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Аннотация. Стресс — глобальная проблема современного общества. Особенно ярко в наши дни выражается трудовой стресс, то есть стресс, воз-
никающий в условиях трудовой деятельности. Поскольку трудовой стресс имеет прямое влияние на производительность труда и качество трудо-
вой деятельности, данная проблема является особенно актуальной. Городская среда создает дополнительные предпосылки к возникновению 
стресса, что подтверждается проведенным авторами исследованием. В данной статье проанализированы факторы возникновения трудового 
стресса, последствия стресса и возможности профилактики стресса в современной городской среде. Приведены результаты исследования раз-
личий уровня стресса в различной среде жизнедеятельности.
Ключевые слова: трудовой стресс, профессиональный стресс, факторы стресса, дистресс, городская среда, управление стрессом, профессиональное 
выгорание, организационный моббинг

Abstract. Stress is a global problem of  modern society. Work stress, that is, stress arising in the conditions of  work, is especially pronounced in our days. 
Since labor stress has a direct impact on labor productivity and the quality of  work, this problem is particularly relevant. The urban environment creates 
additional prerequisites for the emergence of  stress, which is confirmed by the study conducted by the authors. This article analyzes the factors of  labor 
stress, the consequences of  stress and the possibility of  stress prevention in the modern urban environment. The results of  the study of  differences in the 
level of  stress in different environments of  life are presented.
Keywords: labor stress, professional stress, stress factors, distress, urban environment, stress management, professional burnout, organizational mobbing
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Слово «стресс» в современной обыденной 
речи применяется достаточно часто, пре-
имущественно в характеристике причин 

возникновения различных психологических рас-
стройств. 

Стресс представляет собой напряженное состо-
яние организма, которое является защитной реак-
цией на воздействие различных неблагоприят-
ных факторов. Большое число людей, которые 
находятся в состоянии стресса постоянно, до 
конца не осознают, что это ненормальное и опас-
ное явление, от которого надо избавляться как 
можно быстрее. Стресс имеет место во всех аспек-
тах жизни человека: в семье, на работе, в обще-
ственном транспорте, в компании людей. 

В общенаучном понимании трудовой стресс 
— это состояние напряжения работника, которое 
возникает под воздействием эмоционально-отри-
цательных и экстремальных факторов, вызванных 
его трудовой деятельностью. 

Это функциональное состояние работающего 
человека, порождаемое совокупностью различ-
ных факторов, а не только процессом выполне-
ния рабочих задач. Существуют также разновид-
ности стресса, классифицируемые по источнику. 
Одним из самых распространенных источников 
стресса является трудовая деятельность. В этом 
случае стресс называют трудовым: профессио-
нальным или организационным. Эти понятия 
тождественны, но есть небольшие нюансы в их 
применении относительно причин стресса. 
В литературе также встречается понятие «рабо-
чий стресс», которое, по мнению автора, является 
абсолютно тождественным с понятием «трудовой 
стресс».

Трудовая деятельность в данном случае высту-
пает источником стресса, а причины такого стрес-
са могут быть как связаны непосредственно с про-
цессом профессиональной деятельности и осо-
бенностями эргатической системы, так и с сопут-
ствующими обстоятельствами: межличностными 
отношениями в процессе работы, стилем управ-
ления в организации и т.п.  Некоторые авторы 
объединяют понятия профессионального и орга-
низационного стресса, приобщая организацион-
ные причины стресса к общетрудовым (профес-
сиональным). [1]. Подробно авторский взгляд на 
распределение причин трудового стресса и соот-
ношение понятий профессионального и органи-
зационного стресса изложен на рис. 1.

Не трудовые 
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Рис 1. Трудовой стресс 

Источник:составлено автором
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Трудовой стресс, как и любой другой, влияет 
на здоровье работника [2]. Помимо этого, и имен-
но данная причина делает важным управление 
трудовым стрессом, он влияет и на работоспособ-
ность сотрудника, а следовательно — на произво-
дительность и качество его труда. При этом влия-
ние не всегда является отрицательным [3].

