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Резюме

Контекст и актуальность. В XXI веке можно наблюдать постоянно меняющиеся условия в политической, 
социальной, экономической и духовной сферах современного общества, в результате чего различные 
специалисты могут сталкиваться с профессиональным стрессом и низким уровнем психологической без-
опасности. Цель настоящего теоретического исследования — проведение обзора современных зарубеж-
ных работ по проблемам психологической безопасности в условиях профессионального стресса, а также 
выявление эффективных практических инструментов предотвращения стрессовых ситуаций. 
Исследовательский вопрос заключался в том, чтобы выявить последние тенденции и результаты зарубеж-
ных исследований в области психологической безопасности при переживании профессионального 
стресса сотрудниками. Результаты. Причинами переживания профессионального стресса ученые назва-
ли такие, как отсутствие адаптационных механизмов для сотрудников на рабочем месте и контроля в 
вопросах дискриминации женщин в профессиональной среде, межличностные конфликты, страх в 
общении с начальством, низкий уровень социального капитала и др. При обеспечении и повышении 
психологической безопасности указанные проблемы решаются в отношении каждого сотрудника и кол-
лектива, что благоприятно сказывается на результатах осуществления профессиональной деятельности. 
Ключевыми факторами повышения психологической безопасности на сегодняшний день являются: 
установление оптимальных и безопасных условий осуществления профессиональной деятельности; раз-
работка обучающих программ по преодолению трудных ситуаций и развитию жизнестойкости; призна-
ние каждого члена коллектива уникальной личностью; лидерство, основанное на служении; активное 
применение практик осознанности в течение рабочего дня; установление позитивной коммуникации в 
коллективе и т. д. В данной работе выявляются новые тенденции и направления по рассматриваемой 
проблеме, а также подчеркивается необходимость проведения профилактических мер по улучшению 
организационных условий профессиональной деятельности, сказывающейся на психоэмоциональном 
состоянии сотрудников.

Ключевые слова: психологическая безопасность, профессиональный стресс, профилактика, психоэмоцио-
нальное состояние
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Введение

В XXI веке вопросы психологической безопасности 
в процессе реализации трудовой деятельности являют-
ся одними из самых ключевых в связи с постоянно 
меняющимися условиями в политической, социаль-
ной, экономической и духовной сферах современного 
общества, в результате чего специалисты могут сталки-
ваться с профессиональным стрессом.

Как известно, стресс — это реакция организма на 
внешние раздражители, когда возникает такое психо-
логическое состояние, при котором происходит дис-
баланс между наличием/отсутствием собственных 
ресурсов и требованиями настоящей ситуации. 
Негативные признаки подобного состояния особенно 
усиливаются при реализации профессиональных 
задач, осуществляющейся в интенсивном режиме 
(Mauno et al., 2023). Например, исследование, прове-
денное в медицинских организациях Китая в период 
COVID-19, показало, что в 34 больницах у 71,5% 
сотрудников наблюдались отрицательные последствия 
переживаемого ими стресса, у 50,4% — была выявлена 
депрессия, у 44,6% — тревожность, 34% сотрудников 
испытывали проблемы со сном. Безусловно, в боль-
шей степени пострадали те из них, кто оказывал непо-
средственную медицинскую помощь и был в напря-
женном графике (Wang et al., 2020). Причем в научных 
исследованиях ученые выявляют такие проявления 

стресса у представителей медицинской сферы, как 
трудности когнитивного характера, проблемы с запо-
минанием рабочих процессов и задач, равнодушие к их 
выполнению, информационное перенасыщение и 
неспособность к концентрации внимания (Kalakoski et 
al., 2020). Сам стресс оказывает большое влияние на 
качество выполнения профессиональной деятельно-
сти и приводит к негативному отношению к ней, в 
связи с чем может появиться желание уволиться.

Так, недавнее исследование среди 1084 австралий-
ских сотрудников показало, что те из них, кто работает 
там, где наблюдаются низкий уровень психологиче-
ской безопасности и большое количество часов пере-
работок, подвержены высокому риску глубокой 
депрессии. Также мужчины и женщины, вовлекающи-
еся в профессиональную деятельность без соблюдения 
режима дня и отдыха, начинают в чаще задерживаться 
на работе, что, в свою очередь, снова приводит к воз-
никновению симптомов депрессии (Zadow et al., 2021).

