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Мероприятия корпоративной программы укрепления здоровья работников на рабочем месте по направлению «Сохранение психологического здоровья»
	
	
	
	
	

	N п/п
	Мероприятия, направленные на сохранение психологического здоровья
	Направления деятельности
	Ожидаемые результаты реализации мероприятия

	
	
	
	
	

	1.
	Проведение интерактивных занятий по психоэмоциональному здоровью
	Для консультирования работников приглашаются психологи.

Форма проведения:

1. Дистанционно, в виде интерактивных учебных групп.

2. Очно в выделенных для занятий помещениях.

3. Входной и выходной контроль информированности обучающихся по основным темам занятия, в форме опроса либо письменного задания.

Основные темы и упражнения:

1. Определение понятия "Психология здоровья" в форме опроса обучаемых, дискуссии и имеющихся определений в литературных, научных и регламентирующих источниках и документах.

2. Обучение приемам психологического измерения уровня удовлетворенности по шкалам: "работа", "психологический комфорт на работе и дома", с фиксацией получаемых результатов в письменном виде.

3. Определение понятия тревога и депрессия при профессиональном выгорании форме опроса обучаемых, дискуссии и имеющихся определений в литературных и научных и источниках.

4. Измерение с помощью самоанализа уровня собственной тревоги и депрессии с фиксацией получаемых результатов в письменном виде.

5. Признаки профессионального выгорания.

6. Самостоятельное определение уровня психологического выгорания на работе с помощью интроспективной психологической шкалы, сформированной как навык, при измерении предыдущих психологических проявлений "удовлетворенности", "тревоги", "депрессии". Фиксация полученных результатов в письменном виде.

7. Определение понятия "психологическая саморегуляция".

8. Обучение приемам психологической саморегуляции.

9. Подведение итогов занятия в форме опроса и формализованной оценки собственной удовлетворенностью результатом.

Получаемые обучающимися знания, навыки и умения:

1. Знания об основах психологии здоровья.

2. Информированность об основных проявлениях профессионального выгорания.

3. Умение использовать интроспективную психологическую шкалу для формализации и фиксации проявлений неудовлетворенности, тревоги, депрессии и уровня профессионального выгорания.

4. Навык применения основ психологической саморегуляции для профилактики профессионального выгорания.

Раздаточный информационный материал, опросник о профессиональном (эмоциональном) выгорании - в приложении к блоку 3.

Пример проведения занятия "Стресс и здоровье" представлен ниже.
	Уменьшение количества работников в группе психоэмоционального риска

	
	
	
	

	
	
	
	


Занятие 1. Диагностика уровня стресса и профессионального выгорания в коллективе 

ВОПРОСНИК на определение уровня стресса (Reeder L.G. etal, 1969)
Инструкция "Оцените, пожалуйста, насколько Вы согласны с каждым из перечисленных ниже утверждений и отметьте кружочком номер соответствующей категории ответа"

	
	
	
	
	

	Утверждения
	Ответы

	
	Да, согласен
	Скорее согласен
	Скорее нет
	Нет, не

	1. Пожалуй, я человек нервный
	1
	2
	3
	4

	2. Я очень беспокоюсь о своей работе
	1
	2
	3
	4

	3. Я часто ощущаю нервное напряжение
	1
	2
	3
	4

	4. Моя повседневная деятельность вызывает большое напряжение
	1
	2
	3
	4

	5. Общаясь с людьми, я часто ощущаю нервное напряжение
	1
	2
	3
	4

	6. К концу дня я совершенно истощен физически и психически
	1
	2
	3
	4

	7. В моей семье часто возникают напряженные отношения
	1
	2
	3
	4


Подсчитайте средний балл и оцените результат.

Шкала уровня психологического стресса (Копина О.С. и соавт., 1989)

	
	
	

	Уровень стресса
	Средний балл

	
	мужчины
	женщины

	Высокий
	1 - 2
	1 - 1,82

	Средний
	2,01 - 3
	1,83 - 2,82

	Низкий
	3,01 - 4
	2,83 - 4





Анкета "Профессиональное (эмоциональное) выгорание"
Фамилия, имя, отчество _____________________________________
Возраст _________________________ Пол ______________________
Профессия/должность ________________________________________
Стаж работы в данной должности _____________________________

	
	
	

	1
	Я чувствую себя эмоционально опустошенным(ной), без ярких эмоций и чувств
	1 2 3 4 5 6

	2
	К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон
	1 2 3 4 5 6

	3
	По утрам в рабочие дни у меня плохое настроение, я считаю дни и часы до выходных
	1 2 3 4 5 6

