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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная 

общеразвивающая программа «Ароматерапия и уход за телом» направлена на: 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в интеллектуальном 

развитии,  

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития,  

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная 

общеразвивающая программа «Ароматерапия и уход за телом» (далее - программа) по виду 

образования – дополнительное образование, подвид – дополнительное образование детей и 

взрослых, направленность программы – социально-гуманитарная. Вид программы- 

модифицированная, уровень – ознакомительный. 

Дополнительная общеразвивающая программа разработана на основе следующих 

нормативных правовых документов:  

- Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

- Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

Актуальность программы 

Современный ритм жизни — высокий уровень стресса, экологическая нагрузка, 

дефицит времени на качественный уход за собой — приводит к росту потребности в 

доступных, безопасных и эффективных методиках восстановления психоэмоционального 

баланса и поддержания здоровья тела. 

Программа «Ароматерапия и уход за телом» отвечает на запрос взрослого населения 

г. Уфы: 

- овладеть практическими навыками самопомощи с использованием натуральных 

эфирных масел и базовых техник ухода; 

- получить первичные знания (стартовый уровень) о работе в сфере спа-индустрии; 

- повысить качество семейного досуга и заботы о близких через освоение безопасных 

арома-ритуалов. 

Наличие у ИП Сабитовой Р.Р. лицензии на образовательную деятельность и 

собственной практической базы (спа-салон «Na Izi») гарантирует реалистичность обучения 

— отработка навыков происходит на реальных рабочих местах с соблюдением санитарных 

норм и противопоказаний. 

Педагогическая целесообразность 

Программа построена на принципах: 

- сознательности и активности (обучающийся понимает состав и действие каждого 

компонента, учится подбирать средства под индивидуальные задачи); 

- наглядности (демонстрация техник ухода на моделях, работа с арома-тестерами); 

- систематичности и последовательности (от теории эфирных масел — к практике 

массажа и обертываний); 

- профессиональной безопасности (изучение противопоказаний, дозировок, правил 

разведения масел). 

Форма обучения очная выбрана для формирования устойчивых моторных навыков 

(нанесение, втирание, техники надавливания, работа с аппликаторами) и сенсорного опыта 

(оценка аромата на разных базах, влияние на дыхание и пульс). 

Отличительные особенности программы 
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Авторский подход на базе реального спа-салона «Na Izi». 

Используются запатентованные (авторские) антистрессовые и восстанавливающие 

программы, о которых говорится на сайте naizispa.ru. Отработка ведется по тем же 

стандартам, что и для клиентов салона. 

Интеграция ароматерапии с телесными практиками. 

В отличие от чисто косметологических курсов, здесь сочетаются: 

– подбор эфирных масел под психоэмоциональное состояние (стресс, упадок сил, 

тревога); 

– техники самомассажа и парного ухода (спина, руки, лицо, стопы); 

– спа-ритуалы (обертывания, скрабирование, расслабляющие ванны). 

Безопасность как приоритет. 

Выделен отдельный модуль: «Противопоказания и предупреждение рисков». 

Изучаются: запрет при беременности (до 3 мес), острых состояниях, аллергии, кожных 

заболеваниях, гипертонии. 

Экологичность и доступность компонентов. 

Обучение работе с доступными ингредиентами (морская соль, глина, базовые масла: 

кокос, жожоба, миндаль) и эфирными маслами без синтетических добавок. Акцент на 

использовании масел, не требующих смывания (как в салоне «Na Izi»). 

Новизна программы 

Новизна заключается в адаптации профессиональных спа-протоколов (обычно 

используемых только в лицензированных салонах) для: 

- домашнего применения (с учетом времени, бюджета, безопасности членов семьи, 

включая домашних животных); 

- малого бизнеса (для ИП-косметологов на дому или мастеров выездного массажа — 

компактные алгоритмы без дорогостоящего оборудования). 

Впервые в программу включен раздел «Аромакоррекция настроения» на основе 

эфирных масел цитрусовых (бодрость/радость), лаванды (сон/релакс), мяты, розмарина 

(концентрация), иланг-иланга (чувственность). Сочетается с техниками дыхания и 

самомассажа биологически активных точек.  

Нормативный срок обучения - рекомендуемое количество времени для освоения 

программы: 24 часа. 

Требования к обучающимся - к освоению программы допускаются лица различного 

возраста, взрослое население от 18 лет, без предъявления требований к уровню 

образования. 

Итоговый документ- не предусмотрен. 

Форма обучения – очная. 

 

2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель обучения: сформировать у обучающихся систему теоретических знаний и 

практических навыков по безопасному использованию ароматерапии и методов ухода за 

телом для восстановления психофизического состояния, коррекции фигуры и релаксации. 

Задачи обучения: 

Изучить основы ароматерапии: классификацию эфирных масел, способы применения 

(ингаляции, компрессы, массаж, ванны), правила дозирования и меры предосторожности. 

Освоить базовые техники ухода за телом: скрабирование, обертывание 

(холодное/теплое), лимфодренажный самомассаж. 

Научиться составлять арома-смеси для коррекции типичных состояний взрослого 

человека (стресс, бессонница, мышечное напряжение, отеки, целлюлит). 

Сформировать компетенцию «безопасность»: выявление противопоказаний, тесты на 

чувствительность, первая помощь при аллергии. 
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Развить навыки профессионального общения: консультирование клиента по подбору 

ароматов и процедур с учетом его самочувствия, и пожеланий. 

 

 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения образовательной программы обучающийся будет знать: 

- химическую природу, терапевтические свойства и токсикологические ограничения 

10 основных эфирных масел (лаванда, чайное дерево, лимон, апельсин, мята, розмарин, 

эвкалипт, иланг-иланг, герань, пачули); 

- правила хранения, маркировки и разведения эфирных масел в базе (растительных 

маслах, кремах, гелях); 

- перечень абсолютных и относительных противопоказаний (беременность, 

эпилепсия, онкология, гипертония, аллергия); 

- этапы проведения спа-ритуала: диагностика состояния (опрос, осмотр кожи), выбор 

процедуры, подготовка среды (температура, освещение, музыка), техника нанесения, время 

экспозиции, завершающий уход. 

В результате освоения образовательной программы обучающийся будет уметь: 

- проводить экспресс-тест на индивидуальную переносимость эфирных масел; 

- выполнять базовые техники: скрабирование (сухое/влажное), обертывание (с 

глиной/водорослями/медом), классический релакс-массаж спины и шейно-воротниковой 

зоны с арома-маслом; 

- составлять арома-смеси для ванны, массажа, компресса, аромалампы, спрея для 

белья/воздуха; 

- моделировать процедуру под конкретную задачу: снятие отеков (аромамасла 

кипариса, можжевельника), антицеллюлитный уход (апельсин, грейпфрут, корица), снятие 

тревоги (лаванда, майоран), поднятие тонуса (мята, розмарин). 

В результате освоения образовательной программы обучающийся будет уметь 

выполнять: 

- самоменеджмент здоровья (регулярный уход за телом для снижения уровня 

кортизола и профилактики выгорания) с использованием бытовой ароматерапии 

(безопасное использование дома). 

 

4. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Начало обучения по мере комплектования учебных групп.  

Комплектование учебных групп - в течении всего календарного года.  

Набор в группы - свободный. Нормативный срок обучения – 24 час.  

