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Вам как руководителю и лидеру необходимо думать как о 
собственном психическом здоровье и благополучии, так и 
о здоровье и благополучии Вашей команды. В настоящем 
фактологическом бюллетене основное внимание уделяется 
тому, как улучшить ваше психическое здоровье и повысить 
Ваше благополучие, а также тому, какое влияние Вы можете 
оказать на других людей в этом отношении.  

Самый эффективный способ улучшить психическое здоро-
вье и повысить благополучие — это принять на вооружение 
комплексный подход, учитывающий Ваши индивидуальные 
потребности и конкретную ситуацию. После того, как подход 
будет выбран, Вам следует твердо и последовательно его 
придерживаться.

Комплексный подход включает в себя:

1.	 Расширение знаний о повышении благополучия, мини-



2



3

ШАГ ВТОРОЙ: ВЫБЕРИТЕ НЕСКОЛЬКО КЛЮЧЕВЫХ СТРАТЕГИЙ, КОТОРЫМИ ВЫ БУДЕТЕ 
РУКОВОДСТВОВАТЬСЯ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ

Ниже приведены возможные примеры таких стратегий.

•	 Расширяйте и углубляйте свои знания и обращайтесь за поддержкой к профессиональным кругам, к которым Вы 
принадлежите

•	 Будьте любознательны
•	 Общайтесь со своими сотрудниками в нерабочей обстановке, чтобы лучше узнать их и себя
•	 Обратите внимание на то, как Вы общаетесь с собой и окружающими
•	 Выберите «точку отсчета»
•	 Сосредоточьтесь в первую очередь на выявлении факторов стигматизации и на их устранении или смягчении

A. �Расширяйте и углубляйте свои знания и обращай-
тесь за поддержкой к профессиональным кругам,  
к которым Вы принадлежите:

К кому Вам следует обращаться для получения помощи 
и поддержки в:
•	 расширении и углублении своих знаний; 
•	 предоставлении практического содействия в обеспе-

чении Вашего собственного благополучия и здоровья 
в целом; 

•	 оценке текущего состояния Вашего психического  
здоровья и благополучия.  

Расширение и углубление знаний может включать:
•	 честную оценку уровня своей осведомленности и зна-

ний, а также сильных и слабых сторон, которые могут 
помочь или же помешать Вам поддерживать свое бла-
гополучие, психическое здоровье и жизнестойкость и 
управлять уровнем стресса;   

•	 готовность учиться и работу с материалами для до-
полнительного чтения, которые Вы можете найти по 
ссылке, приведенной выше. Выполняя предложенные 
упражнения самостоятельно и передавая полученную 
информацию другим, Вы расширите свои знания и от-
точите необходимые навыки. 

Привлечение профессиональных кругов 
Профессиональные группы, к которым Вы можете 
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Если Вы не проявите инициативу в борьбе с этими вредными моделями поведения 
и отношений, то Вы будете либо напрямую, либо косвенно поощрять их использование 
и станете соучастником (-цей) чинимых притеснений.   

C.   �Лучше узнайте себя и своих сотрудников — их  
(и свои собственные) человеческие качества, в том чис-
ле сильные и слабые стороны, которые есть у всех нас. 
Это необходимо для того, чтобы Вы смогли заметить из-
менения, которые могут быть тревожными сигналами, и 
спросить: «Я в порядке?» или «Ты в порядке?».

•	 Разработайте индивидуальный чек-лист симптомов и 
причин стресса и психического нездоровья — набор 
провоцирующих факторов и тревожных сигналов, на 
который Вы сможете ориентироваться, чтобы при-
нять своевременные меры и предотвратить ухудшение 
ситуации. 

•	 Вы не сможете сделать это, если не проработаете свои 
«слепые пятна» или если будете отсиживаться за две-
рью своего кабинета; отстраненный и ограничиваю-
щий межличностное общение стиль руководства и/или 
управления также сыграет в этом деле против Вас.  

•	 Для достижения успеха в этом вопросе очень важны до-
верительные отношения. Если люди не будут Вам дове-
рять, они не будут с Вами откровенны и не станут обра-
щаться к Вам за помощью.

D.  Обратите внимание на то, как вы общаетесь с 
собой и окружающими. Большинство людей плохо 
реагируют на приказной тон, повышение голоса, при-
теснения и буллинг в ситуациях, когда статус и иерар-
хия имеют большее значение, чем прочные, уважитель-
ные и основанные на партнерстве рабочие отношения.

