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Проблема и её связь с научными и 
практическими задачами. Организации 
сферы таможенных услуг Луганской На-
родной Республики всех форм собственно-
сти, как и организации других сфер дея-
тельности, сталкиваются сегодня с большим 
кругом внешних проблем и угроз, такими 
как сложнейшие военные, политические, 
правовые, экономические условия, пробле-
мы преодоления короновирусной пандемии, 
логистические и другие ограничения. При 
этом напряженность работы персонала ор-
ганизаций сферы таможенных услуг, кото-
рая довольно высока по своей природе, уси-
ливается, равно, как и во всех других орга-
низациях ЛНР, в связи с происходящими 
событиями на Донбассе. Всё это заставляет 
сотрудников организаций работать в усло-
виях сильного стресса, вследствие чего их 
состояние здоровья ухудшается, а произво-
дительность труда снижается. Поэтому ак-
туальным вопросом становится снижение 
стресса и усиление стрессоустойчивости со-
трудников, для чего необходимо применять 
наиболее эффективные методы управления 
стрессом. Это не представляется возмож-
ным без применения сформированного ком-
плекса методов управления стрессом, спе-
циально сгруппированных таким образом, 
чтобы их удобно было подбирать согласно 
ситуации в организации. 

Анализ последних исследований и 
публикаций. Исследованиями вопросов 
управления стрессом занимались многие 
отечественные и зарубежные учёные [1–10]. 
Наиболее значительные исследования, на 
наш взгляд, в этом направлении проводили 
А. В. Алексеев, Л. П. Гримак, Л. В. Куликов, 
М. С. Ясницкий, М. Мескон, М. Альберт, 
Л. Робинсон, М. Смит, Ж. Смит, Р. Сегал, 
К. Ж. Бурасса, Н. Ракшенас, А. Туре-Луко, 
П. Аспинал, Л. Валосек, А. Счолей. К. Куш-
лев и другие. Однако вопросам формирова-
ния комплекса методов управления стрессом 
сотрудников организаций сферы таможен-
ных услуг уделено внимания недостаточно. 
В то время, как повышение производитель-
ности труда сотрудников таможенных орга-
нов, в том числе за счёт повышения их стрес-
соустойчивости и применения методов 
управления стрессом, остаётся актуальным 
вопросом и требует научного рассмотрения. 

Цель статьи. Основной целью работы 
является изложение результатов исследо-
ваний комплекса методов управления 
стрессом сотрудников организаций сферы 
таможенных услуг Луганской Народной 
Республики на основе выявления наиболее 
эффективных методов управления стрес-
сом и их группировки таким образом, что-
бы их удобно было подбирать в практике 
работы организаций. 
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Для осуществления заданной цели были 
поставлены следующие задачи: 

– исследовать методы управления 
стрессом сотрудников организаций и про-
анализировать их на предмет эффективно-
сти применения в организациях сферы та-
моженных услуг; 

– сгруппировать методы управления 
стрессом таким образом, чтобы руководи-
телям и сотрудникам организаций было 
удобно их подбирать согласно ситуации; 

– представить комплекс основных ме-
тодов управления стрессом сотрудников 
организаций сферы таможенных услуг, 
который позволяет подбирать наиболее 
подходящие методы согласно ситуации. 

Изложение основного материала. 
Итак, в работе любой организации каждый 
сотрудник ежедневно испытывает стресс. 
Особенно это касается организаций сферы 
таможенных услуг, которая требует повы-
шенной ответственности, внимания и толе-
рантности при работе с людьми. Однако 
одни сотрудники с лёгкостью справляются 
со стрессом, а для других это становится 
проблемой. Как показали исследования, 
причиной проблем является игнорирование 
применения методов управления стрессом. 

Анализ множества разнообразных мето-
дов снижения стресса сотрудников органи-
заций различных отраслей и сфер деятель-
ности позволил выбрать наиболее эффек-
тивные из них, которые рекомендуется при-
менять в работе таможенных организаций. 
Все они могут применяться в той или иной 
ситуации, однако для удобства выбора наи-
более подходящих методов управления 
стрессом мы их объединили в три основные 
группы согласно уровню влияния различ-
ных субъектов на стресс сотрудников. 

Модель комплекса наиболее эффектив-
ных методов управления стрессом сотруд-
ников организаций, применяемых на раз-
ных этапах стрессовой реакции,  представ-
лена на рисунке 1.  

Систематизация методов управления 
стрессом сотрудников организаций сферы 

таможенных услуг, представленная на ри-
сунке 1, позволяет выбрать наиболее под-
ходящие из них согласно ситуации. 