Продолжительность обучения – 1 неделя. Продолжительность занятий – 45 минут, 

продолжительность занятий не более 4 часов в день. Между занятиями, перерыв не менее 

10 минут. 

 

№ Название учебной темы Всего 

часов 

Период обучения /дни 

недели 

1 2 3 4 5 6 

1. Введение в ароматерапию 6 4 2     

2. Противопоказания и правила 

гигиены 

2  2     

3. Базовый уход за телом 6   4 2   

4. Ароматерапия для конкретных 

состояний 

6    2 4  

5. Практикум в спа-салоне «Na Izi» 4      4 

 Итого 24 4 4 4 4 4 4 
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5. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ Название учебной темы Всего 

часов 

ТЗ ПЗ СР Форма 

промежуточного 

контроля 

1. Введение в ароматерапию 6 4 1 1 тест 

2. Противопоказания и правила 

гигиены 

2 1,5 0,5 - - 

3. Базовый уход за телом 6 1,5 4 0,5 практическая 

работа 

4. Ароматерапия для 

конкретных состояний 

6 2,5 3 0,5 практическая 

работа 

5. Практикум в спа-салоне «Na 

Izi» 

4 0,5 3,5 - - 

 Всего: 24 10 12 2  

 

ТЗ- теоретические занятия, ПЗ – практические занятия, СР – самостоятельная работа 

 

6. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Тема 1. Введение в ароматерапию (6 часов) 

Цель: сформировать целостное представление об ароматерапии как научно 

обоснованной системе оздоровления и релаксации; изучить классификацию, способы 

получения, критерии качества и правила дозирования эфирных масел. 

1.1. История и современное состояние ароматерапии – 1 час (теория) 

Теоретические занятия: 

Древние цивилизации (Египет, Индия, Китай, Греция, Рим) — использование 

ароматических веществ в ритуалах, медицине, косметике. Научный этап: работы Рене-

Мориса Гаттефоссе (1928 г., термин «ароматерапия»), Жана Вальне, Пьера Франшома. 

Современные направления: клиническая ароматерапия (Великобритания, Франция), психо-

ароматерапия, бытовая ароматерапия, спа-ароматерапия. Правовое регулирование в РФ: 

эфирные масла как парфюмерно-косметическая продукция (ТР ТС 009/2011), а не 

лекарственные средства (разница в регистрации и рекомендациях). 

Роль ароматерапии в структуре современного спа-сервиса (на примере салона «Na 

Izi»: антистресс, восстановление, омоложение). 

Форма контроля:  
фронтальный опрос, составление хронологической таблицы «Этапы развития 

ароматерапии». 

 

1.2. Химическая природа и способы получения эфирных масел – 1 час (теория) + 

0,5 часа (практика) 

Теоретические занятия: 

Определение: эфирное масло – летучая, пахучая, многокомпонентная смесь 

органических соединений (терпены, терпеноиды, сложные эфиры, альдегиды, кетоны, 

фенолы, оксиды). Методы выделения из растений: дистилляция (паровая) – 90% масел 

(лаванда, чайное дерево, мята); холодное прессование (цитрусовые); экстракция летучими 

растворителями (абсолюты, конкреты – жасмин, роза); анфлераж (устаревший, 

трудоемкий). 
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Факторы, влияющие на качество: ботанический вид, хемотип (например, Rosmarinus 

officinalis Camphoriferum, Verbenon, Cineol), место произрастания, сезон сбора, способ 

хранения сырья. Понятие «синтетические аналоги» и их ограничения (не используются в 

классической ароматерапии, могут вызывать раздражение и аллергию). 

Практическая работа (0,5 ч): 

Рассмотрение 5–7 флаконов с разными способами получения (предоставляет педагог). 

Органолептическая оценка: цвет, прозрачность, летучесть (капля на бумажной 

полоске), скорость испарения. 

Форма контроля:  
устные ответы на вопросы: «Чем отличается дистилляционное масло от абсолюта?», 

«Почему бергамот фототоксичен, а лаванда – нет?». 

 

1.3. Безопасность, дозирование и способы применения – 1 час (теория) + 0,5 часа 

(практика) 

Теоретические занятия: 

Правила дозирования: ингаляции (холодные, горячие) – 1–2 капли на 1 л воды; 

аромалампа – 2–4 капли на 15 м² помещения; ванна – 3–6 капель, предварительно 

растворенных в эмульгаторе (молоко, мед, соль, 50 мл базы); массаж – 1–3% (т.е. 5–15 

капель на 1 столовую ложку базы – 15 мл); компрессы – 5 капель на 100 мл теплой воды; 

обертывания – до 0,5% (2–3 капли на 100 г основы). 

Абсолютные противопоказания к применению эфирных масел (начальный список). 

Меры предосторожности: не наносить неразбавленными на слизистые и кожу (исключение 

– точечное на прыщ (чайное дерево), бородавку); не принимать внутрь без сертификации 

как БАД и контроля врача; фотосенсибилизация (цитрусовые – не выходить на солнце 12 

часов); хранение в темном стекле, вдали от детей и источников огня. 

Признаки передозировки и аллергии: головная боль, тошнота, раздражение кожи, 

учащенное сердцебиение – что делать (проветрить, смыть маслом, принять 

антигистаминное при необходимости). 

Практическая работа (0,5 ч): 

Приготовление 3% аромасмеси для массажа: 15 мл миндального масла + 9 капель 

эфирного (выбрать: лаванда+мята+розмарин, 4+3+2 капли). 

Проведение патч-теста на себе (локтевой сгиб): капля разведенной смеси – оценка 

через 30 минут и 2 часа. 

Форма контроля:  

письменное задание «Рассчитайте дозировку для ванны (150 л) – 5 капель масла. 

Сколько эмульгатора нужно? Обоснуйте выбор эмульгатора». 

 

1.4. Обзор и органолептический анализ 10 ключевых эфирных масел – 1 час 

(лекция-дегустация) 

Теоретические занятия: 

Содержание: по каждому маслу – латинское название, ароматическая нота 

(верхняя/средняя/нижняя), основные терапевтические свойства, ограничения, сочетаемость. 

Масло Основные действия Предупреждения С чем смешивать 

Лаванда (Lavandula 

angustifolia) 

Седативное, 

регенерирующее, 

обезболивающее, 

противовоспалительное 

Избегать при крайне 

низком давлении 

(единичные случаи) 

Мята, роза, герань, 

пачули 

Чайное 

дерево (Melaleuca 

alternifolia) 

Антисептик, 

противогрибковое, 

иммуномодулятор 

Не применять внутрь; 

возможна легкая 

местная аллергия 

Лаванда, лимон, 

эвкалипт 
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Масло Основные действия Предупреждения С чем смешивать 

(редко) 

Лимон (Citrus limon) 

Антисептик воздуха, 

тонизирующее, 

лимфодренажное 

Фототоксичен (не 

наносить до солнца) 

Лаванда, розмарин, 

герань 

Апельсин 

сладкий (Citrus 

sinensis) 

Антидепрессант, 

спазмолитик, улучшает 

цвет лица 

Умеренный 

фототоксикоз, хранить 

в холоде 

Корица, гвоздика, 

лаванда 

Мята 

перечная (Mentha 

piperita) 

Освежает, улучшает 

концентрацию, 

обезболивает (головная 

боль, миалгия) 

Не применять у детей 

до 6 лет, не сочетать с 

гомеопатией 

Лаванда, розмарин, 

лимон 

Розмарин (Rosmarinus 

officinalis cineol) 

