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ПРЕДИСЛОВИЕ

Если у кого и стоит учиться справляться со стрессом, то 

у жителей скандинавских стран. Согласно отчету ООН, 

опросам Гэллапа, а также данным Европейского социологи-

ческого исследования, датчане, норвежцы, шведы и другие 

скандинавы — самые счастливые нации на земле. Это при 

том, что живут в суровом климате и не чураются напряжен-

ной работы. Одна из причин счастья по-скандинавски — 

эффективная программа борьбы со стрессом, которая при-

меняется на предприятиях.

Эта книга для тех, кто готов заимствовать опыт жителей 

Северной Европы и смягчать удары стресса по себе и своим 

сотрудникам. Книга содержит четкие инструкции и практи-

ческие приемы, эффективные на разных стадиях развития 

стресса. Она адресована руководителям, которым крайне 

важно служить примером для подчиненных, снижать коли-

чество больничных, создавать в коллективе благоприятную 

атмосферу.

Симптомы стресса не всегда очевидны. В современных 

компаниях активно практикуется гибкий график, из-за чего 

начальнику бывает трудно определить, когда затянувшийся 
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рабочий день, излишнее усердие и изменения в поведении 

становятся индикаторами стресса. Роль руководителя важна 

и тогда, когда сотрудник выходит на работу после долгого 

отсутствия. Компетентный специалист вдруг становится сам 

на себя не похож, а потом берет затяжной больничный, рас-

считывая на то, что у вас все под контролем. К такой ситуа-

ции многие руководители оказываются не готовы.

Скандинавы, особенно датчане, считают неловким 

в большинстве случаев расспрашивать коллег о самочув-

ствии. Поэтому книга в том числе подсказывает, что делать, 

если руководитель подозревает у сотрудника стресс, и как 

ему помочь, не нарушая личных границ.

Когда в команде кто-то переживает сильный стресс, ру-

ководитель должен прежде всего начать разбираться в себе. 

Были ли тревожные звоночки? Просили ли его расставить 

приоритеты, а он не придал этому значения? Самый про-

дуктивный сотрудник ни с того ни с сего слег, хотя до этого 

ни на что не жаловался. Боялся прямо сказать, что работы 

слишком много?

А как быть, если ежегодная аттестация в очередной раз 

показывает, что сотрудники явно перегружены работой? 

При этом высшее руководство предъявляет к подразделе-

нию все более высокие требования. Как решать эти и дру-

гие вопросы в повседневной работе? Об этом пойдет речь 

в этой книге.

Мы рассмотрим три ключевых аспекта, от которых за-

висит способность руководителя создавать и поддерживать 

комфортную психологическую обстановку:

1) Осведомленность о том, что такое психологическая об-

становка, стресс, эмоциональная стабильность и эффектив-

ность.
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2) Практические приемы для создания комфортной пси-

хологической обстановки и снижения стресса.

3) Условия работы, которые либо помогают, либо меша-

ют профилактике стресса.

От  дельно мы разберемся, как выправить ваше собствен-

ное самочувствие. К сожалению, проблема стресса все более 

актуальна и для руководителей. Поговорим о факторах, вы-

зывающих стресс, о его проявлениях и последствиях. О том, 

как с ним справляться или не допускать вовсе. Чтобы за-

ботиться о своей команде, добиваться успехов и сохранять 

трезвый взгляд на происходящее, необходимо поддержи-

вать собственную эмоциональную стабильность.

Еще одна книжка про стресс?

Во просы стресса так или иначе изучал любой руководитель. 

Кто-то посещал специальные курсы или тренинги. Кто-то 

приглашал консультантов, чтобы повысить устойчивость со-

трудников к стрессу. Кто-то читал профессиональную лите-

ратуру, где обычно пугают «эпидемией» стресса.

Раз так, зачем нужна еще одна книга на эту тему? Ответ 

прост, остановить рост числа сотрудников, пострадавших от 

стресса, не удалось еще никому. Исследования показывают, 

что у датчан, несмотря на статус самой счастливой нации 

в мире, уровень стресса растет даже в повседневной жиз-

ни. Так происходит отчасти потому, что мы до сих пор не 

до конца понимаем, что такое стресс. В нашей книге изуча-

ется его сложная и многогранная природа. Мы познакомим 

вас и с базовой информацией, и с новыми теориями. Чем 

больше вы будете знать о стрессе, тем выше шансы на успех 

в борьбе с ним.
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Мы взялись за эту книгу, поскольку очень часто видели, 

как после сильного стресса компетентные, инициативные 

специалисты подолгу не могли вернуться к полноценному 

исполнению своих обязанностей. Налицо огромные поте-

ри человеческого и финансового капиталов. Благодаря но-

вейшим исследованиям, передовым методикам и богатому 

опыту мы знаем множество способов предотвратить стресс 

и справиться с ним. Этими знаниями мы и хотим поде-

литься.

Самое главное — быть готовым решать проблему и пред-

принимать конкретные действия. Это положительно отра-

зится на вашем коллективе, на вас как руководителе и на 

финансовых показателях компании.

