
Профилактика стрессу 

1. Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Достижение краткосрочных 

целей не только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том, что человек 

находится на правильном пути, но и повышает долгосрочную мотивацию. 

2. Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и физического 

благополучия очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и других нагрузок. 

Иногда необходимо «убежать» от жизненных проблем и развлечься, нужно найти 

занятие, которое было бы увлекательным и приятным. 

3. Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, когда мы не 

можем избежать конкуренции. Но слишком большое стремление к «победе» создает 

напряжение и тревогу, делает человека излишне агрессивным, что способствует, в 

свою очередь, возникновению синдрома эмоционального сгорания. 

4. Эмоциональное общение. Рекомендуется, чтобы сотрудники в сложных рабочих 

ситуациях обменивались мнениями с коллегами и искали у них профессиональной 

поддержки. Если работник делится своими отрицательными эмоциями с коллегами, те 

могут найти разумное решение возникшей у него проблемы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примеры релаксационных упражнений 

Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги 

разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела, ладонями 

вверх. Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос. 

Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь себе представить 

помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату вдоль стен, а 

затем проделайте путь по всему периметру тела — от головы до пяток и обратно. 

Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос. 

Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на 

своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко 

напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем теле. При 

выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на 

ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела — с попеременным напряжением 

и расслаблением. 

Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног — от пяток до бедер. В течение 

нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем 

расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая 

тяжесть своих расслабленных ног. 

Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к другим 

мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы 

лица (губы, лоб). 

В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела — не осталось ли где-нибудь 

хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно 

быть полным. 

Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на 

мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. Долго лежите на спине — 

спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, 

способны преодолеть стрессовую ситуацию — и возникает ощущение внутреннего спокойствия. 

После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и 

энергии. 

Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и сладко потянитесь 

после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без рывков сядьте. Затем так же медленно, 

без резких движений, встаньте, стараясь как можно дольше сохранить приятное ощущение 

внутреннего расслабления. 

 