Стресс имеет как положительное, так и отрица-
тельное влияние на человека и его здоровье. 
Положительное влияние может иметь место, если 
стресс не имеет резко негативную основу и не 
принимает хроническую форму. В этом случае 
он служит мощным кратковременным стимулято-
ром активной рабочей деятельности. Например, 
испытывая острый стресс можно за короткий 
промежуток времени подготовиться к сложной 
контрольной работе или выполнить большое 
рабочее задание.

Если это произошло разово, и после стадии 
повышенной резистентности (сопротивления) 
наступил заслуженный отдых, позволяющий вос-
становить силы организма и не допустить тоталь-
ного истощения — стресс принес исключитель-
но пользу, мобилизовав организм и заставив 
человека быстро выполнить важную задачу.  

Стресс невозможно полностью избегать, так 
как в определенной степени любое значимое 
событие так или иначе может приводить к этому 
состоянию. Важно научиться управлять стрессом, 
чтобы не приводить к его вредоносному воздей-
ствию.

Но на практике часто бывает и так, что стресс 
имеет отрицательное воздействие на организм 
человека [4]. Такой стресс называют «дистресс». 
В повседневной речи под негативно окрашенным 
словом «стресс» понимается именно «дистресс». 

Эустресс характеризуется высокой степенью 
мотивации к работе, подразумевает активизацию 
процессов мышления и памяти, самосознания, 
что ведет к эффективному достижению рабочих 
задач. Дистресс, в свою очередь, характеризуется 
выраженной отрицательной эмоциональностью, 
заинтересованностью в личных делах и преобла-
данием мотива самореализации, самоутвержде-
ния и самосохранения. При дистрессе работник 
попадает в такое психологическое состояние, 
когда он становится не в состоянии обеспечить 
эффективную трудовую деятельность [5]. Частое 
повторение состояния дистресса влечет негатив-
ные последствия для здоровья работника. 
Эустресс также имеет влияние на здоровье чело-
века, но это влияние краткосрочное, разовое, 
проявляется в усталости после резкого подъема 
активности, и в долгосрочной перспективе не 
опасно. 

К возникновению трудового стресса в любой 
среде обитания приводит влияние двух групп 
факторов: профессиональные (основанные на 
специфике трудовой деятельности), организаци-
онные (связанные с спецификой системы управ-

ления и коллективом) и личностные (связанные 
с личностью сотрудника). [6] Перечень факторов, 
которые влияют на трудовой стресс, постоянно 
расширяется и меняется под воздействием внеш-
них обстоятельств. Автором выделяются факто-
ры, представленные в табл. 1.

Таблица 1

Факторы возникновения трудового стресса*

Профессиональные Организационные Личностные

- Интенсивность трудо-

вой деятельности.

- Количество времени на 

выполнение рабочей 

задачи.

- Возникновение нестан-

дартных рабочих ситуа-

ций.

- Многозадачность.

- Сложность задач.

- Недостаток ресурсов.

- Небезопасность усло-

вий трудовой деятель-

ности.

- Внедрение инноваций.

- Отсутствие четко 

обозначенных рабо-

чих задач.

- Отсутствие или 

дефицит информа-

ции.

- Несправедливость 

в оплате труда.

- Несправедливое 

отношение руковод-

ства.

- Несправедливые 

оценки процессов 

и результатов труда 

со стороны коллег.

- Низкий профессио-

нализм и немотивиро-

ванность коллег.

- Психологическая 

неустойчивость.

- Дефицит внима-

ния.

- Низкая самооцен-

ка.

- Выраженная 

эмоциональная 

лабильность.

- Наружный локус 

контроля.

- Пассивность.

- Личные неприят-

ности и трагедии, 

не связанные 

с организацией.

