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Кто из нас не испытывал стресса на 
работе? Напряжение, гнев, эмоцио-
нальные взрывы, когда и вам плохо, и 
коллеги страдают… Теперь не при-
дется извиняться! Наш творческий 
блокнот-антистресс предназначен 
специально для снятия напряжения 
прямо на рабочем месте. Чтобы по-
стичь дзен, не нужны курсы йоги или 
контроля гнева, просто периодически 
выполняйте задания этой книги, и вы 
станете счастливыми и спокойными! 
Прямо на работе! И производитель-
ность увеличится во много раз!

Кстати, этот блокнот станет отличным 
подарком твоим коллегам. Ведь они 
тоже люди, и им тоже необходима 
антистресс-терапия. Добро пожало-
вать в мир спокойного и счастливого 
офисного планктона!
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Это тот, кто тебе насолил. Вымести на нем всю 
СВОЮ ЗЛОСТЬ. Можешь использовать острые предметы





Представь, что ты 

сидишь на облаке. 

Нарисуй себя.







Вот тебе боксерская 
груша. Ты знаешь, 

что делать.



Попрыгай на этих страницах.                                                                           



                                     Представь, например, что это лица заказчиков.
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Возьми дырокол. 

Методично бей по нему 

со всей силы. У тебя 

на это разворот



Нарисуй здесь 
того, кто 
виноват. Заклей 
ему рот скотчем. 
Потом мысленно 
выскажи все, 
что думаешь, 
заклей ему 
нос. Подожди 
немного, отклей 
скотч. Закрась 
все черным 
маркером.





Раскрась 
цветочки, 
думай о 
хорошем





Если не жалко, сломай простой        



                    карандаш. Это все



Напиши записку 

тому гаду, что 

испортил тебе 

настроение







Напиши записку-
успокоительное 
для себя. 

Похвали себя, 
ты умный/-ая, 
сообразительный/-ая 

и обязательно 
получишь премию.


