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Устойчивото развитие, както и мястото и състоянието на човека при това развитие, предполага изграждане-
то и поддържането на определено поведение, в т.ч. и здравословно състояние на индивида, в отговор на потреб-
ностите му и в противовес на негативните въздействия на обкръжаващата среда.

Голяма част от българското население не е подготвена за възприемане на  изискванията на промените от
последните 15 години. Повечето хора опитват да се справят интуитивно или по метода на пробите и грешките,
но резултатите почти винаги са неудовлетворителни и разочароващи, въпреки полаганите усилия.

Стресът е сложен феномен, който оказва неблагоприятно влияние върху човешкото поведение и особено
по време на работния процес. Думата стрес се определя по различен начин от отделните автори и носи различно
значение за различните хора.

Съществуват много възможности, които могат и трябва да бъдат взети под внимание, когато се определят
начините за превенция от стреса. Експертите препоръчват конкретни системи за цялостна превенция, контрол и
управление на среса, целящи създаването на благоприятна среда на работа.

Едни от най-разпространените и най-резултатни техники за борбата със стреса са  всички програми за
тренинг, които намаляват нивото на стреса чрез разпознаване на стресорите и използването на техники за
преодоляването му. Тези техники са поведенчески модели, които неутрализират или развиват устойчивост към
негативните последици. Превенцията на стреса на работното място е един от приоритетите не само на страните
членки, но и на страните кандидат-членки на Европейския съюз.
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Устойчивото развитие и мястото и състояни-
ето на човека при това развитие, предполага изг-
раждането и поддържането на определено състо-
яние на индивида, в отговор на потребностите му и
в противовес на негативните въздействия на обкръ-
жаващата среда.

Преобладаваща част от българското населе-
ние не е подготвена за възприемане на изисквани-
ята на промените от последните 15 години. Пове-
чето хора се опитват да се справят интуитивно или
по метода на пробите и грешките, но резултатите
винаги са неудовлетворителни и разочароващи, въп-
реки полаганите усилия. В крайна сметка повечето
от тях са в състояние на хроничен стрес.

Настъпилата промяна в характера на труда е
главната причина за повишаване на нивото на стреса
на работното място. Интензивността на труда
нараства, увеличава се и броят на компютъризира-
ните работни места. Честите реорганизации и въ-
веждането на нови технологии в държавния и час-
тен сектор, нарастват, което създава на работе-
щите чувство за несигурност.

Постоянно се увеличават и изискванията към
качеството, продуктивността, технологичния
процес, околната среда и работната сила. Именно
поради тази причина, превенцията на среса на ра-

ботното място трябва да е първостепенна задача
за всеки ръководител за постигането на стабилна
и просперираща организация.

Специалистите по труда в цял свят наблюда-
ват и проучват вредите, които нанася на работещи-
те стресът на работното място, с цел създаване
на благоприятна среда за работа.

В Стратегията си до 2006 година, Комисията
по безопасност и здраве към Европейския съюз пос-
тавя като основен приоритет пред страните членки
и страните-кандидатки за членство в Европейския
съюз - осигуряването на “благосъстояние при ра-
бота”. Това ще рече осигуряване на физическо, мо-
рално и социално благосъстояние на всички участ-
ници в труда. В центъра на внимание на тази стра-
тегия е именно стресът. Последствията от него не
засягат само отделния работещ, а оказват отрица-
телно влияние върху цялото предприятие – сътре-
сения в организацията на работа, чести отсъствия
от работа, намалена трудоспособност, лош психо-
логически климат.1

Стресът е навсякъде около нас, за това е мно-
го важно да осъзнаваме, когато сме в стрес и да
търсим начини за преодоляването му. Не е доста-
тъчно само да обявим “в стрес съм!” и да чакаме
да се оправим от самосебе си, без сами да си по-

1 Слово на министъра на труда и социалната политика Христина Христова на откриването на Първата
национална конференция за изучаване и борба със стреса, септември 2003
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могнем или поне да опитаме. За тази цел е необ-
ходимо да се определи същността и характерис-
тиката на стреса.

Той е сложен феномен. Наричат го още: “но-
вата епидемия на века”2  и “модерната болест на
работещите хора”. Самата дума стрес се опреде-
ля по различен начин от различните автори и носи
различно значение за различните хора. Така е от
векове, когато понятието се появява в литература-
та за първи път. По всяка вероятност думата стрес
произхожда от латинското stringere (стягам, затя-
гам) и се използва в английския език за описване
на определени преживявания и поведения на
индивида, далеч преди да й бъде дадено формал-
но научно определение.

За първи път (според литературни данни) та-
зи дума се използва от английския поет Р. Манинг
(R. Manning) около 1300 година, който пише: “... и
тази мъка беше манна небесна, която Господ изп-
рати на хората, прекарали в пустинята четиреде-
сет зими и намиращи се в голям стрес”. През 17-
ти век с думата стрес се означава “тежко изпитание,
бедствено положение или нещастие”, а през 18-ти
и 19-ти век този смисъл се заменя с друг, според
който понятието означава “сила, натиск, напрегна-
то или голямо усилие”, упражнени върху предмет
или човек или върху неговите “органи или психич-
ни сили”.

