
Рекомендации по управлению стрессом. 

 

Для получения действительно стабильных результатов необходимо 

вмешательство на уровне ключевых звеньев. Существует 4 варианта 

эффективной борьбы со стрессом (см. рис.1) 

 

 
Рис.1 

 

 

 

1. Устранить стрессор – самый простой и быстрый вариант, но в случае, 

когда от проблемы невозможно или не хочется уходить, он не применим; либо 

изменить стрессор, когда устранить его невозможно (в случае, когда мы хотим 

и способны повлиять на проблему и готовы затратить на процесс изменения 

определенные ресурсы). Активно воздействуй на ситуацию. 

2. Изменить поведение – в этом случае мы просто стараемся изменить 

неэффективные поведенческие стратегии, которые приводят к стрессу. 

Существует несколько простых межличностных стратегий, которые вы можете 

использовать, чтобы способствовать снижению общей тревоги в коллективе и 

самому оставаться спокойным, сосредоточенным и продуктивным.  

 



 

Что можно сделать для того, чтобы уменьшить стресс и тревогу на 

работе? 

 

Самым первым шагом в уменьшении беспокойства на работе является забота 

о себе и создание собственного хорошего самочувствия. 

Если вы спите достаточно, следите за здоровьем, едите качественную пищу, 

занимаетесь физическими упражнениями, у вас есть хобби или социальная 

деятельность вне работы, вы общаетесь людьми, которых любите, тогда ваши 

шансы на снижение тревоги на работе гораздо выше. 

Но для уменьшения тревоги и беспокойства на работе недостаточно 

организовать качественно собственную жизнь. Вы должны внимательно 

отнестись к тому, как вы работаете, и как вы общаетесь с другими.  

Есть несколько простых межличностных стратегий, которые вы можете 

использовать, чтобы способствовать снижению общей тревоги в коллективе и 

самому оставаться спокойным, сосредоточенным и продуктивным. 

Почему этим принципам стоит доверять? Они основаны на знаниях 

организационной психологии, социальной психологии и психологии личности, 

на большом опыте офисной работы в разных коллективах с различными 

людьми и прошли проверку временем. Эти принципы действительно работают 

на уменьшение рабочего стресса и тревоги и делают жизнь и работу более 

качественной и приносящей удовольствие. 

 

 Устанавливайте хорошие рабочие отношения 

Наличие хороших отношений с разными людьми облегчает решение 

множества задач. Порой бывает так, что личный контакт позволяет решить 

вопрос значительно быстрее, чем предполагалось. Сложные вопросы, к 

которым вы не знаете как подступиться, могут оказаться простыми для других 

коллег. Построение отношений начинается со знания имен людей и их 

обязанностей. 

Также следует помнить, что все люди разные. Некоторые коллеги могут 

иметь черты характера, которые вам не по душе. Это не должно стать 

препятствием к установлению продуктивных рабочих отношений. Вам не 

обязательно дружить, если, как вам кажется, характер коллеги вам видится 

неподходящим. Хорошие рабочие отношение предполагают способность 

эффективно сотрудничать в случае рабочей необходимости. 

С уважением относитесь к разным особенностям людей, не осуждайте, не 

критикуйте, попытайтесь проявить любопытство и интерес к их особенным 

чертам поведения. В любой момент можно начать строить более крепкие 

отношения в офисе. 

 

 

 Просите о помощи 

Когда работы много, она новая и неизвестная, это может вызвать 

беспокойство. Но даже если вы не понимаете, как что-то сделать, вы всегда 



можете поискать способ попросить о помощи или разъяснении. И в этом может 

помочь предыдущий пункт – хорошие рабочие связи и понимание того, кто, в 

чем специализируется. 

Некоторые люди испытывают дискомфорт, когда им приходится просить о 

поддержке или разъяснении, это может переживаться как стыд за собственную 

некомпетентность или вина за то, что придется отвлекать от дел другого 

человека. Но в конечном итоге некоторый эмоциональный дискомфорт, когда 

вы просите другого помочь стоит того, чтобы работа была выполнена хорошо, 

плюс это может снизить общее беспокойство и тревогу по поводу сложности и 

неопределенности. 

