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КОМПЛЕКСНА ПРОГРАМА ФОРМУВАННЯ 

ПРОФЕСІЙНОЇ СТРЕСОСТІЙКОСТІ МАЙБУТНІХ 
МЕНЕДЖЕРІВ У ПРОЦЕСІ МАГІСТЕРСЬКОЇ 

ПІДГОТОВКИ 
 

Праця менеджера супроводжується інформаційним 
перевантаженням, величезною психоемоційною напругою, 
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характеризується постійною багатозадачністю. Менеджери як 
представники стресогенної професії потребують захисту, особливо в 
умовах сучасних викликів і загроз. Ефективним способом захисту 
від професійного стресу є формування стресостійкості майбутніх 
менеджерів на етапі навчання у закладі вищої освіти, оволодіння 
ними основами стрес-менеджменту в управлінській діяльності. 
Стресостійкість забезпечує не тільки успішність подолання 
професійного стресу, а й є важливим чинником ефективності і 
надійності управлінської діяльності. Стійкість до стресу детермінує 
працездатність менеджера і стан його професійного здоров’я.  

Результати проведеного нами дослідження cвідчать про 
посилення негативних тенденцій у психологічному самопочутті 
менеджерів під час воєнного стану, зростання захворювань стресової 
етіології, недостатній рівень саморегуляції емоційних станів, 
підвищення рівня тривожності, домінування неконструктивних 
копінг-стратегій [1], а також невисокі показники професійної 
стресостійкості та резильєнтності [2]. 

У психолого-педагогічній науці дослідження в основному 
спрямовуються на попередження виникнення стресу у фахівців. 
Недостатньо вивченими є шляхи і технології формування 
професійної стресостійкості майбутніх менеджерів.  Тому мета 
дослідження полягає в розробленні комплексної програми 
формування професійної стресостійкості майбутніх менеджерів, 
визначенні змісту, напрямів і шляхів її реалізації на етапі 
магістерської підготовки. 

Під час розроблення комплексної програми формування 
професійної стресостійкості майбутніх менеджерів ми спиралися на 
положеннях психоенергетики, психосоматики, духовної психології й 
ортобіотики про взаємозв’язок психічного і фізичного здоров’я, 
психологічного, фізичного та емоційного благополуччя. Зокрема про 
те, що вирішення психологічних проблем сприяє позбавленню від 
багатьох фізичних недуг, досягнення емоційного благополуччя 
спричиняє позитивні зміни у фізичному самопочутті, зміцнення 
психічного здоров’я сприяє покращенню фізичного здоров’я. Ми 
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враховували те, що стан емоційної сфери майбутнього менеджера 
визначає його самопочуття і впливає на стан фізичного здоров’я та 
рівень працездатності.  

Розроблена нами комплексна програма формування 
професійної стресостійкості майбутніх менеджерів на етапі 
магістерської підготовки передбачає пошук й активізацію ресурсів 
стресостійкості, формування  конструктивних копінг-стратегій в 
управлінській діяльності, розвиток асертивності, гармонізацію їх 
особистості. Визначено шляхи реалізації означеної програми: 
лекційно-просвітницька робота, практичні заняття, індивідуальна 
консультативно-методична робота, тренінгова практика, виконання  
майбутніми менеджерами системи спеціально розроблених завдань 
під час управлінської практики, самостійна та науково-дослідницька 
робота магістрантів. 

На формування професійної стресостійкості майбутніх 
педагогів спеціально орієнтований розроблений нами курс «Стрес-
менеджмент у професійній діяльності», орієнтований на оволодіння 
методами оптимізації рівня стресу, способами саморегуляції 
психологічного стану під час стресу, антистресовими саногенними 
психотехнологіями і психотехнологіями самооздоровлення, 
сучасними технологіями профілактики посттравматичних стресових 
розладів. Зміст курсу розкриває сутність, критерії і чинники 
професійного здоров’я; знайомить з основами стрес-менеджменту в 
управлінській діяльності, сучасними оздоровчими технологіями, 
психотехнологіями самооздоровлення; сприяє попередженню 
виникнення емоційного вигорання, формуванню готовності до 
професійної самореабілітації. 

Майбутніх менеджерів знайомимо:  
 з сутністю та особливістю професійного стресу (відсутність 

яскраво виражених сильних подразників і наявність значної 
кількості малих, постійно діючих подразників, які акумулюються і 
спричиняють яскраво виражені стресові стани); 

 його видами (інформаційний, емоційний і комунікативний);  
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 групами стресорів (стресори організації і змісту діяльності;  
стресори, пов’язані з професійною кар’єрою; стресори, пов’язані з 
оплатою праці; стресори, пов’язані із взаєминами на роботі; 
неорганізаційні джерела стресу; (проблеми в сім’ї, життєві кризи, 
фінансові проблеми, конфлікти особистісних цінностей із 
цінностями, які декларуються організацією); 

 формами (професійний стрес досягнень, стрес конкуренції, 
стрес через гроші, стрес підпорядкування, стрес через страх втратити 
роботу);  

 проявами стресу в професійній діяльності (фрустрованість, 
дисгармонії особистості, тривожність, виснаження, емоційне 
вигорання).  

У процесі читання курсу проводиться антистрестренінг, 
спрямований на:  

 мобілізацію особистісних і нервово-психічних ресурсів, 
пошук ресурсів збереження психологічної стійкості в умовах 
воєнного стану;  

 зниження градусу емоційного негативного реагування на 
стресогенні ситуації;  

 формування вмінь саморегуляції емоційних станів й 
опанування психотехніками самовпливу;  

 оволодіння конструктивними копінг-стратегіями;  
 формування саногенного мислення;  
 усунення невротичних компонентів внутрішнього світу і 

гармонізацію їх особистості.  
Сучасна психологічна наука має великий арсенал засобів 

управління стресовими станами, способів оптимізації 
функціональних станів фахівця, методів попередження негативних 
емоційних станів, які ми використовуємо і на етапі магістерської 
підготовки майбутніх менеджерів. Зосереджуємо увагу на методах 
нейтралізації професійного стресу (аутогенне тренуваннн, 
релаксація, дихальна гімнастика, фізичні вправи, психотерапія, 
системабіологічного зворотнього зв’язку, фізіотерапевтичні заходи 
(масаж, електросон), голковколювання. 
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Знайомимо з методами оптимізації функціональних станів 
організму: організаційними (забезпечення оптимальних умов праці і 
відпочинку, раціональна організація робочих місць, створення 
сприятливого соціально-психологічного клімату в організації, 
підвищення моральної і матеріальної зацікавленості в результатах 
праці) та психологічних (вплив кольором і функціональною 
музикою, вплив на біологічно активні точки, оздоровчі фізичні 
вправи. переконання і навіювання, самонавіювання й аутотренінг, 
дихальна гімнастика, медитація), а також фізіологічними методами 
регулювання професійного стресу (масаж, акупунктура, фізичні 
вправи і прояви (плач, сміх), м’язова релаксація, дихальні техніки). 

Сьогодні, в умовах воєнного стану, акцентуємо увагу на тому, 
що для нейтралізації стресу необхідним є вплив на свій організм на 
трьох рівнях: фізіологічному (сон, харчування за графіком, 
відпочинок); вплив на свідомість (зміщення фокусу уваги, «не 
застрягання» на проблемі, скерування енергії на допомогу людям); 
вплив на підсвідомість (робота з внутрішніми «непропрацьованими» 
моментами, усвідомлення тригерів). 

На теперішній час потребує розроблення система формування 
професійної стресостійкості майбутніх менеджерів на етапі навчання 
у закладі вищої освіти. 
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