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ЛИЧНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ И УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ 
ДЛЯ РУКОВОДЯЩИХ СОТРУДНИКОВ И СОТРУДНИКОВ, 
ВЫПОЛНЯЮЩИХ ЛИДЕРСКИЕ ФУНКЦИИ
ФАКТОЛОГИЧЕСКИЙ БЮЛЛЕТЕНЬ 1: ПОЧЕМУ ПСИХИЧЕСКОЕ  
ЗДОРОВЬЕ И БЛАГОПОЛУЧИЕ ВАЖНЫ?

Руководитель среднего звена задает настроение и тон ра-
бочей обстановке и потому может создать или разрушить 
корпоративную культуру, способствующую счастью и благо-
получию персонала. Как руководящий сотрудник Вы оказы-
ваете огромное влияние на благополучие Ваших подчинен-
ных на рабочем месте, на прилагаемые ими усилия и на их 
желание и возможность продолжать выполнять их функции.

Основные преимущества активного подхода к обеспечению 
психического здоровья и благополучия включают в себя 
позитивное измеримое воздействие, которое такой подход 
оказывает на:

• Вас — Вашу эффективность, удовлетворенность ра-
ботой, производительность, успех, здоровье и благо
получие;  

ДАННЫЙ ФАКТОЛОГИЧЕСКИЙ БЮЛЛЕТЕНЬ 
ОХВАТЫВАЕТ СЛЕДУЮЩИЕ ВОПРОСЫ:

• Ваше психическое здоровье — это важно 

• Содействие благополучию на рабочем месте 
и охрана психического здоровья 

• Действия, которые Вы можете предпринять

• Ваш персонал и команду — производительность и ра-
бочую культуру членов Вашей команды и организации, 
на которую Вы работаете; 

• Вашу организацию — результаты, которых Ваша орга-
низация достигает в интересах своих целевых групп.

ВАШЕ ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ — ЭТО ВАЖНО

Как руководитель и лидер Вы:

1. Являетесь лицом своей организации. Вы несете ответ-
ственность за достижение ожидаемых результатов и тем 
самым — за выполнение мандатов Организации. Чтобы 
обеспечить достижение этих результатов, Вы должны 
работать с максимальной отдачей. В частности, это зна-
чит, что Вы должны быть здоровы как физически, так и 
психически.

Ваши эффективность, здоровье и благополучие ока-
зывают непосредственное влияние на Вашу коман-
ду, на Организацию и на людей, которым она служит.

2. Представляете собой образец для подражания. Забо-
тясь о собственном здоровье и благополучии, Вы вноси-
те вклад в формирование надлежащей корпоративной 
культуры на рабочем месте, поскольку Вы являетесь 
примером для окружающих. Тон, который Вы задаете на 
рабочем месте, должен обеспечивать баланс между вы-
полнением поставленных задач и тем, каким способом 
будет обеспечиваться их выполнение. Если Вы постави-
те достижение целевых показателей выше здоровья и 
благополучия членов Вашей команды, а также собствен-
ного здоровья и благополучия, то тем самым Вы можете 
создать у находящихся под Вашим руководством сотруд-

ников представление о том, что они заменяемы и что 
плохое состояние здоровья — это нормально, а потому 
о нем не стоит беспокоиться. Хорошее здоровье и само-
чувствие обычно приводят к высокой производительно-
сти и эффективности труда.

Ваша задача как руководителя/лидера заключает-
ся в том, чтобы помочь сотрудникам, а также само-
му (самой) себе культивировать и проявлять свои 
лучшие качества и благодаря этому достигать ре-
зультатов, необходимых для выполнения мандатов 
Организации.

3. Ваше хорошее самочувствие, удовлетворенность 



2

«Чтобы выявить лучшее в людях, надо выявить лучшее 
в себе».
     Омар Сулейман

Проявляя свои лучшие качества, Вы как лидер и руководя-
щий сотрудник сможете лучше подготовить как себя, так 
и свою команду к меняющемуся характеру работы и к пер-
спективам развития рынка труда. Это чрезвычайно важно в 
наше время неопределенности и перемен.

