
Рецепт спокойствия: как врачу 
сохранить ресурсное состояние?
Высокая рабочая и эмоциональная нагрузка коррелирует с риском 
профессионального выгорания у врачей1. Поэтому забота о собственном 
состоянии – часть устойчивой профессиональной практики. 

Какие простые техники помогают снизить внутреннее напряжение в течение дня?
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Сядьте удобно, держите спину ровно

Медленно вдохните носом, 
направляя воздух в живот, чтобы 
поднялась нижняя рука, а грудь 
оставалась почти неподвижной

2 минуты дыхания между приемами2
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Положите одну руку на грудь, 
другую — на живот

Долго и плавно выдохните 
через рот — живот при этом 
должен опускаться

Прогрессивная мышечная релаксация3 

Напрягите мышцы лица. Зафиксируйте 
положение на 5 секунд, затем 
медленно расслабьтесь

Сожмите руки в кулаках. Зафиксируйте 
положение на 5 секунд, затем медленно 
расслабьтесь
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Сильно сведите лопатки. Зафиксируйте 
положение на 5 секунд, затем 
медленно расслабьтесь

Потяните носки на себя. Зафиксируйте 
положение на 5 секунд, затем 
медленно расслабьтесь
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Техника «Стакан воды»4

Возьмите стакан с водой двумя 
руками, закройте глаза и переведите 
«взгляд» вверх
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Отпейте мелкими глотками половину 
стакана, повторяя фразу: «Это все,  
что мне надо сделать, чтобы найти 
решение проблемы» 
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Сформулируйте проблему,  
требующую решения, в виде вопроса

Ложитесь спать, пустив запрос  
в подсознание. Решение вашего 
вопроса не заставит себя ждать
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ИНФОРМАИ ПРД НАЗНА НА ТОЛЬКО ДЛ МДИИ НСКИ И ФАРМАВТИСКИ РАБОТ НИКОВ


