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Обобщены и дифференцированы (по уровням профессионально-трудовой и индивидуально-психо-
логической среды) источники жизненных и профессиональных стрессов, включая риски «новой гло-
бальной реальности», детерминированной искусственным интеллектом. Психологические аспекты 
профессионального здоровья обозначены структурной феноменологией профессионального стресса, в 
вариантах стрессов деятельности (физиологического, предметно-деятельного и информационного) и 
стрессов отношений (деловых и личных). Внедрение программ повышения сопротивляемости стрессу 
у летчиков, военных, медицинских работников и педагогов показали, что стрессоустойчивость поли-
детерминирована обстоятельствами индивидуальности, обучения, опыта, статуса, и должна рассма-
триваться как универсальная жизненно-профессиональная компетенция, поддающаяся развитию. 
Выделены четыре подхода к внедрению антистресс-технологий: посредством организации условий 
профессиональной среды; обучения и подготовки специалистов; коррекции состояний и последствий 
стресса; интеграцией личностных свойств и образа жизни (овладение стресс-менеджментом и управ-
лением здоровьем). Предложена трехуровневая инструментальная концепция применения методов 
работы со стрессами на уровне стратегического самоопределения, распределения ресурсов и снятия 
физиологического дискомфорта.

Ключевые слова: антистресс-технологии, стресс-менеджмент, профилактика, профессиональное здоро-
вье, профессиональный стресс, стрессоустойчивость, обучение.
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Введение и актуальность проблемы

Обращение к проблеме стресса, его профилактики и 
внедрения антистресс-технологий в контекст жизнедея-
тельности людей в целом и профессиональной деятель-
ности, в частности, актуализировано комплексом причин: 
наличием глобальных перемен (сингулярность развития 
технологий, меняющих среду обитания цивилизации), 
повышенной неопределенностью будущего, постоян-
ством рисков возникновения непредвиденных кризисов 
и катастроф (природного, эпидемиологическго, техно-
генного, социально-экономического и геополитического 
характера), к которым добавляются негативные демогра-
фические обстоятельства старения и снижения доли 
работоспособного населения, рост аддикций, сердечно-
сосудистых и онкологических заболеваний, доказательно 
связанных с действием стрессов [20; 23].

На уровне профессиональной деятельности повышен-
ные риски стрессогенности создают: общие проблемы 
качества и износа (выгорания) трудовых ресурсов, 

недокомплектацию кадрами (приводящую к перегруз-
кам имеющихся работников), системные проблемы в 
организации и гигиене труда, несовершенства в систе-
мах управления, документооборота и управленческих 
решений [16; 22; 27; 31].

На уровне личности и субъекта труда проблемы 
повышенной уязвимости стрессу и его последствиям 
определяются низкой компетентностью людей в пони-
мании причинно-следственных связей собственных 
действий и внешних воздействий с их последствиями 
для физического и психического здоровья; инфан-
тильными социальными установками; слабой знание-
во-фактологической эрудицией; нарастанием эска-
пизма, наивными формами сознания и мистификаци-
ей мышления, выражаемыми в снижении ответствен-
ной активности, заменяемой апелляциями к «фанта-
стическим» («высшим») силам, что блокирует форми-
рование зрелой стрессоустойчивости [7; 15; 28].

В экзистенциальном поле добавился новый вызов 
(источник стрессов, тревоги и фобий) — искусствен-
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ный интеллект (ИИ) нового поколения (НоИИ), кото-
рый не просто может аккумулировать и обрабатывать 
большие объемы информации, но уже способен к глу-
бокому обучению и принятию решений [18]. 
Интенсивность прироста функционала нового искус-
ственного интеллекта, особенно за последние месяцы, 
оказалась такой, что ряд специалистов в этой области 
всерьез ставят вопрос о необходимости замедления его 
развития, чтобы цивилизация могла осмыслить «новую 
глобальную реальность» и подготовиться к ней [13].

