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 «Важнейшим условием, повышающим работу памяти, является здоровое состояние нервов, для чего необходимы физические упражнения». К.Д.Ушинский

Однажды Сократа спросили: “Что является для человека наиболее ценным и важным в жизни - богатство или слава?” Великий мудрец ответил: “Ни богатство, ни слава не делает еще человека счастливым. Здоровый нищий счастливее больного короля!” Хорошее здоровье — один из главных источников счастья и радости человека, неоценимое его богатство, которое медленно и с трудом накапливается, но которое можно быстро и легко растерять. 
Рабочий день учителя начинается задолго до звонка на урок: нужно подготовить класс, раздаточный материал, при необходимости включить компьютер, сделать записи на доске. Затем урок, на котором каждая минута важна и просчитана, каждого ученика нужно удержать в поле зрения, дать индивидуальное задание, вызвать к доске, проверить работу, тех, кто выполнил быстрее остальных, объяснить тому, кто прослушал, кого-то наказать, кого-то поощрить.... Да разве перечислить все, что успевает учитель за урок! Затем перемена. Но ей радуются ученики,  а учитель должен успеть сменить один конспект на другой, заменить записи на доске, проветрить класс, сопроводить учащихся в столовую... И снова урок!
В такой круговерти учитель прибывает весь свой рабочий день.
Дома педагога помимо домашних дел ждут непроверенные тетради,  конспекты завтрашних уроков, решение примеров и задач... Все это снова сидя за столом, согнувшись над тетрадями или компьютером.
Здоровье наших коллег очень беспокоит администрацию школы и конечно же профсоюзный комитет, поэтому нами был разработан проект, направленный на развитие и внедрение корпоративных программ по укреплению здоровья педагогов.
Актуальность
   Особенно актуальным вопрос здоровьесбережения стал во время пандемии коронавируса и в связи с введением дистанционного обучения! В настоящее время  программа укрепления здоровья и формирования навыков здоровьесбережения у сотрудников – это действия, которые способствуют повышению работоспособности педагогического коллектива и эффективности их труда. Кроме того, мы рассчитываем, что мероприятия по здоровьесбережению  помогут  сплочению коллектива.
Целью нашего проекта  является создание условий для  корпоративных нововведений, способствующих здоровьесбережению, развитию двигательной активности педагогов и психологической разгрузки  в процессе трудовой деятельности.
Задачи:
1. Осуществление здоровьесберегающей деятельности в образовательном процессе;
2. Создание условий для увеличения двигательной активности педагогов;
3. Активизация психологической поддержки педагогических работников, препятствующей профессиональному выгоранию;
4. Помощь учителю  в организации  своей деятельность в рамках рабочего дня без нанесения ущерба его здоровью.
Этапы проекта:
I этап
Подготовка документации по проекту.
Изучение и анализ ситуации в области здоровья  педагогов в школе.
Анализ  психологического климата в коллективе.
II этап 
Разработка программы профессионального оздоровления.
Разработка программы привлечения педагогов к спортивным соревнованиям различного уровня.
III этап
Соотношение результатов реализации проекта с поставленными целью и задачами.
Коррекция программ и направлений деятельности.
Определение перспектив и путей дальнейшего формирования здоровья сбережения.
Ожидаемые результаты:                
· Создание условий для улучшения физического, психологического и социального здоровья сотрудников
· Положительная динамика в состоянии здоровья сотрудников
Возможные риски и пути их преодоления
	Риски при реализации проекта
	Способы преодоления

	Увеличение рабочего времени, затраченного педагогами  на участие в проекте (участие в мероприятиях после окончания рабочего дня)
	Пользу педагоги почувствуют по истечении некоторого времени

	Отсутствие стимулирования для  саморазвития педагогов.
	Предложить администрации ОУ  стимулировать педагогов, участвующих в проекте.

	Отсутствие диагностических карт для измерения  результатов педагогов
	Использования специальных методик, консультации с психологами службы сопровождения.

	Слабое владение  педагогами современными методиками самооздоровления
	Совместное коллективное обсуждение  личного опыта и опыта коллег.

	Недостаточная мотивация педагогов  в личностном самосовершенствовании.
	Создание ситуации успеха для педагогов.

	Низкая активность педагогов.
	Привлечение к проведению спортивных мероприятий.


