Сценарий корпоративного профилактического тренинга
«Профилактика артериальной гипертонии и антистресс-тренинг для сотрудников детской больницы»
Аудитория: 10 человек (медицинские работники).
Продолжительность: 30 минут.
Материалы: тонометры (хотя бы 2–3), памятки, секундомер (или телефон), стулья для участников.

1. Вступление — знакомство и настрой (2 минуты)
Ведущий:
«Добрый день, уважаемые коллеги! Рада/рад вас видеть.
Мы собрались здесь всего на полчаса, но за это время каждый из вас получит то, что реально поможет сохранить здоровье сердца и нервов.
Нас 10 человек — идеально для живого общения и практики.
Работаем без конспектов, главное — делаем сами.
Сразу договоримся: если что-то непонятно или хотите поделиться своим опытом — говорите, не стесняйтесь.
Поехали!»

2. Блок 1: «Цифры, которые надо знать» — мини-лекция (5 минут)
Ведущий:
«Коллеги, даже врачи часто отмахиваются от своего давления. Но давайте честно: гипертония — это не про возраст, это про образ жизни и стресс.
Нормальное давление — 120–129 на 80–84 мм рт.ст. (по новым рекомендациям).
Верхняя граница 130–139 / 85–89 — высокое нормальное, уже повод задуматься.
140/90 и выше — артериальная гипертония.
Что в группе риска у нас, сотрудников больницы?
· Ночные дежурства → сбиваются циркадные ритмы
· Постоянный цейтнот → заедание солью и кофеином
· Эмоциональное напряжение → выброс кортизола и адреналина → сосуды сужаются → давление растёт
Самый частый вопрос: "А какой тонометр выбрать?"
Для ординаторской и дома — автоматический плечевой (манжета на плечо, а не на запястье).
Запястные врут при движении и отёках.
И главное: измерять давление нужно дважды утром (до еды и лекарств) и вечером (через час после ужина). Записывать в дневник.
Кто уже ведёт дневник давления? (быстрый опрос руками, 10 секунд). Хорошо, большинству это только предстоит.
Итак, переходим к практике».
3. Блок 2: Практикум по измерению давления (7 минут)
Ведущий:
«Теперь по очереди будем измерять давление друг другу.
Разбиваемся на пары — 5 пар. У кого есть свой тонометр — доставайте, остальные возьмут наши.
Задача за 5 минут:
1. Посадить партнёра на стул, спина прямая, ноги на полу, рука на столе на уровне сердца.
2. Перед измерением 5 минут покоя — но у нас нет времени сидеть молча, поэтому просто не разговариваем активно.
3. Манжета на 2 см выше локтевого сгиба, не поверх одежды (рукав закатать или снять).
4. Запустить измерение.
Я показываю на одной паре, вы повторяете.
(Демонстрация: 1 минута.)
После того как измерили — запомните или запишите цифры.
Поменяйтесь.
(4 минуты работа в парах, ведущий ходит, помогает.)
Теперь поднимите руку те, у кого давление выше 130 систолическое? (пауза, комментировать без паники).
Это не диагноз, а повод наблюдать. Но если такие цифры держатся постоянно — сходите к терапевту в своей же поликлинике.
Спасибо, манжеты снимаем, переходим к самому вкусному — антистрессу».

4. Блок 3: Антистресс-техники — делаем вместе (10 минут)
Ведущий:
«Стресс поднимает давление двумя способами: заставляет нас зажиматься (мышцы) и дышать поверхностно.
Сейчас сделаем 5 упражнений, каждое по 2 минуты, но на самом деле каждое занимает 30 секунд — успеем всё.
Упражнение 1. Квадратное дыхание
Сядьте удобно, одну руку положите на живот.
Вдох носом на 4 счёта (раз-два-три-четыре)
Задержка на 4
Выдох ртом на 4
Задержка на 4
Повторяем 3 раза. Я считаю, вы дышите.
(Считает вслух: «вдох 2 3 4, задержка 2 3 4, выдох 2 3 4, задержка 2 3 4…» — 3 цикла.)
Как ощущения? (спросить 1-2 человека). Голова прояснилась?
Упражнение 2. Сбросить плечи
Встаём (можно на месте). На вдохе поднимаем плечи к ушам, сильно напрягаем шею и плечи.
На выдохе с силой роняем плечи вниз, одновременно выдыхаем "ХА-а-а".
Повторили 5 раз.
Теперь выдохните со звуком — как будто сдуваете усталость.
Упражнение 3. Объятие бабочки (самоуспокаивание)
Скрестите руки на груди, ладони на плечах.
Попеременно медленно похлопывайте: правая рука по левому плечу, потом левая по правому.
В ритме спокойного дыхания: вдох — хлопок правой, выдох — хлопок левой.
Продолжаем 30 секунд. Это техника из EMDR-терапии, работает даже при сильной тревоге.
Упражнение 4. Заземление через стопы
Стоим, ноги на ширине плеч.
Переносим вес на стопы, чувствуем пол.
Поочерёдно поднимаем пятки (стоим на носках), потом опускаем, затем поднимаем носки и снова опускаем.
Финал — резко "приклеить" стопы к полу, глубокий выдох.
Упражнение 5. Мини-массаж мочек ушей
Двумя пальцами массируем мочки ушей круговыми движениями 20 секунд. Там много вагусных точек — это снижает пульс.
(Все упражнения идут одно за другим, ведущий командует, участники повторяют.)
Отлично. Садитесь, чувствуете разницу в теле? (кивки) Запомните эти 5 техник — их можно делать в ординаторской за 3 минуты».

5. Блок 4: Памятки и ответы на вопросы (4 минуты)
Ведущий:
«У меня для вас подготовлены памятки с:
· таблицей нормального давления,
· дневником самоконтроля на неделю,
· списком продуктов со скрытой солью,
· QR-кодом на видео с этими же упражнениями.
Возьмите, пожалуйста, по одному экземпляру.
Теперь вопрос к вам: что из услышанного сегодня вы попробуете применить уже сегодня?
(Быстрый круг: по 10 секунд на человека, ведущий стимулирует — "давление измерять? дыхание? массаж ушей?").
И хорошая новость: эти техники работают не только для профилактики гипертонии, но и для быстрого восстановления после сложного разговора с родственниками пациента или после ночной смены.
Есть ли вопросы сейчас? (10-15 секунд, если вопросов нет — пропускаем)
Замечательно».

6. Завершение — мотивация и прощание (2 минуты)
Ведущий:
«Коллеги, спасибо, что нашли полчаса для себя.
Последняя просьба: повесьте эту памятку на холодильник или в шкаф в ординаторской.
И постарайтесь завтра утром измерить давление — даже если чувствуете себя нормально.
Мы с профсоюзом будем рады вашим отзывам — если хотите продолжения или углублённого занятия, напишите (контакт).
Берегите себя, вы делаете большое дело, но сердце у вас одно.
Всего доброго, до новых встреч!»

Дополнительные материалы для ведущего (шпаргалка)
	Действие
	Время (ориентир)

	Вступление
	02:00 – 04:00

	Лекция про гипертонию
	04:00 – 09:00

	Измерение давления в парах
	09:00 – 16:00

	5 антистресс-упражнений
	16:00 – 26:00

	Памятки + вопросы
	26:00 – 30:00

	Закрытие
	30:00 – 32:00 (запас)


Совет: имейте при себе запасные тонометры с батарейками, воду для ведущего, таймер на телефоне. Если группа задерживается, сократите лекцию до 3 минут.
Готово. Если нужны реплики ведущего в более разговорном стиле (с юмором) — скажите, перепишу.

