
Cтресс 
наш профессиональный «коллега», но его негативное 

влияние можно и нужно минимизировать. Современные 

подходы сочетают нефармакологические методы 

и медикаментозную поддержку. Давайте 

разберем ключевые стратегии

Стретчинг: не просто разминка, 

а защита от стресса и его последствий

Юмор и смех: 

природные «блокаторы» стресса

Эмоции под контролем: 
безопасные способы разрядки

Фармакологическая поддержка: 
когда навыков недостаточно

Интересный факт:

Почему 

это

важно?

Практический совет:

Научный бэкграунд:

Регулярные упражнения, развивающие гибкость, помогают 

снять напряжение крупных мышц тела, которое возникает 

в результате сильного и/или длительного стресса и усиливается 
на фоне гиподинамии, особенно у тех, кто много времени 

проводит за компьютером1

Можно использовать мобильные приложения (например, Daily 
Stretching) или простые схемы из клинических рекомендаций

Смех активирует парасимпатическую систему, 
что способствует снижению ЧСС и АД 2

� Способствует уменьшению соматических проявлений 
тревоги (мышечные, сенсорные, сердечно-сосудистые, 
дыхательные, желудочно-кишечные симптомы�

� Не обладает негативным влиянием на концентрацию 
внимани�

� Без синдрома отмены4

Комбинация 

нефармакологических 
методов +
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3 рабочих метода:

Для себя: 

комедии, мемы, 
юмористические паблики

Для пациентов: 

рекомендация смехотерапии 
как дополнения к лечению

Как применять?

Антистресс-навыки для врачей: 

наука, практика и современная фармакология
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Вывод:

Почему 

подавление = риск?

Негативные эмоции оказывают 
отрицательное влияние на 
сердечно-сосудистую систему 

и работу организма в целом3

Дневник – структурированное 
изложение мыслей снижает 
тревожность (метод Pennebaker)

Беседа с психологом/
доверенным лицом – снижает 
субъективную нагрузку 

Гиподинамия

+


стресс
мышечные 
зажимы

усиление

тревоги

Например, 

фабомотизол (Афобазол® Ретард) – 

селективный анксиолитик для терапии 
тревожных нарушений4

Физическая разрядка – крик, 
плач, боксерская груша (если 
социально приемлемо)321

!

может оказать синергичное действие 

для борьбы с тревогой и ее последствиями1

Фабомотизол  
(Афобазол® Ретард) 

при расстройстве адаптации, 

тревожном или стрессорном расстройстве

может

применяться:

� Важное для врача:

« »