Улучшает память, 

кровообращение, 

стимулирует рост волос 

Противопоказан при 

гипертонии, эпилепсии 

Мята, чайное дерево, 

герань 

Эвкалипт (Eucalyptus 

globulus) 

Отхаркивающее, 

антибактериальное, 

охлаждающее 

Высокие дозы 

токсичны (более 10 

капель в день) 

Лаванда, лимон, 

тимьян 

Иланг-

иланг (Cananga 

odorata) 

Седативное, афродизиак, 

регулирует работу 

сальных желез 

В высоких дозах – 

головная боль (ноты) 

Пачули, лаванда, 

бергамот 

Герань (Pelargonium 

graveolens) 

Гормонорегулятор (ПМС, 

климакс), антисептик для 

кожи 

Не использовать при 

беременности 1 

триместр 

Лаванда, роза, иланг-

иланг 

Пачули (Pogostemon 

cablin) 

Регенерирует, фиксирует 

запах, антицеллюлитное 

Практически 

безопасно, очень 

низкая аллергенность 
 

Практика (в рамках лекции-дегустации): обучающиеся по очереди нюхают полоски с 

5–6 маслами, описывают ассоциации, записывают личный рейтинг (нравится/не нравится). 

Промежуточный контроль по теме 1:  
итоговое тестирование из 15 вопросов. 

 

Тема 2. Противопоказания и правила гигиены (2 часа) 

Цель: сформировать навыки безопасного проведения процедур, включая выявление 

абсолютных и относительных противопоказаний, соблюдение санитарных норм. 

2.1. Полный перечень противопоказаний к спа-процедурам и ароматерапии (1 

час – теория) 

Теоретические занятия: 

Абсолютные противопоказания (100% запрет до устранения причины). 

Относительные противопоказания (требуют согласования с врачом или щадящего режима). 

Индивидуальная непереносимость: как собирать анамнез (опросник: «была ли 

аллергия на цитрусовые/цветы/мед?», «пользовались ли аромамаслами раньше, и как 

реагировала кожа?»). 

Форма контроля:  
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решение ситуационных задач (например: «Клиент жалуется на головную боль, 

усталость, но при этом имеет синяки под глазами, кашель и говорит, что вчера была 

температура 38°C. Ваши действия: отказ, перенос или щадящая процедура? Обосновать»). 

 

2.2. Санитарно-гигиенические требования к рабочему месту и личной гигиене 

мастера (1 час: 0,5 теория + 0,5 практика) 

Теоретические занятия: 

Требования к помещению (согласно СанПиН для объектов бытового обслуживания и 

спа-салона «Na Izi»). Требования к мастеру. Обработка поверхностей и инструментов. 

Работа с одноразовыми материалами: трусы, простыни, перчатки (при контакте с 

биожидкостями) – утилизация в промаркированный контейнер. 

Практическая работа (0,5 ч): 

Обучающиеся демонстрируют последовательность обработки массажного стола перед 

процедурой: снятие старого белья, дезинфекция, застилание чистым бельем. 

Надевание/снятие перчаток без ошибок (при моделировании кровотечения – не 

требуется для стандартного ухода, но навык проверяется). 

Приготовление трех дезинфицирующих растворов (из концентратов) согласно 

инструкции. 

Форма контроля:  

Устный опрос на тему «Оценка готовности рабочего места». 

 

Тема 3. Базовый уход за телом (6 часов) 

Цель: освоить на уровне уверенного выполнения три ключевые техники ухода: 

скрабирование, обертывание, массаж с арома-маслами. 

3.1. Скрабирование: виды, техники, рецептура (2 часа: 0,5 теория + 1,5 практика) 

Теоретические занятия: 

Виды скрабов по типу абразива: механические (соль, сахар, кофе, овсяные хлопья, 

дробленые косточки, пемза); химические (гликолевая, молочная, салициловая кислоты – не 

в этой программе, упоминание). Сухое скрабирование – техника (щетка или перчатка): 

эффект лимфодренажа, подготовка к обертыванию, противопоказания (варикоз, очень 

чувствительная кожа). Влажное скрабирование – правила направления движений: снизу 

вверх по лимфотоку (от стоп к паху, от кистей к подмышкам), круговые движения на 

животе и ягодицах. 

Приготовление скрабов на месте (срок хранения – только на одну процедуру, либо 1 

неделя в холодильнике без воды): соленый скраб: 100 г морской соли + 30 мл масла (кокос, 

оливковое) + 5–10 капель эфирного масла (апельсин + мята); кофейный скраб: 50 г 

молотого кофе + 50 г сахара + масло базы; для чувствительной кожи: манная крупа + 

кокосовое масло + лаванда. 

Практическая работа (1,5 ч): 

Приготовление двух видов скрабов (соленый и кофейный) под руководством 

педагога. 

Отработка техники влажного скрабирования на модели (предплечье или голень): 

время на участок – 3–5 минут, удаление скраба влажной горячей салфеткой или душ. 

Самооценка: гладкость кожи, отсутствие гиперемии/раздражения. 

 

3.2. Арома-обертывания: теплое и холодное (2 часа: 0,5 теория + 1,5 практика) 

Теоретические занятия: 

Показания и противопоказания: теплое обертывание: мышечные спазмы, отеки, 

целлюлит (противопоказано при варикозе, гипертонии); холодное обертывание: утяжеление 

в ногах, локальные жировые отложения (безопаснее, не влияет на давление). 
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Основы для обертываний: голубая/розовая глина (порошок развести водой до 

сметаны); водоросли (фукус, ламинария – замочить на 15 мин); мед (при отсутствии 

аллергии, нельзя нагревать выше 40°C). 

Этапы процедуры: очищение (скраб или мытье); нанесение состава кистью или 

шпателем слоем 0,5 см; обертывание в пленку (витков 2–3, не туго); укутывание в 

термоодеяло (для теплого) или полотенце (для холодного); время экспозиции: 20–30 мин; 

удаление, легкий массаж, крем/масло. 

Добавление эфирных масел в обертывание: не более 0,5% (5 капель на 100 г 

глины/водорослей). 

Практическая работа (1,5 ч): 

Приготовление глиняной смеси с маслом апельсина и корицы. 

Выполнение холодного обертывания на участке «бедра» силами обучающегося на 

модели (предварительное согласие, простыня/пленка). 

Контроль времени и самочувствия модели. 

 

3.3. Классический массаж с арома-маслами (спина, шейно-воротниковая зона, 

руки, стопы) – 1,5 часа (0,5 теория + 1 практика) 

Теоретические занятия: 

Правила нанесения арома-масла: на ладони мастера, растирание перед контактом с 

кожей (эффект согревания). Базовые приемы массажа на спине: поглаживание 

(плоскостное, обхватывающее, граблеобразное); растирание (основанием ладони, 

фалангами, круговое); разминание (продольное, поперечное, щипцеобразное); вибрация 

(лабильная – ладонью, прерывистая – похлопывание). 

Длительность и последовательность: на спину 15–20 мин, шея/воротник – 5–7 мин, 

руки – по 3–5 мин, стопы – по 5 мин. 

Арома-смеси для массажа по зонам: расслабление (лаванда 5 капель + майоран 3 

капли + база 30 мл); тонус перед активным днем (мята 3 к + розмарин 4 к + лимон 2 к); при 

боли в спине (имбирь 2 к + розмарин 4 к + лаванда 4 к). 

