости организма_____________
5. Осуществление информационно-просветительской деятельности. Отметьте нужное 
-регулярно по плану 
-эпизодически
-по ситуации
-никогда
6. Как Вы считаете, какие мероприятия более всего влияют на эффективность деятельности ОУ по здоровьесбережению (отметьте нужное, проставив знак «+» напротив)
- повышение профессиональной компетентности педагогов_____________
- планирование здоровьесберегающей деятельности ОУ _________________
- информационная деятельность________________
- семинары__________
- практический обмен опытом____________
- поощрения__________________
- встречи со специалистами__________________
7. Оцените эффективность Вашего взаимодействия с медицинским персоналом ОУ по вопросам сохранения и укрепления здоровья воспитанников. (от 1 до 10) ____________
8. По десятибалльной системе оцените следующие характеристики:
- состояние Вашего собственного здоровья ________
- степень Вашей утомлённости ______________
-уровень Вашей мотивации к здоровьесберегающей деятельности__________
- степень увлеченности работой____________
- уровень ответственности и трудолюбия____________

СПАСИБО ЗА СОТРУДНИЧЕСТВО!







АКЕТА ДЛЯ ОЦЕНКИ СТРЕССА

Ф.  И. О. оцениваемого   _________________________________________
Возраст (полных лет)     _________________________________________
Должность                       _________________________________________
Подразделение                _________________________________________
Дата заполнения             _________________________________________

                                                            Инструкция

Оцените, насколько вы согласны или не согласны с утверждениями ниже. Поставьте одну цифру в столбце «Ответ» напротив утверждения:

1 — абсолютно верно;
2 — верно в большинстве случаев;
3 — нечто среднее;
4 — не совсем верно, скорее неверно;
5 — абсолютно неверно.

	№
	Утверждение
	Ответ

	1.
	Я незамедлительно начинаю действовать, когда возникают проблемы
	

	2.
	После работы я продолжаю думать о рабочих делах
	

	3.
	Я работаю с интересными и достойными людьми, уважаю их чувства и мнения
	

	4.
	Хорошо знаю свои слабости и сильные качества
	

	5.
	В нашей организации работает много людей, с которыми у меня доверительные отношения
	

	6.
	Я получаю удовольствие от своей работы
	

	7.
	На работе мне часто неинтересно. Тружусь только из-за денег
	

	8.
	Мне интересно встречаться, работать и разговаривать с людьми различных мировоззрений
	

	9.
	Часто в моей работе я берусь за большее, чем реально успеваю
	

	10.
	В выходные я активно отдыхаю
	

	11.
	Продуктивно работаю только с теми, кто близок мне по духу
	

	12.
	Я работаю, чтобы заработать себе на жизнь, а не потому, что получаю удовольствие от работы
	

	13.
	Всегда действую рационально, четко определяю приоритеты
	

	14.
	На работе я часто вступаю в спор с людьми, которые думают иначе, чем я
	

	15.
	Я беспокоюсь по поводу стабильности своей работы
	

	16.
	Кроме работы я успеваю заняться многими другими интересными делами
	

	17.
	Я расстраиваюсь, когда дело получается не так, как я хочу
	

	18.
	Часто не знаю, как настоять на своем в спорных вопросах
	

	19.
	Я без напряжения нахожу выход из проблемных трудных рабочих ситуаций
	

	20.
	Я часто не согласен с моим начальником
	




Спасибо
















АНКЕТА ДЛЯ СОТРУДНИКОВ 
Уважаемый сотрудник!
В МОУ гимназия №10 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:
1.1. Мужской 
1.2. Женский 
 
2. ВАШ ВОЗРАСТ: 
2.1. 18-34
2.2. 35-54 
2.3. 55-74 
2.4. 75+ 3. 
 
3. СТАТУС КУРЕНИЯ 
3.1. Ежедневно 
3.2. Нерегулярно 
3.3. Бросил(а) 
3.4. Никогда не курил(а) 
 
4. ПОВЫШЕННОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ У ВАС БЫВАЕТ 
4.1. Редко 
4.2. Постоянно 
4.3. Никогда 
4.4. Не контролирую 
 
5. ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ 
5.1. Да 
5.2. Нет 
5.3. Никогда не контролировал(а) 
 
6. ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ГЛЮКОЗЫ В КРОВИ 
6.1. Да 
6.2. Нет 
6.3. Никогда не контролировал(а) 
 
7. КАКИМИ ВИДАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ ВЫ ЗАНИМАЕТЕСЬ (выберите один или несколько вариантов) 
7.1. Зарядка/Гимнастика 
7.2. Бег 
7.3. Фитнесс 
7.4. Силовые тренировки 
7.5. Плавание 
7.6. Лыжный спорт/Бег 
7.7. Велосипедный спорт 
7.8. Спортивные игры 
7.9. Другое (указать)__________________________________________ 7.10.Не занимаюсь 
 
8.СКОЛЬКО МИНУТ В ДЕНЬ ВЫ ПОСВЯЩАЕТЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
8.1. Менее 30 минут 
8.2. 30 минут – 1 час 
8.3. 1-3 часа 
8.4.3-5 часов 
8.5.5-8 часов 
8.6. 8 часов и более 
8.7.Другое (указать) _________________________________________ 
 
9. ВАШ РОСТ (см) _____________ 
 
10. ВАШ ВЕС (кг)_______________
 
11. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ ДОМА?
11.1. Да
11.2. Нет
11.3.Затрудняюсь ответить
 
12. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ НА РАБОТЕ?
12.1. Да
12.2. Нет
13.3 Затрудняюсь ответить
 
13. КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ, ПРОВОДИМЫЕ В НАШЕМ УЧРЕЖДЕНИИ, МОГЛИ БЫ ВАСЗАИНТЕРЕСОВАТЬ
13.1. Мероприятия по вопросам отказа от курения
13.2. Мероприятия по вопросам здорового питания и похудения
13.3. Мероприятия по вопросам артериальной гипертонии и контроля
артериального давления
13.4. Мероприятия по вопросам спорта и здорового образа жизни
13.5. Помощь при сильных психо-эмоциональных нагрузках и
стрессовых ситуациях
13.6. Другое (указать) __________________________________________
________________________________________________________
_______________________________________________________
14. КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ, НА
ВАШ ВЗГЛЯД, МОГУТ ПРОВОДИТЬСЯ НА ВАШЕМ РАБОЧЕМ
МЕСТЕ?
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
_________________________________________________________
 
Дата заполнения «___» _________ 2021г.
 