Говоря о негативных последствиях низкого уровня 
психологической безопасности в рабочем коллективе, 
следует особенно подчеркнуть высокую значимость 
теории сохранения ресурсов Стивена Хобфолла, суть 
которой заключается в том, что при потенциальной/
реальной угрозе потери ресурсов возникает стресс. 
Существует 4 основных принципа, на которых строит-
ся данная теория: 1) принцип приоритета потерь, когда 
«истощение» ресурсов воспринимается более опасным 
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Context and relevance. In the 21st century, we can observe constantly changing conditions in the political, social, 
economic and spiritual spheres of modern society, as a result of which various specialists may face professional stress 
and a low level of psychological safety. Thus, the purpose of this theoretical study was to review modern foreign works 
on the problems of psychological safety in conditions of professional stress and summarize the results in this area, 
paying attention to the identification of effective practical tools. In this regard, the research question was to identify 
the latest trends and results of foreign studies in the field of psychological safety when employees experience profes-
sional stress. Results. Scientists have identified the following reasons for experiencing professional stress: lack of 
adaptation mechanisms for employees in the workplace and control over discrimination against women in the profes-
sional environment, interpersonal conflicts, fear in communicating with managers, low level of social capital, etc. By 
ensuring and improving psychological safety, these problems are solved in relation to each employee and team, which 
has a positive effect on the results of professional activities. Key factors in improving psychological safety today are: 
establishing optimal and safe conditions for professional activities; developing training programs to overcome diffi-
cult situations and develop resilience; recognizing each team member as a unique individual; service-based leader-
ship; actively using mindfulness practices during the workday; establishing positive communication in the team, etc. 
This paper identifies new trends and directions on the issue under consideration, and emphasizes the need for pre-
ventive measures to improve the organizational conditions of professional activities that affect the psycho-emotional 
state of employees.
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и неприятным, чем процесс их приобретения; 2) прин-
цип инвестирования в ресурсы — вложения в развитие 
уже имеющихся ресурсов и (или) формирование новых 
позволяют более уверенно чувствовать себя при их 
потере и быстрее восстанавливаться в трудные жиз-
ненные периоды; 3) принцип парадокса выгоды — зна-
чимость наличия ресурсов возрастает, когда они теря-
ются, что дополнительно подчеркивают для человека 
необходимость в их наличии; 4) принцип отчаяния, 
возникающего при состоянии истощения ресурсов, 
из-за чего человек начинает вести себя агрессивно и 
порой иррационально. Также С. Хобфолл выделяет 
следующие следствия, которые требуется учитывать 
при организации труда и разработке комплексных 
стратегий для достижения профессиональных целей: 
1) если у людей или организации большое количество 
ресурсов, то они менее уязвимы к потерям в отличие от 
тех, кому их не хватает; 2) потеря ресурсов имеет «спи-
ралевидную форму», иными словами, когда происхо-
дит потеря ресурсов, которая является наиболее значи-
мым процессом, чем их приобретение, то стресс в 
такой ситуации возрастает в разы — и по воздействию, 
и по динамике в связи с тем, что чем больше истоща-
ются ресурсы, тем меньше сил на их компенсацию; 3) 
прирост ресурсов аналогичным образом имеет «спира-
левидную форму», однако данный процесс происходит 
медленнее и поэтому требует от людей большего вре-
мени и вовлеченности (Zhou, Chen, 2021).

На основании вышесказанного, можно прийти к 
выводу, что при формировании, развитии ресурсов в 
рабочей атмосфере возрастает психологическая безо-
пасность, что, в свою очередь, становится мотиваци-
онным фактором для сотрудников вкладываться в свои 
ресурсы, помогая друг другу и стимулируя получение 
новых компетенций, рост и развитие (Wang, Kang, 
Choi, 2022).

Основываясь на теории сохранения ресурсов 
Стивена Хобфолла и рассматривая ее в контексте про-
фессиональной деятельности, мы видим, что нехватка 
ресурсов, как правило, способствует стрессу и профес-
сиональному выгоранию. И важно отметить, что нали-
чие небольшого количества ресурсов, как внешних, 
так и внутренних у сотрудников, отрицательно сказы-
вается на реализации ими творческого и креативного 
подхода в работе, так как они считают его непродук-
тивным. Однако их коллеги, имеющие дополнитель-
ные ресурсы, гораздо меньше сталкиваются с выгора-
нием и охотно берутся за творческие и сложные задачи 
(Bakker Demerouti, Sanz-Vergel, 2023), в связи с чем 
можно увидеть, как психологическая безопасность и 
благополучие сотрудников оказывает влияние не толь-
ко на их психоэмоциональное состояние, но и на каче-
ство профессиональной деятельности.

