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Дротенко А.Р.
Здобувачка 21 групи ФМОІТ

Ковальська Н.А. 
К. філол. н., доцентка

ПРОФЕСІЙНИЙ СТРЕС: ВИДИ, ПРИЧИНИ ТА МЕТОДИ 
ЗАПОБІГАННЯ

Професійний стрес є важливою проблемою суспільства в сучасному 
світі. В умовах динамічного розвитку технологій, підвищених вимог до 
працівників та змін на ринку праці стрес стає майже невід'ємною частиною 
професійного життя. Він призводить до негативних наслідків для фізичного і 
психологічного здоров'я працівників та для ефективності їх діяльності.

Професійний стрес може проявлятися у різних формах залежно від умов 
та ситуацій. Емоційний професійний стрес виникає через напруженість 
емоцій, відсутність потребуючої підтримки з боку співробітників або 
керівників. Зазвичай супроводжується вигоранням і емоційною виснаженістю. 
Фізіологічний стрес спричинений фізичними навантаженнями, тривалими 
перебуваннями в одноманітних умовах або неможливістю надати організму 
повноцінного відпочинку для відновлення сил. Супроводжується головним 
болем, порушенням сну та втомою. Когнітивний стрес пов'язаний з 
інтелектуальними навантаженнями, необхідністю швидко приймати важливі 
рішення або обробляти велику кількість інформації на постійній основі. Часто 
виникає в умовах великої відповідальності. Соціальний стрес пов'язаний з 
міжособистісними конфліктами, відчуттям ізоляції в колективі або нестачею 
комунікацій. Може бути результатом неправильного розподілу обов'язків чи 
непорозуміння між співпрацівниками. Професійний стрес виникає через 
організаційні фактори: відсутність чітких інструкцій або розподілу завдань.

Причиною виникнення стресу виступають також особистісні фактори, 
як от: невпевненість у своїх спробах, низька самооцінка, перфекціонізм, 
нездатність адаптуватися до змін або нових умов роботи. Це збільшує тиск на 
людину і може спричинити вигорання [1, с. 28-32]. Не менш важливими є 
зовнішні фактори. Зміни в економічній ситуації, такі як: скорочення бюджету, 
нестабільність на ринку праці або скорочення робочих місць, створюють 
атмосферу невизначеності. Погана екологічна ситуація чи шумове 
забруднення на робочому місці також впливають на психоемоційний стан 
працівника. Соціальні проблеми, як-от: дискримінація, неприязнь або 
конфлікти у колективі, значно підвищують рівень стресу серед працівників. 
До психологічних факторів виникнення стресу відносять: постійне 
перевантаження інформацією, необхідність швидко приймати важливі 
рішення в умовах великої невизначеності або великі обсяги одночасних 
завдань. Водночас відсутність чіткої ієрархії чи неправильний розподіл 
обов'язків можуть призвести до почуття невизначеності та тривоги, оскільки 
працівник не може зрозуміти, що саме від нього очікують [2, с. 324].
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Подолання професійного стресу є складним і багатогранним процесом, 
який вимагає уваги до різних аспектів як на індивідуальному рівні, так і на 
рівні організації. Одним із важливих аспектів є створення організаційних 
умов, які сприяють зменшенню стресових ситуацій на роботі. Керівники 
повинні прагнути до чіткої організації праці, де кожен працівник розуміє свої 
завдання і відповідальність, а також має необхідні ресурси для виконання 
своїх обов'язків. Важливо, щоб працівники отримували підтримку від колег і 
керівництва. Встановлення чітких термінів для виконання завдань і 
забезпечення можливості для регулярних перерв допомагає знизити фізичне 
та емоційне напруження.

Не менш важливим є розвиток психологічних методів подолання стресу. 
Психологічна підготовка та тренінги на тему управління стресом дозволяють 
працівникам отримати корисні інструменти для подолання складних ситуацій. 
Наприклад, медитація, релаксація, йога тощо. Не менш важливо розвивати 
емоційну стійкість - здатність справлятися з важкими ситуаціями без значного 
емоційного виснаження за допомогою технік саморегуляції, таких як глибоке 
дихання або концентрація на позитивних думках.

Важливою складовою боротьби зі стресом є фізична активність. 
Регулярні фізичні вправи сприяють не тільки поліпшенню фізичного здоров'я, 
але й знижують рівень стресу, оскільки під час фізичних навантажень в 
організмі виробляються ендорфіни, які допомагають покращити настрій. 
Прогулянки на свіжому повітрі, заняття спортом, йога, правильне харчування, 
відпочинок і сон дозволяють зняти напругу, відновити сили та знизити 
емоційну втому.

Особистісні методи боротьби зі стресом також включають розвиток 
здатності керувати своїм часом та розставляти пріоритети. Опанування 
навичок ефективного планування дозволяє уникнути перевантаження та 
запобігти виникненню стресових ситуацій [3, с. 135-137].

На рівні організації також варто звертати увагу на соціальні методи 
боротьби зі стресом. Створення підтримуючої корпоративної культури, де 
колеги допомагають і підтримують один одного, значно знижує стрес. 
Проведення регулярних корпоративних заходів, таких як командні тренінги, 
курси підвищення кваліфікації чи просто неформальні зустрічі, дозволяють 
працівникам розслабитися, обмінятися досвідом і зняти напругу.

Отже, подолання професійного стресу вимагає комплексного підходу. 
Знаючи причини та види стресу, можна ефективно впливати на його прояви, 
застосовуючи різноманітні методи запобігання. Своєчасне виявлення 
симптомів стресу і вживання відповідних заходів дозволить покращити якість 
роботи та забезпечити здоров'я працівників.

Список використаних джерел
1. Кононова М.М., Кучма Т.В. Сутність стресу як психологічної категорії. Молодий 
вчений. 2021. № 1 (89). С. 28-32.
2. Наугольник Л.Б. Психологія стресу: підручник. Львів : Львівський державний 
університет внутрішніх справ, 2015. 324 с.
3. Зайчикова Т.В. Профілактика та подолання стресів як умова підтримки 
психологічного здоров'я працівників організацій. Вісник НТУУ «КПІ». Філософія. 
Психологія. Педагогіка. 2008. №3(24). С. 135-137.

68