Представители некоторых видов профессий (педа-
гоги, управленцы, медицинские работники) уже сей-
час активно работают с «новой реальностью». 
Например, если раньше врачи имели дело с вербализо-
ванными и диагностически выявляемыми симптомами 
болезни, на основании чего определялся план лечения 
пациента, то сейчас в эту схему «вклинился» элемент 
диагноза и план лечения, который пациенту сгенери-
ровала «сеть» и с которым критически сравнивается 
мнение реального врача, поскольку у пациента уже 
сформирована некоторая психологическая установка. 
Появление названного элемента повышает нервно-
психические затраты специалиста, заставляя его рабо-
тать с дополнительными информационно-эмоцио-
нально-коммуникативными составляющими профес-
сиональной задачи (и это еще без учета ранее допол-
ненных нагрузок, заданных сменой парадигмы «паци-
ента на клиента», расширившей функциональные 
нагрузки профессионала) [3; 4; 16; 21].

Приведенный (и далеко не полный) перечень про-
блем жизненного, профессионального и личностно-
субъектного контекста актуализирует необходимость 
поиска средств повышения общего адаптационного 
потенциала и сохранения человеческих ресурсов, их 
способности к длительной, продуктивной и качествен-
ной трудовой и жизненной активности [7; 23; 27].

Концептуально-терминологический обзор

Здоровье человека, в широком смысле, можно рас-
сматривать как универсальный баланс организма: его 
внутренней среды и его взаимодействий с внешней 
средой. Генерализованным нарушителем этого балан-
са выступают стресс и его биохимические и нейропси-
хологические последствия, полагаемые одним из важ-
нейших ограничителей долголетия [7; 8].

Изучению стресса и его профилактики посвящено 
много работ. Однако Е.Я Матюшкина, А.П. Рой, 
А.А. Рохманина и А.Б Холмогорова приводят пример 
масштабного обзора зарубежных исследований по про-
блемам стресса, в ходе которого на основании анализа 
786 научных работ было установлено, что 29 из них 
имели оригинальный характер, а остальные являлись их 
цитированием [4]. От себя добавим, что большинство 
этих оригинальных работ были выполнены в интервале 
середины—конца XX и в начале XXI столетия: необхо-
димость включения в цитирование «свежих» по году 

издания работ, способствовала высокой репликации 
более давних исследовательских оригиналов [12].

В настоящее время, в операционально-понятийном 
арсенале специалистов по проблеме стресса присут-
ствуют не только широчайший спектр терминологиче-
ских обозначений психических и психологических 
последствий стресса (неврозы, генерализованное тре-
вожное расстройство, посттравматическое стрессовое 
расстройство, профессиональный стресс, синдром 
сиротства, болезни пострадавших в экстремальной 
ситуации, от военного стресса и иных бедствий и др.) 
[8], но и система терминов-понятий, отражающих 
интегративные аспекты генезиса и управления стресса-
ми («менеджмент здоровья» (health management), «про-
фессиональное здоровье», «стресс-менеджмент» (stress 
management)) [9; 12; 15]. Новая терминология (в допол-
нение к классическому понятию гигиены) позволяет 
лучше понимать и описывать феноменологию стресса 
и его профилактики, но не отменяет того, что механиз-
мы развития стресса и реагирования на него, остаются 
теми же [8; 12].

Последствия стрессов реализуются на физиологи-
ческом, психологическом и личностном уровнях. 
Степень негативности этих последствий определяется, 
по мнению большинства специалистов, подготовлен-
ностью (ресурсностью) человека при столкновении с 
трудностями жизни и деятельности. Действие стресса 
рассматривается как в положительном аспекте (спо-
собность к мобилизации, большей активности и кон-
центрации, к преодолению и решению задач), так и в 
негативном (истощение ресурсов, болезни, дезоргани-
зация, нарушение дееспособности и целеполагания, 
асоциальность), обозначенном термином дистресс, 
отражающим чрезмерность перегрузок и их длитель-
ности. Таким образом, главная задача профилактики, 
гигиены и образования-просвещения — создавать 
барьеры трансформации стресса в дистресс [8; 17], 
надежность которых обеспечивается общей жизнен-
ной стратегией, системой ценностей, своеобразием 
опыта и особенностями личности [3; 31; 33].

Психологические проблемы сохранения 
профессионального здоровья специалистов

Мир значительно продвинулся вперед в плане 
понимания ценности «человеческого ресурса», т. е. 
жизни, здоровья, трудоспособности и инициативы 
людей, формирующих основу любого общества и госу-
дарства. Активность и дееспособность людей составля-
ют главную движущую силу развития технологий и 
цивилизации [23]. Развитые страны обеспечили и обе-
спечивают свое благополучие, в первую очередь, за 
счет использования наиболее качественных трудовых 
ресурсов [20; 23].