Источник:  составлено автором

Причины трудового стресса вызывают приве-
денные выше факторы. Городская среда привно-
сит в жизнедеятельность людей определенные 
особенности. [7] Любая среда обитания создается 
благодаря действию антропогенного, абиотиче-
ского и биотического факторов. При этом каждая 
из групп факторов имеет влияние на стресс оби-
тателей данной среды. Авторами был проведен 
опрос 980 человек, проживающих в разной среде 
обитания. На диаграммах 1, 2, 3 (см. рис. 2, 3, 4) 
представлен результат данного опроса, где нагляд-
но видно, что именно городская среда формиру-
ет самую стрессогенную обстановку.

Основными условиями жизни в городской 
среде, вызывающими такой выраженный подъем 
общей стрессогенности, являются скорость 
городской жизни, городской шум, необходи-
мость преодолевать большие расстояния, боль-
шие скопления людей, высокая конкуренция во 
всех сферах жизни, наличие больших опасных 
производств. Все эти обстоятельства служат фак-
торами развития таких стрессовых проблем как 
профессиональное выгорание, организационный 
моббинг и т.п.

Сочетание двух методов исследования: опроса 
Х.Лейманна «Жертва моббинга» и шкалы PSM25 
Лемура Тесье Филлиона позволило исследовате-
лям изучить степень влияния организационного 
моббинга на стресс сотрудников, их самочувствие 
и степень работоспособности [8]. На основе 
полученных данных было выявлено, что у респон-
дентов, которые были подвержены моббингу, 
были ярко выражены такие аспекты как перегру-
женность работой, нехватка времени, ощущение 
одиночества и изоляции, спутанность мыслей, 
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Рис. 2. Диаграмма 1. В каком населенном пункте Вы проживаете? / Как часто на работе с Вами случаются стрессовые 

ситуации?

Источник:  составлено автором

0%

2%

4%

6%

8%

10%

12%

14%

16%

18%

20%

Город с населением свыше 1 

млн. чел. 

Город с населением от 500 

тыс. до 1 млн. чел.

Город с населением от 200 

тыс. до 500 тыс. чел. 

Город с населением от 100 

тыс. до 200 тыс. чел.

Город с населением меньше 

100 тыс. чел. 

Посёлок городского типа и 
сельская местность

Стресс отсутствует Очень редко испытываю стресс Иногда испытываю стресс

Часто испытываю стресс Постоянно нахожусь в состоянии стресса 

Рис. 3. Диаграмма 2. В каком населенном пункте Вы проживаете? / Насколько стрессовой Вы можете 

охарактеризовать свою работу?

Источник:составлено автором
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Рис. 4. Диаграмма 3. В каком населенном пункте Вы проживаете? / Насколько стрессовой Вы можете назвать свою 

жизнь сейчас?

Источник:составлено автором
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чувство обеспокоенности, невозможность кон-
тролировать свои чувства и эмоции, физическое 
недомогание. При этом моббинг как причина 
стресса отмечается в среднем у 20–30% работаю-
щих жителей городской среды — это очень 
серьезная и настораживающая цифра.

Наличие больших опасных производств 
в городах является основой проявления еще 
одной причины стресса — неуверенность в без-
опасности производственного процесса. В управ-
ленческой терминологии эту проблему еще назы-
вают «недоверие к технике». Анализ данной при-
чины стресса может быть проведен с помощью 
анкеты Ю.Б.Купрейченко по изучению уровня 
доверия и недоверия к технике, а также опросни-
ка трудового стресса, адаптированного 
А.Б.Леоновой и С.Б.Величковской. Проведенные 
исследования показали, что к стрессорам, имею-
щим место на больших городских производства, 
относятся высокие профессиональные требова-
ния, а также экстремальные условия деятельности, 
с которыми сталкиваются специалисты, работаю-
щие с разной категорией техники [9]. Особое 
место в изучении природы трудового стресса 
занимают так называемые профессии «человек-
человек». Это профессии, предполагающие усло-
вия труда, связанные с большим количеством 
межличностного взаимодействия. Примерами 
таких профессий могут быть учитель, врач, пси-
холог, парикмахер и т.п. Причастность к данному 
типу профессий обязывает постоянно развивать 
коммуникативные и организационные способно-
сти, выполняя общий тренд индивидуального 
подхода к клиентам, пациентам, ученикам и т.д. 
Исследования показывают, что постоянное актив-
ное общение — это важный источник стресса 
и частая причина профессиональной деформа-
ции [10]. По теории Данбара, человек может 
одновременно поддерживать ограниченное 
число контактов с другими людьми. В зависимо-
сти от коммуникативных способностей человека, 
«число Данбара» в среднем составляет 150 контак-
тов [11]. При этом среднестатистический работ-
ник сферы услуг в крупных городах вынужден 
поддерживать значительно более 200 контактов, 
особенно это касается представителей профес-
сии «человек-человек». 