Практическая работа (1,5 ч): 

Отработка приемов на модели по частям (спина, затем воротниковая зона, руки, 

стопы) с использованием предварительно приготовленной смеси. 

Комментирование (вербализация) своих действий: «Сейчас выполняю поглаживание 

от крестца к шее 8 раз, чтобы распределить масло». 

Финальная прогонка полного массажа спины (15 мин) с контролем времени таймером. 

Промежуточный контроль по теме 3: 

зачет «Техники ухода» – обучающийся должен показать без ошибок один из трех 

блоков (скраб, обертывание или базовый массаж) и назвать по 2 противопоказания к 

каждому. 

 

Тема 4. Ароматерапия для конкретных состояний (6 часов) 

Цель: научиться подбирать и составлять арома-смеси для коррекции 4 жизненных 

состояний: стресс/бессонница, отеки/целлюлит, мышечная усталость, ПМС/возрастные 

изменения. 

4.1. Стресс, бессонница, тревога (1,5 часа: 0,5 теория + 1 практика) 

Теоретические занятия: 

Механизм действия ароматов на лимбическую систему (миндалина, гиппокамп): 

регуляция кортизола, серотонина, ГАМК. Топ-5 антистрессовых масел: лаванда, майоран 

сладкий, иланг-иланг, ромашка римская, нероли. Способы применения при бессоннице: 

аромалампа в спальне за 30 мин до сна (лаванда 2 к + майоран 1 к); спрей на подушку (вода 

50 мл + 3 к. лаванды + консервант каприлил гликоль); ванна (молоко 50 мл + лаванда 3 к + 

иланг-иланг 1 к) – за час до сна. 
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Рецепты для снятия острой тревоги (перед выступлением, экзаменом): масло в 

аромакулоне (бергамот + лаванда + розовое дерево), вдыхать 3–5 мин. 

Практическая работа (1 ч): 

Изготовление арома-спрея для сна в индивидуальном флаконе (30 мл). 

Составление «аптечки антистресс» из предоставленных масел (выбрать 3 масла из 10, 

обосновать выбор). 

Отработка техники «круглого дыхания с лавандой»: глубокий вдох в аромалампу – 

задержка 4 с – выдох 6 с. 

 

4.2. Отеки, лимфостаз, целлюлит (2 часа: 1 теория + 1 практика) 

Теоретические занятия: 

Этиология целлюлита и отеков: задержка жидкости, нарушение микроциркуляции, 

дистрофия жировой ткани. Активные арома-компоненты: можжевельник (выводит 

жидкость), кипарис (укрепляет сосуды), грейпфрут (расщепляет жиры), лимон 

(лимфодренаж), пачули (регенерация соединительной ткани). 

Техники и смеси: антицеллюлитный массаж сухой щеткой + масло (5 капель 

грейпфрута + 3 капли можжевельника + 3 капли лимона на 30 мл авокадо); дренажные 

обертывания (глина + эфиры, холодный режим); ванна с солью и маслом герани (3 к) + 

кипарис (2 к). 

Противопоказания: варикоз (только легкие поглаживания и холод), беременность 

(можжевельник запрещен), заболевания почек. 

Практическая работа (1 ч): 

Приготовление антицеллюлитной смеси (30 мл масла лесного ореха + рецепт выше). 

Проведение дренажного самомассажа по направлению от колена к паху на голени 

модели (линия большеберцовой кости). 

Оценка кожной реакции через 5 мин (покраснения нет – норма). 

 

4.3. Мышечная усталость, ПМС, возрастные изменения кожи (2 часа: 1 теория + 

1 практика) 

Теоретические занятия: 

Мышечная усталость: масла – черный перец, имбирь, розмарин, майоран; 

релаксирующая ванна (3 к розмарина + 5 к имбиря + мед/соль), местный компресс. ПМС и 

климактерический синдром: шалфей мускатный (гормонорегулятор), герань, роза, кипарис. 

Массаж низа живота круговой смесью (1 к шалфея + 2 к герани + 10 мл жожоба). 

Противопоказано при эстрогенозависимых опухолях. 

Возрастной уход за телом: потеря упругости, сухость. Масла – ладан (регенерирует), 

роза, нероли, сандал, пачули. Рецепт масла после душа для упругости: 100 мл масла 

сладкого миндаля + 5 к ладана + 10 к пачули + 5 к розы (настаивать 48 ч). 

Практическая работа (1 ч): 

Составление индивидуальной рецептуры под конкретный кейс (раздаточные 

карточки: «Женщина 45 лет, сухая кожа, тревожность, ноющая боль в спине после работы в 

огороде»). 

Приготовление 15 мл смеси для послетренировочного массажа (имбирь 3 + майоран 2 

+ база сладкого миндаля). 

Проведение легкого массажа предплечья партнеру с вербализацией аргументов 

выбора масел. 

Промежуточный контроль по теме 4:  

решение 4 письменных кейсов (в каждом – указать: цель, выбор масел, способ 

применения, противопоказание, время процедуры). 

 

Тема 5. Практикум в спа-салоне «Na Izi» (4 часа) 
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Цель: интегрировать полученные навыки в условия реального спа-бизнеса; 

разработать и провести авторскую арома-процедуру для условного клиента. 

5.1. Экскурсия и знакомство со стандартами салона «Na Izi» – 1 час (теория + 

демонстрация) 

Содержание: 

Обход рабочих зон: массажный кабинет, зона обертываний, душевая, комната отдыха. 

Изучение документации салона: бланк анкеты клиента (опросник противопоказаний, 

аллергий), карта учета процедур, журнал обработки инструментов. 

Презентация авторских программ «Na Izi»: Антистресс, Супер омолаживающая, 

Антицеллюлитная с комплексным подходом. 

Демонстрация мастер-класса от ведущего спа-специалиста салона (20 мин фрагмент 

процедуры с ароматерапией). 

Разбор типичных ошибок новичков (по отзывам салона): избыток масла (пленка на 

коже), слишком горячее/холодное масло, забыли спросить о тошноте или головокружении. 

Форма контроля:  
обучающийся заполняет чек-лист «Наблюдение за профессионалом» (15 пунктов: как 

начал, как держал контакт, как проверил комфорт). 

 

5.2. Разработка и проведение авторской спа-программы «Арома-релакс» – 3 часа 

(практика под супервизией) 

Этапы: 

Время Действие обучающегося Контрольная точка 

15 мин 

Получение «клиента» (волонтер или другой 

обучающийся, педагог). Проведение опроса и 

анкетирования, выявление 

противопоказаний. 

Анкета заполнена, подписано 

добровольное согласие на процедуру. 

15 мин 

Выбор и подготовка кабинета, арома-

оборудования (лампа/диффузор), смесей 

(скраб, масло для массажа, обертывание – по 

выбору). 

Материалы дозированы, дата 

приготовления записана. 

90 мин 

Проведение 90-минутной процедуры «Арома-

релакс» (может включать 2 из 3 блоков: 

например, скраб + массаж, или обертывание 

+ массаж стоп). 

Соблюдение временных отрезков 

каждого этапа (таймер). 

15 мин 

Уборка рабочего места, дезинфекция. 

Предоставление клиенту воды/чая, 

обсуждение ощущений. 

Обработка проведена, простыни в 

стирку/утиль. 

15 мин 
Устная рефлексия с педагогом: анализ 

ошибок, разбор отзыва «клиента». 