Фактор психологической безопасности является 
показателем того, как люди умеют справляться с риска-
ми, возникающими в контексте конкретных межлич-
ностных взаимодействий, например на рабочем месте 
(Zhou, Chen, 2021). Испытывая психологическую без-

опасность люди не боятся пробовать новые способы 
выполнения задач с получением обратной связи от 
коллег (Kusbandono at el., 2025), что позволяет эффек-
тивно достигать профессиональных целей вместо кон-
центрации на отстаивании и защите своих границ.

Психологическая безопасность действительно явля-
ется ресурсом, способствующим созданию комфортной 
среды на рабочем месте, когда сотрудники могут сво-
бодно самовыражаться, не ожидая негативных реакций 
со стороны коллег и руководителей; как результат, 
подобная обстановка естественным образом снижает 
профессиональный стресс, эмоциональное выгорание и 
обеспечивает благополучие в коллективе. Как отмечают 
В. Ванг, С.-В. Канг и С.Б. Чой, специалисты, не ощуща-
ющие психологическую безопасность, практически не 
идут на риски, боятся ошибок, так как творческое реше-
ние любых задач не всегда предполагает возможность 
достижения цели с первого раза, что аставляет их зиспы-
тывать стресс на работе, который снижает благоприят-
ные показатели самочувствия. Отсюда данные авторы 
на основании теории сохранения ресурсов С. Хобфолла 
делают выводы, что психологическая безопасность 
является одним из существенных факторов в повыше-
нии креативности, благополучия и в снижении стресса 
(Wang, Kang, Choi, 2022).

Более того, исследования среди специалистов здра-
воохранения в Калифорнии подтвердили также высо-
кую значимость психологической безопасности в 
вопросах улучшения командной работы (Diabes at el., 
2020), когда коллеги могут открыто высказывать свое 
профессиональное мнение, выслушивать друг друга, 
логически обосновывать свои решения и признавать, 
что не исключается неопределенность в части рабочих 
задач. Все это способно создавать безопасную среду 
для преодоления разногласий. Как отмечают Шерил 
Ратерт, Гадир Ишкайдеф и Трейси Х. Портер, благо-
приятная атмосфера в рабочем коллективе компенси-
рует потерю психологических ресурсов (которая, в 
свою очередь, ведет к профессиональному стрессу) за 
счет повышения психологической безопасности 
(Rathert, Ishqaidef, Porter, 2020).

Таким образом, говоря в контексте осуществления 
профессиональной деятельности «психологическая 
безопасность» определяется как состояние людей, 
отражающее высокую степень безопасности при 
соблюдении следующих условий: когда коллеги чув-
ствуют, что могут свободно высказывать свое мнение; 
их компетентность высоко ценится; их принимают 
такими, какие они есть; ими интересуются как лично-
стями; они могут делиться друг с другом обратной 
связью и обсуждать любые сложные рабочие вопросы 
(Zhou, Chen, 2021; Shafaei at el., 2023).

Модель психологической безопасности Тимоти 
Кларка (Clark, 2020) состоит из следующих компонен-
тов-стадий:

1) безопасность включения (inclusion safety) — дан-
ный этап подразумевает создание такой атмосферы, в 
которой каждый сотрудник чувствует себя частью кол-
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лектива, где его принимают и готовы с ним обсуждать 
рабочие вопросы с учетом его мнения;

2) безопасность обучения (learner safety) — на этой 
стадии предоставляется возможность сотрудникам 
обучаться новым навыкам и компетенциям, повышать 
квалификацию, имея при этом возможность задавать 
вопросы с целью развития и улучшения механизмов 
рабочих процессов, совершать ошибки;

3) безопасность участия (contributor safety) — пони-
мание сотрудниками того, что их вклад в работу имеет 
высокую ценность для руководства и их знания и ком-
петенции имеют значимость в решениях профессио-
нальных задач и проектов;

4) безопасность изменений (challenger safety) — 
высший уровень психологической безопасности, 
позволяющий сотрудниками предлагать новые нестан-
дартные идеи, открыто обсуждать существующие 
риски и негативные последствия в целях достижения 
новых результатов команды.

Как мы видим, представленная 4-стадийная модель 
психологической безопасности Тимоти Кларка позво-
ляет достаточно в полной мере отразить ее важнейшие 
составляющие, без которых уровень переживания про-
фессионального стресса будет только расти.