Обращение за помощью также сообщает вашим коллегам, что вы 

действительно заботитесь о том, чтобы выполнить задачу максимально хорошо 

даже в том случае, если не очень хорошо знаете все аспекты. 

 

 Не участвуйте в треугольниках и не сплетничайте 

Многие рабочие коллективы поддерживают сплетни о коллегах или 

осуждения других за их спиной. Вы, возможно, можете без слов почувствовать 

эмоциональный негатив, он буквально «витает в воздухе», когда вы входите в 

комнату, в которой в коллективе принято сплетничать и осуждать. Хотя это и 

может обеспечить временное облегчение, но в долгосрочной перспективе такой 

настрой только увеличивает напряжение и стресс. 

Общение с кем-то, говоря о третьем лице при его отсутствии, называют 

«треугольником», и это не самый нездоровый способ справиться с 

беспокойством на работе. Примерами быть негативно окрашенные разговоры о 

третьем лице, критика, осуждение, высмеивание кого-то за его спиной и 

использование другого как виновника неудачи. Это, безусловно, дает 

временное эмоциональное облегчение, но мало продвигает рабочее 

взаимодействие. 

Офисные интриги временами могут быть интересными, но в конечном итоге 

они делает обстановку более стрессовой и снижает моральный дух. Не стоит 

задаваться целью исправить других, но можно начать с себя. Попробуйте 

сменить тему, когда люди плохо говорят о коллегах, или не вступайте в 

дискуссию, не отвечайте на провокационные вопросы, которые стремятся 

притянуть других в негативное обсуждение, или просто придумаете причину 

покинуть комнату, если невозможно уклониться от обсуждения. 

 

 Разрешайте конфликты и недопонимание 

В работе время от времени могут возникать конфликты и напряженные 

коммуникации между людьми. Это обычная часть офисной жизни. Если так 

произошло, то подумайте, как вы можете решить проблему между вами и 

человеком, с которым у вас конфликт. Хотя поначалу это может быть трудно, 

особенно если вам кажется, что правда на вашей стороне и это другой виноват в 

конфликтной ситуации. 



В конечном итоге вы можете уменьшить недопонимание, подойдя к человеку 

и сообщив факты ситуации. Вы можете сказать, что хотите прийти к решению, 

и мотивированы на создание открытого и честного рабочего взаимодействия.  

 

 Устанавливайте честные сроки 

Тревожные люди иногда соглашаются на сроки и задачи, которые, как они 

знают, они не могут выполнить. Они говорят «да», даже если не понимают и не 

знают, как этого можно достичь. Часто лучше обсудить свои сомнения в самом 

начале, чем потом объяснять причины неудачи. 

Разумеется, что не каждый срок и не каждая задача подлежит обсуждению, и 

порой задачи нам ставятся руководством уже с конкретными требованиями. И в 

этом случае честная оценка собственных возможностей сэкономит вам часы 

беспокойства, если вы будете честны перед самим собой, сумеете четко и ясно 

озвучить сомнения и попросить разъяснений, помощи и поддержки 

руководителя и коллектива. 

Лучше установить реалистичный сроки или согласовать дополнительную 

помощь, чтобы закончить работу вовремя, чем согласится на нереалистичный 

план, не выполнить и подвести коллектив и руководителя, либо работать 

сверхурочно в постоянной тревоге и стрессе. 

 

 Сосредоточьтесь на фактах, а не на эмоциях 

Старайтесь избегать эмоционального вовлечения в ситуации, в которых 

используются такие слова, как «всегда», «никогда», «всё», «ничего», «никто» 

или «все». 

Если с вами говорят в эмоциональном ключе, не принимайте чужие эмоции 

на свой счет, уточняйте факты, сосредоточьтесь на рабочей ситуации и не 

включайте в эмоциональный фон. 

