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Аннотация. В статье рассматривается проблема снятия психического напряжения. Обосновывается целесо-

образность использования для этого современных информационных технологий. Предлагается метод снятия 

психического напряжения посредством переключения на деятельность иного содержания, способную увлечь 

и заинтересовать сотрудников. Описывается компьютерная система психологической разгрузки сотрудни-

ков организации.  
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Abstract. The article deals with the problem of relieving psychological stress. The expediency of using modern in-

formation technologies for this purpose is reasoned. It is proposed to relieve mental stress by switching to other con-

tent activities. The computer system for organisation staff’s psychological stress relief is described. 
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Введение 

В современном мире присутствует множество факторов, по причине которых человек ис-

пытывает большое количество стрессов. Усталость, нервное напряжение, ответственные дела, вза-

имоотношения с людьми, суматоха города ‒ все это факторы стресса, вызывающие не только сни-

жение работоспособности, но и нередко становящиеся причинами нервного истощения или даже 

серьезного заболевания. Чтобы помочь человеку избежать их разрушительного воздействия, мож-

но применять различные способы психологической разгрузки, позволяющие уменьшить степень 

психического напряжения, как в домашней обстановке, так и во время перерывов в течение рабо-

чего дня в офисе [1, 2, 3]. 

Методы психологической разгрузки сотрудников  

Психологическая разгрузка офисных работников в компаниях Японии и США – обычное 

явление корпоративной жизни. Например, во многих японских компаниях имеются специальные 

комнаты психологической разгрузки и релаксации, где в специально оборудованных помещениях 

можно не только отдохнуть на диване после обеда, но и выместить все накопившиеся негативные 

эмоции на манекене, внешне напоминающем руководителя.  

В СССР достаточно широкое распространение получили кабинеты психологической раз-

грузки, представляющие собой усовершенствованный вариант комнаты отдыха, в которой созда-

ны оптимальные условия для быстрого и эффективного снятия эмоционального перенапряжения, 

восстановления работоспособности, проведения психотерапевтических и психогигиенических ме-

роприятий. 

В таких кабинетах применяется комплексный метод оптимизации психических процессов, 

который включает физиологические и психологические средства восстановления работоспособно-

сти и предупреждения переутомления эмоционального происхождения [4, 5, 6].  

Перечисленные методы борьбы со стрессом на рабочих местах имеют ряд существенных 

недостатков. Прежде всего они требуют значительных экономических затрат, поскольку предпо-

лагают наличие специально оборудованных помещений и привлечение квалифицированного пер-

сонала. Эффективность работы комнаты (кабинета) психологической разгрузки существенно зави-

сит от опыта и квалификации специалиста-психолога. 

Методика использования кабинетов предполагает либо работу по одной схеме и программе 

со всеми клиентами, либо индивидуальную работу, требующую больших затрат времени на диа-

гностику особенностей и состояния клиента.  

Отмеченные недостатки можно успешно преодолеть средствами современных информаци-

онных технологий путем создания специальных компьютерных систем, позволяющих решать про-

блемы психологической разгрузки сотрудников организации. 

Описание компьютерной системы психологической разгрузки 

Разработанная нами компьютерная система построена на основе следующей теоретической 

концепции. Известно, что лучшим способом снятия психического напряжения является переклю-

чение на деятельность иного содержания, выполнение которой позволяет отвлечься от всего того, 

что стало причиной возникновения психического напряжения.  

http://e-catalog.nlb.by/Udk/Home?udk=613.64%28043.3%29
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Новый вид деятельности должен быть привлекательным для любого человека, не требо-

вать для достижения результата длительного времени, не вызывать утомления и быть существенно 

отличным по своему содержанию от основного вида профессиональной деятельности сотрудника 

организации (работника офиса).  

Таким критериям отвечает деятельность, связанная с решением проблемных ситуаций воз-

никающих в обыденной жизни человека, активизирующая интеллектуальные процессы и форми-

рующая позитивное эмоциональное состояние, деятельность, включающая в себя элементы игры и 

развлечения.  

Компьютерная система представляет собой корпоративный сайт, зайдя на который, любой 

сотрудник организации может получить небольшое игровое задание, выполнение которого не тре-

бует много времени, вызывает интерес и активизирует у человека чувство юмора. 

Такими заданиями являются короткие тексты (анекдоты, афоризмы, пословицы, загадки, 

остроумные фразы известных людей и т.д.). При этом проблемная ситуация в заданиях создается 

тем, что несколько ключевых слов, являющихся «солью» предлагаемого текста, отсутствует и их 

нужно отгадать (предложить) самому пользователю.  

Уровень сложности предлагаемых заданий может изменяться исключением из предъявля-

емого текста большего или меньшего количества слов. После выполнения задания пользователь 

должен оценить насколько оно ему понравилось.  