Э.К. Эдмондсон и Д.П. Брэнсби подчеркивают, что 
психологическая безопасность помогает преодолеть 
стресс и напряжение на работе. Они приводят реальные 
результаты исследований, доказывающие отрицатель-
ные связи между психологической безопасностью и 
эмоциональным истощением, проявлением неуважи-
тельного отношения к сотрудникам, травлей на работе, 
выгоранием, текучестью кадров; подчеркивается, что 
высокая степень психологической безопасности влияет 
на оказание поддержки в случае проявления насилия и 
агрессии среди коллег, а также способствует проявле-
нию решимости обсудить трудные вопросы о буллинге 
на работе (Edmondson, Bransby, 2023).

Учитывая высокую актуальность рассматриваемой 
темы и необходимость научного обоснования подходов 
к ее изучению, данная статья имеет большое практиче-
ское значение, в ней приводятся результаты современ-
ных исследований по психологической безопасности в 
условиях профессионального стресса, позволяющие 
стать основой для разработки и применения эффектив-
ных инструментов для снижения стресса на работе.

Целью теоретического исследования является 
обзор современных зарубежных исследований по 
проблемам психологической безопасности в условиях 
профессионального стресса и обобщение его резуль-
татов. Обращается внимание на эффективные прак-
тические инструменты повышения психологической 
безопасности.

Методы исследования — проведение теоретического 
анализа современных зарубежных публикаций о пси-
хологической безопасности во взаимосвязи с профес-
сиональным стрессом.

Исследовательский вопрос: каковы последние тен-
денции и результаты зарубежных исследований в обла-

сти психологической безопасности при переживании 
профессионального стресса сотрудниками?

Задачи исследования:
1) провести подробный анализ актуальных научных 

исследований зарубежных коллег по рассматриваемой 
теме;

2) выявить причины переживания профессионально-
го стресса в сфере труда за последние годы, которые 
связаны с показателями психологической безопасности;

3) определить ключевые факторы повышения пси-
хологической безопасности.

Причины переживания профессионального стресса

Говоря о рабочем стрессе, нужно понимать, что 
причины его возникновения могут быть самыми раз-
ными. Например, для работников тяжелого физиче-
ского труда в промышленной сфере стресс будет свя-
зан с опасными условиями осуществления трудовой 
деятельности; для офисных работников — с качеством 
коммуникаций между людьми; для представителей 
медицинских профессий — с высоким риском зараже-
ния инфекциями, ненормированным рабочим днем 
и т. д. Так или иначе, вне зависимости от сферы труда 
все указанные причины профессионального стресса 
являются поводом для беспокойства работодателей, 
стресс влияет на производительность труда и именно 
он зачастую ведет к частым прогулам, снижению рабо-
тоспособности, низкой концентрации внимания и 
отсутствию новых идей.

Согласно исследованию М. Армстронга-Стассена, 
менеджеры, которые были переведены из одного отде-
ла в другой, испытывали стресс в связи с новыми обя-
занностями и измененной ответственностью, что нега-
тивно сказывалось на их деятельности. Иными слова-
ми, обеспечение работодателем плавного перехода 
работника на новую должность и возможности ком-
фортной адаптации к обязанностям и коллегам будет 
снижать риск столкновения с рабочим стрессом, сим-
птомы которого выражаются в головокружениях, бес-
покойном состоянии, депрессии. Мы видим, что 
отсутствие адаптационных механизмов для сотрудни-
ков будет являться одной из причин переживания про-
фессионального стресса (Arzuaga, Gandolfi, 2021).

Одновременно переход на другую должность и при-
обретение новых обязанностей могут играть положи-
тельную роль, если воспринимать данный профессио-
нальный этап как новый опыт и приобретение допол-
нительных навыков (Damanik, 2023), но в той рабочей 
среде, где сотрудники друг к другу относятся очень 
строго, требуя в жесткой форме соблюдения всех сро-
ков выполнения поставленных задач, принуждая к 
чрезмерной рабочей нагрузке и решая ряд проблем 
через конфликт, стресс избежать не получится, из-за 
чего у человека будет снижаться желание работать и 
возрастать умственная усталость (Yunita, Saputra, 2019). 
Как уже было ранее сказано, психологическая безо-
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пасность напрямую связана с качеством взаимодей-
ствия между сотрудниками, следовательно, в описыва-
емом случае одной из причин профессионального 
стресса также будет являться и конфликтная обстанов-
ка в межличностных коммуникациях.

