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Топ 10 раздражителей на работе

1. Зарабатная плата
2. Рабочий график
3. Карьерный рост
4. Сама работа
5. Социальная поддержка
6. Принятие решений
7. Организационная культура
8. Навыки управления
9. Отношения
10. Рабочее место
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"Стресс – это аромат и вкус жизни
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и избежать его может лишь тот, кто 
ничего не делает… Мы не должны, да и не 
в состоянии избегать стресса. Полная 
свобода от стресса означала бы смерть".

Ганс Селье



VII Ежегодная встреча Офисов регистратора 2022 г.

Стресс – это реакция человеческого 
организма, возникающая в ответ на 

действие раздражителя независимо от 
того, какой несет заряд – отрицательный 

или положительный
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Реакция организма на внешнее 
воздействие, нарушающее его 

стабильное состояние   



Эустресс Дистресс
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Имеет значение не то, что с вами 
происходит, а как вы это воспринимаете
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Мозг

Cердечно-
сосудистая 
система

Cуставы и 
мышцы

Иммунна
я система

Кожа

Пищеварительный 
канал

Репродуктивная 
система



VII Ежегодная встреча Офисов регистратора 2022 г.



VII Ежегодная встреча Офисов регистратора 2022 г.



VII Ежегодная встреча Офисов регистратора 2022 г.



VII Ежегодная встреча Офисов регистратора 2022 г.

Стресс на рабочем месте

• Стресс на рабочем месте из-за плохого руководства

• Стресс на рабочем месте, вызванный нездоровой рабочей нагрузкой

• Стресс на рабочем месте, вызванный отсутствием гибкости в работе

• Стресс на рабочем месте, вызванный нехваткой ресурсов

• Стресс на рабочем месте, вызванный отсутствием социальной 
поддержки

• Стресс на рабочем месте, вызванный отсутствием возможностей роста

• Отсутствие хорошей политики и среды для управления стрессом
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Основные правила

• 1) Всегда делайте перерывы и 
обеды

• 2) Регулярно занимайтесь 
спортом

• 3) На самом деле берите дни 
здоровья, если они вам нужны

• 4) Отключитесь от работы, 
когда вернетесь домой

• 5) Делегируйте свои 
обязанности на работе
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Колесо Баланса
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В конце концов, чтобы быть максимально 
эффективным, вы должны быть 

счастливыми, здоровыми и психически 
уравновешенными
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Спасибо за внимание!




