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Вивчення психологічного стресу у керівників набуває все більшої 

актуальності у сучасному бізнесі, де зростає навантаження та вимоги до 

ефективного управління. Невміння керувати стресом може призвести до 

вигорання, зниження продуктивності та навіть втрати лідерських якостей.  

За умов високої конкуренції в економічному середовищі та постійних змін на 

ринку, керівники змушені адаптуватися до нових викликів, приймати складні 

рішення й нести відповідальність за успіх компанії. Це створює постійний тиск, 

що вимагає від лідерів не лише професійної компетентності, але й психологічної 

стійкості. 

https://www.economy-confer.com.ua/full-article/5799/
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Якщо стрес не контролювати, він може призвести до серйозних негативних 

наслідків для керівника і компанії загалом. Серед таких наслідків – зниження 

мотивації, погіршення комунікації в колективі, підвищення рівня конфліктів,  

а також розвиток синдромів хронічного вигорання. У результаті це може 

негативно вплинути на довгострокову стратегію компанії, викликати кадрові 

проблеми і навіть знизити фінансові показники [1]. 

Стрес – це стан фізичної та психічної напруги, що виникає внаслідок 

впливу несприятливих зовнішніх або внутрішніх чинників (стресорів) і 

проявляється комплексом неспецифічних реакцій організму. Воно може 

виникати під впливом різних стресорів, які включають фізичні (наприклад, 

втома, недосипання), емоційні (конфлікти, втрати), соціальні (професійні  

або сімейні проблеми) та психологічні чинники (внутрішні переживання, 

невпевненість у собі) [2]. Стрес формується як реакція організму на різноманітні 

зовнішні або внутрішні подразники, які перевищують звичайні адаптаційні 

можливості індивіда. Ганс Сельє, який ввів поняття стресу, визначив його як 

неспецифічну відповідь організму на вимоги, що виникають у процесі взаємодії 

з навколишнім середовищем [1, 3]. 

Стрес у роботі керівника залежить від багатьох чинників, які можна 

умовно поділити на біолого-психологічні та соціально-виробничі [4, 5]. До 

біологічно-психологічних чинників можна віднести такі: 

 спадковість та конституційні особливості: генетичні схильності 

можуть визначати, як організм реагує на стрес. Наприклад, деякі люди можуть 

бути більш вразливими до стресу через особливості їхньої ендокринної  

системи; 

 психологічні риси: характеристики особистості, такі як агресивність, 

тривожність або конфліктність, можуть підвищувати ризик виникнення стресу. 

Керівники з високим рівнем стресу можуть мати труднощі в управлінні своїми 

емоціями та прийнятті рішень; 

 емоційний стан: внутрішні переживання, такі як страх або 

невпевненість, можуть впливати на загальний рівень стресу. Керівники, які 

відчувають емоційну напругу, можуть мати проблеми з концентрацією та 

прийняттям рішень. 

Групу соціально-виробничих чинників формують обставини, пов’язані з 

особистим життям, процесом соціалізації людини у суспільстві, взаємодією між 

членами трудового колективу. З-поміж них можна виділити такі: 

 соціальні зміни: зміни в особистому житті (наприклад, розлучення 

або втрата близьких) можуть посилити стрес на роботі. Такі ситуації можуть 

відволікати увагу керівника й знижувати його продуктивність; 

 трудові умови: високий рівень вимог, тривале емоційне 

перенапруження, нестача часу та підтримки з боку колег можуть призвести до 

накопичення стресу. Постійна необхідність приймати складні рішення в умовах 

невизначеності також є важливим чинником; 

 взаємовідносини у колективі: відсутність взаєморозуміння та 

підтримки між співробітниками може підвищити рівень стресу у керівника. 
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Конфлікти в команді або недостатня комунікація з підлеглими також можуть 

негативно вплинути на його психологічний стан [4,5]. 

Сельє виділяє три основні етапи в розвитку стресу: 

1.  Стадія тривоги: ця стадія виникає при появі стресора. Організм реагує 

на подразник підвищенням фізіологічної активності – частішає дихання, 

підвищується артеріальний тиск і пульс. У цей момент відбувається мобілізація 

ресурсів для боротьби зі стресом. 

