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	 Борьба с преждевременным старением, увеличение 
продолжительности жизни и создание возможностей для активной 
жизни в зрелом возрасте — приоритет начавшегося с этого года 
Национального проекта «Продолжительная и активная жизнь». 
Мы начали для этого активно развивать медицину здорового 
долголетия. 

Но известно, как тесно состояние здоровья связано с социальным 
благополучием: наличием целей в жизни, наличием сообщества 
единомышленников, инфраструктурными возможностями для ведения 
активной жизни. Именно здесь практики активного долголетия начинают 
действовать в резонансе с практиками медицины здорового долголетия. 

В этом смысле ежегодный Отбор практик активного долголетия 
и выпускаемый по его итогам Сборник лучших практик — 
это дополнительный механизм и в реализации нацпроекта, 
и в достижении национальной цели развития России: увеличение 
ожидаемой продолжительности жизни до 78 лет к 2030 году 
и до 81 года к 2036 году. 

Одновременно Сборник, показывая лучшие практики, которые созданы 
в разных регионах, становится и механизмом «выравнивания» регионов. 

Я надеюсь, что региональные и муниципальные власти, социальные 
службы и системы здравоохранения внимательно изучат Сборник 
практик 2025 года, выберут из них то, что максимально подходит 
к специфике их сферы, их города или региона, и начнут внедрять у себя, 
усиливая таким образом эффект от мер нацпроекта «Продолжительная 
и активная жизнь».

ОРГАНИЗАТОРЫ

ПАРТНЕРЫ



	 Развитие программ активного долголетия — один 
из приоритетов государственной социальной политики и важная 
часть национального проекта «Семья». 

Сегодня мы можем с уверенностью говорить о масштабных 
результатах: в 2025 году программами «Активного долголетия» 
охвачены порядка 15 миллионов человек старшего поколения 
по всей стране. Эти инициативы успешно реализуются во всех 
89 субъектах Российской Федерации. 

В этом году в ходе конкурсного отбора проектов особое 
внимание уделили не только расширению вовлеченности людей 
старшего возраста в обучение, адаптивный туризм, занятия 
спортом и творчеством, помощь другим, но и обеспечению 
равного доступа к этим возможностям. 

Стало уже доброй традицией собирать лучшие практики 
для дальнейшего тиражирования самых удачных решений. 
Уверен, идеи победителей конкурсного отбора найдут своих 
последователей, а значит, будут работать на масштабирование 
движения к активному долголетию.

Антон Котяков
министр труда  

и социальной защиты  
Российской Федерации

	 Сборник лучших практик активного долголетия этого года 
имеет новую структуру, соответствующую новым номинациям 
Отбора, которые мы ввели для 2025 года. 

В прошедшем году мы сконцентрировались не только 
на инновационных, но и на системных решениях, сделав три 
новые номинации:

	9 системные практики;
	9 практики информирования;
	9 использование местных муниципальных 
и региональных инфраструктур.

Также в этом году при определении победителей впервые была 
применена гериатрическая оценка эффективности поданных 
на Отбор практик. Эту оценку делали специалисты Российского 
геронтологического научно-клинического центра.

В итоге в финал Отбора и в Сборник вошли 100 очень сильных 
и эффективных практик, опыт которых можно и нужно 
заимствовать и транслировать в других регионах, развивая 
системно возможности для активного долголетия в России.

София Малявина
генеральный директор  

АНО «Национальные приоритеты»



6 7

ИННОВАЦИОННЫЕ ПРАКТИКИ 
АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ� 9

Цифра-помощница  ПОБЕДИТЕЛЬ ������������������������������������10

Телемедицина для долголетия  ПОБЕДИТЕЛЬ �������������12

Загляни за 60����������������������������������������������������������������14

«Серебряные» экскурсоводы 
Томской области���������������������������������������������������������16

А мы с внуком волонтерим!�������������������������������������18

Социально-психологическая программа 
«Жемчужина»���������������������������������������������������������������20

Иппотерапия — азбука здоровья���������������������������22

Балансировочные подушки:  
баланс и внимание�����������������������������������������������������24

Расскажи бабушке������������������������������������������������������26

От сказки-шумелки до театра миниатюр������������28

Система оздоровительной ходьбы 
«Русский Мах»��������������������������������������������������������������30

Включаем всех�������������������������������������������������������������32

«Позабыто, позаброшено»���������������������������������������34

Культурное погружение��������������������������������������������36

Здоровое питание — основа долголетия�������������38

Психологическая мозаика���������������������������������������40

Интерактивное долголетие��������������������������������������42

Йога на стуле доступна каждому���������������������������44

Жизнь на активной волне����������������������������������������46

«ВЕСТИвместе» — серебряная журналистика���48

Аэройога 55+����������������������������������������������������������������50

Фототерапия как средство профилактики 
ранней деменции��������������������������������������������������������52

Разминка для ума�������������������������������������������������������54

Кейс-чемпионат среди помощников по уходу���56

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕСТНЫХ 
РЕГИОНАЛЬНЫХ И МУНИЦИПАЛЬНЫХ 
ИНФРАСТРУКТУР ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 
МЕРОПРИЯТИЙ АКТИВНОГО 
ДОЛГОЛЕТИЯ� 59

Академия осознанного взросления 
и долголетия «КомУза»  ПОБЕДИТЕЛЬ ���������������������������60

Адаптивная инфраструктура  
для возраста возможностей  ПОБЕДИТЕЛЬ �����������������62

Приморье — край, дружественный 
долголетию�������������������������������������������������������������������64

Университет старшего поколения 
(Нижний Новгород)�����������������������������������������������������66

Точка опоры������������������������������������������������������������������68

«Серебряные» старты������������������������������������������������70

На активной волне������������������������������������������������������72

Укрепление здоровья людей старшего 
поколения «АКТИВНО»����������������������������������������������74

Фестиваль старшего поколения «Стар Фест»����76

#ПомощьСемье  
(поддержка ухаживающих родственников)�������78

Серебро Каргополья��������������������������������������������������80

Нам года не беда, коль душа молода!�������������������82

УДАРное окно спасения��������������������������������������������84

Наш город «С заботой о старших»�������������������������86

Школа блогеров-старших�����������������������������������������88

Вместе получится!�������������������������������������������������������90

Клуб активного долголетия «Золотая осень»����92

Клуб ветеранов «Красная гвоздика»��������������������94

Творческая мастерская для старшего 
поколения ���������������������������������������������������������������������96

Возраст — не помеха помнить все������������������������98

Спорт — основа здоровья������������������������������������� 100

Группы дневного пребывания 
«Активный возраст»������������������������������������������������ 102

Путь к здоровью������������������������������������������������������� 104

Время активных и мудрых������������������������������������ 106

Время впечатлений������������������������������������������������� 108

Клуб творческого общения «#НашЧас 55+»�����110

Серебряная мозаика������������������������������������������������112

Фестиваль «Краски зрелого возраста»��������������114

ПРАКТИКИ ДЛЯ МУЖЧИН 60+� 117

Бокс для жизни  ПОБЕДИТЕЛЬ ����������������������������������������118

Дедушка на час  ПОБЕДИТЕЛЬ ����������������������������������������120

Настольный теннис для сильных духом������������122

Шахматные клубы 60+��������������������������������������������124

Школа диджеев 60+��������������������������������������������������126

Марафон мужского долголетия���������������������������128

Кэрэ эйгэ: в мире прекрасного�����������������������������130

Социальная адаптация 
и реабилитация ВБД 60+�����������������������������������������132

«Есть порох в пороховницах»��������������������������������134

Социальная занятость��������������������������������������������136

Жизнь в движении:  
реабилитация мужчин 60+�������������������������������������138