•	 Человеческий мозг автоматически воспринимает такое 
поведение как угрозу. В таких ситуациях человек может 
перейти в режим «бей, беги или замри», что зачастую 
приводит к отключению исполнительных функций го-
ловного мозга.

•	 Излишняя самокритичность, предвзятость, занижен-
ная самооценка, чувство стыда и негативные паттерны 
мышления могут быть очень опасны, если их вовремя 
не выявить и не бороться с ними. Очень важно уметь 
определять такие негативные тенденции и не позво-
лять им поработить себя. Будьте добрее к себе.  

•	 Очень полезно также овладеть стратегиями борьбы с 
негативными эмоциями и мыслями.

E.   � Выберите «точку отсчета» 
•	 Самое логичное, хотя и не всегда самое простое, — это 

начать с себя. Начните с маленьких шагов и постепенно 
наращивайте обороты. Для начала подумайте об одной 
вещи, которую Вы можете сделать сегодня и повторять 
каждый последующий день. Каждый день ставьте перед 
собой задачи, которые Вы хотите выполнить сегодня.  

•	 Неплохим началом также будет принять меры для по-
вышения осведомленности, наладив с этой целью об-
щение с коллегами и организовав дискуссии и меро-
приятия с участием членов Вашей команды. Станьте 
образцом для подражания. Делитесь своими знаниями 
с другими.  

•	 Заведите привычку отмечать положительные моменты, 
а также признаки профессионального стресса и плохо-
го психического здоровья как у себя, так и у членов Ва-
шей команды/Ваших сотрудников. 

F.  Сосредоточьтесь на выявлении факторов стиг-
матизации и на их устранении или смягчении.   
Свойственна ли Вам самостигматизация в вопросах 
психического здоровья и благополучия? Каковы Ваши 
взгляды на благополучие и психическое здоровье дру-
гих людей? Существует ли в Вашей группе/подразделе-
нии стигматизация?

•	 Как лидер и/или руководитель Вы играете важнейшую 
роль в преодолении или по крайней мере смягчении 
стигматизации, которой подвергаются лица с психо
эмоциональными проблемами, а также в борьбе с дру-
гими вредными моделями поведения и отношений на 
рабочем месте, например притеснениями, издеватель-
ствами, расизмом, сексизмом и т. д. 

•	 Все виды стигматизации наносят вред людям и коллек- 
тиву.  

•	 Стигматизация может привести к тому, что Вы станете 
уделять своему психическому здоровью меньше внима-
ния, чем физическому, и помешать Вам обратиться за 
советом или помощью, когда это необходимо.  

•	 Стигматизация проявляется в Вашей речи, в Вашем от-
ношении к себе и другим, в том, как Вы реагируете на 
коллег, семью и друзей.
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ШАГ ТРЕТИЙ: ВОПЛОТИТЕ ВАШУ «ДОРОЖНУЮ КАРТУ» В ЖИЗНЬ

После того, как Вы предприняли несколько первоначальных маленьких шагов, составьте 90-дневный план с описанием того, 
чего Вы хотите достичь в плане собственного психического здоровья и благополучия. 

•	 Корректируйте свой план по мере необходимости, так чтобы он наилучшим образом соответствовал текущей ситуации 
и поставленным задачам. 

•	 Использование циклов Деминга, или PDSA (Plan, Do, Study, Act — «планирование, действие, анализ, корректировка»), 
зачастую является хорошим способом придать структурное оформление и задать новый импульс преобразовательным 
инициативам. 

•	 Создайте коллегиальный механизм отчетности с участием лица, которому Вы доверяете и которому Вы сможете до-
кладывать о достигнутом прогрессе, и разработайте четкие и простые показатели достижения запланированных Вами 
результатов. 

ЦИК Л PDSA

ПЛАНИРОВАНИЕ

Цель 

Вопросы и прогнозы

Планирование осуществления: 
Кто? Когда? Как? 

ДЕЙСТВИЕ

Выполните план

Документируйте проблемы

Начните анализировать 
данные

АНАЛИЗ

Завершите анализ данных

Сравните с прогнозами

Подведите итог 

КОРРЕКТИРОВКА

Готовы к осуществлению? 

Попробовать что-то еще? 