Привлечение высококвалифицированных кадров 
возможно в ситуации предоставления им максимально 
комфортных и выгодных условий, позволяющих под-
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держивать высокий уровень жизнедеятельности и про-
фессионализма. Необходимость обустройства комфорт-
ной, безопасной и развивающей среды для профессио-
налов детерминировала актуализацию направлений, 
изучающих здоровье, профессиональное здоровье, и все 
более глубокое понимание проблем стресса. [9; 15].

Первоначально и охотнее, эти проблемы рассма-
тривались в отношении профессий, осуществляющих-
ся в условиях наличия факторов экстремальности 
(высокой неопределенности, недостаточной безопас-
ности, «цены ошибки», «психологической цены» 
решения профессиональной задачи и т. п.), — летчи-
ков, авиадиспетчеров, военных, спасателей, пожар-
ных, сотрудников внутренних дел [10; 11; 28; 33]. 
Затем, на уровне системного изучения, в поле рассмо-
трения были включены профессии социономического 
типа (учителя, медики, руководители, госслужащие), 
предъявляющие высокие требования к личности из-за 
высокого уровня социальной ответственности, мораль-
ного, нервно-психического напряжения и специфиче-
ских отношений с другими людьми [19; 21; 22].

Термин «Профессиональное здоровье» начал употре-
бляться в зарубежных исследованиях с конца 1980-х — 
начала 1990-х годов. Первенство его употребления 
приписывается нескольким авторам:

— Джорджу Эверли-младшему (George Everly Jr.), 
который интегрировал проблемы гигиены труда с 
психологическими подходами; его определение про-
фессионального здоровья базируется на включении 
тех способностей, которые обеспечивают «професси-
ональную надежность» человека в различных услови-
ях деятельности, в том числе требующих активации 
компенсаторных ресурсов (Барлинг Дж.А. 
(Barling, J.A.)) [9; 15];

— Джонатан С. Рэймонду (Jonathan S Raymond), 
предложившему считать основной целью изучения 
психологии профессионального здоровья негативное 
влияние стресса на организм людей и разработку спо-
собов борьбы со стрессом [15].

Отечественные исследования в сфере проблем лет-
ной деятельности и сохранения здоровья пилотов 
(В.А. Пономаренко, А.Н. Разумов, М.В. Пискунов) рас-
ширили понимание профессионального здоровья, 
включив, как необходимый компонент, регуляторные 
свойства организма, помогающие сохранять физическое, 
психологическое и социальное благополучие, выступа-
ющие основой надежности человека-профессионала [5].

В парадигме системного подхода были определены 
базовые структурные компоненты профессионально-
го здоровья: функциональные состояния, определяю-
щие физический, клинический и психический статус 
работника: профессиональные качества, создающие на 
разных уровнях (психофизиологическом, психологи-
ческом и личностном) внутреннюю и внешнюю устой-
чивость профессионала, и критериально-оценочный 
показатель «Профессиональная работоспособность», 

выражающий функциональное состояние организма 
и личности, которое обеспечивает максимально воз-
можную эффективность и результативность деятель-
ности. В конце 1990-х А.Г Маклаковым была предло-
жена концепция «личностного адаптационного потен-
циала», описывающая возможности успешной адапта-
ции, сохранения здоровья и работоспособности про-
фессионала в сложных или экстремальных условиях 
деятельности [2].

В поле изучения профессионального здоровья 
выделяется проблема профессионального стресса. 
Следует заметить, что стресс и профессиональный 
стресс феноменологически-функционально не разли-
чаются, за исключением контекста и специфически 
выделяемых в профессиональной деятельности стрес-
соров и факторов развития стресс-реагирования 
(Г. Селье, М. Смит, С. Линд, С. Касл. К. Купер, 
Ф. Дэйв, М. О’Драйсколл и другие) [12; 22; 28].