Мужской клуб «Диалог»������������������������������������������140

Силовая йога по протоколу Табата���������������������142

Музыкальная и ретрофототерапия���������������������144

СИСТЕМНЫЕ ПРАКТИКИ� 147

«Второе дыхание» —  
система занятости 60+  ПОБЕДИТЕЛЬ ��������������������������148

Мы рядом  ПОБЕДИТЕЛЬ ��������������������������������������������������150

СамовАРТ: вместе тепло����������������������������������������152

Школа пожилого возраста 
(Свердловская область)�����������������������������������������154

Финансовая грамотность 
(Ленинградская область)���������������������������������������156

Школа когнитивного здоровья 
«Компас ясного ума»�����������������������������������������������158

Танцевальный фитнес «12 стульев»�������������������160

Социальная занятость «ЯрДедСад»��������������������162

Академия долголетия����������������������������������������������164

Клуб активного долголетия «Клуб 60+»�������������166

Теплые руки����������������������������������������������������������������168

Формула долголетия: 50 х 2�����������������������������������170

Добрые сердца�����������������������������������������������������������172

Социореабилитационные услуги 
в условиях СВО����������������������������������������������������������174

Теплый круг�����������������������������������������������������������������176

Вектор долголетия����������������������������������������������������178

Бабушку не обманешь!��������������������������������������������180

Школа родственного ухода������������������������������������182

Территория заботы���������������������������������������������������184

Неугомонные донецкие йожики���������������������������186

Ресурсный центр «Активное долголетие» ��������188

«Опора»: система поддержки на дому����������������190

Движение — залог активного долголетия��������192

«Серебряное» волонтерство 
Ярославской области����������������������������������������������194

Иркутский университет 55+�����������������������������������196

Служба хорошего настроения�������������������������������198

СИСТЕМЫ ИНФОРМИРОВАНИЯ 
О ПРОГРАММАХ И ВОЗМОЖНОСТЯХ 
ДЛЯ СТАРШЕГО ПОКОЛЕНИЯ� 201

ДолгоЛетИнформ  ПОБЕДИТЕЛЬ ������������������������������������202

Сибирскоедолголетие.рф  ПОБЕДИТЕЛЬ ���������������������204

Алтын еллар — Золотые годы�������������������������������206

Системы информирования 
о региональной программе активного 
долголетия������������������������������������������������������������������208

АИС «Забота»��������������������������������������������������������������210

Единая система информирования 
«Московское долголетие»��������������������������������������212

Навигатор социальных услуг 
(Санкт‑Петербург)�����������������������������������������������������214

Время жить.  
Новости «Новгородского долголетия»���������������216



9

 ИННОВАЦИОННЫЕ 
ПРАКТИКИ АКТИВНОГО 
ДОЛГОЛЕТИЯ

24 практики  |  18 регионов



ОРГАНИЗАТОР

РЕЗУЛЬТАТЫЦЕЛЬ

10 11

Инновационные практики активного долголетия

Практика объединяет цифровые навыки, 
киберспорт и фиджитал-активности 
при сопровождении специалистов. Такой 
формат позволяет одновременно работать 
с физической активностью, когнитивными 
функциями и социальной вовлеченностью 
людей старшего возраста.

Набор участников ведется через городские 
советы ветеранов и собственные базы 
организатора практики. Участники 
распределяются по 3 направлениям 
в зависимости от интересов и запросов. 

В киберспортивной группе осваивают 
командные компьютерные и игровые 
дисциплины. В группе «Движение» ведутся 
VR- и танцевальные тренировки. Группа 
«Знание» осваивает цифровые профессии: 
блогинг, стриминг, основы дизайна — 
и получает навыки самореализации 
в цифровой среде.

Занятия групп «Киберспорт» и «Знание» 
проходят на площадке организатора практики 
и партнеров. Программы разрабатывают 
кураторы-преподаватели при участии 
психолога и гериатра. Эти специалисты 
работают с участниками на занятиях, а также 
в рамках индивидуальных консультаций. 
После занятий организуются чаепития 
для неформального общения. 

По мере необходимости программа 
адаптируется под запрос участников.
Так, по запросам был добавлен блок обучения 
работе со смартфонами: участники осваивают 
базовые функции, мессенджеры, фото- 
и видеосъемку, онлайн-сервисы и применяют 
их в повседневной жизни: записываются 
к врачу, оплачивают покупки, общаются 
с близкими.

По итогам обучения выпускники 
демонстрируют результаты в открытых 
форматах. Они участвуют в киберспортивных 
турнирах, где играют друг с другом и  
молодыми геймерами-любителями. 

Группа «Движение» готовит танцевальное 
выступление.  Участники, освоившие азы 
блогинга, освещают события в социальных 
сетях. 

Эффективность практики оценивается 
через тестирование, наблюдения 
специалистов,  диагностику когнитивных 
функций.

Методика тиражируется на 11 площадках 
организации в районах Архангельской 
области.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 У участников снизился психологический 
барьер перед цифровыми технологиями. 

	9 Отмечено улучшение внимания, 
памяти, координации 
и мелкой моторики у участников 
с начальными нарушениями.

	9 Участники расширили круг общения.

	9 Повысились уровень уверенности 
в себе и мотивация к освоению новых 
навыков и форм самореализации.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 159 участников проекта продлили 
активную жизнь с помощью 
фиджитал и киберспорта.

	9 126 участников улучшили навыки 
коммуникации и социального 
взаимодействия. 

	9 126 участников повысили показатели 
памяти, внимания и реакции.

	9 33 участника освоили новые 
цифровые навыки, которые стали 
основой для формирования хобби 
или дополнительного источника дохода.

Люди старшего возраста стали активнее вовлекаться в цифровую и социальную 
жизнь, сохранили регулярную интеллектуальную и физическую активность 
и расширили возможности для активного образа жизни.

ЗАДАЧИ

	9 Повысить уровень когнитивной 
и цифровой активности 
людей старшего возраста.

	9 Снизить психологические 
барьеры и тревожность 
при взаимодействии 
с цифровой средой.

	9 Расширить социальные связи 
и включенность участников 
в совместные формы активности.

Способствовать продлению активной 
жизни людей старшего возраста 
с применением фиджитал (сочетания 
цифровой и физической активности) 
и компьютерного спорта.

АВТОР ПРАКТИКИ
Бояринова Виктория Александровна 
boiarinova.vi@gmail.com

vk.com/fkao29

Архангельская региональная 
общественная организация 
по развитию компьютерного 
спорта и цифровых технологий

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 159

ФИНАНСИРОВАНИЕ грантовые средства, 
собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 1 – 5 млн

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 3

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

АРХАНГЕЛЬСК

ПОБЕДИТЕЛЬ #ЦифровыеНавыки #Спорт #ЗдоровоеДолголетие

Цифра-помощница
Инновационные практики активного долголетия

mailto:boiarinova.vi%40gmail.com?subject=
https://vk.com/fkao29
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Практика реализуется в формате выездных 
обучающих сессий на базе центров 
«Активное долголетие» Московской области. 

Участники — люди 55+, посещающие центры 
или заинтересованные в дистанционном 
получении медицинской помощи.

Каждая сессия начинается с очной лекции 
врача-терапевта. Специалист объясняет 
порядок получения телемедицинской 
консультации и разбирает жизненные 
ситуации: продление рецептов, 
консультации по результатам 
анализов, наблюдение при хронических 
заболеваниях. Лекция сопровождается 
презентационными материалами 
и ответами на вопросы участников.