Пользователи проходят регистрацию, после чего каждый пользователь имеет возможность не 

только выполнять задания, но и предлагать для использования в системе новые варианты заданий. 

Система фиксирует и анализирует предложения участников, а также определяет рейтинг 

используемых заданий по различным критериям: количеству включенных в базу заданий от кон-

кретного пользователя, их качество (привлекательность), их оценка другими пользователями си-

стемы и т.д. 

Задания, предлагаемые для снятия психического напряжения, достаточно разнообразны. 

Их можно разделить на следующие группы: анекдоты, крылатые выражения, пословицы, остро-

умные высказывания выдающихся людей и т. д.. Например, в разделе «Анекдоты» могут быть 

представлены следующие задания. 

       Продолжите анекдоты. 

Задание 1 Надпись на двери ООО "Мастер": "Починим всѐ!" 

Снизу приписка: "Стучите громче, … /звонок не работает/. 

Задание 2 Минздрав предупреждает: злоупотребление виртуальной жизнью ведет к … 

/реальному геморрою!/ 

Задание 3 На наших дорогах существует только один запрещающий знак - полосатый бе-

тонный блок. Все остальные знаки - … /предупреждающие/. 

Описываемая компьютерная система состоит из двух подсистем: 

1) подсистемы «администратор – компьютер»,  

2) подсистемы «пользователь – компьютер». 

Названные подсистемы предназначены для реализации следующих основных функций КС: 

 подсистема «администратор – компьютер» ‒ разделение прав пользования ПК, админи-

стрирование базы заданий; оценка рейтинга заданий и активности участников; 

 подсистема «пользователь – компьютер» ‒ регистрация пользователей, предъявление 

справочной информации, выполнение заданий, оценка и сохранение результатов работы пользова-

теля, представление возможности пополнения базы заданий. 

На рисунке 1 представлена структурная схема разработанной системы психологической 

разгрузки, на рисунке 2 – пример реализации графического интерфейса администратора, а на ри-

сунке 3 – интерфейса пользователя. 
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Рис. 1. Структурная схема системы 

 
Рис. 2. Скриншот интерфейса администратора 

 
Рис. 3. Скриншот интерфейса пользователя 
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Заключение 

Достоинствами системы является то, что она позволяет: снимать психическую напряжен-

ность и предупреждать психологическое выгорание сотрудников, вызванное рутинными условия-

ми профессиональной работы; способствовать общему развитию сотрудников, повышению уровня 

их общей культуры и эрудиции; создавать условия для улучшения социально-психологического 

климата в организации. 

Система является самодостаточной, она не требует для обеспечения процесса функциони-

рования участия специалиста-психолога, а банк используемых заданий формируется и пополняет-

ся самими сотрудниками организации, заинтересованными в ее функционировании. 
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Территория, на которой образован заказник «Озѐры», в  XV-XVI в.  во времена Речи Посполи-

той и Великого Княжества Литовского, составляла основу двух королевских пущ: Озѐрской и Бер-

штанской. Позже во времена Российской империи входила в состав Гродненской пущи. Закреплением 

природоохранного режима стало создание ландшафтного заказника республиканского значения «Озѐ-

ры» в марте 1990 года с целью сохранения в естественном состоянии ценных экологических систем и 

уникальных природно-ландшафтных комплексов с участием дикорастущих растений и диких живот-

ных, относящихся к видам, занесѐнным в Красную книгу. 

Ландшафтный заказник «Озѐры» площадью 23870,9 га, расположенный на северо-востоке 

Гродненского района у границы с Литвой, также захватывает территорию Щучинского района вокруг 

озера Берштовское. Заказник «Озѐры» располагается в пределах Озѐрской водно-ледниковой низмен-

ности, которая относится к области белорусского Поозерья. Рельеф слабоволнистый, слегка холми-

стый, с небольшими прерывистыми мореными грядами, островками камовых холмов, редкими  озо-

выми грядами, континентальными дюнами. В сочетании с озѐрами ледникового происхождения, 

участками низменных и верховых болот и долинами рек, которые прорезают территорию заказника, 

данный рельеф делает ландшафты красочными, и поэтому территория заказника используется для 

оздоровления и санаторно-курортного лечения [1]. 

Занимая крайнее северо-западное положение у государственной границы Беларуси с Польшей 

и Литвой, территория ландшафтного заказника «Озеры» состыковает природоохранные системы этих 

государств: через лесные массивы, расположенные к западу от д. Поречье и к северу от г. Гродно, эта 

территория образует с системой заказников «Гожевский», «Сопоцкинский» естественное природо-

охранно-миграционное русло, стыкующее через лесные массивы Польши природоохранные  системы 

Беларуси и Польши. Точно также территория ландшафтного заказника «Озеры» через долину р. Ку-
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