Основным негативным последствием стресса 
является его влияние на здоровье человека [12]. 
Стресс видоизменяет многие физиологические 
процессы, протекающие в организме. Это под-
тверждается данными электроэнцефалограмм 
и электрокардиограмм, фиксирующих реакцию 
сердца [13]. В ответ на воздействие стрессоров 
также меняется диаметр зрачка и кожно-гальвани-
ческие реакции. Реакция запускается в глубинах 
головного мозга: гипоталамусе и миндалевидном 
теле (миндалине). В организме именно они отве-
чают за состояние стресса [14, 15]. С точки зрения 
организации, основным негативным последстви-

ем дистресса является снижение производитель-
ности труда, изменение организационного кли-
мата и увеличение текучести персонала.

Очевидная корреляция условий труда и источ-
ников трудового стресса позволяет сделать вывод, 
что для эффективного противодействия этому 
виду стресса необходимо объединить усилия 
менеджмента компаний и самих сотрудников. По 
результатам исследований, проведенных на пред-
приятиях нефтегазовой отрасли, наиболее 
эффективными мерами противодействию трудо-
вого стресса со стороны организации являются: 
повышение мотивации руководителей к освое-
нию технологий предупреждения и устранения 
конфликтных ситуаций, развитие компетенций 
по управлению конфликта и и стрессами, обуче-
ние руководителей всех уровней профилактике 
кадровых рисков, формирование навыков само-
регуляции в сложных стрессовых ситуациях. Для 
выполнения данных мер предлагается организо-
вывать в компаниях групповые дискуссии, тре-
нинги, сеансы арт-терапии, моделирование ситу-
аций, картографический метод анализа кон-
фликтных ситуаций, метод межпоколенческого 
обучения, двигательные упражнения и др. [16]. 
Также, с точки зрения организации, профилакти-
ка дистресса у сотрудников основывается на ниве-
лировании профессиональных и организацион-
ных факторов, влияющих на стресс, а именно: 
повышение профессионализма управленческого 
персонала, информирование сотрудников, после-
довательное и постепенное внедрение иннова-
ций, повышение уровня безопасности условий 
труда и др. [17].

Новая в данной области идея была высказана 
в 2021 году исследователями Hwang Yeoun Kyoung 
и Lee Chang Seek. Они предложили медиацион-
ную модель благодарности для профилактики 
текучести кадров, вызываемой трудовым стрес-
сом. Данная модель изображена на рис. 5 [18]. 

Трудовой стресс

Профессиональное 
выгорание

Увольнение

Благодарность

Рис. 5. Медиационная модель благодарности

Источник: составлено автором по [18]

По мнению авторов исследования, проявление 
благодарности и психологического участия 
уменьшают проявления профессионального 
выгорания и препятствуют принятию сотрудни-
ками решения об увольнении, а также в целом 
снижают степень беспокойства сотрудников. 