Нашу целевую аудиторию составляют менеджеры всех 

уровней в организациях любого размера: в маленьких ком-

паниях и международных корпорациях, в частном и госу-

дарственном секторах. Сотрудники этих организаций за-

нимаются умственным трудом или работают в социальной 

сфере.

Книга-навигатор

У н ас нет волшебной палочки, которая избавит всех от 

стресса раз и навсегда. Даже если проблема возникла 

у одного сотрудника — вопросов поначалу будет боль-

ше, чем ответов. Важно вместе с подчиненными уделить 

этим вопросам время, а не бросаться сразу все исправлять. 

Стресс — явление сложное и неоднозначное, поэтому не 

стоит ждать от нас универсальных советов на все случаи 

жизни. Для начала научимся ориентироваться во всем мно-

гообразии вероятных трудностей. Можно не знать, в ка-



П Р Е Д И С Л О В И Е

ком направлении двигаться, но нужный маршрут найдется 

всегда.

Эта книга — навигатор, она поможет добраться из пун-

кта А в пункт Б. Да, карта покажет путь, но за дорогой все 

равно придется следить. То же касается работы со стрес-

сом — нужно обращать внимание на состояние коллег, от-

ношения внутри коллектива и на то, как люди реагируют на 

ваши предложения. Если осознавать, что и как вы делаете, 

то доехать до пункта назначения получится быстрее.
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ОБ АВТОРАХ

Наша книга основана на новейших исследованиях и пере-

довой практике. Малене Фриис Андерсен много лет посвя-

тила изучению стресса и связанных с ним рабочих ситуа-

ций, написала на эти темы несколько книг и статей. Была 

консультантом по вопросам управления в консалтинго-

вой компании Kjerulf &Partners1. Сейчас Малене работает 

внештатным психологом и учит руководителей, предста-

вителей профсоюзов и HR-специалистов снижать уровень 

стресса. Она член экспертной группы по вопросам стресса 

при Датской ассоциации руководителей среднего и выс-

шего звена. Малене — авторизованный психолог2, ведет 

научную деятельность под наставничеством Надьи Прето-

риус3.

1 Kjerulf & Partners — консалтинговая компания, работающая с ор-

ганизациями по вопросам развития лидерства, поиску и отбору руко-

водителей, оценки кандидатов и сотрудников и т. п.
2 Для практики психологии в Дании авторизация необязательна, но 

запрашивается в определенных областях работы.
3 Н а д ь я  П р е т о р и у с  — практикующий психолог, имеет док-

торскую степень по психологии и степень магистра психотерапии, ав-

тор нескольких книг о стрессе.
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П Р И Р О Д А  С Т Р Е С С А

Наверняка вам захотелось пропустить эту часть книги 

и поскорее перейти к практическим приемам. В конце 

концов время — деньги. Возможно, проблема стресса в ва-

шем коллективе требует незамедлительного решения. Одна-

ко и вам, и вашим сотрудникам будет проще, если вы снача-

ла разберетесь в том, что такое стресс.

Эта часть посвящена стрессу на рабочем месте. На то 

есть две причины:

•  Работу в числе основных источников стресса называют 

94% работающих людей.

•  Начальнику проще избавить сотрудников от стресса на 

работе, а не дома.

Мы рассмотрим стресс как комплексное явление. Общее 

понимание даст вам массу возможностей. Вы сможете сдер-

жать уровень стресса в команде, улучшить самочувствие 

и продуктивность сотрудников, повысить привлекатель-

ность организации.

Для начала узнаем, что люди понимают под словом 

«стресс» и какие трудности вызывает его неточное опреде-
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ление. Рассмотрим новую научную теорию, узнаем, что та-

кое порочный круг стресса и почему многие работники не 

могут выйти из него самостоятельно.

С помощью этого понятия мы ответим на часто возни-

кающий вопрос: от чего зависит стресс, от самого человека 

или от внешних обстоятельств?

В конце этой части поговорим о роли руководителя и его 

влиянии на порочный круг. Все, что вы говорите и делаете, 

может положительно влиять на команду и самочувствие ее 

членов. В то же время ваши действия, даже неосознанные, 

могут усугубить состояние сотрудников.

Уровень стресса продолжает расти — а значит, ваших 

знаний о нем недостаточно и они слишком примитивны. 

Идеи из книги позволят вам по-новому взглянуть на стресс 

в современных организациях. Вы узнаете, какие психологи-

ческие и организационные механизмы к нему приводят. За-

тем можно будет смело приступать к последующим частям, 

где вас ждут эффективные приемы и методы для решения 

практических вопросов. Ваши действия будут эффективны, 

только если за ними стоят знание и понимание. Поэтому 

давайте сначала разберемся, что в себя включает понятие 

«стресс».

Слово короткое, а значений масса

Люди часто с удивлением узнают, что в мире нет официаль-

ного определения стресса, на котором сошлись бы ученые, 

врачи, консультанты и обыватели. В одной лишь научной 

сфере порядка 25 различных терминов и почти столько же 

способов оценить уровень стресса. Основные международ-