Профессиональный стресс выражается в соматиче-
ских и психических реакциях в ответ на напряженные 
ситуации трудовой деятельности. Серьезность пробле-
мы зафиксирована в Международной классификации 
болезней (МКБ-11) и обобщена посредством феномена 
«выгорание», которое включено под кодом QD85 в 
рубрику «Проблемы, связанные с работой или безра-
ботицей». Выгорание описано как «результат хрониче-
ского стресса на рабочем месте, с которым не удалось 
справиться»1, и характеризуется чувством истощения 
энергии или изнеможения, возрастанием эмоциональ-
ной отстраненности, негативным или циничным отно-
шением к работе, чувством личной неэффективности 
и недостатком достижений. Последствиями професси-
онально-производственных стрессов, как правило, 
являются: прогулы, отсутствие мотивации к деятель-
ности, повышение брака в работе, депрессивные 
состояния, грубость, агрессивность и конфликтность в 
отношении с коллегами и другими людьми, проявле-
ние гиперответственности при нарастании излишней 
нагрузки на работе.

В стрессе, связанном с трудовой деятельностью, 
выделяют некоторые разновидности: рабочий стресс 
(связанный с нарушением условий труда и рабочего 
места), организационный стресс (определяется негатив-
ным действием организации на самочувствие, привыч-
ки и образ жизни человека) и собственно профессио-
нальный стресс (понимаемый как результат полифак-
торного воздействия работы и условий, в которых она 
осуществляется, на психические и физические реак-
ции индивидуума) [19]. Последнее из приводимых 
определений представляется наиболее полным и адек-
ватным. В классификации профессионального стресса 
также выделяют информационный, эмоциональный и 
коммуникативный стресс [4; 21].

Отталкиваясь от традиционной классификации 
стресса [28], можно предложить дифференцировать 
профессиональный стресс на стресс деятельности и 

1 URL: https://mkb11.online/129350 (дата обращения: 25.08.2023).
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стресс отношений. Стресс деятельности рассматрива-
ется нами в вариантах:

— физиологического стресса (задаваемого условиями 
деятельности (например, долгим сидением или нали-
чием излучения, резких перемен в среде (как у водо-
лазов));

— предметно-деятельного стресса (связанного с 
осуществлением реальных практических трудовых 
действий с объектами среды);

— информационного стресса (связанного с необхо-
димостью принятия решений в условиях недостатка 
или противоречивости информации, работой с боль-
шими объемами информации (особенно в ситуации 
ограничения времени на ее обработку) или столкнове-
нием со сложной и/или непривычной информацией).

Стресс Отношений (эмоциональный по своей при-
роде) рассматривается в вариантах:

— тресса производственных отношений (с руковод-
ством и с коллегами);

— стресса личных отношений (внутрисемейных — 
условно внутренних, с другими людьми (друзьями, 
единомышленниками, соседями или сторонними 
лицами) — условно внешних).

Восприимчивость человека к стрессам в професси-
ональной деятельности и на работе определяется не 
только его личностной устойчивостью и опытом 
сопротивления-преодоления жизненных трудностей, 
но и общим жизненным фоном (возрастными, цен-
ностно-смысловыми, социальными, семейными 
обстоятельствами и т. п.) [8; 9; 12].

Роль семейного фактора в развитии профессио-
нального стресса не однозначна. В обыденном созна-
нии распространено мнение о безусловной позитив-
ности наличия семьи («крепкого тыла») — как защи-
ты от трудовых неприятностей. Однако исследования 
показали, что работники среднего и высшего управ-
ленческого звена крупных компаний, имеющие высо-
кий уровень статусного и финансового благополучия, 
характеризующие свои семьи как «высоко поддержи-
вающие», имеют наибольшую выраженность заболе-
ваний, связанных со стрессом (Сьюзан У. Кобаса и 
Марк К. Пьюсетти). Семьи не обязательно могут 
оказывать работникам конструктивную поддержку в 
преодолении стрессов на работе: например, если про-
изводственная ситуация требует дисциплины и отда-
чи, семья может стимулировать проявление обид на 
коллег или руководство, жалость к себе, переклады-
вание ответственности и вины на других и т. п. [3]. 
Таким образом, повышенная ответственность перед 
семьей и желание максимально обеспечить своих 
близких выступают дополнительными стрессорами, 
обостряя ценность достижения статусно-финансовой 
успешности [7; 32].

О профессиональном стрессе и сопряженном с ним 
профессиональном выгорании известны многие дета-
ли. Например, у женщин и мужчин различны источни-
ки профессионального стресса и выгорания. 
Норвежское исследование показало, что у мужчин 

выгорание непосредственно сопряжено с профессио-
нальной нагрузкой (особенностями и характером 
самой деятельности), а у женщин выгорание детерми-
нировано в большей мере межличностными отноше-
ниями и конфликтами [32].