Весь комплекс методов управления 
стрессом сотрудников организаций, пред-
ставленный в модели, состоит из трёх ос-
новных групп методов влияния на стресс, 
которые дают возможность снизить уро-
вень стресса сотрудника или предотвратить 
его на разных этапах стрессовой реакции 
сотрудника. К первой группе относятся ме-
тоды микроуровня по отношению к органи-
зации, которые представляют собой внут-
риличностные способы влияния сотрудни-
ка на стресс на всех этапах стрессовой ре-
акции. Ко второй группе методов относятся 
методы влияния мезоуровня, включающие 
методы управления стрессом (УС) сотруд-
ников, которые применяются исключи-
тельно «внутри организации» и обеспечи-
ваются «силами организации», например, 
представителями топ-менеджмента, со-
трудниками отдела кадров. К третьей груп-
пе относятся методы макроуровня, вклю-
чающие внешнеорганизационные методы 
влияния на стресс сотрудников, с примене-
нием услуг «сторонних» организаций. 

В целом, уровни управления стрессом 
сотрудников организации в зависимости 
от субъектов управления стрессом можно 
разделить на четыре уровня: 

I уровень — управление стрессом на 
уровне личности каждого сотрудника, 
включая самоменеджмент; 

II уровень — управление стрессом со-
трудников на уровне организации, вклю-
чая проведение силами организации анти-
стрессовых мероприятий; 

III уровень — управление стрессом со-
трудников на внеогранизационном уровне, 
включая проведение антистрессовых ме-
роприятий с привлечением специализиро-
ванных организаций; 

IV уровень — управление стрессом со-
трудников на уровне государства, включая 
разработку специальных государственных 
программ. 
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Рисунок 1 Модель комплекса методов управления стрессом сотрудников организаций, 
применяемых на разных этапах стрессовой реакции 

1. Стрессовое 
воздействие 
(стрессоры) 

2. Физиологи- 
ческие  

и психологи-
ческие реакции 

на стресс 

Модель 
стрессовой 

реакции 

Внешние факторы, в т. ч. управление стрессом на уровне государства 

1.1. Избегание 
стрессовой 
ситуации 

1.2. Внутреннее 
влияние на 

ситуацию по 
принципу  

«Анализ-действие» 
(РДЗ) 

Внутриличностные 
составляющие 

методы 

Влияние 1 
(микроуровня) 

2.1. Обеспечение 
комфортного 

психологического 
климата в коллективе 

2.2. Консультирование 
сотрудников штатным 

либо нештатным 
психологом  

Внутриорганиза-
ционные состав-
ляющие методы 

Влияние 2 
(мезоуровня) 

3.1. Создание 
нормальных внешних 

условий работы 

3.2. Государственные 
проекты по 
повышению 

стрессоустойчивости 
сотрудников 
организаций  

3. Уровень 
стресса 

(сильный, 
нормальный, 
слабый или 

незначительный) 

1.3 Изменение 
реакции или своего 

отношения к 
проблеме 

(не обращать 
внимания) 

2.3 Повышение 
квалификации 
сотрудников в 

сфере управлении 
стрессом 

3.3 Государственные 
проекты по 

консультированию в 
области управления 

стрессом и снижения 
стресса 

4. Последствия 
стресса 

и реакции 
на стресс 

1.4. Исследование 
и обучение (новая 

информация меняет 
«картину») 

