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Аннотация
Вы перегружены, но не можете позволить себе сбавить

темп? Дедлайны горят, коллеги давят, а мозг отказывается
концентрироваться? Вы мечтаете об отпуске, но знаете, что он не
решит проблему?

Эта книга — ваш личный набор инструментов для выживания
и успеха в современном офисе. Вместо сложных медитаций и
долгих практик — 10+ конкретных, проверенных способов снять
стресс за 5 минут на работе. Никакой эзотерики и «позитивного
мышления». Только работающие психологические техники.

Избавьтесь от стресса с помощью этой книги. Будьте
успешными и счастливыми!



 
 
 

Содержание
Введение. Почему стресс на работе — это не
приговор, а сигнал к действию?

4

«Я не могу уйти с рабочего места!» — как снять
напряжение, не покидая офис

8

« 13
Конец ознакомительного фрагмента. 14



 
 
 

Стресс на работе?
10+ способов снять
его за 5 минут. Без

медитаций и отпусков
 

Введение. Почему стресс на
работе — это не приговор,

а сигнал к действию?
 

Современный офис для молодого профессионала — это
не просто место работы, а арена для проверки на прочность.
Здесь постоянно сталкиваются амбиции, дедлайны и высо-
кие ожидания. Стресс стал настолько привычным фоном,
что многие воспринимают его как неизбежное зло, с кото-
рым остаётся только смириться. Однако такой подход —
прямой путь к выгоранию, проблемам со здоровьем и ощу-
щению, что жизнь проходит мимо.

Стресс — это не приговор. Это сигнал. Сигнал организма
о том, что его ресурсы на исходе и требуется немедленное
вмешательство. Игнорировать его — всё равно что игнори-
ровать красную лампочку на приборной панели автомобиля:



 
 
 

рано или поздно произойдёт поломка.
Как стресс влияет на продуктивность, здоровье и

личную жизнь
Влияние стресса многогранно и разрушительно. Он бьёт

по трём ключевым сферам жизни:
1. Продуктивность. Под давлением стресса мозг пере-

ходит в режим выживания. Способность к аналитическому
мышлению, креативности и принятию взвешенных решений
резко снижается. Вместо продуктивной работы человек по-
гружается в хаос, прокрастинацию и совершает элементар-
ные ошибки.

2. Здоровье. Хронический стресс — катализатор для
множества заболеваний: от головных болей и проблем с пи-
щеварением до ослабления иммунитета, сердечно-сосуди-
стых патологий и гормональных сбоев. Тело платит высокую
цену за постоянное психоэмоциональное напряжение.

3. Личная жизнь. Когда все внутренние ресурсы уходят
на работу, на личную жизнь их просто не остаётся. Эмоци-
ональное истощение приводит к раздражительности, апатии
и отстранённости. Отношения с близкими портятся, потому
что дома человек продолжает мысленно находиться в офисе.

Почему привычные советы (медитации, отпуска) не
всегда работают

В ответ на стресс часто предлагают два решения: медита-
ции и отпуск. Но для перегруженного молодого профессио-
нала эти советы часто оказываются нежизнеспособными.



 
 
 

Медитации требуют времени, уединения и навыка, кото-
рый сложно выработать в состоянии постоянного напряже-
ния. Попытка «успокоить ум», когда в нём бушует ураган из
рабочих задач, часто приводит к ещё большему разочарова-
нию.

Отпуск — это временная мера. Он позволяет «перезагру-
зиться», но не решает корневую проблему. Человек возвра-
щается из отпуска и через несколько дней снова погружается
в тот же хаос, который быстро съедает накопленные ресурсы.

Проблема этих методов в том, что они не интегрированы
в рабочий процесс. Они предлагают сбежать от проблемы, а
не решить её там, где она возникает.

Как быстро вернуть себе контроль и энергию пря-
мо на рабочем месте

Настоящее решение лежит в плоскости управления своим
состоянием здесь и сейчас. Необходимо иметь под рукой на-
бор простых, быстрых и эффективных инструментов, кото-
рые можно применить прямо за рабочим столом, не привле-
кая внимания и не тратя много времени.

Эта книга предлагает именно такой подход. Вы получите
10+ практических техник, каждая из которых занимает не
более 5 минут. Они направлены на то, чтобы:

- снять физическое напряжение;
- переключить внимание и вернуть ясность мышления;
- защитить свои эмоциональные границы;
- научиться использовать короткие паузы для восстанов-



 
 
 

ления энергии.
Цель этой книги — дать вам не просто советы, а рабо-

тающий алгоритм действий, который поможет превратить
стресс из врага в управляемый сигнал и вернуть себе кон-
троль над своей работой и жизнью.



 
 
 

 
«Я не могу уйти с рабочего

места!» — как снять
напряжение, не покидая офис

 
Знакомая картина? Вы сидите за столом, экран монитора

плывёт перед глазами, в висках стучит, а шея и плечи слов-
но окаменели. Дедлайн горит, в почте 50 непрочитанных пи-
сем, а начальник только что подкинул ещё одну «срочную»
задачу.

Внутри нарастает паника, хочется всё бросить и просто
выйти на улицу, вдохнуть свежий воздух. Но вы не можете.
Вы на посту. Уйти — значит признать поражение, показать
слабость или, того хуже, подвести команду.