После лекции проходит практическая часть. 
Участники устанавливают приложение 
«Добродел: Телемедицина», проходят 
регистрацию и авторизацию, знакомятся 
с интерфейсом и записываются на первую 
консультацию при поддержке специалиста. 
Практическая работа организована 
в индивидуальном формате с учетом уровня 
цифровых навыков участников.

Во время занятий собирается обратная 
связь о работе цифровых сервисов: 
трудностях регистрации, навигации, записи 
и использования отдельных функций. 
Информация передается разработчикам 
через официальные каналы технической 
поддержки.

Сотрудники центров «Активное долголетие» 
помогают с набором участников, 
подготовкой помещения, техническим 
сопровождением и информированием. Для 
проведения занятий используются ноутбук, 
проектор или экран, а также мобильные 
устройства. 

После занятия участники получают 
справочные материалы и контакты 
для консультаций. 

При необходимости им оказывается 
дополнительная помощь при повторном 
использовании сервисов.

Практика проводится в муниципалитетах 
Московской области, включая удаленные 
территории и крупные города. 

График выездов согласуется с центрами 
«Активное долголетие» с учетом потребностей 
участников.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Проведено 68 выездных обучающих 
сессий в 55 муниципалитетах 
Московской области.

	9 В обучении приняли участие 
1176 человек.

	9 421 участник (36%) после обучения 
воспользовался телемедицинскими 
консультациями.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Снизился уровень недоверия 
к телемедицинским сервисам 
и сформировался устойчивый 
интерес к их использованию 
у людей старшего возраста.

	9 У участников повысились цифровая 
грамотность и уверенность в работе 
с цифровыми сервисами.

	9 Сформировалась привычка 
своевременно обращаться 
за медицинской помощью 
и контролировать состояние здоровья.

Сформировалась устойчивая практика обучения телемедицине, позволяющая 
людям старшего возраста самостоятельно получать дистанционную 
медицинскую помощь и повышать качество жизни.

ЗАДАЧИ

	9 Обучить людей старшего 
возраста самостоятельной записи 
на телемедицинский прием 
через цифровые платформы.

	9 Разъяснить участникам доступные 
виды консультаций и ограничения 
дистанционного формата.

	9 Проконсультировать 
участников по вопросам 
регистрации, авторизации 
и первого использования 
телемедицинских сервисов.

Повысить информированность 
людей старшего возраста о порядке 
и возможностях получения 
медицинской помощи с применением 
телемедицинских технологий.

АВТОР ПРАКТИКИ
Власова Валерия Борисовна 
vlasovavb@mosreg.ru

Государственное казенное 
учреждение Московской области 
«Центр внедрения изменений 
и обеспечения деятельности 
Министерства здравоохранения 
Московской области»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 1215

ФИНАНСИРОВАНИЕ собственные средства, 
региональные бюджеты

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 500 тыс. — 1 млн

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 1

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

ПОБЕДИТЕЛЬ #ЦифровыеНавыки

Телемедицина  
для долголетия МОСКОВСКАЯ ОБЛАСТЬ, 

Г. КРАСНОГОРСК

Инновационные практики активного долголетия

mailto:vlasovavb%40mosreg.ru?subject=
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КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 В 2025 году провели 
8 видеоподкастов, собравших 
свыше 13,3 тысячи просмотров.

	9 Аудитория охватила 12 стран мира 
и 30 городов России: 96% зрителей — 
жители РФ, из них 58% — москвичи.

	9 Зрители — 10% мужчин, 90% женщин.

	9 23% аудитории — до 45 лет, 
77% — старше 45 лет.

	9 Выпуски подкаста получили более 
700 положительных реакций 
и свыше 480 комментариев.

ЗАДАЧИ

	9 Организовать открытую 
коммуникационную площадку 
для прямого диалога между 
поколениями через видеоинтервью 
подкаста «Загляни за 60».

	9 Разрушить устоявшиеся возрастные 
стереотипы через подбор 
актуальных тем и героев.

	9 Улучшить психоэмоциональное 
состояние и ментальное здоровье 
людей старшего возраста, 
повысить качество их жизни. 

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 13 300

АВТОР ПРАКТИКИ
Алиева Елена Клементьевна 
alievaek@mail.ru

•	 vk.com/wall74400537_11210
•	 vk.com/wall-174826029_12796

Автономная некоммерческая 
организация содействия 
развитию социального 
творчества старшего поколения 
«Заслуженный отдых»

Создана открытая коммуникационная площадка для диалога между 
поколениями, сформирован устойчивый интерес к позитивному образу человека 
старшего возраста, а опыт тиражирован на профессиональных форумах 
и конференциях.

РЕЗУЛЬТАТЫ

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Расширилась география просмотров 
при сохранении ядра аудитории 
в столичном регионе.

	9 Высокая активность комментариев — 
в среднем 7 и более комментариев 
на 100 просмотров прямых эфиров.

	9 Люди старшего поколения улучшили 
психоэмоциональное состояние 
и ментальное здоровье.

	9 Подкасты вдохновили 
людей старшего возраста 
на реальные поступки: они стали 
чаще пробовать новые занятия.

Команда АНО «Заслуженный отдых» провела 
10 развернутых интервью с людьми разного 
возраста и выявила устойчивые стереотипы: 
старшее поколение не понимает технологий, 
не умеет ими пользоваться и воспринимает 
их как угрозу; сами люди 60+ считают себя 
«не для нового», неспособными к обучению 
и переменам; старение воспринимается 
как деградация; увлечения сводятся к дому, 
семье и саду; социальные роли остаются 
застывшими и традиционными.

Первые попытки разрушить эти стереотипы 
через аудиоподкасты в 2 выпусках «Чит-код 
для счастья» во «ВКонтакте» и на «Яндекс.
Музыке» столкнулись с проблемой низкого 
охвата. Переход на видео и прямые эфиры 
позволил успешно решить эту задачу. 

В феврале 2025 года прошел первый эфир 
в формате видеоподкаста: живое интервью 
с героиней, вопросы из чата и теплая 
атмосфера. 

Подкаст на тему «Как замедлить старение 
и продлить зрелость» посмотрели более 
1,2 тысячи зрителей. Опыт подтвердил, 
что в прямом эфире зритель чувствует 
искренность и включается в разговор. 

Суть практики — интервью с героями 60+, 
которые учатся, занимаются спортом, 
творят, путешествуют, ведут социальные 
сети и другое. 

Каждый выпуск становится прямым ответом 
на выявленные возрастные стереотипы. 
Видеоподкаст, построенный на живом 
диалоге, помогает разрушить внутренние 
установки о собственной неспособности 
к обучению и переменам, снизить уровень 
тревожности и сформировать позитивное 
восприятие старения как естественного 
и активного этапа жизни. 

Люди старшего возраста участвуют в проекте 
не как «объекты помощи», а как носители 
опыта и вдохновения. 

Перед эфиром каждый герой проходит 
подготовку с ведущим: обсуждаются 
ключевые моменты, дается обратная связь. 
Формат — доверительный и открытый диалог 
с опорой на предварительный сценарий. 

По отзывам участников, проект помог 
им почувствовать себя значимыми, 
услышанными и современными. 

Друзья, дети и внуки героев проявили интерес: 
смотрели эфиры несколько раз, обсуждали их 
вместе, рекомендовали знакомым. 

Сформировать позитивный образ 
человека старшего возраста 
как социально активного 
и вовлеченного в жизнь общества.