Обоснование целесообразности осуществления проекта
Изменение профессиональной деятельности каждого учителя неразрывно связано с  инновационной деятельностью. Между тем профессия учителя одна из самых стрессогенных, требует самообладания и саморегуляции. Поэтому возрастает роль здоровья при повышении профессионально-педагогической компетентности.
Актуальность проблемы здоровьесбережения учителя заключается в противоречии между:
- стратегической целью сохранения здоровья нации и необходимостью учителя работать более чем на одну ставку, выполняя различные  дополнительные обязанности (классное руководство, заведование кабинетом, внеурочная деятельность); 
-  необходимостью повышения  профессиональной компетентности и увеличивающимися со увеличением  стажа профессиональными деструкциями;
- разработанными педагогами методиками и технологиями здоровья сбережения учащихся и отсутствием установок на сохранение собственного здоровья.
 Кроме того, в современных социально-экономических условиях здоровье работника является значительной и важной составляющей его индивидуального человеческого капитала. Здоровьесберегающие мероприятия, направленные на сохранение и сбережение здоровья опытных работников организации, становятся экономически выгодными руководству.
    Наиболее важным считаем необходимость уделять большое внимание  во-первых, вопросу сохранения психологического учителя.
        Ведь только психологически здоровый учитель способен создать эмоционально комфортную атмосферу в классе, обеспечивающую обучение, развитие и воспитание обучающихся.
        Учительство, как профессиональная группа, отличается низкими показателями физического и психического здоровья. Известно, что даже у молодых учителей частыми являются болезни сердечно - сосудистой системы, язвенные заболевания желудочно-кишечного тракта, неврозы, проблемы с позвоночником, избыточная масса тела, гиподинамия.  
Ни для кого не секрет, что педагоги  предпочитают самолечение обращениям в медицинские учреждения, продолжение работы при наличии заболевания, неиспользование больничных листов.
Трудовой коллектив состоит из множества членов, каждый из которых является личностью с определенным уровнем образования, жизненным опытом, личностными ценностями. Для объединения столь разных личностей в единый трудовой коллектив в организации используются средства корпоративной культуры. При этом, на наш взгляд,  корпоративная культура не может внедряться насильственно, принудительно, она постепенно культивируется в самой организации.
Нормативно-правовые документы
Нормативно-правовой и документальной основой Проекта внедрения корпоративной программы по укреплению здоровья педагогов нашей школы являются:
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";
2. Национальная доктрина образования в Российской Федерации
(постановление Правительства Российской Федерации от 04.10.2000 № 751);
3. Стратегия национальной безопасности Российской Федерации до 2020 года (утверждена Указом Президента Российской Федерации 12 мая 2009 г. № 537);
4. Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года (распоряжение Правительства Российской Федерации от 7 августа 2009 г. № 1101-р);
5. "Основы законодательства Российской Федерации об охране здоровья граждан" от 22 июля 1993 года № 5487-1 (в ред. Указа Президента от 24.12.93 № 2288, в ред. ФЗ от 02.03.98 № 30-ФЗ) (5);

6. "Об обязательном социальном страховании от несчастных случаев на производстве и профессиональных заболеваний" от 24.07.98 № 125-ФЗ, 22.04.2003 № 47-ФЗ (6);

7. СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

8. Образовательная программа муниципального бюджетного  общеобразовательного учреждения – Верх-Тулинская СОШ № 14;
9. Устав муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения – Верх-Тулинская СОШ № 14; 
10.  Трудовой договор муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения – Верх-Тулинская СОШ № 14.
Значимость проекта
      Учителя – представители одной из  стрессогенных профессий. Особая ответственность, особое высокое нервно-эмоциональное напряжение, необходимость принимать оперативные решения, высокие нагрузки, плотность межличностных контактов, возможность конфликтов, потребность  при необходимости выполнять запланированный объем работы в жестких временных рамках – все это отрицательно сказывается на физическом, психическом здоровье учителя, становится причиной возникновения профессиональных заболеваний.
    Педагогическая профессия относится к умственному труду и, значит, требует большого интеллектуального напряжения и предполагает слабую мышечную активность. От современного человека требуются все более высокая психическая устойчивость, все более длительные нервные напряжения, умение все дольше концентрировать внимание. При этом все больше снижается двигательная активность работника, занятого в сфере умственного труда. При сочетании этих двух условий утомление при умственной работе приводит к перевозбуждению и невротизации, а хроническое утомление – к снижению работоспособности и развитию многих заболеваний. Известно, что профессиональными заболеваниями учителя являются болезни горла, мигрень, повышенное давление, остеохондроз, болезни сердца, глаз, варикозное расширение вен нижних конечностей, неврозы, психосоматические расстройства.
     Считается, что основными признаками психоэмоционального напряжения являются нарушения сна, частые головные боли, повышение артериального давления. Согласно проведенному анкетированию нарушения сна отмечает у себя 80% учителей, 64% -  жалуются  на частые головные боли, у 48% регистрируется стойкое повышение артериального давления. Признаки психоэмоционального перенапряжения чаще встречаются у преподавателей начальных классов, русского языка и литературы.  Кроме того выяснилось, что  данные признаки нарастают с увеличением стажа педагогической деятельности.
            Способы  предотвращения этих болезней известны.  Методы саморегуляции  эмоционального состояния могут  помочь педагогу  снизить психоэмоциональное напряжение. Психорегуляция включает в себя занятия спортом, методы релаксации  и  любимое хобби. Согласно анкетирования в борьбе со стрессом по мнению педагогов  помогают ранний подъём, разделение труда, снисхождение к себе, расслабление, посещение театров и музеев..