2.  Стадія резистентності: якщо стресор продовжує діяти, організм 

переходить до стадії адаптації. В цей час відбувається активізація захисних 

механізмів, що дозволяє зберігати продуктивність і функціональність. Проте ця 

стадія може призвести до виснаження ресурсів. 

3.  Стадія виснаження: якщо стрес триває занадто довго, організм вичерпує 

свої резерви, що може призвести до серйозних фізичних і психологічних 

проблем. Ця стадія характеризується зниженням ефективності роботи та 

загальним погіршенням стану здоров'я. 

Керівники часто стикаються зі стресом через високі вимоги, 

відповідальність і динамічні умови роботи. Щоб ефективно управляти стресом  

і зберігати продуктивність, вони можуть використовувати різноманітні стратегії 

та підходи. Наприклад, одним із ключових підходів є тайм-менеджмент, який 

допомагає організувати робочий процес і уникати перевантаження. Важливим  

є також делегування повноважень, що дозволяє зменшити навантаження на 

керівника та оптимізувати роботу команди. 

Крім того, використання технік релаксації (медитація, дихальні вправи) 

допомагає знизити рівень напруги, покращити концентрацію і швидше 

відновлюватися після стресових ситуацій. Підтримка балансу між роботою  

та особистим життям дозволяє уникнути емоційного вигорання, а соціальна 

підтримка з боку колег і близьких людей сприяє подоланню важких  

моментів. 

Для успішного управління стресом керівникам важливо застосовувати 

комплексний підхід, що включає як особисті, так і професійні методи (табл.1).  

 

Таблиця 1 Методи управління стресом у роботі керівників 
 

Методи Характеристика методів 

Створення безпечного 

середовища 

Керівники повинні забезпечити фізичну і психологічну 

безпеку для своїх співробітників, дотримуючись правил 

безпеки та організовуючи підтримку в кризових 

ситуаціях 

Емоційна підтримка Важливо надавати підтримку та емпатію працівникам. 

Це допомагає створити атмосферу довіри і 

взаєморозуміння, що знижує загальний рівень тривоги 

в колективі 

Організація робочого процесу Розробка чіткої системи пріоритетів у роботі дозволяє 

керівникам ефективніше розподіляти завдання, уникати 

перевантаження та знижувати ризик виникнення стресу 
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Продовження Таблиці 1. 

Делегування повноважень Надання підлеглим можливості приймати рішення та 

брати на себе відповідальність за свої дії може 

зменшити навантаження на керівника і підвищити 

мотивацію команди 

Гнучкий графік роботи Запровадження гнучкого графіка або можливості 

віддаленої роботи може допомогти співробітникам 

краще балансувати роботу та особисте життя, що 

знижує рівень стресу 

Психологічна підтримка Організація консультацій з психологами та проведення 

тренінгів з управління стресом можуть допомогти як 

керівникам, так і співробітникам справлятися зі 

стресовими ситуаціями 

Здоровий спосіб життя Дотримання режиму раціонального харчування, 

регулярні фізичні вправи і відпочинок сприяють 

загальному покращенню фізичного і психічного стану 

Комунікація та зворотний зв'язок Відкрита комунікація між керівником і командою 

дозволяє вчасно виявляти проблеми і реагувати на них, 

що знижує рівень стресу 

Джерело: побудовано авторами на основі опрацювання матеріалів [6, 7, 8] 

 

З огляду на постійні зміни в бізнес-середовищі, психологічний стрес  

стає невід’ємною частиною роботи керівника. Високі вимоги, велика 

відповідальність і динамічні умови роботи створюють додатковий тиск, який 

може негативно впливати на продуктивність і здоров'я. Однак ефективне 

управління стресом є ключем до збереження балансу між особистим і 

професійним життям, а також до підтримання ефективності на робочому  

місці [8]. 

Отже, застосування таких стратегій, як тайм-менеджмент, делегування 

повноважень, техніки релаксації та підтримка з боку соціального оточення, 

допомагають керівникам знижувати рівень стресу та попереджати емоційне 

вигорання. Важливо розуміти, що вміння адаптуватися до стресових ситуацій  

і впроваджувати стратегії їх подолання не лише покращує якість життя 

керівника, але й сприяє успіху організації в цілому. 
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