ФИНАНСИРОВАНИЕ собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 100 – 500 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 6

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

#ЗдоровоеДолголетие #МежпоколенческаяСвязь

Г. МОСКВА

Загляни за 60
Инновационные практики активного долголетия

mailto:alievaek%40mail.ru?subject=
https://vk.com/wall74400537_11210
https://vk.com/wall-174826029_12796
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Практика предлагает волонтерскую 
инициативу, которая помогает людям 55+ стать 
проводниками в мир истории родного края. 

В рамках проекта на первом этапе обучили 
50 человек старшего возраста — любителей 
краеведения из 11 муниципалитетов области. 
Образовательная программа включала 
теоретические занятия по истории и методике 
экскурсоведения, а также практические 
тренинги.

Каждый участник разработал авторскую 
пешеходную экскурсию и защитил ее 
перед авторитетным жюри. В состав 
экспертной комиссии вошли представители 
вузов, учреждений культуры и образования, 
а также специалисты по изучению 
и популяризации историко-культурного 
наследия.

За 3 года проект значительно расширил спектр 
деятельности. «Серебряные» экскурсоводы 
проводят пешеходные, виртуальные 
и автобусные экскурсии для представителей 
старшего поколения и людей с ограниченными 
возможностями здоровья, а также участников 
СВО и членов их семей. Они организуют 
уроки мужества для школьников и студентов, 
выездные лекции и мастер-классы в домах-
интернатах, а также помогают в проведении 
региональных мероприятий в отдаленных 
районах области.

В 2025 году ключевым нововведением 
стала разработка общедоступной методики 
в формате автоматизированного чат-
помощника. Этот инструмент позволяет людям 
старшего возраста самостоятельно осваивать 
навыки создания, описания и продвижения 
собственных экскурсионных продуктов, 
обеспечивая простоту тиражирования 
практики.

Практика стала неотъемлемой частью 
культурной жизни Томской области и соседних 
регионов, получила признание как лучший 
социальный проект на региональном этапе 

премии «Мы вместе» и была представлена 
на всероссийском и межрегиональных 
форумах «серебряного» добровольчества.

Самый старший, 83-летний экскурсовод 
из города Колпашево регулярно проводит 
пешеходные экскурсии и уроки патриотизма 
для школьников. 

Постоянная интеллектуальная и физическая 
активность при подготовке и проведении 
экскурсий тренирует память, внимание 
и речь, снижает риски возрастных нарушений 
и улучшает психоэмоциональное состояние 
участников.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Более 700 бесплатных экскурсий 
организовали за период реализации 
проекта с 2023 по 2025 год, которые 
посетили более 9 тысяч участников.

	9 В 2025 году привлекли к участию 
в мероприятиях практики 3,5 тысячи 
человек старшего возраста и провели 
более 300 бесплатных экскурсий.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Участники проекта почувствовали 
свою значимость и востребованность, 
повысили активность 
в общественной жизни.

	9 Люди 55+ обрели новые сообщества 
по интересам и начали самостоятельно 
организовывать досуг для сверстников.

	9 Проект обеспечил сохранение 
исторического наследия 
через передачу уникальных 
знаний и личных воспоминаний, 
а «серебряные» экскурсоводы стали 
наставниками для молодежи.

Люди 55+ вовлечены в систематическую волонтерскую деятельность 
через подготовку «серебряных» экскурсоводов, сформировано сообщество 
активных людей старшего возраста, а для жителей Томской области стали 
доступны бесплатные экскурсии.

ЗАДАЧИ

	9 Вовлечь людей старшего возраста 
в организацию досуга для своих 
сверстников, сформировать команду 
«серебряных» экскурсоводов.

	9 Сформировать социальные связи 
для профилактики одиночества 
и условия для развития 
творческих способностей.

	9 Снизить межпоколенческий 
барьер между старшим 
поколением и молодежью.

Создать условия для активного 
долголетия и вовлечь людей 
старшего возраста Томской области 
в волонтерскую деятельность 
и социальную жизнь региона.

АВТОР ПРАКТИКИ
Пахомова Ирина Александровна 
pakhomova71@mail.ru

•	 vk.com/club222715851
•	 томскоедолголетие.рф/silver

Департамент социальной 
защиты населения 
Томской области

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 9000

ФИНАНСИРОВАНИЕ
грантовые средства, 

спонсорская помощь, 
 пожертвования

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 500 тыс. — 1 млн

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 4

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ более 3

ТОМСКАЯ  
ОБЛАСТЬ

#ЗдоровоеДолголетие #Наставничество #Волонтерство #МежпоколенческаяСвязь

«Серебряные» экскурсоводы 
Томской области

Инновационные практики активного долголетия

mailto:pakhomova71%40mail.ru?subject=
https://vk.com/club222715851
https://томскоедолголетие.рф/silver
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Практика объединяет семьи через активную 
добровольческую деятельность людей разных 
возрастов. 

На старте наставники помогают семейным 
активистам освоить азы добровольчества 
по 8 направлениям: цифровое, социально-
бытовое, экологическое, интеллектуальное, 
спортивное, социокультурное, инклюзивное 
и рукоделие. 

Обучение групп проводится еженедельно 
в очном и дистанционном формате в течение 
5 месяцев. Все занятия разработаны с учетом 
возраста и состояния здоровья участников. 

Организован «Семейный штаб 
добрососедской взаимопомощи» 
для объединения активистов 
по территориальному признаку, выработки 
алгоритма поддержки и оперативной помощи 
людям старшего возраста и с инвалидностью 
в кризисных ситуациях. 

Деятельность штаба включает адресную 
социально-бытовую помощь «здесь и сейчас» 
и реализацию совместных добровольческих 
мероприятий: уборка квартир и придомовой 
территории, доставка товаров, творческие 
мастер-классы, интеллектуальные игры, 
экскурсии, добрые прогулки, доставка 
праздника на дом, цифровая помощь, пошив 
текстильных принадлежностей в экоформате, 
экологические акции, просветительская 
работа и наставничество. 

Важный этап — внедрение новых направлений 
добровольческой деятельности. Начал работу 
«Первый семейный отряд IT-помощников», 
который учит создавать уникальные открытки 
с использованием нейросетей. Также открыта 
«Мастерская семейных праздников», где 
волонтеры-аниматоры поздравляют одиноких 
людей старшего поколения. 

Еще одна инициатива — «Семейное 
добровольческое ателье» по изготовлению 
текстиля в экоформате, где вещи из комода 
получают второе дыхание, превращаясь 

во многоразовые сумки, лоскутные одеяла 
и полезный текстиль. 

Создан онлайн-канал семейной 
добровольческой помощи с автоматическим 
помощником. Он в режиме реального 
времени позволяет узнавать о тех, кому нужна 
помощь, а также накапливать семьям баллы 
для подведения итогов. 

Ключевые события — первый 
«Добровольческий пикник поколений» 
под открытым небом и создание 
методического раздела на областном портале 
«Старшее поколение».

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Охвачено более 20 тысяч участников 
и привлечено свыше 1 тысячи 
пользователей дистанционного канала 
семейной добровольческой помощи.

	9 Обучили 96 семейных волонтеров 
по 8 направлениям добровольческой 
деятельности и провели 
более 500 благотворительных 
мероприятий их силами.

	9 Помощь в виде социальных 
субботников и генеральных уборок 
получили более 2 тысяч человек.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Создана эффективная система обучения 
волонтеров и внедрены новые форматы 
добровольческой деятельности.

	9 Обеспечен эффективный диалог 
поколений, старшие и младшие 
объединились для совместной 
помощи нуждающимся.

	9 Улучшилось социально-бытовое 
положение людей старшего возраста 
и маломобильных тюменцев.