Составлен план доработки на 

следующий день. 

 

7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы 

обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, 

соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, 

психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям 

обучающихся. 
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Материально-техническая база: для ведения образовательной деятельности выделено 

помещение, общей площадью 23,1 м2, оборудованное раковиной для мытья рук с 

подводкой холодной и горячей воды. Фактическая площадь составляет 11,5 м2 на 1 рабочее 

место.  

 

№ Наименование оборудования Количество Назначение 

1 Массажный стол (кушетка) 2 шт. 

Проведение практических занятий: 

массаж, обертывание, 

скрабирование 

2 
Складной массажный стол 

(выездной) 
1 шт. 

Демонстрация компактной 

организации рабочего места 

3 Косметологический столик 2 шт. 

Для размещения смесей, 

инструментов, расходных 

материалов 

4 
Стул косметологический 

(регулируемый) 
2 шт. 

Рабочее место педагога и 

обучающегося при демонстрации 

5 
Стулья для обучающихся 

(лекционная зона) 
8 шт. Проведение теоретических занятий 

6 
Пароконвектомат (подогрев 

полотенец) 
1 шт. 

Подогрев полотенец для 

обертываний и компрессов 

7 
Передвижная вешалка для 

халатов 
1 шт. Организация зоны переодевания 

8 
Шкаф для хранения 

(закрывающийся) 
2 шт. 

Хранение чистого белья, халатов, 

полотенец 

9 Тумба с ящиками 2 шт. 
Хранение мелкого инвентаря, масел, 

косметики 

10 
Бактерицидный рециркулятор 

воздуха 
2 шт. 

Обеззараживание воздуха в 

перерывах между занятиями 

11 
Камера бактерицидная (для 

инструментов) 
1 шт. 

Стерилизация многоразовых 

инструментов (пинцеты, ножницы) 

12 Зеркало (настенное) 1 шт. 
Для самоконтроля техники и 

демонстрации 

13 Доска маркерная 1 шт. 
Теоретические занятия, запись 

рецептур и схем 

14 Сплит-система (кондиционер) 1 шт. Поддержание температурного 
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№ Наименование оборудования Количество Назначение 

режима 

 

Технические средства обучения 

№ Наименование Количество Назначение 

1 
Ноутбук с выходом в 

интернет 
1 шт. 

Демонстрация презентаций, 

видеоуроков, доступа к базам 

данных 

2 
Проектор (или 

телевизор/плазма) 
1 шт. 

Показ учебных фильмов, 

анатомических схем 

3 Колонки (портативные) 1 шт. 

Воспроизведение расслабляющей 

музыки во время практических 

занятий 

4 
Таймер (электронный или 

механический) 
2 шт. 

Контроль времени экспозиции 

обертываний, массажных приемов 

 

Специализированное оборудование для ароматерапии 

№ Наименование Количество Характеристика / Назначение 

1 
Ультразвуковой диффузор для 

эфирных масел 
2 шт. 

Распыление эфирных масел 

холодным методом (без нагрева). 

Объем воды от 100 мл, рассчитан 

на помещение до 30 кв. м  

2 
Аромалампа (классическая, с 

чашей для воды и свечой) 
2 шт. 

Альтернативный метод распыления 

(демонстрация разных технологий) 

3 Аромакулон / аромамедальон 

8 шт. (по 

числу 

обучающихся) 

Индивидуальное использование на 

практических занятиях 

(демонстрация метода) 

4 
Стеклянные флаконы для 

смесей (темного стекла) 

30 шт. 

(разного 

объема 5, 10, 

15 мл) 

Приготовление индивидуальных 

арома-смесей (хранение до 7 дней). 

Темное стекло — защита от света  

5 
Пипетки для отбора эфирных 

масел 
10 шт. 

Точное дозирование эфирных масел 

(исключение контакта с кожей рук) 

6 Мерные ложки и стаканы 5 комплектов 
Отмеривание базы (растительных 

масел, глины, солей) 

7 
Шпатели (деревянные, 

многоразовые силиконовые) 
10 шт. 

Нанесение составов для 

обертывания 
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№ Наименование Количество Характеристика / Назначение 

8 Кисти (плоские, синтетика) 5 шт. 
Равномерное нанесение глины или 

водорослей при обертывании 

 Учебные материалы: методические пособия с таблицами масел, рецептурами и 

противопоказаниями (раздаются каждому обучающемуся). 

Педагогский состав: практикующие спа-мастера ИП Сабитовой Р.Р. с опытом работы 

не менее 3 лет и медицинским/косметологическим образованием. 

Квалификация педагогических работников организации должна соответствовать 

Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 22 сентября 2021 г. № 652н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых». 

Информационно-методическое обеспечение программы 

1. СанПиН 2.1.3684-21 «Санитарно-эпидемиологические требования к содержанию 

территорий городских и сельских поселений, к водным объектам…» (раздел по объектам 

бытового обслуживания). 

2. ГОСТ Р 56288-2014 «Услуги населению. Услуги спа-центров. Технические 

условия». 

3. Сайт ИП Сабитовой Р.Р. — naizispa.ru: разделы с противопоказаниями, авторскими 

программами и условиями визита. 

4. Tisserand R., Young R. «Essential Oil Safety» (2nd ed.) — адаптированный перевод 

учебных материалов для курса. 

5. Политика обработки персональных данных ИП Сабитовой Р.Р. (в соответствии с 

152-ФЗ). 

Список рекомендуемой литературы: 

1. Ароматерапия для начинающих. Обретите внутрен. Равновесие. Н.С. Леонова. Год 

издания: 2003 Место издания: МоскваЧисло страниц: 217. Издательство: Фаир-Пресс 

2. Ароматерапия и природные лекарства. Редакторы: Сухарева О. Год издания: 2005 

Место издания: Москва. Издательство: Астрель 

3. Ароматерапия для начинающих. Н. С. Леонова. - Сер. Серия «Для начинающих». 

Год издания: 2007. Место издания: Москва. Издательство: Изд-во ФАИР. 

4. Классический массаж. Учебник под редакцией М.А. Ерёмушкина. Ерёмушкин 

М.А., Карлина О.А., Павлухина Н.П., Акопян Л.В., Безбородова Е.А., Новицкая Т.Г., 

Подольская И.В., Таюрская Л.А. Год издания: 2016. Место издания: Москва. Число 

страниц: 448. Издательство: Общество с ограниченной ответственностью Издательская 

группа «ГЭОТАР-Медиа» (Москва). 

5. Аюрведическая терапия. Давид Фроули; [пер. с англ. Т. Данилевич]. - 8-е изд. - Сер. 

Аюрведа. ФРОУЛИ Д. Год издания: 2011. Место издания: Москва. Число страниц: 445. 

Издательство: Саттва. 

 

8. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

С целью контроля и оценки результатов подготовки и учета индивидуальных 

образовательных достижений, обучающихся применяется текущий и промежуточный 

контроль.  

Цель текущего контроля — систематическое отслеживание уровня сформированности 

практических умений и теоретических знаний обучающегося в процессе освоения каждой 

темы программы, своевременная коррекция ошибок в технике безопасности, дозировании 

эфирных масел и выполнении процедур ухода за телом, а также поддержание мотивации к 

самооценке и рефлексии. 

