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Влияние стресса на состояние человека и его 

деятельность, методы борьбы со стрессом и его контроля 

Аннотация. в данной статье рассматривается влияние стресса на состояние человека, 

его роль в процессе управления, а также перечислены стандартные методы контроля и борьбы 

со стрессом и его последствиями. Проведен статистический анализ подверженности 

стрессовому состоянию в малой студенческой группе Института мировых цивилизаций, а 

также на основе проведенного опроса, выявлены основные причины возникновения стресса 

среди студентов. 
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Несмотря на достаточную разработанность проблематики стресса в сфере производства 

и менеджменте, в частности, данное явление в условиях постоянной изменчивости, имеет 

огромнейшее влияние непосредственно на состояние человека, соответственно и на его 

деятельность [8; 9]. Для каждого руководителя очень важно учитывать этот фактор, так как 

психофизическое расстройство любого сотрудника и самого руководителя имеет материальное 

отражение в бюджете компании. Рассмотрим на примере. У специалиста Иванова, после 

длительного совещания с директором фирмы, повысился уровень утомления, ухудшился 

эмоциональный настрой, появилось чувство дискомфорта, повысилась раздражительность. 

Выходом из данной ситуации можно считать наём другого специалиста, но для подбора и 

адаптации нового сотрудника потребуются время и материальные ресурсы. Поэтому 

необходимо ценить свой персонал, тех людей, которые уже есть (ведь чем они уникальнее, тем 

труднее будет найти им замену) [11; 12]. 
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Для того чтобы найти правильные пути решения данной проблемы, необходимо четко 

понимать, что такое стресс, какие процессы он в себя включает и причины его возникновения. 

По теории Г. Селье, стрессом является реакция на неблагоприятные или нетипичные 

условия, в которых находится живой организм, направленная на приспособление или 

преодоление возникших трудностей и проходит он в три стадии. 

1. Это стадия столкновения с событием, вызывающим стресс. Входе этого 

столкновения у индивидуума появляется чувство тревоги и сомнения, насколько 

успешно ему удастся преодолеть возникшую сложность. Если воздействие 

стрессового фактора прекращается, то данная фаза является финальной). 

2. Происходит адаптация или «примирение» со стрессовым событием. Это означает, 

что индивидуум преодолел состоянии тревоги или стрессовое событие перестало 

воздействовать на него [10]. 

3. Если воздействие стрессового события не ослабевает, и вторая фаза затянулась, 

наступает момент истощение гормональных ресурсов и система адаптации не 

срабатывает. Длительное пребывание на этой стадии чревато серьезными 

нарушением в психике и физическом состоянии человека. Может приводить к 

летальному исходу [5; 6]. 

Так же следует различать две разновидности стресса: 

1. Отрицательно влияющий (Дистресс). 

2. Положительно влияющий (Эустресс). 

Рассмотрим их по отдельности. 

Кирилов И. утверждает, что состояние длительной напряжённости, зачастую влечет за 

собой ухудшение здоровья сотрудника, а следовательно, и снижение эффективности его труда, 

это и есть состояние называемое «дистресс» [3, с. 15; 4]. Работник выходит из состояния 

равновесия, начинает уставать, теряет концентрацию, снижаются умственные способности, 

снижается качество принятия управленческих решений. 

Эустресс-Состояние человека, способного чувствовать вокруг себя наличие проблем и 

быть в состоянии решить их; положительный стресс, стресс, наоборот, [2; 3 c. 15; 7 с. 66]. 

Эустресс возникает при получении огромного количества позитивных эмоций, связанных с 

достижением заветной цели. К примеру: состояние студента после защиты дипломной работы 

на оценку «отлично», или получение спортивного разряда, кандидата мастера спорта для 

спортсмена [17; 18]. 

Важно понимать и контролировать это непредсказуемое явление, ведь каким бы не был 

стресс положительным или отрицательным, чрезмерное долгое пребывание в таком состоянии 

приводит к ухудшению здоровья. 

В таком случае остро встает вопрос: «Какие есть методы контроля и устранения 

нежелательных последствий стресса?» 

В стресс-менеджменте выделяют несколько основных методов, которые позволят 

держать уровень стресса на оптимальном уровне. 

К основным методам управления стрессом можно отнести: коучинг руководства, 

антистрессовые корпоративные тренинги, организационное поведение.  

Коучинг руководства. Наиболее подходящим инструментом управления стрессом для 

первых лиц компании является коучинг, то есть личное сопровождение, наставничество, 

индивидуальное тренерство. Роль коуча-консультанта схожа с ролю учителя в школе и 
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заключается в том, чтобы помочь руководителю увидеть плюсы и минусы необходимых 

управленческих решений, возобновить жизненные стратегии, которые помогали добиться 

успеха в прошлом, исключить или изменить неэффективные стратегии которые были 

разработаны в сложившейся стрессовой ситуации [13; 14]. 

Корпоративные тренинги. Это один из наиболее распространенных способов 

управления стрессом, в рамках отдела или компании. Для того чтобы провести антистрессовый 

тренинг, сначала нужно действовать по следующему плану: 

1. Анализ сложившейся ситуации. 

2. Выявление основных проблем и определение результатов, которых 

предполагается достичь в ходе тренинга. 

3. 3)Затем составляется программа тренинга и согласовывается с руководством. 