	4
	Я хорошо понимаю, что чувствуют мои пациенты, и использую это для более успешного лечения
	1 2 3 4 5 6

	5
	Я общаюсь с моими пациентами (больными) только формально, без лишних эмоций и стремлюсь свести время общения с ними к минимуму
	1 2 3 4 5 6

	6
	Я чувствую себя энергичным(ой) и эмоционально воодушевленным(ой)
	1 2 3 4 5 6

	7
	Я умею находить правильное решение в трудных ситуациях с больными и с коллегами
	1 2 3 4 5 6

	8
	Я чувствую неудовлетворенность и потерю интереса к моей работе
	1 2 3 4 5 6

	9
	Я могу позитивно влиять на самочувствие и настроение больных (пациентов)
	1 2 3 4 5 6

	10
	В последнее время я предпочитаю быть более отстраненным(ой) и бесчувственным(ой) по отношению к тем, с кем мне приходится работать
	1 2 3 4 5 6

	11
	Как правило, окружающие меня люди слишком много требуют от меня. Они скорее утомляют, чем радуют меня
	1 2 3 4 5 6

	12
	Я работаю с удовольствие, и у меня много планов на будущее, связанных с моим профессиональным развитием. Я верю в их осуществление
	1 2 3 4 5 6

	13
	Я испытываю все больше жизненных разочарований
	1 2 3 4 5 6

	14
	Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше
	1 2 3 4 5 6

	15
	Я стараюсь эмоционально не реагировать на "трудных" (конфликтных) пациентов
	1 2 3 4 5 6

	16
	Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех
	1 2 3 4 5 6

	17
	Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и оптимизма в отношениях с моими коллегами и в отношениях с моими больными
	1 2 3 4 5 6

	18
	Я легко общаюсь с больными и их родственниками независимо от их социального статуса и характера
	1 2 3 4 5 6

	19
	Я многое успеваю сделать за день
	1 2 3 4 5 6

	20
	Я чувствую себя на пределе возможностей
	1 2 3 4 5 6

	21
	Я многого смогу достичь в своей жизни
	1 2 3 4 5 6

	22
	Я проявляю к другим людям больше внимания и заботы, чем получаю от них в ответ признательности и благодарности
	1 2 3 4 5 6


Занятие 2. «Стресс и здоровье. Профилактика профессионального выгорания». 



Стресс и здоровье
Оснащение: мультимедийная презентация по теме занятия; информационные материалы по методам преодоления стресса, вопросник на определение уровня стресса (Л. Ридер) для каждого слушателя.



Структура и содержание занятия
1. Вводная часть ~ 5 минут
Описание цели занятия.
2. Информационная часть ~ 20 минут
2.1. Что такое "стресс". Источники стресса.
2.2. Влияние стресса на здоровье человека.
2.3. Реакция организма на стресс.
2.4. Управляемые и неуправляемые стрессоры.

3. Информационная часть ~ 15 минут
Методы преодоления стресса.
4. Активная часть ~ 10 минут
Знакомство с упражнениями на расслабление.
5. Заключительная часть ~ 5 минут
Ответы на вопросы.


МАТЕРИАЛЫ К ЗАНЯТИЮ "СТРЕСС И ЗДОРОВЬЕ"

Памятка "Как преодолеть стресс"
Стресс является частью человеческого существования. Он может быть вызван самыми разнообразными факторами окружения, быта, работы и т.д. Чрезмерный стресс опасен для здоровья. Если нельзя избежать стрессовой ситуации, то нужно правильно научиться преодолевать ее.

Заповеди преодоления стресса

Чтобы избавиться от стресса, необходимо:
- Менять то, что вы можете изменить, и принимать как судьбу то, чего пока изменить невозможно. "Делай, что должно, и будь, что будет".
- Вырабатывать положительное отношение ко всему происходящему. В любом даже весьма негативном событии находить выгоду для себя.
- Стараться видеть светлые стороны событий и людей. "Бери пример с солнечных часов - веди счет лишь радостных дней" - гласит народная мудрость.
- Даже в случае неудачи в каком-либо деле (или разговоре) стараться увидеть свои "плюсы". Не сосредотачиваться на воспоминаниях о неудачах. Стараться увеличить успехи и веру в свои силы.
- Научиться жить сегодняшним днем и получать удовольствие от каждого дня.
- Никогда не обижаться на судьбу.
- Повысить самооценку и меньше беспокоиться о том, что о вас думают другие.
- Поступать по отношению к другим так, как хотели бы, чтобы они обращались с вами.
- Овладевать навыками общения. Побольше общаться с интересными людьми.
- Переоценить свои ценности, если необходимо.
- Ценить радость подлинной простоты жизненного уклада, избегая всего наносного, показного и нарочитого. Этим вы заслужите расположение и любовь окружающих.
- Организовывать свой быт так, чтобы не тратить время понапрасну.
- Не стараться сделать все и сразу.
- Не забывать об отдыхе, высыпаться.
- Планировать свою жизнь.
- Стремиться к высшей из доступных целей и не вступать в борьбу из-за безделиц.
- Ставить реальные и важные цели в любом деле. Научиться поощрять себя за достижение поставленной цели.
- Прежде чем что-то предпринять в конфликтной ситуации, взвесить свои силы и целесообразность действий.
- Если необходимо предпринять удручающее, неприятное для вас дело (разговор), не откладывать его на "потом".