Семейное волонтерство в Тюменской области укрепляет семейные ценности 
и традиции: старшие и внуки на одной волне. Добровольцы оказывают 
системную помощь нуждающимся одиноким представителям старшего 
поколения и людям с ОВЗ.

ЗАДАЧИ

	9 Обучить группы волонтеров 
8 направлениям добровольческой 
деятельности.

	9 Организовать движение в рамках 
«Семейного штаба добрососедской 
взаимопомощи» в поддержку 
одиноких людей старшего возраста.

	9 Создать онлайн-канал семейной 
добровольческой помощи с чат-ботом.

	9 Тиражировать опыт через  
проведение «Добровольческого 
пикника поколений» и создание 
методических материалов.

Вовлечь представителей разных 
поколений в семейное волонтерство 
и улучшить качество жизни одиноких 
представителей старшего возраста 
и людей с ОВЗ.

АВТОР ПРАКТИКИ
Богунова Ирина Александровна 
ira.bogunova@mail.ru

•	 vk.ru/wall-66644772_5352
•	 vk.ru/wall-66644772_4986

Тюменский региональный 
благотворительный фонд 
«Старшее поколение»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 20 155

ФИНАНСИРОВАНИЕ
грантовые средства, 

спонсорская помощь, 
 пожертвования

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 1 – 5 млн

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 1

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ более 3

ТЮМЕНСКАЯ  
ОБЛАСТЬ

#Наставничество #Волонтерство #Сообщества #МежпоколенческаяСвязь #ЦифровыеНавыки 

А мы с внуком волонтерим!
Инновационные практики активного долголетия

mailto:ira.bogunova%40mail.ru?subject=
https://vk.ru/wall-66644772_5352
https://vk.ru/wall-66644772_4986
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Ключевая инновация социально-
психологической программы «Жемчужина» — 
авторская технология групповой работы, 
объединяющая диагностику и коррекцию 
в едином процессе. 

В рамках одного занятия творческие 
методики для самодиагностики переходят 
в коррекцию через арт-терапию 
и когнитивные тренинги, а групповая 
динамика закрепляет новые навыки. 

Каждое занятие построено как цикл из 3 фаз:

	9 Диагностика — участник определяет, 
какая ситуация или чувство ему мешает.

	9 Воплощение — через арт-терапию 
человек меняет выявленное 
препятствие на внутренний ресурс: 
опору, спокойствие, уверенность.

	9 Интеграция — участник проговаривает, 
в какой жизненной ситуации может 
использовать новый ресурс. 

Благодаря такой структуре программа 
достигает комплексного результата 
за меньшее время, чем отдельно взятые 
методики. Сценарии занятий, раздаточные 
материалы и диагностические бланки 
адаптированы для старшего поколения.

На занятии «Зеркало души» участники 
с помощью авторского варианта 
«Рисуночного теста инициативы» 
визуализируют эмоциональное состояние. 
Затем через упражнение «Создание личного 
герба» символически меняют негативные 
установки на позитивные, а в ходе 
обсуждения «Мой девиз» находят ситуации 
для применения новых ресурсов. В рамках 
теста «Ваша инициатива» участники рисуют 
образ своей активности, а при интерпретации 
результатов задумываются о качествах, 
которые хотели бы развить.

На встрече «Вместе веселее» предлагаются 
игры на развитие взаимопонимания, 

обучение методам визуальной диагностики 
и эмпатического слушания: «Раз словечко, 
два словечко» и «Портрет партнера», которые 
создают доверительную атмосферу.

Психолог ведет дневник наблюдений 
за групповой динамикой и индивидуальным 
прогрессом участников, адаптируя 
упражнения под потребности группы. 

Освещение занятий в местных СМИ 
привлекает внимание общественности, 
демонстрирует доступные форматы 
поддержки и способствует тиражированию 
успешного опыта. 

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 23 человека старшего возраста 
и с ограниченными возможностями 
здоровья приняли участие 
в программе в 2025 году.

	9 У 100% участников зафиксировано 
снижение уровня депрессии, 
астении и тревожности, по данным 
итоговой диагностики.

	9 100% участников отметили улучшение 
самочувствия, настроения и повышение 
повседневной активности.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 По наблюдениям психолога 
и отзывам родственников, 
у людей старшего возраста 
и с ОВЗ повысилась умственная 
работоспособность, укрепились 
память и концентрация внимания.

	9 Участники научились самостоятельно 
применять техники самодиагностики 
и релаксации в повседневной жизни.

	9 Люди старшего поколения 
раскрыли творческие способности 
и расширили круг общения.

Разработана авторская технология групповой психологической работы, 
объединяющая диагностику, коррекцию и социальную интеграцию. Это 
позволило добиться устойчивого улучшения психоэмоционального состояния 
и когнитивных функций у старшего поколения и людей с ОВЗ.

ЗАДАЧИ

	9 Создать условия для социального 
взаимодействия и улучшения 
когнитивных функций людей 55+.

	9 Обучить этапам самодиагностики 
и аутогенной тренировки, способам 
релаксации и активизации 
жизненного тонуса.

	9 Способствовать формированию 
активной жизненной позиции 
и развитию творческого потенциала.

Провести диагностику, профилактику 
и коррекцию психоэмоционального 
состояния людей старшего возраста 
и с ограниченными возможностями 
здоровья.

АВТОР ПРАКТИКИ
Вьюн Виталий Николаевич 
spassk@pcson.ru

ok.ru/profile/583558478426/
statuses/157646527488090

Спасский филиал краевого 
государственного автономного 
учреждения социального 
обслуживания «Приморский 
центр социального 
обслуживания населения»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 23

ФИНАНСИРОВАНИЕ бюджетные средства,  
собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. до 100 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 0,5

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

ПРИМОРСКИЙ КРАЙ, 
Г. СПАССК-ДАЛЬНИЙ

#ЗдоровоеДолголетие

Социально-психологическая 
программа «Жемчужина»

Инновационные практики активного долголетия

mailto:spassk%40pcson.ru?subject=
http://ok.ru/profile/583558478426/statuses/157646527488090
http://ok.ru/profile/583558478426/statuses/157646527488090
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Инновационные практики активного долголетия

Практика помогает людям старшего возраста 
и людям с инвалидностью, проживающим 
в доме-интернате, поддерживать физическую 
активность и улучшать эмоциональное 
состояние через регулярное взаимодействие 
с лошадьми. Для стационарных учреждений 
это особенно важно: у их подопечных часто 
ограничен круг впечатлений, снижается 
двигательная активность, усиливаются 
тревожность и ощущение однообразия 
повседневной жизни.

Практика реализуется в партнерстве 
с конноспортивным клубом «Мечта», который 
предоставляет лошадей, оборудованный 
манеж и профессиональных инструкторов 
на безвозмездной основе.

Специалист по социальной работе 
дома-интерната вместе с фельдшером 
и психологом отбирает группу участников 
с учетом текущего самочувствия, общего 
состояния здоровья и уровня двигательной 
активности. Для каждого участника 
подбирается подходящий формат. Люди, 
которым подходит физическая нагрузка, 
занимаются адаптивной верховой ездой. 
Те, кому верховая езда противопоказана 
или дается тяжело, кормят лошадей, 
участвуют в уходе за ними, просто проводят 
время рядом с животными. 

Важная часть практики — не только 
движение, но и эмоциональный контакт. 
Общение с лошадьми снижает внутреннее 
напряжение, помогает участникам 
почувствовать себя спокойнее и увереннее, 
а посильный уход за животными 
возвращает ощущение нужности, 
ответственности и включенности в живой 
процесс. 