Профессии, связанные с взаимодействием, обще-
нием, заботой, обучением или управлением другими 
людьми, оказываются наиболее уязвимы к развитию 
выгорания. Исследования фиксируют, что серьезные 
проблемы с трудоспособностью у представителей дан-
ных профессий возникают именно по причине про-
фессионального стресса [24].

Первоначальные представления о том, что профес-
сиональное выгорание более характерно для поздних 
периодов в карьере, корректируются новыми данны-
ми: молодые специалисты, также могут быть подвер-
жены этим состояниям. В частности, у начинающих 
врачей, по сравнению с их более опытными коллегами, 
риск выгорания оценивается в два раза выше, а про-
явления выгорания заметны уже на этапе профессио-
нальной подготовки, что спровоцировано стрессом 
необходимости соответствия высоким требованиям к 
подготовке специалиста [26].

В отношении медиков была выявлена связь про-
фессиональных стрессов и выгорания с качеством 
реализуемой ими медицинской помощи. На базе 
исследований, проведенных в разных странах мира 
(включая страны с передовыми системами здравоохра-
нения, такие как Франция, Австралия, Германия, 
Израиль, США), и метаанализа полученных данных, 
было показано, что врачи «нагруженные» профессио-
нальным стрессом и симптомами выгорания, значи-
тельно чаще пренебрегают безопасностью пациентов 
(допускают халатность или невнимательность), оказы-
вают неправильную помощь и чаще получают негатив-
ные отзывы о своей работе. Это приводит к эмоцио-
нальному истощению и снижению продуктивности 
деятельности [21].

В феноменологии профессионального стресса и 
выгорания описан «синдром вторичной жертвы» 
(second victim syndrome — SVS) — совокупность пере-
живаний, которые отягощают профессионала в ситуа-
ции неудовлетворительных или плохих результатов 
деятельности. Для некоторых профессий (например, 
педагогического и медицинского профиля) это приоб-
ретает особую актуальность, в силу того, что общество 
и профессиональные сообщества нетерпимы к ошибке 
профессионала, хотя она может быть спровоцирована 
сбоями работы «системы», а не конкретного специали-
ста. Возникает «порочный круг»: стресс и выгорание 
порождают ошибки в деятельности, которые усилива-
ют исходный стресс, что ведет к значительному сниже-
нию результативности работы [16].

Приведенные примеры свидетельствуют о крайней 
необходимости внедрения в организацию труда и пси-
хологического сопровождения специалистов (обуче-
ния, профилактики, помощи) современных анти-
стресс-технологий.
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Антистресс-технологии как компонент 
профессиональной среды и средство развития 

стрессоустойчивости

Понимание природы стресса определяет генераль-
ную стратегию: не избегание стресса, а когнитивно-
эмоциональная и личностно-поведенческая подготов-
ка («закалка») к неблагоприятным внешним воздей-
ствиям на основе формирования системы ценностного 
отношения к миру и выработки конкретных физиче-
ских и эмоциональных навыков [8; 27]. Реализация 
данной стратегии предполагает системную организа-
цию воспитания и общественно-социальных (в том 
числе экономических) практик, исходящих из идеи 
ценности человеческого капитала [3; 23]. Одновременно 
(а в реальности компенсаторно, в отсутствие систем-
ного подхода), в конкретных социальных и производ-
ственных институтах, можно создавать условия, помо-
гающие людям соответствовать высоким требованиям 
профессиональной и социальной жизни, без катастро-
фических последствий стрессов и выгорания.

Например, в западных подходах к организации 
труда со второй половины XX столетия стал активно 
внедряться принцип «отдыха без отрыва от рабочего 
места», когда специалисты могут (непосредственно в 
течение рабочего дня) сходить в спортзал или сауну, 
расположенные внутри офиса.

Один из вариантов внедрения антистресс-техноло-
гий может быть реализован посредством организации 
профессиональной среды и условий труда. К этому 
типу технологий относится организация зон «релакса-
ции и рекреации»: спальных мест, сенсорных комнат 
(со звуковыми, визуальными и тактильными методи-
ками разрядки). Большие современные корпорации 
активно применяют такие возможности [12].