События в жизни человека, которые могут стать источником стресса

Стрессогенность
	
	
	
	

	Очень высокая
	Высокая
	Умеренная
	Низкая

	- Смерть супруга

- Развод или разделение семьи

- Смерть близкого родственника

- Болезнь или травма человека

- Свадьба

- Потеря работы

- Переезд

- Помещение в тюрьму (арест, уголовное преследование)
	- Уход на пенсию

- Серьезное заболевание близкого родственника или члена семьи

- Беременность

- Сексуальные проблемы

- Рождение ребенка

- Смена работы

- Денежные проблемы

- Смерть близкого друга

- Восстановление супружеских отношений
	- Семейные споры

- Большой долг или ссуда

- Смена ответственности на работе (другая должность)

- Сын или дочь покидают дом

- Проблемы с родственниками супруга

- Значительные личные достижения

- Жена начинает или прекращает работу

- Начало учебы детей в школе или окончание ее

- Поступление детей в высшее учебное заведение

- Неприятности в отношениях с начальником
	- Изменение рабочих условий (режим работы, место размещения и т.д.)

- Смена школы

- Смена возможностей досуга, социальной или общественной активности

- Изменение режима сна

- Изменение режима питания, пищевого поведения

- Изменения отношений внутри семьи

- Праздники

- Небольшие правонарушения (правила дорожного движения, безбилетный проезд и т.д.)



Управляемые стрессоры

	
	

	Стрессоры
	Черты характера, поведения, помогающие преодолевать стрессоры

	Перегрузки на работе
	умение управлять собственным временем умение равномерно распределять нагрузки, "планировать дела"

	
	умение работать в коллективе, не брать всю работу на себя, считая, что другие сделают ее хуже

	
	умение определить приоритеты при выполнении дел

	
	умение рационально распределять ресурсы (финансовые, людские)

	
	не делать или стараться не делать несколько дел одновременно

	
	умение использовать перерывы в работе для отдыха или переключения на другие проблемы

	
	уверенность в себе

	
	наличие социальных навыков общения, управления конфликтами

	Загруженность домашними делами
	умение все делать вовремя, не оставлять мелкие дела на "потом"

	
	умение распределить обязанности по дому между членами семьи

	
	умение планировать домашнюю работу

	
	умение ставить конкретно достижимые, реальные цели и научиться "поощрять себя" за их выполнение

	Конфликты с начальством
	навыки межличностного общения

	
	уверенность (но не самоуверенность) в поведении

	
	профессиональная компетентность, честность и трудолюбие и пр.



Что может помочь в преодолении стресса

Очень часто люди при возвращении домой переносят свою рабочую активность, возбужденность в семью. Что же нужно, чтобы избавиться от своих дневных впечатлений и, переступив порог дома, не вымещать на домашних свое плохое настроение? Ведь таким образом мы приносим домой стресс, а виной всему - наше неумение отрешиться от накопившихся за день впечатлений. Прежде всего, нужно установить хорошую традицию: возвратившись домой с работы или учебы, сразу же проводить релаксацию. Вот несколько рекомендуемых способов релаксации за 10 минут:
- Сядьте в кресло, расслабьтесь и спокойно отдохните.
- Заварите себе некрепкий чай и медленно выпивайте его, стараясь в этот отрезок времени ни о чем серьезном не думать.
- Послушайте свою любимую музыку. Наслаждайтесь этими чудесными мгновениями. Постарайтесь полностью погрузиться в музыку, отключившись от ваших мыслей.
- Если ваши близкие дома, выпейте чашечку чая вместе с ними и спокойно побеседуйте о чем-нибудь.
- Не решайте свои проблемы сразу же по возвращении домой: в состоянии усталости, разбитости — это очень трудно, а порой невозможно. Выход из тупикового положения вы сможете найти после того, как пройдет немного времени и спадет напряжение трудового дня.
- Наполните ванну не очень горячей водой и полежите в ней. В ванне проделайте успокаивающие дыхательные упражнения. Сделайте глубокий вдох через сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в воду и сделайте очень медленный выдох. Постарайтесь выдыхать как можно дольше. Представьте себе, что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, постепенно спадает.
- Погуляйте на свежем воздухе.
- Необходимо предупредить своих близких, что в это короткий период времени мы забываем о своих домашних обязанностях. На свежую голову для решения всех домашних проблем потребуется гораздо меньше нервной и физической энергии.