2.4. Проведение 
тренингов, бесед с 

сотрудниками, 
отдых, лечение 

3.4. Психологическая 
и медицинская 

помощь 
государственных 

учреждений 

6. Экономические 
результаты 

работы 
предприятия 

1.6. Оценка 
экономических 

результатов 
внутриличностного 
влияния на стресс 

2.6. Оценка 
экономических 

результатов 
внутриорганизацион-

ного влияния  

3.6. Оценка 
экономических 

результатов 
внешнеорганизационного 

влияния  

5. Эффектив-
ность труда 
персонала 

1.5. Принятие  
проблемы, 

привыкание к ней и 
ПЭТП 

2.5. Применение 
цикла управления 

стрессом персонала 

3.5. Круглые столы. 
Примеры организаций 

успешных в УС 

Внешнеорганизационные 
составляющие методы 

Влияние 3 
(макроуровня) 
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Для управления стрессом на уровне го-
сударства осуществляется внешнее воз-
действие на процесс управления стрессом 
сотрудников организации, которое в схеме 
на рисунке 1 включено во внешние факто-
ры управления стрессом по отношению к 
организации. Влияние управления стрес-
сом на уровне государства проявляется в 
виде разработки специальных государст-
венных программ по снижению стресса, 
методических рекомендаций относительно 
создания нормальных условий труда и от-
дыха сотрудников, проведения тимбил-
динговых и других мероприятий, сни-
жающих напряжение и уровень стресса, 
государственной поддержки работы сана-
ториев, домов отдыха, государственного 
финансирования отдыха и лечения со-
трудников организаций, бесплатной и ка-
чественной медицины в государственных 
учреждениях. Следует отметить, что про-
ведение тимбилдинговых мероприятий и 
проведение специальных государственных 
программ в области управления стрессом 
сотрудников организаций практически не 
применяется. В то же время активно при-
меняются всевозможные способы оздо-
ровления сотрудников в санаториях, ле-
чебных учреждениях. Поэтому работа в 
этом направлении в Республике проводит-
ся, однако требует дополнения.  

Как показано на рисунке 1, все методы 
управления стрессом, которые целесооб-
разно применять в организациях сферы 
таможенных услуг Луганской Народной 
Республики, разделены на три группы: ме-
тоды микроуровня (внутриличностные); 
методы мезоуровня (внутриорганизацон-
ные); методы макроуровня (внешнеорга-
низационные). Охарактеризуем их более 
подробно. 

К внутриличностным методам управле-
ния стрессом сотрудников организаций 
сферы таможенных услуг можно отнести:  

– аналитические методы (прохождение 
тестов и изучение рекомендаций);  

– методы, ориентированные на задачи и 
действия (например, избегание стресса, 

уменьшение стресса, адаптация к нему, 
принятие стрессовой ситуации);  

– методы, связанные с движением, фи-
зической активностью, прогулками;  

– методы, связанные с общением и по-
ложительным окружением (общение с 
друзьями, приятными людьми);  

– методы, направленные на развлечение 
и отдых (боулинг, кафе);  

– методы, связанные с тайм-
менеджментом (исключение опозданий, 
планирование дня, выделение времени на 
отдых);  

– методы, связанные со здоровым обра-
зом жизни (здоровым сном, питанием, 
бодростью тела и духа);  

– ситуационные методы-техники снятия 
стресса, которые подбираются индивиду-
ально (методы «ароматерапия», «любимая 
музыка», «любимая фотография», «за-
крыть лицо ладонями» и т.п., которые по-
зволяют задействовать органы чувств и 
расслабиться в сложный момент стресса;  

– методы визуализации (например, 
представить оптимистичную картину про-
блемной ситуации);  

– методы отвлечения внимания (поду-
мать о чём-то другом, о хорошем); 

– методы устранения отвлечения внима-
ния (отключить звук на «гаджете», отклю-
чить уведомления «Viber», «WhatsApp» и 
другой электронной почты, попросить кол-
лег разговаривать «потише»). 

К внутриорганизационным методам 
управления стрессом сотрудников органи-
заций сферы таможенных услуг можно от-
нести: 

– методы улучшения психологического 
климата в коллективах (снижение числа 
конфликтов, наглядные примеры эффек-
тивного управления стрессом);  

– методы создания благоприятных ус-
ловий работы (обеспечение организацион-
ной техникой, нормальной температуры, 
влажности воздуха, возможности провет-
ривания рабочих помещений и т. п.);  

– методы эффективного материального 
и нематериального стимулирования труда 
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(хорошая система оплаты труда; немате-
риальное стимулирование в виде призна-
ния успехов в труде, вручение грамот со-
трудникам во время собраний, проведение 
культурно-развлекательных мероприятий 
(посещение театров, концертов), организа-
ция праздничных концертов для сотрудни-
ков организации, проведение спортивных 
олимпиад внутри организации, конферен-
ций, семинаров, где сотрудники могут по-
делиться опытом) и т. п.;  

– проведение собраний с персоналом 
относительно управления стрессом;  

– проведение индивидуальных бесед с 
сотрудниками;  

– ежегодное планирование и проведение 
руководством организаций мероприятий, 
связанных с повышением стрессоустойчи-
вости персонала и снижением стресса со-
трудников, оценка стрессоустойчивости, 
чтобы «всегда держать руку на пульсе» и 
заботиться о здоровье сотрудников. 