Следует отметить, что в современное время пол 
оказывает существенное влияние на переживание 
стресса в профессиональной среде. Женщины сталки-
ваются с ним гораздо чаще, чем мужчины, так как им 
приходится выполнять сразу несколько ролей и они 
часто испытывают дискриминацию по сравнению с 
противоположным полом. Более того, женщины легче 
подвергаются стрессу, поскольку они в качестве стра-
тегии его преодоления используют эмоциональное 
переживание, тогда как мужчины склонны использо-
вать стратегию логического принятия решений; одна-
ко несмотря на это женщины готовы справляться с 
трудными ситуациями и противостоять имеющемуся 
давлению (Yunita, Saputra, 2019).

Также исследования XXI века показывают, что дли-
тельный рабочий день, посменная работа, высокая 
нагрузка, отсутствие достаточных ресурсов и, как след-
ствие, утомляемость приводят к профессиональному 
стрессу, эмоциональному истощению и выгоранию 
(Zhou, Chen, 2021). Сюда же можно отнести и низкую 
оплату труда, профессиональную непригодность и 
невозможность карьерного роста, которые снижают 
показатели удовлетворенности работой.

Времена пандемии выявили и такие источники 
профессионального стресса у медицинского персона-
ла, как высокая тревожность (например, из-за страха 
заразиться вирусом самим и подвергнуть опасности 
свое ближайшее окружение), физическая усталость, 
высокий уровень сострадания к больным, что приво-
дило к достаточно серьезным последствиям ввиду эмо-
циональных переживаний (Hernández, Camargo, 
Romero, 2024).

Авторы Х. Ли и А. Оксанен пишут, что для преодоле-
ния стресса у специалистов их работодателям необходи-
мо налаживать организационные процессы таким обра-
зом, чтобы была обеспечена стабильность в профессио-
нальной среде и чтобы работникам была предоставлена 
возможность справляться с кризисами (Lee, 2021; 
Oksanen et al., 2021). В данном контексте психологиче-
ская безопасность выходит на первый план, обеспечи-
вая работникам чувство безопасности в окружающей 
обстановке и минимизируя межличностные отрица-
тельные риски. Следовательно, появляется реальный 
инструмент для снижения негативных эмоциональных 
и когнитивных последствий стресса за счет создания 
атмосферы доверительного взаимодействия, ведь под 
психологической безопасностью подразумевается вос-
приятие работниками того, как они реагируют на то или 
иное поведение в межличностных ситуациях.

Люди с низким уровнем психологической безопас-
ности чаще всего сталкиваются с так называемой «спи-
ралью потери ресурсов», когда, согласно С. Хобфоллу, 
человек, не имея достаточного количества ресурсов, 

начинает претерпевать последствия от их нехватки, что 
снова приводит к очередной их потере. Этот процесс, 
как правило, истощает специалиста, как на физиче-
ском, так и на психологическом уровне. В частности, 
он чувствует себя небезопасно в коллективе и в про-
цессе трудовой деятельности, у него появляются 
сомнения в собственных силах справляться с риско-
ванными и требующими решительности ситуациями и 
нежелание брать инициативу в свои руки. С целью 
избегания межличностных рисков такие сотрудники 
стремятся к более осторожному поведению, они испы-
тывают страх в общении с руководителями, так как 
боятся осуждения и наказания с их стороны, что, без-
условно, отнимает у них большое количество сил и 
времени на преодоление негативных чувств (Zhou, 
Chen, 2021).

В рамках выявления причин переживания профес-
сионального стресса стоит обратить внимание и на 
концепцию социального капитала Роберта Патнэма, 
которая относится к «…особенностям социальной 
организации, таким как сети, нормы и социальное 
доверие, способствующие координации и сотрудниче-
ству на благо всех», где «сети» — это связи, которые 
люди и организации используют с течением времени, 
чтобы получить доступ к необходимым им ресурсам, 
«нормы» — это определенные организацией и согласо-
ванные сотрудниками способы осуществления рабо-
чих задач, «доверие» — это готовность быть открыты-
ми в своих мнениях в коллективе и способность с ува-
жением относиться к ним и друг к другу (Bonde et al., 
2023). Так, исследование среди сотрудниц Бразилии 
показало, что низкий уровень социального капитала в 
рабочей среде имеет связь с плохим самочувствием, 
депрессией и высокими показателями переживания 
стресса, а налаженное социальное взаимодействие и 
сплоченность играют ключевую роль в улучшении 
психического здоровья и стремлении вести здоровый 
образ жизни (Bonde et al., 2023).