Занятия проходят 2 раза в неделю 
на площадке клуба. Инструкторы клуба 
отвечают за безопасность и содержание 
занятий, а сотрудники учреждения помогают 
участникам адаптироваться к новой среде 
и отслеживают их состояние. 

Специалисты дома-интерната контролируют 
уровень физической нагрузки, эмоциональное 
состояние и общее самочувствие.

Эффективность практики оценивают 
по наблюдениям специалистов, 
анкетированию участников 
и психологическому тестированию. 

В работе используют методику САН, шкалу 
депрессии Бека и шкалу тревожности 
Спилбергера—Ханина. Это помогает 
видеть динамику состояния участников 
и при необходимости менять нагрузку.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Улучшилось физическое состояние 
участников: повысился уровень 
активности, улучшились координация 
движений и общее самочувствие.

	9 По наблюдениям специалистов 
и данным психологической 
диагностики, снизились 
тревожность и выраженность 
депрессивных проявлений. 

	9 Участники стали увереннее 
в себе, активнее включаются в жизнь 
учреждения и расширяют круг общения, 
реже испытывают чувство изоляции.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 30 получателей социальных услуг 
приняли участие в практике 
с момента запуска. 

	9 В 2025 году в занятия 
включились 10 человек. 

	9 В 2025 году проведено 
более 100 занятий.

Создана доступная модель оздоровительной и эмоциональной поддержки 
для людей, проживающих в доме-интернате, которая сочетает движение, 
терапевтический контакт с животными и регулярное сопровождение 
специалистов.

ЗАДАЧИ

	9 Организовать регулярные 
доступные занятия иппотерапией 
для участников с разным 
состоянием здоровья. 

	9 Отслеживать изменения 
физического и психоэмоционального 
состояния и влияние программы. 

	9 Создать благоприятную 
для психоэмоционального состояния 
среду, вовлекая участников 
в общение с лошадьми.

Укрепить здоровье и улучшить 
качество жизни людей старшего 
возраста и людей с инвалидностью, 
проживающих в стационарном 
учреждении, через иппотерапию.

Автономное учреждение 
социального обслуживания 
Вологодской области 
«Череповецкий дом-
интернат для престарелых 
и инвалидов №1» 

АВТОР ПРАКТИКИ
Яковенко Иван Николаевич 
yakovenkoin@1dom.gov35.ru

vk.com/chdi1

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 30

ФИНАНСИРОВАНИЕ
собственные средства, 

пожертвования, 
спонсорская помощь

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 100 – 500 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 2

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

ВОЛОГОДСКАЯ ОБЛАСТЬ, 
Г. ЧЕРЕПОВЕЦ

#ЗдоровоеДолголетие #Спорт

Иппотерапия —  
азбука здоровья

Инновационные практики активного долголетия

mailto:yakovenkoin%401dom.gov35.ru?subject=
https://vk.com/chdi1
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Занятия на подушках представляют 
собой бинарные тренировки для развития 
баланса и когнитивных функций, которые 
неразрывно связаны: мозг управляет 
равновесием через сложную систему 
сенсорной информации. 

Практика решает не только проблему 
физической неустойчивости, 
но и сопутствующее снижение когнитивных 
функций: внимания, скорости реакции, 
рабочей памяти, которые в том числе 
являются ключевыми факторами риска 
падений.

В основе занятий — принцип «двойной 
задачи»: человек одновременно выполняет 
физическое и когнитивное действие. 

Стоя на нестабильной поверхности, 
участник решает простые умственные 
задачи: считает в обратном порядке, 
называет слова на определенную букву, 
решает арифметические примеры, играет 
в устные игры («города», «ассоциации»). 
Так мозг и тело тренируются в условиях, 
максимально приближенных к реальной 
жизни, когда одновременно задействуются 
разные системы организма.

Программу занятий выстраивает инструктор 
по адаптивной физической культуре с учетом 
возможностей каждого участника. Нагрузка 
регулируется индивидуально: меняется темп, 
количество повторений, содержание занятий 
и даже музыка, под которую они идут. 
Это позволяет включать в занятия людей 
с разным уровнем подготовки и состоянием 
здоровья.

Занятия проводятся в группах, что создает 
поддерживающую среду. Участники 
не только выполняют упражнения, 
но и взаимодействуют друг с другом, 
обсуждают задания, поддерживают 
и мотивируют, находят единомышленников. 
Это снижает чувство одиночества 
и усиливает вовлеченность в процесс.

Важная часть практики — «Дневник контроля 
за состоянием здоровья». Участники 
отслеживают свой прогресс, фиксируют 
достижения и работают над поставленными 
целями. Это помогает видеть реальные 
изменения и поддерживает мотивацию. 

Инструктор оценивает прогресс с помощью 
наблюдения, опросов и анкетирования, 
проводит тесты на равновесие и отслеживает 
выполнение заданий. Это позволяет видеть 
изменения в устойчивости и внимании, 
а также при необходимости корректировать 
программу.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 117 человек приняли участие в практике. 

	9 У участников увеличилось 
время удержания равновесия 
на подушке и сократились случаи 
потери равновесия в быту.

	9 Улучшились результаты тестов 
на координацию, точность 
и скорость реакции.

	9 Повысились гибкость 
и общая выносливость.

	9 Улучшились концентрация 
внимания и способность выполнять 
повседневные задачи.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Снизился страх падений 
в повседневной жизни. 

	9 Участники стали увереннее 
передвигаться, пользоваться 
лестницами и общественным 
транспортом. 

	9 Расширилось общение, сформировалось 
поддерживающее сообщество, где 
многие участники нашли новых друзей.

	9 Повысилась мотивация к занятиям 
другими видами физической 
активности и правильному питанию.

У участников повысилась физическая устойчивость и улучшились когнитивные 
функции, что позволило им увереннее вести себя в повседневной жизни 
и снизить риск падений.

ЗАДАЧИ

	9 Способствовать улучшению 
координации движений, равновесия 
и двигательной устойчивости 
людей старшего возраста. 

	9 Способствовать улучшению 
состояния их вестибулярной, 
зрительной и когнитивной систем. 

	9 Способствовать реабилитации 
участников после болезней и травм.

	9 Обеспечить безопасное 
выполнение упражнений 
с учетом состояния здоровья.

Создать условия для сохранения 
физической и когнитивной активности 
людей старшего возраста за счет 
сочетания упражнений на равновесие 
и простых умственных задач.

АВТОР ПРАКТИКИ
Белоногова Анна Сергеевна 
satinova02@yandex.ru

vk.com/club208709775

Государственное автономное 
учреждение социального 
обслуживания Владимирской 
области «Муромский 
комплексный центр социального 
обслуживания населения»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 117

ФИНАНСИРОВАНИЕ собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. до 100 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 1

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

ВЛАДИМИРСКАЯ ОБЛАСТЬ,  
Г. МУРОМ

#Спорт #ЗдоровоеДолголетие

Балансировочные подушки: 
баланс и внимание

РЕЗУЛЬТАТЫ

Инновационные практики активного долголетия

mailto:satinova02%40yandex.ru?subject=
https://vk.com/club208709775
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Инновационные практики активного долголетия

В основе практики — модель обратного 
наставничества: дети, внуки, родственники 
и волонтеры помогают людям старшего 
возраста разобраться в рисках, обсудить 
сомнительные ситуации и запомнить 
правила финансовой и цифровой 
безопасности.

Команда выбирает темы, связанные с  
распространенными мошенническими 
схемами: звонками от имени банка 
или правоохранительных органов, просьбами 
сообщить коды, оформлением кредитов 
и т. д. Под каждую тему создается короткий 
прикладной контент, который объясняет, 
как распознать угрозу и действовать 
безопасно.