Данная модель легла в основу разработанной 
автором теории организационной медиации. 
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Традиционно в научно-практической литературе 
под медиацией понимают регулятивную структу-
ру, способствующую выстраиванию стратегиче-
ских действий основных социальных акторов 
[19]. Под актором в данном случае понимается 
действующий субъект, направляющий свои дей-
ствия на других [20]. Автором предлагается мето-
дика внедрения в организациях принципиально 
новой регулятивной структуры, которая модерни-
зирует и заменит институт организационной пси-
хологии, а именно — институт организационной 
медиации. Организационный медиатор — это 
должность в современной организации, основ-
ным функционалом которой является посредни-
чество в эффективном решении организацион-
ных конфликтов, психологическая поддержка 
персонала и снятие коммуникативного напряже-
ния. Основной управленческой задачей внедре-
ния организационной медиации в компании 
является снижение текучести кадров и повыше-
ние лояльности персонала. Основной организа-
ционно-психологической задачей внедрения 
организационной медиации является создание 
«буферной зоны» внутри компании, не позволя-
ющей возникать серьезным деструктивным стол-
кновениям между позициями сотрудников или 
сотрудников и руководителя. Принципиальная 
схема взаимодействия в конфликте при внедре-
нии организационной медиации представлена на 
рис. 6.

Конфликт

Сотрудник Сотрудник

Руководитель

Намерение
уволиться

Намерение
уволитьсяЖелание 

решить 
проблему

Желание 
решить 
проблему

Организационный 
медиатор

Рис. 6. Принципиальная схема взаимодействия 

в конфликте при внедрении организационной медиации.

Источник: составлено автором

В определении организационной медиации 
сделан акцент на эффективности решения орга-
низационных конфликтов. Это определяет пере-
чень компетенций, которыми должен владеть 
организационный медиатор: помимо психологи-
ческого консультирования, вывода из состояния 
стресса и напряжения и формирования позитив-
ного отношения к организации, организацион-
ный медиатор должен иметь навыки менеджера 
и представление о причине и возможностях раз-
решения каждого конкретного производственно-
го конфликта. Внедрение данной должности 
и позиции в компании позволит оптимизировать 
коммуникации внутри коллектива, снизить теку-
честь кадров, уменьшить число деструктивных 

конфликтов, нормализовать психологическое 
состояние сотрудников. 

Для самостоятельной профилактики негатив-
ного влияния стресса городским жителям реко-
мендуется когнитивная терапия и регулярная 
организация расслабляющих мероприятий [21, 
22]. Расслабляющие мероприятия — это меро-
приятия, подбирающиеся индивидуально, и спо-
собствующие психологической и эмоциональ-
ной перезагрузке человека. К таким мероприяти-
ям могут относиться прогулка на свежем воздухе, 
встреча с друзьями, чтение книги в тишине, меди-
тация, посещение SPA-процедур и др. 
Инфраструктура городской среды позволяет 
организовывать такие мероприятия, проводя лич-
ностную профилактику стресса [23]. 

В основе самостоятельной формы борьбы со 
стрессом лежат так называемые копинг-стратегии, 
то есть действия, предпринимаемые человеком, 
чтобы справиться со стрессом [24]. Исследования, 
проведенные в Вологодской области на основе 
опросника способов совладания  Р. Лазаруса и С. 
Фолкмана, опросника Н. Эндлера и Д. Паркера, 
методики «COPE inventory», методики Д. 
Амирхана «Индикатор копинг-стратегий преодо-
ления стресса», опросника С. Хобфолла 
«Стратегии преодоления стрессовых ситуаций» 
и методики Э. Хайма «Способы преодоления 
трудных ситуаций» показали, что наиболее часты-
ми действиями людей в рамках формирования 
собственных копинг-стратегий являются стремле-
ние разрешить проблему (65%), поиск социаль-
ной поддержки (58%), а также избегание пробле-
мы (13%) [25].

Некоторые опасения вызывают результаты 
исследований Е.В. Суховой, которые продемон-
стрировали различные варианты асоциального 
поведения людей в процессе формирования соб-
ственных копинг-стратегий, в том числе стремле-
ния навредить другому человеку [26]. Безусловно, 
подобный вариант поведения вреден и не целесоо-
бразен, так как приносит зло обществу и влечет за 
собой новые проблемы, которые, в свою очередь, 
будут провоцировать новые проявления стресса. 

Таким образом, трудовой стресс — серьезная 
проблема современного общества в городской 
среде. Проведение профилактики негативной 
формы стресса и понимание данной пробле-
мы — важные шаги на пути к решению этого 
вопроса.
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