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   i. Работать сверх нормы значит  

» работать сверхурочно в офисе и отвечать на 
электронные письма/звонки в нерабочее время; 

» не делать перерывов в течение дня; 

» постоянно работать над чем-то, не удовлетворяясь 
результатом (тесно связано с излишним усердием и 
перенапряжением); 

» работать по ночам, в выходные дни и во время отпуска. 

РАБОТА СВЕРХ НОРМЫ КРАЙНЕ НЕГАТИВНО СКАЗЫВАЕТСЯ 
НА ВАШИХ: 

» благополучии и здоровье; 

» работе мозга и нервной системе; 

» работе как руководителя или лидера; 

» корпоративной культуре — как для Вас, так и для 
окружающих. 

Забота о себе (и других) должна в качестве приоритетных 

элементов включать регулирование Вашей рабочей 

нагрузки и четкое разграничение рабочего и нерабочего 

времени. Сделать это может быть нелегко, поскольку в 

корпоративной культуре привычка перегружать себя 

работой зачастую поддерживается и поощряется. В 

некоторых случаях она связана с позерством, 

соревновательностью и геройством (например: «Все 

должны видеть, что я прихожу первым и ухожу 

последним»). В результате работать сверх нормы 

становится обычным явлением. Это вредит Вам, Вашей 

производительности и рабочей атмосфере. 

   ii. Работа сверх нормы: причины  

» Повышенная рабочая нагрузка в целом при 
необоснованных сроках. Считается, что чрезмерная 
рабочая нагрузка (объемы работы и нехватка времени) во 
всем мире является одной из основных причин стресса и 
угроз здоровью сотрудников, и в первую очередь тех, кто 
выполняет руководящие и лидерские функции. 

» Руководитель или лидер напрямую просит Вас делать 
больше, например, на регулярной основе задерживаться 
на работе. 

» Корпоративная/организационная культура, в которой 
работать сверх нормы стало обычным явлением. 

» Влияние современных технологий, благодаря которым 
сформировалоась представление о том, что для того 
чтобы приступить к работе, нужен всего лишь «один 
щелчок мышью», а также чувство (истинное или 
ложное), что дать ответ требуется незамедлительно. 

» Личные представления о профессиональной этике, 
движущие человеком амбиции, чувство достигнутого 
успеха, тревоги или вины. 

» Некоторым людям работа приносит меньше стресса, 
чем жизнь дома или в семье, и поэтому эти люди 
находят в ней утешение. 

Вопрос здесь не в том, кого или что следует 
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   iii. Психосоциальные риски: введение  

Производственные факторы, вызывающие стресс, называются 
психосоциальными рисками. 

 
Психосоциальные риски составляют основу для оценки 
ситуации на рабочем месте и разработки действий по 
предотвращению и минимизации вреда. 

 

ПСИХОСОЦИАЛЬНЫЕ РИСКИ 

1. Содержание труда 

• Отсутствие разнообразия или 
короткие рабочие циклы 

• Фрагментированная или 
бессмысленная работа 

• Недоиспользование навыков 

• Высокая степень неопределенности 

2.
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Если Вы хотите узнать больше о психосоциальных рисках на 

рабочем месте или провести их оценку, обратитесь в 

канцелярию консультанта персонала, медицинскую службу 

и/или к координатору по охране труда вашей организации.







https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8
https://psychcentral.com/quizzes/stress-test#1
https://www.linkedin.com/learning-login/
https://www.headspace.com/




9 
 

 
 
 
 
 
 

 
которые могут возникнуть на его пути. В его жизни все еще 

могут быть дни или моменты, когда он чувствует себя иначе, 

но психологически он очень устойчив и быстро 

восстанавливается или не фокусирует свое внимание на 

негативных или грустных чувствах или мыслях слишком долго. 

КРЕПКОЕ ЗДОРОВЬЕ 

Улучшение охраны здоровья на рабочем месте: к числу 

важных элементов разработанного МОТ подхода SOLVE к 

улучшению охраны здоровья на рабочем месте7 относятся: 

» привычки: отдых и сон; занятия спортом и физическая 

активность; питание; профилактика заболеваний. 

