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Актуальность проекта
Проведено социологическое исследование

 328 респондентов, работающих на 7 предприятиях Пермского края

 Возраст 18-34г, м:ж 1:1

 ВПО: СПО 1:1, 1/3 в браке, 1/3 в отношениях, 1/3 отношений нет

2024г



Причины и проявления стресса 

 Целенаправленно заботятся о МЗ только 25% опрошенных

 В основном, это женщины и работники, имеющие ВПО, часто – не имеющие семьи

 Предпочитаемые способы преодоления стресса: ЗОЖ и избегание стрессовых ситуаций

 48% опрошенных задумывались о необходимости заботы о своем МЗ, но не практикуют, 
7% - никогда об этом не думали

2024г
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Актуальность проекта. Выводы

• Рост уровня стресса и тревожности у работающего населения
• Низкий уровень навыков саморегуляции и эмоционального интеллекта
• Повышенные риски профессионального выгорания и психоэмоционального 

истощения
• Потребность в практических инструментах для укрепления ментального 

здоровья

Цель проекта
Формирование у сотрудников практических навыков поддержки 
ментального здоровья, повышения стрессоустойчивости и развития 
эмоционального интеллекта для сохранения трудоспособности и 
высокого качества жизни.

Задачи проекта
Повышение информированности о психическом здоровье
Освоение техник саморегуляции и стресс-менеджмента
Развитие навыков эмоционального интеллекта
Формирование устойчивых здоровых привычек
Повышение уровня самодиагностики и мотивации
Улучшение психологического климата в коллективе



«Ментальное (психическое) здоровье на рабочем месте»

• УМК для взрослых с 
возможностью вовлечения членов 
семьи 

• 12 модулей

• Структура модуля: мини-лекция 
(ролик), презентация, 
практические задания (рабочая 
тетрадь), контрольные вопросы

• Длительность освоения 
программы 6 месяцев, темп 
обучения 1занятие/2 недели

• Часть корпоративной программы 
охраны здоровья 

Структура программы: 

• Модуль 1. «Качество жизни и трудовое долголетие»
• Модуль 2. «Сам себе психолог: самооценка 

психического здоровья»
• Модуль 3. «Будь в ресурсе: как сохранять и 

восстанавливать работоспособность»
• Модуль 4. «Эмоциональный интеллект: к себе и к миру»
• Модуль 5. «Реабилитируем стресс»
• Модуль 6. «Пожиратели времени: найти и обезвредить»
• Модуль 7. «Конфликтуй с пользой!»
• Модуль 8. Вкус жизни и здоровья: нейродиета»
• Модуль 9. «Надежное плечо»
• Модуль 10. «Гимнастика для мозга»
• Модуль 11. «Сам себе друг: как поддерживать полезные 

изменения»
• Модуль 12. «Полезные «шпаргалки»: антистрессовая 

гимнастика по Стрельниковой, «Тревога и депрессия», 
«Посттравматический стресс» и др.
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Команда проекта

Инициатор проекта

• ГБУЗ ПК ЦОЗМП
Руководитель проекта

• Власова Юлия Борисовна

• Главный врач ГБУЗ ПК ЦОЗМП

Автор проекта

• Мудрая Карина Владимировна

• заведующий отделом разработки, реализации и мониторинга 
корпоративных программ укрепления здоровья ГБУЗ ПК 
ЦОЗМП

Куратор проекта

• Черанева Ольга Владимировна

• врач-методист отдела разработки, реализации и мониторинга 
корпоративных программ укрепления здоровья

Разработчики проекта

• Романова Н.Ю. -психолог

• Бойченко М.Н. -психолог

• Черанева О.В. -психолог

• Андросова И.С.-инструктор 
по гигиеническому 
воспитанию





Польза проекта
•Развитие личной стрессоустойчивости
•Освоение техник самопомощи и управления эмоциями
•Улучшение эмоционального климата в коллективе
•Снижение выгорания и тревожности
•Повышение эффективности и удовлетворённости жизнью

Оценка эффективности

•Анкетирование до и после прохождения курса
•Оценка охвата и обратной связи участников
•Самодиагностика по ключевым индикаторам (стресс, 
удовлетворённость, эмоциональное состояние)

Потенциал масштабирования

•Интеграция в корпоративные программы здоровья
•Адаптация под отраслевые особенности
•Возможность реализации в рамках национальных и 
региональных программ (НП «Продолжительная и 
активная жизнь», ФП «Здоровье для каждого»)



Спасибо за внимание!

Сайт ЦОЗМП Страница в ВК
Официальный 

портал Минздрава 
России о Вашем 

здоровье