Материалы выпускаются в нескольких 
форматах: видео с субтитрами, аудио, памятки, 
инфографика и короткие инструкции. 

Кампания запускается волнами — в периоды 
повышенных рисков или в привязке 
к заметным датам, когда проще привлечь 
внимание к теме. В этот момент выходит 
серия публикаций с простым призывом 
к действию: показать материал близкому 
человеку старшего возраста и обсудить с ним 
несколько базовых правил. 

Важен не только просмотр, но и разговор 
о том, как распознать опасный звонок, почему 
нельзя сообщать данные, как перепроверить 
информацию через другой канал, к кому 
обратиться за помощью. При необходимости 
близкие помогают практически: настраивают 
блокировку спама, уведомления банка и т. д.

Практика тиражируется через широкую 
партнерскую сеть. Материалы 
распространяются в соцсетях, на сайтах 
и в рассылках партнерских организаций, 
через региональные сообщества 
и волонтерские сети. 

В отдельных циклах подключаются офлайн-
каналы: печатные памятки, размещение 
материалов на площадках организаций, 

работающих со старшим поколением, 
демонстрация видео на экранах МФЦ. 

Кампания поддерживается простыми 
механиками вовлечения: короткие задания, 
челленджи, истории и примеры типичных 
ситуаций. Команда отслеживает охваты, 
просмотры, вовлеченность, обратную связь 
партнеров и участников. 

По итогам уточняются темы, усиливаются 
эффективные форматы и обновляются 
материалы с учетом новых схем 
мошенничества и изменений цифровой среды.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Выпущено более 100 материалов 
в видео-, аудио- и текстовых форматах.

	9 Суммарный охват кампании 
превысил 10 миллионов человек. 

	9 Практика реализована 
в 65 регионах России. 

	9 К ее распространению 
подключились более 800 волонтеров 
финансового просвещения и более 
50 образовательных организаций.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Участники практики улучшили навыки 
распознавания мошеннических схем.

	9 Усилена практика перепроверки 
ими информации.

	9 У участников практики 
повысилась устойчивость 
к внешнему давлению при разговоре 
с мошенниками и уверенность 
в своих действиях при рисках.

	9 В семьях участников  сформирована 
практика обсуждения 
финансовой безопасности.

Сформирован масштабируемый формат финансового просвещения, при котором 
правила безопасности передаются людям старшего возраста через семью 
и ближайшее окружение, что повышает их защищенность от мошенничества.

ЗАДАЧИ

	9 Повысить доступность 
информации о финансовой 
и цифровой безопасности 
для людей старшего возраста. 

	9 Научить участников распознавать 
типовые схемы мошенничества 
и признаки опасных ситуаций.

	9 Сформировать у них простые 
навыки самозащиты. 

	9 Усилить роль семьи и волонтеров 
в передаче правил безопасности. 

Снизить уязвимость людей старшего 
возраста к финансовому и цифровому 
мошенничеству благодаря доступному 
просвещению и формированию 
устойчивых поведенческих правил. 

АВТОР ПРАКТИКИ
Лазарева Евгения Станиславовна 
zpz@onf.ru

vk.com/telltogranny

Фонд развития общественного 
мониторинга и защиты прав 
потребителей финансовых 
услуг «За права заемщиков»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 1 000 000

ФИНАНСИРОВАНИЕ грантовые средства, 
собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 1 – 5 млн

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 2

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ более 3

#ЦифровыеНавыки #МежпоколенческаяСвязь

Расскажи бабушке
Г. МОСКВА

Инновационные практики активного долголетия

mailto:zpz%40onf.ru?subject=
https://vk.com/telltogranny


ОРГАНИЗАТОР

РЕЗУЛЬТАТЫЦЕЛЬ

28 29

Инновационные практики активного долголетия

В основе программы творческой 
реабилитации граждан старшего возраста 
и лиц с инвалидностью лежат занятия 
театральным искусством. 

Обучение строится по принципу постепенного 
усложнения форматов: на старте участники 
осваивают простейшие формы — сказку-
шумелку (короткие импровизационные 
зарисовки со звуковым сопровождением), 
затем переходят к театру теней, где развивают 
мелкую моторику и чувство ритма.

Следующий этап — кукольный театр: 
участники изготавливают персонажей, 
учатся управлять куклой, синхронизировать 
движение и речь. 

Завершающий уровень — сценки 
и театральные миниатюры с живым 
исполнением, где требуются удержание 
образа, работа в ансамбле и сценическая 
выразительность. 

Показ сценок и миниатюр проходит для других 
получателей социальных услуг центра. 

Все занятия проходят в игровом формате: 
от элементарного фантазирования и этюдов 
на доверие к продуманному созданию 
характера персонажа. Используются 
профессиональные театральные методики: 
упражнения на развитие воображения 
(«превращение предмета»), памяти 
(запоминание мизансцен), артикуляции 
(скороговорки, речевые разминки), сенсорной 
импровизации (работа с воображаемыми 
объектами) и навыков актерского поведения 
(пластика, мимика, жесты).

Участники самостоятельно выбирают 
сюжеты будущих постановок 
и в зависимости от формата театра 
распределяют зоны ответственности: кто-
то изготавливает кукол и декорации, кто-то 
разрабатывает эскизы костюмов, кто-то 
пробует себя в роли гримера или режиссера-
постановщика. 

Коллективное обсуждение идей, совместная 
проработка сценария и импровизационные 
вставки позволяют каждому внести личный 
творческий вклад.

Ключевая особенность — практика 
предусматривает ротацию ролей: участник 
может быть одновременно актером в одной 
постановке и режиссером в другой. 

Это стимулирует когнитивную активность, 
развивает лидерские качества 
и поддерживает чувство личной значимости. 

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 122 получателя социальных услуг 
вовлечены в театральные занятия 
(54 человека в 2025 году).

	9 Подготовлено и показано 
14 театральных постановок, 
привлечено 132 зрителя.

	9 Опубликовано 18 материалов 
о практике в социальных сетях.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Улучшилось психоэмоциональное 
состояние участников (по данным 
шкалы депрессии).

	9 Повысились уверенность в себе 
и удовлетворенность творческой 
деятельностью (95% опрошенных).

	9 Укрепились дружеские связи внутри 
группы, снизилось чувство одиночества.

Благодаря практике люди старшего возраста обретают новые смыслы, 
социальные роли и позитивный взгляд на активное долголетие.

ЗАДАЧИ

	9 Создать условия для насыщенной 
жизни людей старшего 
возраста и активизировать 
их личностные ресурсы.

	9 Мотивировать людей старшего 
возраста участвовать 
в театральных занятиях. 

	9 Укрепить социальные связи. 

	9 Создать условия для улучшения 
психоэмоционального состояния 
участников практики.

Преодолеть психологическую 
инертность и замкнутость людей 
старшего возраста, поддержать 
их стремление к полноценной 
активной жизни.

АВТОР ПРАКТИКИ
Цыганова Светлана Викторовна 
odp.kas@yandex.ru 

vk.com/public172331708

Государственное бюджетное 
учреждение Рязанской 
области «Касимовский 
комплексный центр социального 
обслуживания населения»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 122

ФИНАНСИРОВАНИЕ бюджетные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. до 100 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 2

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ более 3

РЯЗАНСКАЯ ОБЛАСТЬ, 
Г. КАСИМОВ 

#ЗдоровоеДолголетие

От сказки-шумелки 
до театра миниатюр

Инновационные практики активного долголетия

mailto:odp.kas%40yandex.ru%20?subject=
https://vk.com/public172331708
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Инновационные практики активного долголетия

Авторская методика двигательной 
активности для людей старшего возраста 
(50+) реализуется с привлечением 
волонтеров и партнерских организаций 
(ЦСО, волонтеры-медики).