К внешнеорганизационным методам 
управления стрессом сотрудников органи-
заций сферы таможенных услуг можно от-
нести методы, которые реализуются с по-
мощью специализированных частных ор-
ганизаций на коммерческой основе. К ним 
можно отнести: 

– консультации психологов и специали-
стов организационной психологии;  

– услуги тимбилдинговых организаций; 
– услуги спортивных и оздоровитель-

ных организаций; 
– услуги домов и баз отдыха, туристи-

ческих и экскурсионных фирм; 
– услуги тренинговых организаций. 
Самым новым из всех внешнеорганиза-

ционных методов управления стрессом 
сотрудников организаций сферы таможен-
ных услуг является тимбилдинг, что в пе-
реводе с английского означает командооб-
разование. Он представляет собой ком-
плекс действий и задач, направленных на 
повышение эффективности работы коман-
ды во имя достижения общекомандных 
целей. Он направлен на формирование 
здоровых межличностных взаимоотноше-

ний в коллективе и укрепление корпора-
тивного духа.  

К тимбилдинговым методам относят:  
– спортивные соревнования. Во всех 

спортивных мероприятиях присутствуют 
элементы азарта и соперничества. Они быст-
ро позволяют выявить лидеров в командах;  

– «выживание» и прохождение препят-
ствий (пейнтбол, квесты под открытым 
небом, прохождение полосы препятствий, 
верёвочные курсы). Такой тимбилдинг 
усиливает внутренние коммуникации со-
трудников в коллективе, повышает стрес-
соустойчивость персонала;  

– интеллектуальные мероприятия, глав-
ная цель которых — раскрытие эрудиро-
ванности, повышение скорости мышления 
и развитие командной работы, а также 
снижение стресса в коллективах. Напри-
мер, игры «Что? Где? Когда?», «Импрови-
зация», «Экивоки» и т. п. Плюсом интел-
лектуальных игр является то, что их мож-
но организовать на базе офиса или же 
event-агенства;  

– творческие мероприятия, во время ко-
торых персонал отдыхает, получает воз-
можности для раскрытия креативных спо-
собностей (мастер-классы по живописи, 
кулинарии, визажу, дизайну ёлочных иг-
рушек и т. п.);  

– нестандартные методы тимбилдинга 
применяют в случае, если организация хо-
чет сэкономить. К ним относят групповое 
прохождение квестов или «компьютерных 
игр» с использованием смартфонов, уча-
стие в социальных проектах, волонтёр-
скую работу, семейные дни для выезда со-
трудников и их семей на природу или в 
парк, на танцевальный вечер и т. п. 

Эти методы повышают социальную от-
ветственность, снижают стресс, дарят по-
ложительные эмоции добра. Кроме тим-
билдинга, весьма непривычным для отече-
ственных организаций методом снижения 
стресса сотрудников являются тренинги. 
Тренинг представляет собой выполнение 
группой сотрудников предприятия ряда 
упражнений по специальной программе 
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тренинга, в результате которой планирует-
ся достижение фактического эффекта. Ос-
новные треннинговые методы снижения 
стресса:  

– групповая дискуссия, которая по фор-
ме организации подразделяется на струк-
турированную и неструктурированную, по 
содержанию — на тематическую, биогра-
фическую, интеракционную;  

– игровые методы, к которым относятся 
ситуационно-ролевые, творческие, дидак-
тические, организационно-деятельностные, 
деловые, имитационные игры;  

– методы, направленные на развитие 
социальной перцепции, то есть образного 
восприятия человеком себя, других людей 
и явлений окружающего мира. Они вклю-
чают вербальные техники, невербальные 
техники, такие как идентификация (ото-
ждествление с другим), эмпатия (сопере-
живание), аттракция (формирование пози-
тивного отношения к человеку);  

– методы релаксации, медитативные, 
телесные техники.  

Применение комплекса наиболее эффек-
тивных методов управления стрессом со-
трудников организаций сферы таможенных 
услуг согласно ситуации на всех этапах воз-
никновения стрессовых реакций (рис. 1) по-
зволит значительно повысить эффектив-
ность и качество труда сотрудников тамо-
женных организаций Луганской Народной 
Республики.  

Таким образом, на основе исследования 
модели стрессовой реакции сотрудников 
организаций, изучения особенностей рабо-
ты персонала в сфере предоставления та-
моженных услуг, определения наиболее 
эффективных методов управления стрес-
сом сотрудников организаций различных 
отраслей и сфер деятельности была разра-
ботана модель комплекса методов управ-
ления стрессом сотрудников организаций 
сферы таможенных услуг, применение ко-
торых даст возможность снизить уровень 
стресса сотрудников и обеспечить их каче-
ственную и эффективную работу.  
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