Что нужно знать, чтобы защититься от стресса
Чтобы защититься от стресса, нужно знать и выполнять некоторые простые правила.

Правило первое: ведите дневник, записывайте свою реакцию на стресс.



Образец дневника наблюдения за стрессом

	
	
	

	Признаки стресса
	Тяжесть (по 10-балльной оценке)
	Как долго продолжались

	Нарушение сна
	Часами не мог заснуть (9 из 10)
	Последние 3 недели

	Сердцебиение
	Сердце выпрыгивало из груди (8 из 10)
	2 недели

	Ощущение давления, напряжения
	Нервничал из-за спешки на работу, не хотел туда идти (7 из 10)
	Около 3 недель

	
	Через 6 недель занятий
	

	Нарушение сна
	Стало легче, потому что гулял перед сном
	

	Сердцебиение
	Не возникало, потому что выполнял дыхательные упражнения
	

	Ощущение давления, напряжения
	Исчезло, на работе устраивал перерывы
	


Правило второе: фиксируйте причины стресса и способы их решения.

                                                  Образец "антистрессового" журнала
	
	
	
	
	
	

	Возможная причина стресса
	
	Тип стресса
	Возможные решения

	
	имеет практическое решение
	со временем разрешится
	
	повлиять или изменить невозможно
	

	Не могу справиться с работой, сроки давят
	x
	
	
	
	Распределить рабочее время, установить приоритеты делам, дать поручения; устраивать перерывы в работе, уделять время семье и отдыху, обсудить с начальником свою нагрузку

	Моя мать тяжело заболела
	
	
	
	x
	Вы не можете повлиять на ситуацию, поэтому лучшим решением будет четкое распределение обязанностей в семье, изменение рабочих часов, организация ухода с помощью членов семьи или сиделки

	Моя дочь собралась выходить замуж в 18 лет
	
	x
	
	
	У нее есть собственное разумение, своя жизнь, и со временем ситуация успокоится. Примите ее такой, какая она есть

	Я старею!
	
	
	
	x
	Время не остановишь. Уделите больше внимания своему внешнему виду, физическим тренировкам, концертам, фильмам, друзьям, семье или мужу, партнерам

	Муж затеял ремонт, который никогда не кончится!
	
	x
	
	
	Будьте терпеливы, предложите ему помощь, советуйте, когда-нибудь ремонт закончится и у вас будет новая чистая квартира


Правило третье: избегайте бесполезных мыслей!


Если бесполезные мысли приходят вам в голову, отключайте их. Запишите их в дневник, и через несколько дней вернитесь к этой записи: случилось ли событие, о котором вы так беспокоились, и как оно завершилось? Например, собрание на работе прошло, никто не ругал вас за то, что вы не завершили свою работу, и вы успели ее доделать после собрания. Стоило ли заранее волноваться?
Записывайте также, какие события вас порадовали и приносили вам неприятные чувства и эмоции.
В первую очередь выполняйте те дела, которые необходимо сделать.
Затем стремитесь делать вещи, которые вам приятны.
Старайтесь делать то, что у вас получается хорошо.

Правило четвертое: будьте активны, занимайтесь делами, не проводите время в скуке и безделье.


Любое дело помогает отвлечься от бесполезных мыслей, пережевывания последствий несостоявшихся событий. Прогулки, работа на даче, уборка дома, визит к другу или подруге, встреча с детьми, покупки - любое дело лучше ничегонеделанья. 
Планируйте свою деятельность, отдых тоже должен быть активным!


Правило пятое: алкоголь, курение и вкусная еда - не помощники в борьбе со стрессом.


Это только временное облегчение, через некоторое время снова потребуется какое-то утешение. Лучше использовать специальные способы расслабления и дыхания.


Правило шестое: научитесь помогать себе.