          На основании  данных анкеты можно сделать вывод. Педагогический труд требует хорошего здоровья, физической и психической подготовленности, уравновешенности нервных процессов. Педагогу необходимо для эффективного труда  обладать высокой работоспособностью, выдерживать действие сильных раздражителей, уметь концентрировать внимание, быть активным, бодрым, сохранять на протяжении всего рабочего дня высокий общий и эмоциональный тонус, способностью быстро восстанавливать силы. Все это невозможно без специальной психологической поддержки и без определённых физических упражнений.
    Это и стало основанием для разработки проекта

Реализация проекта
А) Укрепление психологического здоровья
     По нашему мнению целесообразно проводить  занятия, целью которых будет работа на создание психологического комфорта, на приобретение новых продуктивных механизмов, обеспечивающих созданию мотивов и интересов быть здоровым, а также умение применять полученные знания. Для реализации данной цели разработан  модульный курс тренинг "Сохранение психологического здоровья педагогов"», который включает в себя 3 блока, при этом у каждого своя цель. 
Тренинг "Сохранение психологического здоровья педагогов"
	
	Название
	Цель
	Техники

	I
	Освоение способов рефлексии
	Умение анализировать свое психическое состояние,  свои переживания
	"Все у меня в руках!"; "Плюс-минус-интересно".

	II
	Освоение приемов саморегуляции
	Управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя
	«Солнечный зайчик»;  «Раскрытие»


	III
	Обучение способам самоподдержки
	Обучение приемам позитивного мышления.
	«Отрезать, отбросить», “Голова”


     Возможно, возникнут трудности с привлечением слушателей к данному модулю. Педагоги, как правило, выбирают тот модуль, который может повысить их компетентность в рамках преподаваемого предмета. Посещение модуля, чье название и содержание не учитывается при прохождении аттестации, к сожалению, некоторых не интересует. Но большинство педагогов признают существующую у них проблему психологического здоровья.
    Таким образом, одним из приоритетных направлений работы с педагогами является актуализация восприятия учителей своего профессионального здоровья как важнейшей личностной ценности. Другим важным направлением должно стать изменение отношения к проблеме и активная позиция в отношении здоровья каждого учителя.
Б) Правильное питание
   Питание является одним из наиболее важных факторов, определяющих здоровье человека. В основе возникновения 50-70% всех заболеваний человека лежит неправильное питание. Снижение уровня здоровья связано как с недостаточностью поступления отдельных пищевых веществ (незаменимых аминокислот, клетчатки, йода, железа и др.), так и с избыточным поступлением других (животного жира, простых углеводов, т.е. сладких продуктов).
     Образ жизни и питания у педагогов оставляет желать лучшего. По большому счету питаться приходится утром и вечером, остальное время перекусы и то, если получится. Энергетические затраты во время проведения урока колоссальные. Тем не менее, чтобы сохранить свое здоровье необходимо придерживаться основных правил питания. Каждый человек в состоянии самостоятельно заботиться о собственном здоровье. Вести здоровый образ жизни совсем не сложно. Движение к этой цели должно быть постепенным - шаг за шагом. 
	№
	мероприятие
	возможность
	Возможные риски

	1
	Организация «Профсоюзного витамина» для сотрудников школы
	ежемесячно
	Финансовые затраты на приобретение фруктов и овощей

	2
	Предоставление оборудования для проведения Кофе-паузы  
	Отдельная зона в микроволновка, кофеварка, электро чайник
	Уборка кабинета, техника безопасности при работе с электроприборами

	3
	Корректировка расписания для выделения времени для обеда педагогов
	Нагрузка  педагогов
	При высокой учебной нагрузке "окна" в расписании не получатся


     Определив основные приоритеты в питании, можно реально улучшить состояние здоровья учителей, успешно проводить профилактику  и значительно облегчить течение уже имеющихся заболеваний.
 