В организациях могут быть внедрены и более слож-
ные варианты антистресс- и здоровьесберегающих 
технологий, по типу одного из японских предприятий, 
рабочие которого, чтобы переодеться, должны были 
проплыть в бассейне: раздевалка имела два «берега» 
(один с личной одеждой, другой с рабочей) [1; 7]. 
В результате работник автоматически, внутри трудо-
вой ситуации получал необходимую оздоровительную 
нагрузку через плавание (наиболее оптимальную 
форму оздоровительно-физической активности [28].

Возражения по поводу затратности подобных меро-
приятий давно опровергнуты экономическими расчета-
ми выгод внедрения технологий управления стрессами: 
количественная оценка эффективности складывается 
из параметров общих капиталовложений, прироста 
выручки и срока окупаемости проектов. Цена игнори-
рования управления стрессами в организациях и на 
предприятиях представлена снижением работоспособ-
ности, повышением напряженности в работе, увеличе-
нием конфликтов, ухудшением здоровья, ростом брака, 
ошибками и преступлениями по неосторожности [3].

Приемы организационной заботы о здоровье про-
фессионалов могут быть дополнены имплицитными 

общесоциальными практиками, обеспечивающими 
ежедневное поддержание самочувствия людей. 
Например, в Японии существуют общегородские «цен-
тры релаксации», посещение которых доступно в 
любое время, и в которых созданы расслабляющие 
физико-физиологические имитации, по типу прохода 
по водному ручейку (с комфортной температурой), что 
дополнено зрительными и аудиальными впечатления-
ми (звуками леса, океана и т. п.). Организация такой 
«антистресс-экологии» в японских городах детерми-
нирована высочайшей интенсификацией труда и жест-
кой регламентацией жизни (в контексте доминирую-
щей ценности качества продукции и максимальной 
включенности моральной ответственности каждого за 
свой и общий результат, укорененных в многовековой 
культуре сдержанности и «сохранения лица» в любых 
обстоятельствах), следствием чего является рост тре-
вожности, суицидов и аддиктивности. Описанные 
приемы направлены на минимизацию негативных 
последствий хронических стрессов [1].

Другой вариант применения антистресс-технологий 
связан с обучающей тренинговой подготовкой, которая 
одновременно создает терапевтические эффекты 
стресс-разгрузки. Реализуется данный подход в когни-
тивно-поведенческой парадигме, посредством тренин-
гов или специализированных программ-мероприятий. 
Применение подобного подхода оказывается также 
эффективным [25; 31]. В Рочестере (Rocheste, США) и 
в Норвегии провели интенсивное и длительное обуче-
ние по профилактике профессионального выгорания: 
тренинги проводились первые два месяца по 2,5 часа в 
неделю, а затем по 2,5 часа в месяц на протяжение 
десяти месяцев. У участников тренингов значительно 
улучшилась самооценка своего состояния, особенно в 
части симптомов выгорания [14].

Еще один опыт антистресс-обучения описан в 
работе с медицинскими сестрами, имеющими симпто-
матику выгорания. В качестве основы был выбран 
метод SMART-терапии: участники тренинга активно 
изучали и формировали осознанное понимание стрес-
соров и факторов профессионального выгорания на 
рабочем месте; параллельно с этим медицинских 
сестер обучали навыкам релаксации, техникам само-
поддержки и профилактики стресса. Применение про-
граммы позволило снизить у медицинских работников 
выраженность профессионального выгорания, тревоги 
и депрессии [19].

Еще один подход к внедрению антистресс-технологий 
определен функцией коррекции и представлен методами 
изменения-контроля самочувствия и физиологических 
симптомов стресса. В этом подходе доминируют клас-
сические и дополненные методики аутогенной трени-
ровки (Э. Куэ, И. Шульца, К. Томаса, Д. Уитмора), в 
вариантах приоритета упражнений первой и второй 
ступени (АТ-1 и АТ-2), направленных на достижение 
ощущений теплоты и тяжести в конечностях [12; 30]. 
Для коррекции стресс-реакций, снижения напряжен-
ности, негативных переживаний, страхов, для достиже-
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ния духовного равновесия и повышения самооценки 
активно применяются методы арт-терапии в вариантах 
изотерапии (живопись, лепка, песочная терапия, музы-
ко- и имаготерапия (драматическое искусство)), фото-
терапии (составление фотомозаик и слайд-шоу), кине-
зиотерапии (движение, танцы, массаж и лечебная физ-
культура), библио- и сказкотерапии (чтение и написа-
ние литературных произведений, притч, сказок) [8; 12].