В контексте программы текущий контроль предназначен не для выставления итоговой 

оценки, а для: 
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управления качеством обучения (обратная связь «педагог → обучающийся» после 

каждого блока); 

предотвращения закрепления небезопасных навыков (например, нанесение 

неразбавленного эфирного масла на кожу); 

индивидуальной траектории доработки сложных элементов (массажные приемы, 

скорость приготовления смесей). 

Промежуточная аттестация – это установление уровня достижения результатов 

освоения учебных тем, предусмотренных образовательной программой.  

Целями проведения промежуточной аттестации являются: объективное установление 

фактического уровня освоения образовательной программы и достижения результатов 

освоения образовательной программы. 

Форма промежуточной аттестации: зачет. 

 

9. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Вопросы для промежуточной аттестации по теме 1. «Введение в ароматерапию»: 

Инструкция: выберите один правильный ответ из предложенных вариантов. Тест 

считается пройденным, если количество правильных ответов составляет не менее 12 из 15 

(80%) для допуска к изучению следующей темы программы. 

 

1. Кто ввел в науку термин «ароматерапия» и в каком году? 

А) Жан Вальне, 1935 г. 

Б) Рене-Морис Гаттефоссе, 1928 г. 

В) Пьер Франшом, 1950 г. 

Г) Гиппократ, 400 г. до н.э. 

Правильный ответ: Б 

 

2. Согласно правовому регулированию в РФ, эфирные масла классифицируются 

как: 

А) Лекарственные средства 

Б) Биологически активные добавки (БАД) 

В) Парфюмерно-косметическая продукция (ТР ТС 009/2011) 

Г) Пищевые добавки 

Правильный ответ: В 

 

3. Какой метод получения эфирных масел используется для 90% масел (лаванда, 

чайное дерево, мята)? 

А) Холодное прессование 

Б) Экстракция летучими растворителями 

В) Паровая дистилляция 

Г) Анфлераж 

 

Правильный ответ: В 

 

4. Какое эфирное масло НЕЛЬЗЯ наносить на кожу перед выходом на солнце из-

за фототоксичности? 

А) Лаванда 

Б) Лимон 

В) Чайное дерево 

Г) Эвкалипт 

Правильный ответ: Б 

 

5. Сколько капель эфирного масла необходимо добавить в аромалампу для  
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помещения площадью 15 м²? 

А) 1–2 капли 

Б) 2–4 капли 

В) 5–7 капель 

Г) 10–12 капель 

Правильный ответ: Б 

 

6. Какая концентрация эфирного масла рекомендуется для массажа (в 

процентах)? 

А) 0,1–0,3% 

Б) 1–3% 

В) 10–15% 

Г) 25–30% 

Правильный ответ: Б 

 

7. Сколько капель эфирного масла (в сумме) нужно добавить в 15 мл базового 

масла, чтобы получить 3% смесь для массажа? 

А) 3 капли 

Б) 6 капель 

В) 9 капель 

Г) 15 капель 

Правильный ответ: В 

Пояснение: 3% от 15 мл = 0,45 мл. В среднем 1 мл эфирного масла ≈ 20–25 капель. 

0,45 мл × 20 капель ≈ 9 капель. 

 

8. Какое эфирное масло обладают седативным, регенерирующим и 

обезболивающим действием, но его следует избегать при крайне низком 

артериальном давлении? 

А) Розмарин 

Б) Лаванда 

В) Мята перечная 

Г) Лимон 

Правильный ответ: Б 

 

9. Какое эфирное масло строго противопоказано при эпилепсии и гипертонии, 

так как стимулирует кровообращение и нервную систему? 

А) Иланг-иланг 

Б) Пачули 

В) Розмарин 

Г) Герань 

 

Правильный ответ: В 

 

10. Что из перечисленного является АБСОЛЮТНЫМ противопоказанием для 

проведения спа-процедуры с эфирными маслами? 

А) Легкая усталость 

Б) Беременность 1 триместр 

В) Возраст старше 60 лет 

Г) Сухая кожа на локтях 

Правильный ответ: Б 

 

11. Какой из перечисленных факторов НЕ влияет на качество эфирного масла? 
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А) Ботанический вид растения (хемотип) 

Б) Место произрастания 

В) Цвет флакона (красный, синий, зеленый) 

Г) Сезон сбора сырья 

Правильный ответ: В 

Пояснение: цвет флакона влияет на сохранность (темное стекло — важно), но сам по 

себе цвет не является фактором качества; качество определяет ботаника, география, сезон. 

 

12. Чем отличается эфирное масло, полученное методом экстракции 

растворителями (абсолют), от дистилляционного масла? 

А) Абсолют всегда дешевле 

Б) Абсолют имеет более тонкий, близкий к живому цветку аромат, но может 

содержать следы растворителя 

В) Абсолют не содержит терпенов 

Г) Абсолют можно принимать внутрь 

Правильный ответ: Б 

 

13. Какой способ применения эфирных масел требует обязательного 

использования эмульгатора (мед, молоко, соль)? 

А) Массаж 

Б) Холодная ингаляция 

В) Ванна 

Г) Аромалампа 

Правильный ответ: В 

 

14. Какое эфирное масло обладает гормонорегулирующим действием (помогает 

при ПМС и климаксе), но противопоказано в 1 триместре беременности? 

А) Чайное дерево 

Б) Эвкалипт 

В) Герань 

Г) Пачули 

Правильный ответ: В 

 

15. Какое из современных направлений ароматерапии использует эфирные 

масла в составе антистресс-программ, массажа и ухода за телом в условиях спа-салона 

(на примере салона «Na Izi»)? 

А) Клиническая ароматерапия 

Б) Спа-ароматерапия 

В) Психо-ароматерапия 

Г) Аромамедицина 

Правильный ответ: Б 

 

Критерии оценивания 

Тест проверяет теоретическую готовность обучающегося к практической работе с 

эфирными маслами. Оценка выставляется по следующей шкале: 

 

Количество 

правильных 

ответов 

Процент Оценка / Рекомендация 

15 из 15 100% «Отлично» — обучающийся полностью освоил теорию, 
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Количество 

правильных 

ответов 

Процент Оценка / Рекомендация 

может приступать к практике без дополнительных 

разъяснений. 

13–14 из 15 87–93% 
«Хорошо» — допущены единичные ошибки, рекомендуется 

бегло повторить проблемный раздел (указать педагогу). 

12 из 15 80% 

«Удовлетворительно» — минимальный проходной балл. 

Обучающийся допускается к практике, но нуждается в 

повторном объяснении тем, где были ошибки. 

9–11 из 15 60–73% 

«Неудовлетворительно» — требуется повторное изучение 

теоретического материала (лекций) и пересдача 

теста до допуска к следующим темам программы 

8 и менее из 15 < 53% 

«Крайне неудовлетворительно» — обучающийся не усвоил 

основы безопасности. Не допускается к практической 

работе с эфирными маслами до полного повторного 

прослушивания тем 1.1, 1.2, 1.3 и сдачи теста с результатом 

не менее 12 баллов. 

 

Вопросы для промежуточной аттестации по Теме 3. «Базовый уход за телом» 

Промежуточный зачет «Техники ухода» проводится после освоения Темы 3 «Базовый 

уход за телом» и является обязательным условием для перехода к Теме 4 «Ароматерапия 

для конкретных состояний» и Практикуму. 

Форма зачета: практико-ориентированный зачет с элементами устного собеседования. 

Зачет сдается индивидуально каждым обучающимся в присутствии 

педагога/экзаменатора. 