Высказывания «Ничего не работает» или «Все неправильно» в большинстве 

случаев подразумевает конечный список задач, которые можно обсудить и 

последовательно решить. 

Также важно остановить себя от встречных претензий. Будет заманчиво 

вытащить ваш собственный арсенал жалоб, когда вы будете реагировать, но 

снижение напряжения в данном случае не то, чего требуется в рабочем 

взаимодействии. 

Также важно оставаться в настоящем. Порой бывает соблазнительно 

вспомнить и обсудить предыдущие ошибки, но рабочая встреча не лучшее 

время для рассмотрения прошлых жалоб, какими бы значительными они ни 

казались. 

Стресс на работе всегда присутствует в большей или меньшей степени, но он 

не должен снижать качество работы или ухудшать взаимоотношения, или 

мешать получать удовольствие от вашей профессии и жизни. 

Чем больше вы сталкиваетесь с беспокойством на рабочем месте и убегаете 

от него, прячетесь или сплетничаете с коллегами, не пытаясь понять причину и 

ее разрешить, тем больше будет ваш стресс. 



Чем больше вы строите прочные рабочие отношения, улучшаете общение, 

реалистично оцениваете себя и обращаетесь за помощью, имеете дело с 

фактами, а не эмоциями, и вы, и весь коллектив выигрывают. 

Если тревога и стресс причиняют существенное беспокойство, то вы можете 

обратиться за помощью к психологу. Хотя для кого-то может быть страшно или 

стыдно говорить о своей тревоге и обращаться к специалисту, помните, что, 

когда вы берете на себя ответственность за свое здоровье и благополучие, ваши 

шансы на повышение качества вашей личной и профессиональной жизни 

значительно выше. 

3. Снизить уровень стресса - это борьба уже с последствиями стресса. 

Бывают ситуации, когда вы и действовать не можете и отношение изменить 

не можете. Например, аврал на работе, меняй отношение или не меняй он 

никуда не денется, да еще дома ремонт или маленький ребенок. Тогда 

нужна третья стратегия – воздействовать на свое тело, чтобы появился 

ресурс пережить это время. Это психогигиена, чтобы пережить сложное 

время: релаксация, медитация, дыхательная гимнастика (ровное, глубокое 

дыхание с задержками для повышения уровня СО2 в крови). Это позволяет 

пережить сложные времена. Можно использовать все три стратегии, важно 

знать свое тело и знать, какая стратегия и когда нужна. 

 

4. Изменение отношения к стрессовым факторам – требует наибольших 

психологических усилий и самостоятельно справиться с этим очень сложно, 

поэтому чаще всего здесь потребуется профессиональная 

психотерапевтическая помощь. 

Бывают ситуации, когда мы ничего сделать не можем, мы не Боги. В 

данном случае меняем отношение к ситуации, принимаем неизбежные 

потери. 50% стрессов связаны с тем, что мы приписываем неправильный 

смысл ситуации. От того, какой смысл мы приписываем, ситуация 

становится стрессовой или нет. Например, столкнулся с человеком плечом, 

он начинает хамить, высказывая свое мнение по поводу ценности твоей 

личности, но прямой физической угрозы нет. Если ты начинаешь 

накручивать себя: меня унизили, я выглядел жалко и т.д. у тебя стресс, 

включается «рептильный мозг» и ты нападаешь, включаешься в спор с 

незнакомым человеком по поводу ценности своей личности. Что это абсурд, 

ты поймешь позже, когда «рептильный мозг» успокоится. Либо вы убегаете 

из ситуации и потом два дня проигрываете в голове, а я ему скажу, а он мне, 

а я вот так… Все потому, что вы увидели свое унижение. Если вы умеете 

корректировать свое отношение и думаете, что не вас унизили, а что у него 

какие-то проблемы, то стрессовая реакция не развивается. Важно управлять 

своим отношением к ситуации. 

 

 

 

 