В) Повышение физической активности педагогов
        В нашей  школе есть спортивный зал и малый спортивный зал. На наш взгляд,   это отличная возможность для занятия педагогов школы спортом, причем абсолютно бесплатно. Это очень удобно, не нужно спешить в спортивные комплексы, тратить дополнительное время на дорогу, платить инструктору. Достаточно два раза в неделю просто после уроков прийти в спортивный зал. Просто? Очень! Но как всегда не хватает этих 30-40 минут в день. А ведь приходя в зал, коллеги не просто будут  заботиться о своем здоровье, но и будут  подавать прекрасный пример своим ученикам. Педагог, который сам активно занимается в спортивном зале, вызовет у ребят гораздо больше доверия, чем педагог, пространно рассуждающий о здоровом образе жизни.
	№
	мероприятие
	Место проведения
	Возможные затруднения

	1
	Занятие пилатесом
	Малый спортивный зал
	Сложность в определении удобного времени для всех желающий, удаленность места жительства 

	2
	Совместное посещение занятий по плаванию
	Бассейн «Арка»
	Желание педагогов, определение времени, когда в бассейне нет других посетителей

	3
	Организация спортивных соревнований
	Школьная спортивная площадка
	Низкая активность 

	4
	Участие педагогов школы в спортивных мероприятиях села «Спортивное село»
	Муниципальные площадки
	Нежелание коллег участвовать в мероприятиях

	5
	Участие в комплексе ГТО педагогов школы
	Спортивные площадки  и залы района
	Недостаточная физическая подготовка сотрудников

	6
	Выезда на природу
	Окрестности села
	Низкая активность 

	7
	Посещение театров, музеев
	НСО
	Сложность в определении удобного времени для всех желающий 


Ожидаемые результаты
           Педагоги часто говорят о здоровье учащихся, используют здоровьесберегающие технологии, однако проблему здоровья детей не решить, если педагоги сами не будут заботиться о своем здоровье.
    В результате реализации данного проекта предполагается  положительная динамика в улучшении состояния здоровья и благополучия сотрудников, формировании активной жизненной позиции.
      Высокая производительность труда, успешная и плодотворная работа учреждения напрямую зависит от здоровья сотрудника и коллектива в целом.
      Хороший коллектив ориентируется на высокие результаты. Цель коллективной работы - получить оптимальные результаты, поэтому нам следует продолжать работать по данной программе оздоровления коллектива, внося корректировки при необходимости.
Проделанная работа по реализации проекта позволит:
- предотвратить проблему профессионального выгорания педагогов: чувство безразличия, скуки,
- приостановит эмоциональное выгорание педагогов, чувство постоянной усталости (синдром хронической усталости);
- снизит  бессонницу;
- уменьшит  раздражительность на незначительные, мелкие события, частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева, отказ от общения или уход в себя);
- сделает  деятельность продуктивной, а не  формальным исполнением приказов и распоряжений;
- вернет  чувства юмора, улучшит  качественные  и количественные показатели работы;
- повысить иммунитет сотрудников.
Вывод
    Итак, необходимость создания условий для здоровьесбережения в профессиональной деятельности членов профсоюза работников нашей школы обусловлено рядом причин:
- состояние здоровья большинства педагогов нуждается в улучшении;
- только педагог, занимающийся сохранением и укреплением
собственного здоровья и владеющий здоровье сберегающими технологиями,
может успешно воспитывать здоровых детей;
- значительное число педагогов не готовы принять ответственность за
собственное здоровье на себя, соблюдать правила здорового образа жизни;
- для получения устойчивых положительных результатов необходима
система оздоровительно-просветительской работы.
      Таким образом, в образовательном учреждении необходимо
создать достаточные условия не только для улучшения состояния здоровья
педагогических работников, но и осознания значимости, ценности здоровья,
осознания личной ответственности за свое здоровье.
    Целенаправленная работа по  здоровьесбережению педагогов в школе будет способствовать не только повышению эффективности профессиональной деятельности учителя, но и позволит сохранить и укрепить здоровье  учащихся, чем и обуславливается актуальность здоровьесбережения педагогов в школе.
     Сегодня каждый из педагогов должен осознать всю ответственность перед своими воспитанниками и открыть дорогу здоровью именно в себе, потому что известно:  «Хочешь изменить мир - начни с себя».             
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Приложение 

Анкета  «Физическое и психическое здоровье»

1.
Что, по вашему мнению, называется «Здоровьем»?________________
2.
Считаете ли вы себя здоровым?_________________________________
3.
Сталкиваетесь ли вы со стрессовыми ситуациями на работе и дома? _____________________________________________________________

4.
Считаете ли вы, что физическое и психическое здоровье тесно связаны друг с другом? ____________________________________________
5.
Нуждаетесь ли вы в дополнительной информации о том, как сохранять или укреплять своё здоровье? _____________________________
6.
Как часто вы болеете простудными заболеваниями? _____________________________________________________________

7.
Как часто вы болеете хроническими заболеваниями? _____________________________________________________________

8.
Как часто вы посещаете бассейны, кинотеатры, театры? _____________________________________________________________

9.
Сколько времени в сутки у вас отводится на сон? _________________
10.
 Сколько раз в день вы принимаете пищу? _______________________
11.
 Считаете ли вы достаточным время, которое вы уделяете своей семье ежедневно? ___________________________________________________

12.
Сколько времени вы проводите на работе ежедневно? _____________
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