Упражнения для тренировки глубокого дыхания:

- дышать носом;

- поза удобная, глаза закрыты;

- одну ладонь положить на грудь, другую на живот;

- попробуйте дышать обычно, отмечая, в какой последовательности двигаются руки на вдохе;

- попробуйте сделать вдох так, чтобы первой поднялась рука, лежащая на животе, а затем рука, находящаяся на груди.


Как провести упражнение с глубоким дыханием:

- Медленно вдыхайте через нос до тех пор, пока живот не "раздуется" максимально.

- Задержите дыхание на несколько секунд.

- Медленно выдыхайте через рот или нос, пока не выдохните из легких весь воздух.

- Повторите цикл.

Данный метод считается очень простым и эффективным. Сделайте 10 дыхательных циклов (а лучше 2 подхода по 10 циклов с перерывом).


Техника упражнений на расслабление.
Существует несколько правил, соблюдение которых обеспечивают эффективность мышечной релаксации:
- Метод требует времени для усвоения. Необходимое условие успеха - настойчивость и регулярные тренировки.

- Релаксацию лучше осваивать в положении лежа на спине.

- Для занятий релаксацией следует выбрать спокойное, удобное, тихое место. Желательна тишина или легкая расслабляющая музыка. Отключите телефон и попросите не беспокоить вас во время релаксации. Также важна комфортная температура и отсутствие яркого света.

- В первый месяц рекомендуется заниматься 2 - 3 раза в день по 20 - 30 минут. Во второй месяц 1 раз в день по 20 минут. Затем, при достижении определенного уровня мастерства, можно плавно снижать интенсивность до 2 раз в неделю по 10 - 15 минут.
- Лучшее время для занятий; после просыпания, перед едой, перед отходом ко сну. Лучше заниматься в одно и то же время каждый день. Не следует заниматься на полный желудок, так как процесс пищеварения мешает полному расслаблению.

- Перед релаксацией нужно принять осознанное решение ни о чем не волноваться и занять позицию стороннего наблюдателя. Во время релаксации ко всему нужно относиться легко и пассивно.


Подготовка.
- Для релаксации нужно принять удобную расслабленную позу. Лучше лежа, но подойдет также поза сидя. Лучше снять тесную одежду и неудобные украшения.

- Если вы сели, снимите обувь, не скрещивайте ноги, руки положите на подлокотники кресла.

- Если вы лежите, повернитесь на спину, положите руки по бокам, для лучшего расслабления мышц шеи можно не использовать подушку и повернуть голову набок.

- Закройте глаза, прислушайтесь к себе. Проверьте, какие мышцы напряжены, как вы дышите.


Дыхание для расслабления.

- Расслабьте плечи и подбородок. Начните дышать медленно и глубоко, вдыхая через нос и выдыхая через рот, надувайте живот во время вдоха, расширяйте грудную клетку, чтобы втянуть побольше воздуха, до тех пор, пока легкие не наполнятся воздухом. Задержите дыхание на 3 - 6 секунд, затем медленно выдохните, позволяя расслабиться грудной клетке и желудку, полностью опустошая легкие.

- Сохраняйте такое дыхание на протяжении всей тренировки, старайтесь поддерживать расслабление всего тела.


Расслабление (релаксация).

- Через 5 - 10 минут, когда установится глубокое дыхание, начните последовательно напрягать группы мышц, одновременно удерживая на 10 секунд дыхание. Затем расслабьтесь и медленно выдохните.


Последовательность расслабления.
1. Прижмите пятки к поверхности пола или кровати и согните пальцы ног на себя.
2. Напрягите икры.
3. Распрямите ноги в коленных суставах, напрягите бедра.
4. Напрягите ягодицы.
5. Напрягите мышцы брюшного пресса.
6. Согните руки в локтях и напрягите мышцы рук.
7. Поднимите плечи и прижмите голову к подушке.

8. Сожмите челюсти и плотно зажмурьте глаза.
9. Напрягите все мышцы.
10. Через 10 секунд расслабьтесь.
11. Закройте глаза, продолжая дышать медленно и глубоко, представьте белую розу на черной поверхности. Попытайтесь сконцентрироваться как можно тщательнее и разглядеть ее в течение 30 секунд. Когда выполните упражнение, продолжайте глубокое дыхание.
12. Повторите предыдущий этап (п. 11), но представьте другой мирный объект на ваше усмотрение.
13. Наконец, дайте себе указание, что когда вы откроете глаза, то будете совершенно расслабленным и сконцентрированным.
14. Откройте глаза.
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