Таким образом, современные результаты исследо-
ваний выявляют большое количество причин возник-
новения профессионального стресса, но однозначно 
можно сказать, что именно обеспечение психологиче-
ской безопасности в самом широком ее смысле спо-
собно решать множество проблем, касающихся каждо-
го сотрудника отдельно, командной работы и, что 
важно для работодателя, эффективного выполнения 
деятельности.

Ключевые факторы повышения психологической 
безопасности

Если говорить общими словами, то психологиче-
ская безопасность подразумевает то, что определенное 
место работы безопасно с точки зрения каких-либо 
межличностных рисков. Причем в таких условиях осу-
ществления деятельности сотрудники стремятся соот-
ветствовать безопасному поведению и безопасным 
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коммуникациям, корректируя свое поведение долж-
ным образом.

Как указывают Дж.С. Айала Кальво и Г.М. Гарсиа, 
для снижения стресса на работе, повышения благопо-
лучной обстановки и психологической безопасности в 
коллективе работодателям следует:

1) находить оптимальные условия рабочей среды во 
избежание эмоционального выгорания сотрудников;

2) создавать и разрабатывать обучающие програм-
мы по выносливости для работников, так как умение 
преодолевать трудности положительно влияет на пси-
хологическое благополучие;

3) развивать жизнестойкость как у руководителей, 
так и у подчиненных, потому что только ее умеренный 
или высокий уровень способен помогать справляться с 
симптомами выгорания и повышать психологическое 
самоощущение (Ayala Calvo, García, 2018).

Х. Чжоу и Дж. Чен большое внимание акцентируют 
на теории психологического расширения возможно-
стей, которая строится на понимании внутренней 
мотивации в отношении таких когнитивных факторов, 
как смысл (соответствие сформированных ценностей 
и убеждений с политикой компании), компетентность 
(самоэффективность, указывающая на потенциальную 
возможность в достижении карьерного роста), самоо-
пределение (стремление человека быть инициатором в 
профессиональных вопросах и регулировать рабочие 
процессы) и влияние (понимание своих способностей 
в контексте влияния на рабочие результаты). Данные 
авторы приходят к выводу о том, что перечисленные 
когнитивные аспекты напрямую связаны с повышени-
ем психологической безопасности (Zhou, Chen, 2021):

•	 сотрудники с высокой компетентностью меньше 
переживают за последствия своих профессиональных 
решений и действий;

•	 наличие смысла в осуществляемой деятельности 
позволяет повысить вовлеченность и концентрацию 
внимания;

•	 самоопределение означает то, что человек ощу-
щает себя достаточно самостоятельным;

•	 влияние связано с тем, что человек чувствует в 
себе силы вносить собственный вклад в достижение 
наилучших показателей.

В связи со сказанным сотрудники, имеющие рас-
ширенные возможности, позитивно ориентированы 
на работу, хотят приносить пользу и обладают уверен-
ностью в том, что они действительно влияют на рабо-
чие процессы. Все это способно повышать произво-
дительность труда. Также такие специалисты не бес-
покоятся о том, что их предложения и действия каким-
либо образом могут быть не восприняты руководством 
или могут негативно повлиять на межличностные вза-
имодействия, так как они считают свои решения обо-
снованными. В результате данные сотрудники испы-
тывают чувство психологической безопасности (Zhou, 
Chen, 2021).

Учитывая вышесказанное, можно предложить сле-
дующие рекомендации по повышению психологиче-

ской безопасности с целью профилактики профессио-
нального стресса на работе: при трудоустройстве 
запрашивать у соискателя данные о его ценностно-
смысловой сфере, проверять уровень компетентности, 
выявлять желание в ее повышении и инициативную 
позицию, от которой будет зависеть получение опреде-
ленной роли на работе (руководитель/исполнитель), и 
наличие/отсутствие стремления привносить свои соб-
ственные разработки в рабочий процесс.

Значимым фактором, снижающим негативные 
последствия стресса для сотрудников, можно назвать и 
организационную способность эффективно оказывать 
поддержку со стороны руководителя, что положитель-
но сказывается на рабочем процессе и взаимодействии 
между работниками (Lee, 2021), потому что именно 
поддержка членов коллектива руководством способ-
ствует возникновению у подчиненных уверенности в 
том, что их вклад ценен и что об их благополучии забо-
тятся, а это усиливает ощущение межличностной без-
опасности (Hebles, Trincado-Munoz, Ortega, 2022).