Система включает 3 взаимосвязанные 
техники, которые осваиваются поэтапно.

	9 Утренняя ходьба (статический 
баланс) — базовая настройка 
организма. Участник встает босыми 
ногами на массажный коврик, 
поднимает одну ногу, вытягивает 
руки вперед и назад с кистевыми 
эспандерами, фиксирует позу на 10–
15 секунд.  
 
Упражнение развивает чувство 
равновесия, стимулирует 
рефлекторные зоны стопы, учит 
контролируемому дыханию (вдох-
пауза-выдох) и концентрации.

	9 Повседневная («волейбольная») 
ходьба — ядро системы. Прямая 
рука с эспандером (5–10 кг) опущена 
и при ходьбе движется прямолинейно 
от локтя и плеча, как при приеме 
мяча снизу в волейболе. Другая рука 
отводится назад. Амплитуда — 30–
40 см. Сжатие эспандеров на каждый 
шаг в верхней точке создает ритмичную 
нагрузку на предплечья и кисти.  
 
Асинхронная работа конечностей 
(правая рука — левая нога) 
обеспечивает естественное мягкое 
скручивание позвоночника, 
активизирует мышцы плечевого 
пояса, спины и груди, усиливает 
приток крови к мозгу.

	9 Тренировочная (усиленная) ходьба — 
аэробно-силовая фаза. В отличие 
от повседневной ходьбы прямые руки 
поднимаются до уровня горизонтали, 
увеличивая амплитуду и нагрузку. 

При движении в гору, вверх по лестнице 
энергичный выброс руки вверх создает 
инерционное усилие, разгружая 
колени. На этом этапе критически 
важен контроль пульса и дыхания.

Методика адаптирована под разный уровень 
подготовки: от статических упражнений утром 
до скрытой тренировки в течение дня. Занятия 
проводят сертифицированные инструкторы. 

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Проведено 18 мастер-классов, 
в которых приняли участие 
около 300 человек. 

	9 Привлечено 250 человек к регулярным 
занятиям системой «Русский Мах». 

	9 Организованы 5 открытых 
площадок и 1 крытое помещение 
для зимних тренировок.

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 95% регулярно занимающихся улучшили 
самочувствие (по данным опросов). 

	9 Участники отмечают снижение 
утренней скованности и повышение 
уверенности в равновесии. 

	9 Сформировано сообщество 
единомышленников, 
благодаря которому снижается 
чувство одиночества.

Система «Русский Мах» создала доступную модель оздоровления, где люди 
старшего возраста через осознанную ходьбу обретают здоровье, социальные 
связи и радость активной жизни при минимальных затратах.

ЗАДАЧИ

	9 Обучить людей 50+ техникам 
системы «Русский Мах» 
для безопасной нагрузки 
на все группы мышц.

	9 Организовать сеть клубов и привлечь 
волонтеров для проведения 
регулярных групповых тренировок.

	9 Сформировать устойчивую 
привычку к осознанной ходьбе.

	9 Укрепить физическое 
здоровье участников.

Сформировать привычку 
к повседневной физической 
активности у людей старшего возраста 
и создать условия для улучшения 
их здоровья.

АВТОР ПРАКТИКИ
Юрченко Дмитрий Кириллович 
walkrm@mail.ru

Индивидуальное 
физическое лицо

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 400

ФИНАНСИРОВАНИЕ
собственные средства, 

спонсорская помощь, 
грантовая поддержка

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 50 – 100 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 3

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ менее 3

КУРГАНСКАЯ ОБЛАСТЬ,  
Г. КУРГАН 

#ЗдоровоеДолголетие #Сообщества

Система оздоровительной 
ходьбы «Русский Мах»
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Инновационные практики активного долголетия

Инновационная модель психологической 
поддержки граждан старшего возраста, 
где вместо классических терапевтических 
сессий используется «мягкая» среда 
развития: психологическая помощь 
осуществляется через вовлечение в игровые, 
интеллектуальные и творческие форматы. 

Участники становятся не пассивными 
получателями услуг, а активными 
соавторами процесса. Это позволяет 
преодолеть стереотипы о «помощи 
старшим» и открывает новые возможности 
для самореализации людей зрелого 
возраста.

Практика включает 5 взаимосвязанных 
блоков: когнитивно-социальный, блоки 
социальной значимости, смены ролей, 
самопринятия и терапевтически-творческий.

	9 Когнитивно-социальный блок включает 
развитие памяти, внимания, логики 
через групповые задания (например, 
подготовка презентаций: поиск 
информации, работа с компьютером, 
публичное выступление).

	9 Блок социальной значимости 
предполагает участие 
в благотворительных акциях (например, 
«Тепло души — детям» —  вязание 
изделий для детей-сирот), что помогает 
людям старшего возраста ощутить 
свою полезность обществу.

	9 Блок смены ролей дает людям старшего 
возраста возможность попробовать себя 
в роли ведущего, модератора, наставника 
(поэтические вечера, мастер-классы), 
что повышает самооценку и уверенность.

	9 Блок самопринятия включает 
рефлексивные мероприятия (например, 
беседа «Осень»), помогающие принять 
возраст, найти новые смыслы 
и ресурсы на текущем этапе жизни.

	9 Терапевтически-творческий 
блок позволяет проиграть личные 
ситуации через театрализованные 
постановки, работу с масками, косплей 
и безопасно выразить эмоции, 
проработать внутренние барьеры.

Игровой формат практики снижает стигму 
обращения к психологу и страх не справиться. 

Занятия проводят специалисты-психологи 
при поддержке волонтеров и партнеров 
(ДК «Троицкий», КДЦ «Московский»).

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Вовлечено 4200 людей старшего 
возраста в практику за 7 лет 
реализации (470 человек в 2025 году). 

	9 Увеличился приток участников 
из других районов на 15%. 

	9 90% участников выразили желание 
пройти практику повторно.

	9 Повысилась удовлетворенность 
практикой до 100% по итогам опросов. 

КАЧЕСТВЕННЫЕ

	9 Улучшились качество 
жизни и взаимоотношения 
участников с близкими. 

Создана «мягкая» среда развития, где люди старшего возраста через игру 
и творчество раскрывают потенциал, укрепляют связи и обретают радость 
активной жизни.

ЗАДАЧИ

	9 Помочь участникам справиться 
с эмоциональным напряжением, 
открыться новому и получить 
положительные эмоции.

	9 Улучшить когнитивные способности, 
социальные навыки, развить 
эмоциональный интеллект 
и мотивацию благополучателей. 

	9 Помочь участникам открыть 
в себе новые способности.

Раскрыть личностный потенциал 
получателей социальных услуг.

АВТОР ПРАКТИКИ
Зеленкова Ирина Александровна 
kirena@list.ru

Санкт-Петербургское 
государственное бюджетное 
учреждение социального 
обслуживания населения 
«Комплексный центр 
социального обслуживания 
населения Фрунзенского 
района Санкт-Петербурга»

ОХВАТ  
ПРАКТИКИ, ЧЕЛ. 4200

ФИНАНСИРОВАНИЕ собственные средства

СТОИМОСТЬ  
РЕАЛИЗАЦИИ, РУБ. 100 – 500 тыс.

СРОК  
ПОДГОТОВКИ, МЕС. 2

СРОК  
РЕАЛИЗАЦИИ, ЛЕТ более 3

#ЗдоровоеДолголетие

Включаем всех
Г. САНКТ-ПЕТЕРБУРГ
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