Следующий подход к внедрению антистресс-техноло-
гий связан с субъективной интеграцией знаний, пред-
ставлений, опыта, отношений и ценностей на уровне 
личности, выраженной становлением и совершенство-
ванием стрессоустойчивости, которую сейчас позицио-
нируют универсальной жизненной компетенцией (а не 
просто ведущим свойством в профессиях экстремаль-
ного типа, как это было ранее) [6; 11; 29; 30]. Реализация 
подхода основывается на парадигмах и методах экзи-
стенциальной психотерапии (К. Ясперс, Л. Бинсвангер, 
Р. Мэй и Дж. Бьюдженталь, В. Франкл, К. Роджерс, 
И. Ялом) [11; 12; 13; 30]. Стрессоустойчивость личности 
и субъекта труда детерминируется системой отноше-
ний, ядерными компонентами которой выступают при-
нятие свободы выбора и ответственности, определение 
смыслов и целеполагание [8; 33].

Примером включения стрессоустойчивости в про-
фессионально важные качества выступает сфера граж-
данской авиации. На основе итогов двадцатилетнего 
анализа происшествий на воздушном транспорте во 
всем мире Международная организация гражданской 
авиации (ICAO — International Civil Aviation Organiza-
tion) включила стрессоустойчивость в число главных 
компетенций авиационного персонала; а ее формиро-
вание и развитие предусмотрено современными обра-
зовательными программами («Подготовка персонала 
на основе анализа фактических данных» (Evidence-
based training — EBT)). Подобные программы (CRM — 
Crew Resource Management) теперь используются в 
обучении и подготовке пожарных расчетов, бригад 
скорой помощи, экипажей плавсостава и различных 
видов рабочих команд [12; 30].

Предложенные подходы взаимодополняемы и 
пересекаются в функциональном плане. Интеграция 
зарубежного и отечественного опыта позволяет диффе-
ренцировать стрессы и применение антистресс-техно-
логий по нескольким уровням [12]:

— уровень стратегического самоопределения (экзи-
стенциальные стрессы и проблемы личности, ради-
кальное изменение социальной, культурной, полити-
ческой среды человека и т. п.) — требует применения 
методов экзистенциальной терапии [8; 31];

— оперативный уровень (стрессы, связанные с пере-
распределением ресурсов (оптимизация рабочего дня, 
информационных потоков, межличностных отноше-
ний, денежных средств и т.п.)) — стрессы преодолева-
ются методиками и средствами когнитивно-поведен-
ческой терапии, послужившими основой различных 
вариантов тайм-менеджмента, коучинга, алгоритми-
зированных моделей принятия решений [12; 25];

— уровень проявленного психофизиологического дис-
комфорта (стрессы сбоя биоритмов, чрезмерной 
нагрузки на организм, неприемлемых условий работы 
и отдыха и т. д.) — стрессы преодолеваются комплек-
сом различных вариантов аутотренинга, в сочетании с 
восточными практиками психосоматической саморе-
гуляции и методами арт-терапии [6; 8; 12].

Выводы

1. Постоянное усложнение жизненной среды 
людей на макро уровнях в социально-экономиче-
ской, культурной, геополитической сферах; повы-
шение интенсификации и требований к результа-
тивности труда на фоне организационно-управлен-
ческих несовершенств; наличие индивидуальных 
особенностей человека в характеристиках личности 
и субъекта труда в настоящее время дополнены фак-
том «новой глобальной реальности», формируемой 
искусственным интеллектом нового типа (способ-
ным принимать решения и ставить задачи), обостря-
ют проблемы сохранения человеческого капитала, и 
актуализируют внедрение средств улучшения адап-
тационных ресурсов людей, сохранения их жизне- и 
дееспособности.

2. Накопление исследовательских и информацион-
но-аналитических работ привело одновременно к мас-
штабированию и дифференциации понятийно-терми-
нологического арсенала, описывающего проблемы 
общего и профессионального здоровья («менеджмент 
здоровья»), стресса и управления им («стресс-
менеджмент», «антистесс-технологии»), что углубило 
понимание детерминантов и средств сбережения чело-
веческой жизни для увеличения ее продолжительности 
в состоянии активно-деятельного созидания.