Было выявлено, что, действительно, процесс инди-
видуализации сотрудников играет важную роль в 
вопросах обеспечения психологической безопасности, 
когда каждый член коллектива признается уникальной 
личностью. Причем чем больше сотрудники воспри-
нимают друг друга личностно, тем выше становятся 
показатели, указывающие на то, что организация явля-
ется безопасной средой, где можно профессионально 
самовыражаться. Кроме того, обнаружено, что такое 
формирование психологической безопасности служит 
посредником междуиндивидуализацией, с одной сто-
роны, и организационной идентификацией — с другой 
(Kızrak, 2025).

Интересные результаты, подтверждающие ключе-
вую ценность стиля руководства, обеспечивающего 
поддержку сотрудников, отмечены К.В. Дириком, 
С. Интепелер и А. Хевисоном. Они пришли к выводу о 
том, что именно подлинное лидерство, построенное на 
уважении руководителей к своим подчиненным, повы-
шает психологическую безопасность в коллективе. 
В связи с этим обмен информацией по теме психоло-
гической безопасности и ведение открытого диалога о 
необходимости процессуальных и политических улуч-
шений по данному вопросу между всеми сотрудника-
ми способствуют укреплению лидерства самого руко-
водства и созданию безопасной среды (Dirik, Intepeler, 
Hewison, 2024).

Лидерство, которое основано на служении, ставит 
сотрудников на первое место, что позволяет им чув-
ствовать свою высокую значимость в осуществляемой 
ими профессиональной деятельности и 
cфокусироваться на саморазвитии (Fuller, Bajaba, 
Bajaba, 2022), что обеспечивает эффективную профи-
лактику стресса на работе и психологическую безопас-
ность. Предоставление сотрудникам возможностей и 
организационных ресурсов для проявления имеющих-
ся навыков, талантов и способностей, а также проявле-
ние заботы и внимания к ним усиливает атмосферу 
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психологической безопасности (Iqbal, Latif, Ahmad, 
2020). Такое лидерство побуждает работников зани-
мать исследовательскую позицию в трудовой деятель-
ности, стремиться к решению сложных и неординар-
ных задач и всегда поощряет должным образом дости-
жение поставленных целей посредством повышения в 
должности. Проявление внимания к каждому сотруд-
нику, к его потребностям и желанию профессионально 
развиваться, становится необходимым базисом в про-
цессе творческого подхода к выполнению обязанно-
стей, так как в атмосфере поддержки и понимания 
сотрудники не боятся совершать ошибки и идти на 
оправданные риски, которые в будущем становятся 
эффективным инструментом в разрешении сложных 
ситуаций (Ruiz-Palomino et al., 2022; Ruiz-Palomino, 
Zoghbi-Manrique-de-Lara, 2020).

Упоминавшийся выше социальный капитал анало-
гичным образом способен повлиять на повышение пси-
хологической безопасности и снижение стресса в кол-
лективе через применение методов осознанности, а 
именно через медитативные практики (Vonderlin et al., 
2020), эффективно снижающие уровень стресса, эмоци-
онального выгорания, психического дискомфорта и 
соматических жалоб и улучшающие осознанность, 
самочувствие, сострадание и удовлетворенность рабо-
той. Аналогичные результаты и выводы были получены 
и в комплексном обзоре П. Пандитаратне и З. Чен о 
положительном влиянии осознанности на сотрудников: 
были улучшены показатели самочувствия, развиты 
лидерские качества и стабилизированы межличностные 
отношения (Panditharathne, Chen, 2021). Благоприятное 
воздействие практик осознанности в рабочий режим 
подтверждается и тем, что Всемирная организация 
здравоохранения определяет их как полезные меры для 
снижения стресса и укрепления психического и физи-
ческого здоровья человека (WHO, 2022).

В исследовании Се Хаоцзю и Синьюй Фэн отмеча-
ется, что осознанность руководителей влияет на стресс 
подчиненных, их когнитивные процессы, ответные 
реакции на внешние стимулы благодаря созданию 
эффективного социального взаимодействия (Xie, Feng, 
2024), что развивает навык установления контакта 
между коллегами.

Следует дополнить, что сегодня ученые отмечают, 
что навыки позитивного взаимодействия в социуме 
являются важнейшими факторами физического здоро-
вья. Позитивная коммуникация служит защитным 
механизмом от таких психических расстройств, как 
депрессия и тревожность, а негативный формат взаи-
модействия в коллективе может оказывать более пагуб-
ное воздействие на человека, чем даже чрезмерное 
употребление алкоголя и курение (Dahl, Wilson-
Mendenhall, Davidson, 2020).