Следующий цикл

«Что произойдет, если мы 
попробуем что-нибудь другое?»

«Давайте попробуем  
это!»

«Сработало или нет?»

«Что дальше?»
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P — Планирование
•	 Что Вы считаете успехом?
•	 Начните с разработки индивидуального 90-дневного плана действий — Вы сможете пользоваться этим форма-

том и в дальнейшем по мере перехода на новый уровень и постановки новых, более сложных задач.
•	 Подумайте, «что» �
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ДОБАВЛЕНИЕ 1

КАК ВЫ РЕАГИРУЕТЕ НА СТРЕСС

Время выполнения — 5–10 минут 
Подумайте и ответьте на следующие вопросы по каждому квадранту. Запишите свои ответы. Вы можете использовать 
формулировки из Ваших ответов на вопросы предыдущих модулей. 

Начните выполнять упражнение самостоятельно. Полезно также узнать мнение кого-то, кому Вы доверяете, так как 
мы сами не всегда осознаем, как мы реагируем на стресс, каковы наши сильные стороны и какие стратегии поведения 
мы выбираем в стрессовых ситуациях. 

КВАДРАНТ 1. 
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РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ — ВРЕМЯ ДЕЙСТВОВАТЬ

ШАГ ПЕРВЫЙ — ПОСТРОЕНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ «ДОРОЖНОЙ КАРТЫ». ГДЕ Я НАХОЖУСЬ СЕЙЧАС И ГДЕ Я 
ХОЧУ БЫТЬ ЧЕРЕЗ 90 ДНЕЙ.  

Подведение итогов фактологического бюллетеня «Почему психическое здоровье и благополучие — это 
важно?» 

Какую основную мысль Вы вынесли из этого фактологического бюллетеня?

Каков Ваш стиль управления и руководства?

•	

•	

•	

Как Вы оцениваете Ваши произвольные усилия?

•	

•	

•	

На каком этапе Вашей профессиональной жизни в качестве руководителя и/или лидера Вы находитесь 
в настоящее время?

•	

•	

•	

Подведение итогов настоящего фактологического бюллетеня
Основные элементы модуля «Как Вы реагируете на стресс» (добавление 1) 

Квадрант 1: Факторы, провоцирующие у Вас стресс
•	

•	

•	

Квадрант 2: Признаки стресса
•	

•	

•	

Квадрант 3: Негативные стратегии борьбы 
со стрессом
•	

•	

•	

Квадрант 4: Позитивные стратегии борьбы 
со стрессом
•	

•	

•	
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ШАГ ВТОРОЙ — КЛЮЧЕВЫЕ СТРАТЕГИИ НАЧАЛЬНОГО ЭТАПА

От каких исходных знаний мне следует отталкиваться?

•	

•	

•	

С кем мне установить/возобновить контакт?  

•	

•	

•	

В каких областях мне следует более активно искать информацию и задавать более смелые вопросы себе 
и окружающим?  

•	

•	

•	

Какая еще информация может мне понадобиться для выявления существенных проблем, которые я должен 
решить, чтобы помочь: 

1. Себе

•	

•	

•	

2. Своей команде

•	

•	

•	
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Индивидуальный SWOT анализ: 
Курс на достижение благополучия, минимизацию уровня стресса, улучшение психического здоровья и повышение устойчи-
вости к потрясениям. 

Когда я прислушиваюсь к себе, я отмечаю, что… (отметьте галочкой или подчеркните) 

•	 я использую негативную демотивирующую лексику (самокритика)

•	 я стараюсь поддержать и ободрить себя

•	 я признаю, что все иногда делают ошибки

•	 я склонен (склонна) слишком много думать

•	 я внимателен (-льна) и осторожен(-жна) в высказываниях 

•	 я узнаю эмоции, сопровождающие негативные мысли 

Когда я говорю с другими, я отмечаю, что...  

•	

•	

•	

Я беру на себя обязательство в течение следующих 3 недель выполнить следующие действия, начиная 
с МАЛЕНЬКИХ ШАГОВ ИЛИ МИКРОШАГОВ (концепция SMART — конкретные, измеримые, значимые и 
хронологически определенные задачи). 

Сильные стороны Слабые стороны

Возможности Угрозы

Микрошаг  
ПЕРВАЯ НЕДЕЛЯ

Микрошаг  
ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ

Микрошаг  
ТРЕТЬЯ НЕДЕЛЯ
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