» аддиктивное поведение: включает в себя 

употребление табака и употребление алкоголя и 

наркотиков и злоупотребление ими. 

» психосоциальные риски/психическое здоровье: 

включают в себя стресс и психосоциальные риски; 

психологическое и физическое насилие на рабочем 

месте; и факторы экономического стресса. 

К числу преимуществ, возникающих в том случае, если 

этим элементам уделяется внимание на коллективном и 

индивидуальном уровнях, относятся следующие: 

» улучшение состояния здоровья и повышение 

психологической устойчивости отдельных лиц; 

» улучшение отношения к трудовой деятельности со 

стороны отдельных лиц и, следовательно, повышение 

эффективности работы, степени вовлеченности, 

производительности и лояльности к организации; 

» для организации это может привести к общему 

повышению эффективности труда и 
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ИЗУЧИТЕ ЭТИ РАБОТЫ, ПОСВЯЩЕННЫЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ УСТОЙЧИВОСТИ: 

• Lucy Hone — The three secrets of resilient people — личный и профессиональный взгляд  

• Raphael Rose — From stress to resilience 

• Sule Kutlay Gandur — The Superpower of Resilience 

• Susan David — Emotional Agility 

КАК ПОВЫСИТЬ СВОЮ ПСИХОЛОГИЧЕСКУЮ УСТОЙЧИВОСТЬ: ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ 

В следующий раз, когда почувствуете, что Вам нужно повысить свою психологическую устойчивость, попробуйте некоторые 
из перечисленных ниже способов. 

• Выключите новости и найдите другие источники вдохновения. 

• Позвольте себе выражать и проживать свои эмоции. Поплачьте — иногда слезы помогают снять эмоциональное напряжение. 

• Прогуляйтесь и подвигайтесь. Физическая нагрузка и активность могут помочь в повышении уровня энергии и выработке 
эндорфинов в организме. 

• Вспомните момент в прошлом, когда Вы находились в психологически устойчивом состоянии. Подумайте, что именно тогда 
позволило Вам найти в себе мужество, силы и выносливость. 

• Поговорите с тем, кого Вы любите и кому доверяете. Пусть этот разговор будет открытым и честным. 

• Возьмите отпуск, чтобы восстановить силы. Отключите электронные устройства и дайте себе время отдохнуть и поразмышлять. 

• Подумайте о ком-нибудь, кто является для вас примером душевного равновесия, и подражайте его поведению. 

• Записывайте свои мысли и чувства. Это может помочь Вам лучше понять, на каком этапе пути Вы находитесь. 

• Восстановите связи с другими людьми и помогите им обрести психологическую устойчивость. 

• Будьте добры к себе. Проявите немного сострадания и снизьте свои ожидания. 

• Слушайте музыку, которая придает Вам сил. 

• Сделайте несколько глубоких вдохов. Глубокое дыхание исцеляет и очищает. 

• Сделайте что-нибудь, что Вас вдохновляет. Когда Вы чувствуете, что перегружены, решайте свои задачи постепенно — это 
может помочь вам двигаться вперед. 

• Практикуйте осознанность в своей повседневной жизни. Чем больше Вы практикуете пребывание в моменте, тем счастливее и 
радостнее Вы будете себя ощущать. 

• В тот момент, когда Вы начнете верить, что сможетŠ ве и 

https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=tP4qKqvB8pc
https://www.ted.com/talks/susan_david_the_gift_and_power_of_emotional_courage
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://www.headsup.org.au/training-and-resources/news/2018/08/17/the-role-of-resilience-in-the-workplace
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WORKPLACE MENTAL HEALTH AND WELL-BEING STRATEGY 

www.un.org/en/healthy-workforce 
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http://www.un.org/en/healthy-workforce
https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
https://www.youtube.com/watch?v=iK6K_N2qe9Y
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=RJ5Srezh190
https://www.youtube.com/watch?v=SDbYVlJntYU
https://www.iom.int/my-wellbeing
https://www.gallup.com/workplace/237020/five-essential-elements.aspx
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.headspace.com/
/en/healthy-workforce/