Соответствие требованиям руководителя и лидера будуще-
го включает в себя:

• принятие вдохновляющего и преобразующего подхода 
к руководству и отход от авторитарных моделей, осно-
ванных на отдаче приказов и контроле;

• сосредоточение внимания на интересах людей в целях 
повышения производительности труда и улучшения 
результатов;

• способность адаптироваться к новым формам орга-
низации труда в эпоху технологий и к изменениям, 
обусловленным стремительным научнотехническим 
прогрессом и расширением базы знаний, в частности к 
расширению масштабов удаленной работы.

Чтобы лучше поддержать Вашу команду и помочь ее членам 
эффективно выполнять свои обязанности в сложившихся 
обстоятельствах, характеризующихся неопределенностью и 
изменчивостью, Вы должны начать с себя. 
Успешные лидеры и руководители во всем мире очень се-
рьезно относятся к благополучию своего персонала, стре-
мясь свести к минимуму уровень стресса на рабочем месте и 
способствовать улучшению психического здоровья каждого 
сотрудника, и именно такой подход позволяет им получить 
существенную отдачу от инвестиций как на индивидуальном, 
так ̀̀ 
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СОДЕЙСТВИЕ БЛАГОПОЛУЧИЮ, МИНИМИЗАЦИЯ УРОВНЯ СТРЕССА И УЛУЧШЕНИЕ ПСИХИЧЕСКОГО 
ЗДОРОВЬЯ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ

Вы достигнете тех целей, которые поставите перед собой.

Что такое «произвольные усилия» и почему они важны?
Произвольные усилия — это, по сути, объем работы, который 
мы выполняем, когда никто нас не контролирует.

Уровень произвольных усилий считается хорошим показа-
телем того, как сотрудники относятся к работе, которую они 
выполняют, к людям, с которыми они работают, и к органи-
зации в целом. Высокий уровень произвольных усилий пер-
сонала редко сочетается с высокими показателями отсут-
ствий по болезни1.   

Показатель произвольных усилий колеблется в пределах от 
0 до 100 процентов. Постоянное «выжимание» 100 процентов 
произвольных усилий, скорее всего, приведет к профессио
нальному выгоранию. Мы не поощряем переутомление на 
работе. Оптимальный устойчивый уровень произвольных 
усилий, который не приведет к ухудшению здоровья сотруд-
ников и не наложит на них непомерное бремя, составляет 

около 80 процентов. Некоторые люди делают ровно столь-
ко, сколько необходимо, чтобы избежать санкций или дис-
циплинарных мер — это, как правило, соответствует 30про-
центному показателю произвольных усилий.  

Понимание того, что влияет на объем прилагаемых людь-
ми произвольных усилий положительно, а что отрицатель-
но, и принятие соответствующих корректирующих мер мо-
жет принести огромную пользу Вам как личности и укрепить 
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Один из факторов, на который Вы можете воздействовать напрямую, — это Вы сами.

Очень трудно хорошо выполнять свои обязанности руководителя/лидера, если Вы сами испытываете чувство отчаяния 
или страдания от совокупного воздействия стресса, плохого психического здоровья и/или низкого уровня благополучия в 
целом. Это отрицательно влияет на Вас и на других людей.   

Начните с себя.

• Измените или улучшите Ваш стиль руководства и управления так, чтобы он стал эффективным.

• Укрепляйте доверие и способствуйте созданию здоровой и безопасной атмосферы на рабочем месте и формированию 
позитивной и поддерживающей рабочей культуры.

• 
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ЧТО ВАМ СЛЕДУЕТ ДЕЛАТЬ?

Ощущение 
неблагополучия — 
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БЛОК ВОПРОСОВ ДЛЯ САМОАНАЛИЗА 2:



www.un.org/en/healthy-workforce

