
Программы здоровья на рабочем месте — 

фундамент для благополучия работника

и путь к процветанию компании.

Работа занимает значительную часть 

нашей жизни, и условия труда оказывают 

непосредственное воздействие на различные 

аспекты нашего благополучия:

1. Физическое состояние  (осанка, зрение, уровень 

стресса);

2. Психоэмоциональное состояние  (мотивация, уста-

лость, удовлетворённость работой);

3. Производительность (концентрация, эффектив-

ность, креативность).



РАБОЧЕЕ ПРОСТРАНСТВО

    настройте эргоно-Организация рабочего места:

мику пространства, отрегулировав высоту стула и 

стола. Используйте подставку для ноутбука, чтобы 

верхняя часть экрана находилась на уровне глаз. 

    отдавайте предпочтение естественно-Освещение:

му свету. При его недостатке используйте искус- 

ственное освещение с мягким рассеянным светом, 

исключающим мерцание. 

    поддерживайте чистоту и регулярно Микроклимат:

проветривайте помещение для снижения концентра-

ции патогенов в воздухе.



ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

    каждые час-два вставайте Делайте разминку:

и разминайтесь – наклоняйтесь, вращайте шеей, потя-

гивайтесь. 

    простой способ быть Больше ходите пешком:

активнее – подниматься по лестнице, а не ездить 

на лифте.

    участвуйте в корпоративных Занимайтесь вместе:

активностях – йоге, зарядке или прогулках с колле-

гами в обед. 



ПИТАНИЕ И ВОДНЫЙ БАЛАНС 

Здоровые перекусы 

   Орехи, фрукты, йогурт – вместо фастфуда. 

Достаточное количество воды 

   1,5–2 литра в день – улучшают концентрацию 

и обмен веществ.



ЧИСТОТА И СВЕЖИЙ ВОЗДУХ

Регулярное проветривание и уборка снижают риск 

распространения инфекций.

Ментальное здоровье

   Чтобы снизить уровень стресса, важно грамотно рас-

пределять задачи, поручать часть работы другим и не 

пытаться делать всё одновременно. 

   Для создания благоприятного психологического 

климата в команде необходимо поощрять открытое 

общение и взаимную поддержку между сотрудниками.



ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ 

В течение дня мини-разминки каждые 1–2 часа 

(наклоны, вращения шеей, потягивания). Исполь-

зование лестницы вместо лифта – простой спо-

соб добавить движения.

ПРОФИЛАКТИКА 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

    рекомендуется выполнять Офисным сотрудникам

зрительную гимнастику и использовать очки, пред-

назначенные для работы за компьютером. 

   Персоналу, чья деятельность связана с длитель-

ным пребыванием на ногах, нужно носить комфор-

тную обувь и при необходимости пользоваться ком-

прессионными чулками для поддержки ног.

   Общее правило для всех категорий работников – 

регулярно проходить профилактические медицин-

ские осмотры и своевременно вакцинироваться. 

Профилактика профессиональных заболеваний

 Офисным сотрудникам рекомендуется выпол-

нять зрительную гимнастику и использовать 

очки, предназначенные для работы за компьюте-

ром. 

- Для персонала, чья деятельность связана с дли-

тельным пребыванием на ногах нужно носить ком-

фортную обувь и при необходимости пользовать-

ся компрессионными чулками для поддержки 

ног.

- Общее правило для всех категорий работников 

регулярно проходить профилактические меди-

цинские осмотры и своевременно вакцинировать-

ся. 



Узнать больше 

о здоровьесбережении 

на рабочих местах 

rabotaem.takzdorovo-to.ru

УЧАСТИЕ РАБОТОДАТЕЛЯ

Внедрение корпоративных программ по укреплению 

здоровья становится ключевым приоритетом в совре-

менной системе здравоохранения. Работодатели вносят 

значительный вклад в охрану здоровья граждан, внед-

ряя на своих предприятиях корпоративные программы 

здоровьесбережения. 

Эта деятельность включает:

   организацию регулярных медицин-

ских осмотров (диспансеризации) и вак-

цинации, в том числе на рабочем месте; 

   реализация  комплекса мероприятий; 

   проведение просветительских кампа-

ний о важности здорового образа жизни 

(ЗОЖ) и профилактике хронических 

неинфекционных заболеваний.