Время на выполнение задания: 1 час (включая подготовку, демонстрацию техники и 

ответы на вопросы). 

Результат зачета: «Зачтено» / «Не зачтено». 

 Структура зачета 

Зачет состоит из двух обязательных частей: 

Часть Содержание Время 
Максимальный 

балл 

Часть А 

(практическая) 

Демонстрация одной из 

трех техник: 

1) Скрабирование 

(влажное или сухое) 

2) Обертывание (теплое 

или холодное) 

3) Базовый арома-массаж 

(спина/руки + стопы) 

15 минут 20 баллов 

Часть Б (устная) 
Назвать по 2 

противопоказания 
5 минут 5 баллов 
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Часть Содержание Время 
Максимальный 

балл 

к каждой из трех техник 

(всего 6 позиций) 

Часть В 

(подготовка 

рабочего места) 

Правильная организация 

пространства перед 

процедурой 

5 минут 5 баллов 

Итого 
 

25 минут 30 баллов 

 

Вопросы для промежуточной аттестации по Теме 4. «Ароматерапия для 

конкретных состояний» 

Промежуточный контроль по Теме 4 «Ароматерапия для конкретных состояний» 

проводится после завершения изучения всех подтем (4.1 «Стресс, бессонница, тревога», 4.2 

«Отеки, лимфостаз, целлюлит», 4.3 «Мышечная усталость, ПМС, возрастные изменения 

кожи»). 

Форма контроля: письменное решение 4 ситуационных кейсов (по одному на каждое 

состояние из подтемы 4.3, а также обобщающий кейс). 

Время выполнения: 1 час. 

Цель контроля (подробно): 

Определить уровень сформированности компетенции «клиническое мышление в 

ароматерапии»: способность обучающегося самостоятельно подобрать арома-смесь, метод 

применения, рассчитать дозировку, выявить противопоказания и спланировать процедуру 

во времени на основе заданных симптомов и ограничений клиента. Данный контроль 

проверяет интеграцию знаний о свойствах масел, безопасности и технических аспектах, 

полученных в темах 1–3. 

Условия выполнения: 

Запрещено пользоваться конспектами, телефонами, таблицами. 

Разрешен только чистый лист для черновика и ручка. 

Каждый кейс оценивается отдельно, затем баллы суммируются. 

КЕЙС №1 (состояние: стресс и бессонница) 

Условие: 

К вам обратилась женщина 35 лет. Жалуется на хроническую усталость, тревожность, 

трудности с засыпанием (засыпает через 1,5–2 часа), поверхностный сон с частыми 

пробуждениями. Артериальное давление в норме (120/80). Аллергий нет. Процедуру 

планирует делать дома перед сном. 

Задание: 

Разработайте ароматерапевтический протокол. 

 

КЕЙС №2 (состояние: отеки и лимфостаз) 

Условие: 

Мужчина 50 лет, офисная работа (сидячий образ жизни). Жалобы: тяжесть в ногах к 

вечеру, отчетливые отеки голеней («след от носков»). Варикозного расширения вен нет. 

Гипертонии нет, но давление 135/85 (верхняя граница нормы). Аллергий нет. Процедура 

будет проводиться в спа-салоне. 

Задание: 

Разработайте ароматерапевтический протокол. 

 

КЕЙС №3 (состояние: мышечная усталость + ПМС) 
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Условие: 

Женщина 28 лет, занимается кроссфитом 3 раза в неделю. Жалобы: после тренировок 

– сильная крепатура в мышцах ног и спины (боль при движении). Также за 5–7 дней до 

менструации отмечает раздражительность, болезненность молочных желез, тянущие боли 

внизу живота. Аллергии нет, беременность исключена. Процедура – массаж спины и ног 

маслом. 

Задание: 

Разработайте ароматерапевтический протокол. 

 

КЕЙС №4 (обобщающий: возрастные изменения кожи + общее восстановление) 

Условие: 

Женщина 58 лет, в постменопаузе. Жалобы: сухость и дряблость кожи тела (руки, 

живот, бедра), упадок энергии, плохое настроение («всё надоело»). Принимает 

гипотензивные препараты (давление 130/85). Аллергии нет. Процедура – обертывание в 

салоне. 

Задание: 

Разработайте ароматерапевтический протокол. 

 

Эталоны ответов и распределение баллов 

Эталон ответа на Кейс №1 (стресс, бессонница) – 7 баллов 

Позиция Правильный ответ Баллы 

Цель 

Снизить уровень тревоги, ускорить 

засыпание, углубить сон, восстановить 

нервную систему. 

1 

Выбор масел (2–3) 

Лаванда (седативное, снижает кортизол) 

+ Иланг-иланг (антидепрессант, снижает 

ЧСС) + Майоран сладкий (успокаивает, 

помогает заснуть). 

Допустимая альтернатива: лаванда + 

ромашка римская. 

2 (если 2 масла – 1 

балл) 

Способ 

применения 

Аромалампа в спальне за 30 минут до сна: 

2–4 капли смеси (например, лаванда 2 к + 

иланг-иланг 1 к) на 15 м². 

ИЛИ – теплая ванна за 1 час до сна: 4–5 

капель смеси + эмульгатор 

(молоко/мед/соль), температура 37–38°C. 

ИЛИ – спрей на подушку (50 мл воды + 5 

капель смеси + 1 мл эмульгатора). 

2 

Противопоказания 

1) Беременность (1 триместр – лаванда и 

иланг в больших дозах не рекомендуются). 

2) Аллергия на компоненты смеси. 

3) Крайне низкое давление (лаванда может 

еще больше снизить). 

(Зачтены любые 2 разумных) 

1 
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Позиция Правильный ответ Баллы 

Время процедуры 

Ванна: 15–20 минут. 

Аромалампа: непрерывно 30–60 минут. 

Спрей: экспозиция – всю ночь. 

1 

 

Эталон ответа на Кейс №2 (отеки, лимфостаз) – 7 баллов 

Позиция Правильный ответ Баллы 

Цель 

Уменьшить отеки голеней, стимулировать 

лимфоток, улучшить венозный возврат 

(профилактика варикоза). 

1 

Выбор масел (2–3) 

Можжевельник (мочегонное, 

лимфодренаж) + Кипарис (укрепляет 

сосуды, уменьшает застой) 

+ Лимон (лимфодренаж, антиоксидант). 

Допустимо: грейпфрут, герань (при 

отсутствии гипертонии). 

2 

Способ 

применения 

Холодное обертывание голеней и бедер: 

нанести состав из глины или водорослей 

(100 г) + 3–5 капель смеси масел (0,5% 

концентрация). Обернуть пленкой на 20–30 

минут. 

ИЛИ – Лимфодренажный массаж с 2% 

маслом (15 мл базы + 6 капель смеси) от 

стоп к паху легкими поглаживаниями. 

2 

Противопоказания 

1) Варикозное расширение вен (хотя в 

условии сказано «нет», обучающийся 

обязан упомянуть – если было бы, то 

массаж запрещен). 

2) Беременность (можжевельник 

стимулирует матку). 

3) Острые заболевания почек (мочегонный 

эффект). 

1 

Время процедуры 

Обертывание: 20–30 минут + 5 минут на 

снятие. 

Массаж: 20 минут на обе ноги. 