Этот паралич — классика для современного офиса. Мы
привыкли думать, что стресс — это что-то, с чем нужно бо-
роться героически, стиснув зубы. Но ваше тело с этим не со-
гласно. Оно не понимает разницы между дедлайном по от-
чёту и нападением саблезубого тигра. Для него стресс — это
сигнал опасности. И когда вы этот сигнал игнорируете («мне
некогда расслабляться»), тело включает аварийный режим:
мышцы зажимаются, дыхание становится поверхностным,
кровь приливает к мышцам, а мозг, наоборот, начинает ра-
ботать хуже из-за спазма сосудов. В итоге вы чувствуете себя
ещё более уставшим.



 
 
 

Хорошая новость: вам не нужно никуда уходить. Вам не
нужен коврик для йоги или уединённая комната. Ваше те-
ло — это ваш главный инструмент для снятия стресса, и он
всегда с вами. Весь фокус в том, чтобы дать ему то, чего он
просит в момент опасности: движение и ощущение опоры.

Давайте разберём три простых блока техник, которые зай-
мут не больше пяти минут и которые можно делать прямо за
рабочим столом.

Блок 1. «Сброс пара»: снимаем физическое напря-
жение

Когда стресс зашкаливает, в теле скапливается огромное
количество энергии, которой некуда деться. Она превраща-
ется в мышечные зажимы. Наша задача — дать ей выход.

1. «Тряпичная кукла». Это упражнение лучше делать
сидя. Откиньтесь на спинку кресла. Закройте глаза (если это
возможно) или просто расфокусируйте взгляд. На выдохе
полностью расслабьте всё тело. Представьте, что вы — тря-
пичная кукла, из которой вытащили все кости. Пусть голова
безвольно упадёт на грудь, плечи опустятся, руки повиснут
как плети. Побудьте в этом положении 30–40 секунд. Просто
дышите. Вы почувствуете, как напряжение буквально стека-
ет с вас.

2. «Бокс с тенью». Если вас душит злость или бессилие,
нужно выплеснуть энергию. Сожмите руки в кулаки (можно
под столом). Сделайте резкий удар вперёд одной рукой, по-
том другой. Не надо вкладывать всю силу, главное — дина-



 
 
 

мика и резкий выдох на каждый удар. Сделайте серию из 10–
15 ударов. Это мгновенно снижает уровень гормонов стрес-
са (адреналина и кортизола) в крови.

3. «Встряска». Вспомните, как ведут себя животные по-
сле того, как избежали опасности — они встряхиваются всем
телом. Встаньте (если есть возможность) или просто при-
поднимитесь на кресле. Начните интенсивно трясти кистями
рук, потом подключите предплечья, плечи. Потрясите нога-
ми поочерёдно. Делайте это 1–2 минуты. Это снимает мик-
роспазмы и возвращает телу ощущение контроля.

Блок 2. «Заземление»: возвращаем себе опору
Стресс часто ощущается как потеря почвы под ногами. Вы

будто висите в воздухе между задачами и ожиданиями. За-
земление — это способ напомнить мозгу: «Я здесь, я реален,
я в безопасности».

1. «Чувство стоп».Снимите обувь или просто сосредо-
точьтесь на ощущениях в ногах. Поставьте стопы плотно
на пол. Почувствуйте давление пола на пятки и подушечки
пальцев. Пошевелите пальцами ног внутри обуви. Перекаты-
вайтесь с пятки на носок и обратно. Сосредоточьтесь только
на этих ощущениях на 1–2 минуты. Это простое действие
переключает мозг с тревожных мыслей на физические ощу-
щения «здесь и сейчас».

2. «Тяжесть и тепло». Положите ладони на стол. Почув-
ствуйте вес своих рук. Ощутите температуру поверхности
под ладонями. Сконцентрируйтесь на том, какая рука теп-



 
 
 

лее, а какая тяжелее. Это упражнение помогает переключить
внимание с внутреннего хаоса на внешние, стабильные фак-
торы.

Блок 3. «Перезагрузка внимания»: переключаем
мозг

Иногда стресс — это просто зацикленность на одной и той
же мысли («я не успею», «всё пропало»). Мозг ходит по кру-
гу, как заезженная пластинка.

1. «6–3–9». Это дыхательная техника, но она настолько
проста и незаметна, что не похожа на медитацию.

Вдох через нос на 6 счётов.
Задержка дыхания на 3 счёта.
Медленный выдох через рот (сложите губы трубочкой) на

9 счётов.
Повторите цикл 4–5 раз. Длинный выдох — это сигнал

для нервной системы: «Всё спокойно, можно расслабиться».
2. «Взгляд в окно». Отключитесь от экрана хотя бы на

30 секунд. Посмотрите в окно вдаль (на здание напротив, на
облака). Наше зрение эволюционно настроено на то, чтобы
расслабляться при взгляде вдаль после долгой фокусиров-
ки на близком объекте (как экран). Это даёт отдых глазным
мышцам и мозгу.

Главное правило этих техник — не ждите момента, когда
вас уже будет трясти от злости или усталости. Используйте
их превентивно. Почувствовали первый укол тревоги? По-
явилась тяжесть в плечах? Не ждите катастрофы.



 
 
 

Сделайте одно упражнение прямо сейчас.
Ваше тело — ваш союзник. Научитесь его слышать и по-

могать ему прямо там, где вы находитесь — за рабочим сто-
лом.
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