«Профессиональное здоровье» выделено в отдельную 
научную сферу, в рамках которой рассматривается фено-
менология профессионального стресса, фиксируемого 
на уровне диагноза в МКБ-11: QD85. Профессиональное 
здоровье и профессиональный стресс могут быть описа-
ны структурно и типологически, в вариантах стресса 
деятельности и стресса отношений.

3. Восприимчивость к стрессам в профессиональной 
деятельности детерминирована личностными особен-
ностями, опытом, жизненными обстоятельствами, эта-
пом профессиональной карьеры и половозрастными 
характеристиками. Фактор семейного статуса в отноше-
нии преодоления профессиональных стрессов «работа-
ет» амбивалентно, а не гарантированно позитивно.

4. Эмпирически и экспериментально выявлена 
связь наличия у специалистов профессионального 
стресса и выгорания с увеличением конфликтов, сни-
жением эффективности и качества работы. Стресс и 
выгорание порождают «синдром вторичной жертвы», 
при котором ошибки, допускаемые под действием 
стресса, способствуют развитию переживаний, усугу-
бляющих первичный стресс.



26

Rozenova M.I., OgnevA.S., Ekimova V.I., Kokurin A.V.
Modern Anti-Stress Technologies in Extreme 

and Helping Professions
Journal of Modern Foreign Psychology.

2023. Vol. 12, no. 3, pp. 19—30.

Розенова М.И., Огнев А.С., Екимова В.И., Кокурин А В.
Современные антистресс-технологии в профессиях 
экстремального и помогающего типа
Современная зарубежная психология.
2023. Том 12. № 3 С. 19—30.

5. В последние десятилетия проблема стресса вышла 
за рамки медицинского понимания и стала рассматри-
ваться в более широком, социально-психологическом, 
контексте. Детерминантами профессионального 
стресса рассматриваются психосоциальные производ-
ственные факторы. Основная линия защиты от стресса 
выстраивается блокировкой его трансформации в дис-
тресс и выгорание, что достигается усилиями по фор-
мированию интегрированной стрессоустойчивости, 
базирующейся на конструктивных отношениях к себе, 
миру и деятельности, навыках рационально-когнитив-
ной оценки реальности, и владении разнообразными 
приемами эмоционально-психологической и физио-
логической разрядки.

Применение фармакологии позволяет корректи-
ровать индивидуальные реакции на стресс, опреде-
ляемые особенностями физиологии человека (при 
этом воздействие ориентировано не на подавление 
эмоций, а на механизмы, усиливающие развитие 
негативных проявлений), однако вне работы с 
целостной личностью результаты фарм-терапии 
могут снижаться.

6. Изучение и внедрение разработок, связанных с 
достижением устойчивости к стрессорам и стрессу (от 
профессий экстремального профиля к соционическим 
видам деятельности), привело к пониманию необходи-
мости создания «антистресс-экологии» профессио-
нальной и жизненной среды.

Анализ международного опыта реализации анти-
стресс- и здоровьесберегающих программ, позволил 
определить четыре подхода к внедрению антистресс-
технологий (AnStTh):

— посредством организации среды и условий про-
фессиональной деятельности;

— посредством обучения и подготовки персонала;
— посредством коррекции и терапии стресс-

состояний и последствий стресса;
— посредством интеграции на уровне личностных 

свойств и образа жизни системы ценностей, отноше-
ний и инструментальных навыков ментального и эмо-
ционального самоуправления.

Была разработана трехуровневая инструментальная 
концепция применения методов работы со стрессами, 
включающая следующие уровни: уровень стратегиче-
ского самоопределения, уровень распределения ресур-
сов, уровень снятия физиологического дискомфорта.

Таким образом, имеющиеся международные и оте-
чественные результаты исследований и практического 
опыта позволяют, в рамках системно-комплексного 
подхода, сформировать универсальные, но при этом 
гибкие (учитывающие специфику ситуации, организа-
ции или вида деятельности) протоколы управления 
стрессом (внедрения антистесс-технологий) на уровне 
личности или социально-производственной структу-
ры, в целях улучшения профессионального здоровья и 
повышения эффективности труда специалистов.
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