Таким образом, благодаря проведенному анализу 
научной литературы можно увидеть, что вопросы пси-
хологической безопасности непосредственно связаны 
с переживанием специалистами профессионального 
стресса; улучшая различными комплексными способа-

ми безопасную обстановку в коллективе, можно поло-
жительно влиять на психическое здоровье и благопо-
лучие каждого сотрудника. Безусловно, требуется учи-
тывать специфику, вид и характер деятельности, но 
параллельно с этим важной задачей руководства любой 
организации должно быть грамотное обеспечение пси-
хологической безопасности, так как ее повышение, 
как было показано, влечет за собой эффективное 
достижение рабочих целей и задач без значимого вреда 
для здоровья человека.

Заключение

В соответствии с теорией иерархии потребностей 
А. Маслоу потребность в безопасности является одной 
из самых базовых и необходимых, когда мы говорим о 
здоровой, развивающейся и гармоничной личности. 
Большой запас ресурсов позволяет человеку преодоле-
вать различные трудные жизненные ситуации, в том 
числе и на рабочем месте. Налаженное социальное 
взаимодействие в любом коллективе также можно 
назвать значимым ресурсом для специалиста, так как 
при благоприятной обстановке человек будет в боль-
шей степени вести себя в соответствии с установлен-
ными правилами и нормами позитивной коммуника-
ции и ему легче будет справляться с постоянно меняю-
щимися организационными задачами. В противном 
случае упомянутая в теории С. Хобфолла «спираль 
потери ресурсов» при ее активации приведет к стрессу 
и эмоциональному истощению.

К причинам переживания профессионального стресса 
современные исследователи относят:

•	 отсутствие адаптационных механизмов для 
сотрудников;

•	 конфликтную обстановку в межличностных ком-
муникациях;

•	 отсутствие контроля в вопросах дискриминации 
женщин в профессиональной среде;

•	 длительный рабочий день, посменную работу, 
высокую нагрузку;

•	 отсутствие достаточного количества ресурсов и, 
как следствие, высокую утомляемость;

•	 низкую оплату труда;
•	 профессиональную непригодность, невозмож-

ность карьерного роста;
•	 высокие профессиональные риски, сказываю-

щиеся на физическом здоровье (у медицинских работ-
ников — страх заразиться вирусом самим и подвер-
гнуть опасности свое ближайшее окружение);

•	 сомнение в собственных силах справляться с 
рискованными и требующими решительности ситуа-
циями, нежелание брать инициативу в свои руки;

•	 страх общения с руководителями;
•	 низкий уровень социального капитала и др.
Ключевыми факторами повышения психологической 

безопасности, положительно сказывающимися и на 
профилактике профессионального стресса, являются:
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•	 установление оптимальных и безопасных усло-
вий осуществления профессиональной деятельности;

•	 создание программ обучения для сотрудников по 
преодолению трудных ситуаций;

•	 развитие жизнестойкости у руководителей и под-
чиненных;

•	 развитие среды психологического расширения 
возможностей через приобретение профессионально-
го смысла, повышение компетентности, поддержку в 
самоопределении и возможность позволять влиять на 
рабочие результаты;

•	 организационная способность эффективно ока-
зывать поддержку со стороны руководителя, проявлять 
внимание и заботу;

•	 признание каждого члена коллектива уникаль-
ной личностью;

•	 совместное обсуждение руководством и сотруд-
никами вопросов о психологической безопасности;

•	 лидерство, основанное на служении;

•	 активное применение практик осознанности в 
течение рабочего дня;

установление позитивной коммуникации в коллек-
тиве и др.

Мы приходим к выводу о том, что психологиче-
ская безопасность помогает справляться с тревогой, 
стрессом, защитными реакциями, положительно вли-
яет на стабильное выполнение должностных обязан-
ностей и эффективное разрешение кризисных ситуа-
ций. Причем чем выше безопасность, тем ниже сте-
пень потери ресурсов, поэтому работодателю крайне 
важно осознавать высокую значимость повышения 
психологической безопасности на рабочем месте, 
когда сотрудники имеют реальные возможности 
открыто обсуждать рабочие проблемы, предлагать 
творческие способы достижения поставленных целей, 
где каждый человек воспринимается как полноцен-
ная личность и где доверие — ключевой фактор взаи-
модействия.
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