К примеру, если руководством принято решение провести антистрессовый тренинг 

среди сотрудников отдела продаж или сотрудников call-центра, в программу включают 

упражнения, позволяющие противостоять эмоциональному давлению со стороны недовольных 

собеседников и находить выход из сложных ситуаций, возникающих в ходе общения. 

Сталкиваясь с клиентами, которые постоянно грубят и вечно недовольны, очень сложно 

избежать, например, чувства гнева, обиды, беспомощности, но научиться управлять ими вполне 

возможно. Нужно стремиться акцентировать внимание не на негативных эмоциях в процессе 

разговора, а на тех результатах, которые будут достигнуты после выполнения работы, – 

заключении выгодной сделки, увеличении прибыли, создании положительного имиджа 

компании в глазах клиентов, партнеров [15; 16]. 

Организационное поведение. Это еще один эффективный метод управления стрессом, 

позволяющий увеличить жизнестойкость компании в негативных обстоятельствах. Главной 

задачей организационного поведения представляет собой устранение потерь эмоциональных 

ресурсов, а также применение стрессовых ситуаций с целью воспитания и обучения 

работников. Сущность данного метода содержится в том, что во время пребывания в 

стрессовом напряжении, человек способен учиться посредством очевидный образца. Для 

сотрудников явным образцом могут быть поведение их начальника. 

Предположим, что ведется собрание, приуроченное к выводу фирмы из кризиса. Если 

руководитель буквально на глазах решительно превращает неопределенную задачу в 

решаемую задачку, эффективно общается с присутствующими, а также рационально 

распоряжается периодом совещания, то он этим демонстрирует, изображает, представляет 

работникам формы организационного поведения, которые функционируют и образуют 

реальный план действий. Таким Образом, организационное поведение – это поведение-образец 

действия, модель поведения, которая представляется от управляющего к подчиненным в 

большей степени в ситуациях неопределенности, личного дискомфорта а также перегрузок. 

Положительные примеры организационного поведения могут помочь работникам выйти из 

изматывающего состояния стресса. Разберем ряд видов организационного поведения 

управляющего в стрессовой ситуации. Управление неопределенностью. Продемонстрировав 

пример организационного поведения, позволяющего распоряжаться неопределенностью, 

управляющий обязан продемонстрировать, что он отвечает за собственные фразы, а его работа 

и деятельность его подчиненных содержит смысл. То, что он способен осуществить работу 

подобным образом, для того чтобы различные вопросы обратить в решаемую задачу. При 

управлении неопределенностью основной задачей является-не закрывать каналы достоверной 

информации и предоставлять работнику обратную взаимосвязь, возможность посоветоваться 

по любому рабочему вопросу [1; 19]. 
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Стрессовому состоянию подвержены не только действующие работники предприятия, 

но и будущие работники и руководители, в виде студентов высших и средне-

профессиональных образовательных учреждений. Необходимо провести исследование 

подверженности стресса и узнать методы борьбы со стрессами в учебных организациях. Для 

подведения статистических данных исследования была опрошена малая группа студентов 

Института мировых Цивилизаций, состоящая из 20 человек учащихся на очной форме 

обучения, по направлению менеджмент. Опрос проводился в электронном формате, абсолютно 

анонимно и состоял всего из трех вопросов: 

1. Подвержены ли вы стрессу? 

Варианты ответа: 

А) Да, я подвержен стрессу (75 % опрошенных) 

Б) Не знаю (25 %) 

В) Нет, я не подвержен стрессу (0 %) 

2. Какие причины, по вашему мнению, вызвали это состояние? 

А) Семейные обстоятельства (5 %) 

Б) Работа (25 %) 

В) Учебный процесс (25 %) 

Г) Личные переживания (25 %) 

Д) Свой вариант (20 %) 

3. Какими методами вы пользуетесь для выхода из состояния стресса? (на данный 

вопрос я попросил студентов выбрать несколько вариантов ответа) по данному 

вопросу было получено 28 голосов. 

А) Прогулка на свежем воздухе (57.14 %) 

Б) Спорт (7.14 %) 

В) Видео-игры/просмотр фильма (50 %) 

Г) Прослушивание музыки (64.29 %) 

Д) Свой вариант (21.43 %) 

На основе проведенного анализа можно сделать вывод: 

Большинство опрошенных студентов подвержены состоянию стресса (75 % – 15 

человек), а малая часть этой группы не уверенны в этом (25 % – 5 человек). Причины 

возникновения стрессов разделились, но основными стресс факторами являются работа, 

учебный процесс и личные переживания. 

Благодаря данному опросу можно выделить следующие 3 метода снижения уровня 

стресса по популярности среди студентов 

1. Прослушивание музыки (64.29 %). 

2. Прогулка на свежем воздухе (57.14 %). 

3. Видео-игры/просмотр фильма (50 %). 

На основе проведенного исследования следует сделать вывод о важности 

контролирования и регулирования показателей стресса среди действующих сотрудников и 

будущих работников в лице студентов для организации эффективного трудового процесса. 
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The effect of stress on a person’s state, 

methods of dealing with stress and its control 

Abstract. this article discusses the effect of stress on a person’s state, his role in the 

management process, and also lists standard methods of dealing with stress and its consequences. A 

statistical analysis of exposure to stress in a small student group of the Institute of World Civilizations, 

as well as on the basis of a survey, identified the main causes of stress among students. 
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