Благодарим за участие!
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ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗКУЛЬТУРА
Педагоги выполняют упражнения на двигательную активность, зрительную и пальчиковую гимнастику, дыхательные упражнения и т.д. как на рабочем месте, так и в тренажёрном кабинете.

 Дыхательная гимнастика. 

Сочетание активных движений с дыхательными упражнениями поддерживает эластичность легочной ткани, увеличивает подвижность грудной клетки, тем самым значительно повышая ее резервные возможности, а также способствует тренировке дыхательных мышц, повышая их работоспособность. Дыхательные упражнения педагоги могут делать вместе с детьми или при проведении Часа здоровья.
Например: «Часики» И.п. - стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «Тик - так». - /10-12 раз - на выдохе/.
«Трубач». И.п. - сидя на стуле, кисти рук сжаты и подняты вверх. Медленный выдох с громким произношением звука «ф-ф-ф-ф-ф». - /4-5 раз - на выдохе/.
«Петух». И.п. - встать прямо, ноги вместе, руки в стороны. Хлопать руками по бедрам и, выдыхая, произносить «Ку-ка-ре-ку» - /5-6 раз - на выдохе/.
«Паровоз». И.п. - руки согнуты в локтях. Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «Чух - чух - чух -чух». - /20-30 раз - на выдохе 

Учитывая, что педагоги проводят значительно времени сидя или стоя, испытывая при этом значительную нагрузку на организм, то профессиональным заболеванием педагогов считается остеохондроз. Для его профилактики проводится комплекс упражнений

Упражнения для шеи и позвоночника для профилактики остеохондроза

Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч, вам должно быть удобно. Руки свободно свисают по бокам. Спина прямая. Взгляд прямо. Постойте спокойно несколько секунд, расслабьтесь, дыхание свободное.
1. Плечи медленно поднять вверх - одновременно сделать вдох, плечи медленно опустить - выдох. Повторить 4 раза.
2. Сгибать и разгибать пальцы руки ног. Повторить 10 раз.
3. Поочередно тянуться вытянутыми руками вперед, сначала правой, потом левой. Повторить каждой рукой 4 раза..
4. Поочередно тянуться вытянутыми руками в сторону, сначала правой, потом левой. Повторить каждой рукой 4 раза.

 Упражнения для зрительной гимнастики.

Для зарядки для глаз используем веселый комплекс упражнений для глаз, разработанный педагогами Солодянкиной С.С. и Шмелевой Л.Л. 
1. Использование таблицы Шульца (в квадрате, разделенном на 25 частей вписаны цифры от 1 до 25 в произвольном порядке, которые необходимо мысленно в течение 1 мин. расставить по порядку)
2. Использование числовой пирамиды для расширения поля зрения (три ряда чисел, глядя на средний ряд, видеть и цифры крайних)
3. Выполнение упражнений с предметами: приближая и отдаляя от глаз, не отводя взгляда.
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Профессия обязывает нас много говорить. Перенапряжение голосовых связок может спровоцировать болезни горла: ларингит, фарингит. Выполнение несложных упражнений поможет укрепить мышцы гортани.

 Комплекс дыхательно- голосовых упражнений для укрепления мышц гортани.

Поцокайте языком громко и быстро, тихо и медленно.
.Несколько раз постарайтесь дотянуться языком до подбородка.
Постарайтесь зевнуть с закрытым ртом, как бы скрывая зевоту от окружающих.

Пальчиковый массаж. 

Каждый палец отвечает за работу определённого органа в нашем организме.
Большой палец – стимулирует деятельность головного мозга; 
Указательный – улучшает работу желудка;
Средний – кишечник и позвоночник;
Безымянный – улучшает работу печени;
Мизинец – помогает работе сердца.
Массируются пальцы каждый отдельно по направлению к его основанию по тыльной, ладонной  и боковой поверхностям. Начинаем массаж с поглаживания, затем растирание, следующий приём - разминание и заканчиваем снова поглаживанием.

Комплекс упражнений для снятия мышечного и психологического напряжения.

Все движения выполняем очень медленно, плавно, не допуская болевых ощущений. Дышим ровно и спокойно. Стараемся сохранить каждую позу в течении30 сек.
1.Расправьте плечи. Встаньте на цыпочки, поднимите руки и потянитесь вверх всем телом.
Выполняйте полуприсед, немного согнув ноги в коленях. Вытяните руки перед собой и потянитесь вперед, сохраняя спину абсолютно прямой.
Из этого же положения отведите прямые руки назад. Шею и подбородок потяните вперёд.
Наклонитесь вперёд, руки отведите в стороны, колени выпрямите. Потянитесь.
5.Поставьте ноги вместе, наклонитесь вперед, обхватите руками колени и постарайтесь коснуться их носом.
Выполните по два поворота головой вправо-влево (подбородок почти касается груди).
Встаньте на колени, прямые руки вытяните над головой, живот втяните, спину держите прямо. В течение минуты выполняйте мягкие пружинящие полуприседания, не касаясь ягодицами пяток.
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