1 

 

 

Эталон ответа на Кейс №3 (мышечная усталость + ПМС) – 7 баллов 

Позиция Правильный ответ Баллы 
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Позиция Правильный ответ Баллы 

Цель 

Снять мышечную боль после тренировки (крепатуру) 

и уменьшить симптомы ПМС (раздражительность, 

боли внизу живота). 

1 

Выбор масел (2–3) 

Майоран сладкий (обезболивающее, спазмолитик 

для мышц и матки) + Розмарин (улучшает 

кровообращение в мышцах, снимает усталость) 

+ Герань (гормонорегулятор, помогает при ПМС). 

Альтернатива: лаванда (вместо майорана) + шалфей 

мускатный (вместо герани – но с осторожностью при 

эстрогенозависимых опухолях). 

2 

Способ 

применения 

Массаж спины и ног с 3% арома-маслом (30 мл 

базы + 18 капель смеси: майоран 6 к + розмарин 6 к + 

герань 6 к). Массаж спины – 15 мин, ног – по 5–7 

мин каждая. После массажа – покой 15 мин. 

2 

Противопоказания 

1) Беременность (майоран и герань не 

рекомендуются в 1 триместре; розмарин – 

тонизирует матку). 

2) Эпилепсия (розмарин стимулирует ЦНС). 

3) Гипертония (розмарин может повысить давление). 

1 

Время процедуры 

Общее время массажа: 25–30 минут (спина 15 + 

ноги 10–15). 

+ 10–15 минут покоя после массажа. 

1 

 

Эталон ответа на Кейс №4 (возрастные изменения кожи + общее 

восстановление) – 7 баллов 

Позиция Правильный ответ Баллы 

Цель 

Повысить упругость и увлажненность кожи, 

улучшить настроение (антидепрессивный эффект), 

замедлить процессы старения. 

1 

Выбор масел (2–3) 

Пачули (регенерирует, повышает упругость, 

фиксирует запах) + Ладан (регенерирует, 

подходит для зрелой кожи) + Апельсин 

сладкий (антидепрессант, улучшает цвет кожи). 

Допустимая альтернатива: роза, нероли, сандал. 

2 

Способ 

применения 

Теплое обертывание всего тела (кроме лица): 200 

г голубой глины или водорослей + 6–8 капель 

смеси масел (0,3–0,5%). Нанести, обернуть 

пленкой, укрыть термоодеялом. Экспозиция 25–30 

минут. Затем смыть, нанести увлажняющее масло 

(например, масло жожоба с 2 каплями ладана). 

2 
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Позиция Правильный ответ Баллы 

Противопоказания 

1) Гипертония 2–3 степени (теплое обертывание 

может повысить давление). В условии – давление 

на верхней границе (130/85) – относительное, но 

обучающийся должен указать. 

2) Варикоз (если есть расширенные вены на ногах 

– обертывать только верхнюю часть тела). 

3) Аллергия на цитрусовые (апельсин). 

1 

Время процедуры 

Обертывание: 25–30 минут экспозиции + 10–15 

минут на нанесение и снятие. Общая 

длительность сеанса: 45 мин – 1 час. 

1 

 

Сводная таблица критериев оценивания (по каждому кейсу) 

Уровень выполнения 
Баллы 

за кейс 
Характеристика 

Отлично 7 

Все 5 позиций заполнены верно, обоснования логичны, 

выбор масел соответствует состоянию, дозировки и 

способы безопасны, противопоказания уместны. 

Хорошо 5–6 

Допущена 1–2 неточности (например, неправильная 

концентрация или одно из противопоказаний не совсем 

уместно), но в целом ответ корректен. 

Удовлетворительно 4 

Есть 3–4 ошибки: пропущена одна из позиций 

(например, не указано время) или выбран неверный 

способ применения (например, для отеков – горячая 

ванна). 

Неудовлетворительно 0–3 

Выбраны масла, не соответствующие состоянию 

(например, для стресса – розмарин и мята, которые 

бодрят); опасное нарушение безопасности; более 2 

позиций не заполнены. 

 

10. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Рекомендации по подготовке к контрольным мероприятиям 

1. Подготовка к тесту №1 «Введение в ароматерапию» (15 вопросов) 

Что нужно выучить наизусть: 

10 масел из табл. п. 1.4 (латинские названия, основные действия, предупреждения). 

3 цифровых правила: для аромалампы (2–4 капли), для ванны (3–6 капель + 

эмульгатор), для массажа (1–3%). 

Факторы, влияющие на качество масла (ботанический вид, хемотип, место сбора и 

т.д.). 

Кто ввел термин «ароматерапия» (Рене-Морис Гаттефоссе, 1928 г.). 

Рекомендация: используйте карточки для запоминания (на одной стороне – название 

масла, на другой – 3 свойства + 1 противопоказание). 

 

2. Подготовка к зачету «Техники ухода» (скраб/обертывание/массаж) 
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Алгоритм подготовки: 

Повторите теоретический минимум по каждой технике (см. раздел 6 «Памятки»). 

Отработайте движения на партнере (близком) дома: 

не менее 2–3 полных циклов для выбранной техники; 

засекайте время (таймер на телефоне). 

Выучите противопоказания: по 2 на каждую из трех техник (итого 6). 

Скраб: свежие царапины, аллергия на абразив. 

Обертывание: варикоз (теплое), гипертония (теплое), беременность. 

Массаж: острые инфекции, тромбоз/тромбофлебит. 

Проверьте себя по чек-листу (30 пунктов, см. приложение к данным рекомендациям). 

В день зачета: 

Придите за 5–10 минут до начала, чтобы спокойно подготовиться. 

Имейте при себе сменную одежду (халат/форма) и чистую обувь. 

Убедитесь, что ногти коротко острижены, украшений нет. 

 

3. Подготовка к письменному контролю «Решение кейсов» (тема 4) 

Инструкция по решению одного кейса: 

Шаг 1. Внимательно прочитайте описание клиента (возраст, жалобы, ограничения). 

Шаг 2. Определите ведущее состояние (стресс, бессонница, отеки, целлюлит, 

мышечная боль, ПМС, возрастные изменения). 

Шаг 3. Запишите цель (одно предложение). 

Шаг 4. Выберите 2–3 масла, подходящих для этого состояния (используйте 

выученную таблицу). 

Шаг 5. Выберите способ применения (массаж, ванна, обертывание, аромалампа, 

спрей). Укажите концентрацию. 

Шаг 6. Назовите минимум 2 противопоказания (проверьте, нет ли их у этого клиента). 

Шаг 7. Укажите время процедуры (в минутах). 

 

Рекомендации по технике безопасности (обязательные) 

При работе с эфирными маслами – запрещается 

Запрещенное действие Почему 

Наносить неразбавленное эфирное масло на кожу 

(кроме точечного на прыщ или бородавку) 

Ожог, аллергическая реакция, 

сенсибилизация 

Использовать цитрусовые масла перед выходом на 

солнце (менее 12 часов) 

Фототоксичность – пигментация и 

ожоги 

Добавлять эфирное масло в ванну без эмульгатора 

(молоко, мед, соль, сливки) 

Ожог слизистой (масло не 

растворяется, плавает пленкой) 

Принимать эфирные масла внутрь 

Токсично для печени и почек (за 

исключением сертифицированных 

БАД под контролем врача) 

Оставлять масла в доступе для детей и домашних 

животных 

Риск случайного проглатывания 

(смертельно опасно для кошек!) 

 


		2026-05-07T19:13:31+0500
	САБИТОВА РАЛИЯ РАМИЛЕВНА