През 1936 година канадският физиолог Ханс
Селие (Hans Selye), публикува съобщение за
Синдром, предизвикан от различни агенти. Ученият
забелязал, че различни заболявания имат общо на-
чало и предизвикват мобилизация на защитните си-
ли на организма. Оттогава значението на термина
е претърпяло съществени изменения и днес се из-
ползва много широко.

Определението, възприето от Световната
здравна организация (СЗО)3  е именно на Ханс
Селие: “неспецифичен отговор на организма на вся-
ко поставено пред него изискване”, с други думи
стресът е състояние на организма, проявен в общ
адаптационен синдром4 .

Според американския психолог Ричард Лаза-
рус (Richard S. Lazarus), стресът не е приоритет
само на средата или на личността и не се изчерпва
с формулата: стимул – реакция. Той представлява
особено взаимоотношение между личността и
средата. Според Шекспир “нещата по себе си не

са нито добри, нито лоши. Нашата мисъл ги прави
такива”. Важен е не само източникът на стрес, но
и нашата оценка за него. Ако успеем да си проме-
ним отношението към стресора, ще се промени и
типът и интензивността на реакцията, т.е. ще се
променят последствията от действията на стресора.
Лазарус въвежда понятието “индивидуален реак-
тивен стереотип” и акцентира върху значението на
защитните механизми.

Робърт Холдън определя “стресовата ситуация
като уникално преживяване, движено от собстве-
ното ни светоусещане”. Начините, по които хората
реагират на стреса са различни, както и начините,
по които те го контролират.

Според доц. Д-р Димитър Панайотов, стресът
е “състояние на обърканост при промени, засяга-
щи основните линии в живота, от продължителните
афекти на житейските и служебни провали и т.н.;
състоянието на преход към нова за нас ситуация,
без която е невъзможна адаптацията ни към едни
или други условия”5 .

Посочените становища на различните автори
показват многообразието на възприятието за стре-
са. Независимо от различията обаче, във всички оп-
ределения и характеристики има нещо общо, обе-
диняващо – стресът е специфично психическо
състояние, в което личността е попаднала поради
силни неприятни преживявания (загуба на близки
хора, загуба на работа на приятели, негативни усе-
щания поради страх и др.).

Целта на оптималното психично функциони-
ране е поддържане на баланс, тъй като негативно
влияние върху човека има както свръх стресът, та-
ка и пониженият стрес.

Стресът (или реакцията на стрес) се предиз-
виква от вътрешен или външен причинител (стре-
сор). Отрицателните стресори, причиняващи щети
се наричат дистресори. Не всички стресори са
отрицателни. Някои имат положителен ефект и во-
дят до допълнителна мотивация към действия6 .
Например клаксонът на автомобила дава сигнал,
че сме много близо до него и по този начин ни пред-
пазва от опасност. Стресът и напрежението могат
да предизвикат постижения, които да ни насочат
към положителна лична изява, като например стре-
сът преди изпит, който е предизвикан от страха от
провал.

2 в-к Стандарт / 06.08.2003, рубрика “Здраве”
3 1972 г., Международен симпозиум за стреса, Стокхолм
4 Адаптационният синдром е генерализирано усилие на организма да се приспособи към изменящите се

условия на средата.
5 стр. 185, Психология на бизнеса, Димитър Панайотов 2001г.
6 Бюлетин на Българска асоциация за управление и развитие на човешките ресурси (БАУРЧР), декември

2003, http://bhrmda.orbitel.bg/buletin
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Стресът е резултат не само от въздействи-
ето на определени стресори, но може и да се наб-
людава и при отсъствието на достатъчно стимула-
ция или при невъзможност да бъдат задоволени да-
дени потребности.

Непрекъснатото или твърде продължително
излагане на стрес и напрежение може да направи
човека незащитен, предразположен и по-уязвим на
физически заболявания, емоционална неуравнове-
сеност и душевно терзание. Това става, когато ня-
ма възможности за дейности като почивка, релак-
сация и възстановяване.

Възможността на човешкото тяло да се адап-
тира към постоянен стрес е ограничена. Стресовата
реакция е относително универсална и преминава
през три фази:

• натрупване на тревога – първи признаци за
реакция на стреса, намалена устойчивост на
индивида;

• активизиране и съпротивление – противо-
действие, устойчивостта се увеличава, симптоми-
те от 1 изчезват;

• изтощение и почивка – енергията е изчер-
пана, появяват се симптомите на 1.

Управлението на стреса е начинът, чрез кой-
то личността се опитва да преодолее негативните
стресови симптоми и да елиминира условията и
предпоставките за възникването на стреса.

Някои хора считат, че стресът е болест, но
това не е вярно. Той не е болест нито в широкия,
нито в тесния смисъл на думата. Стресът е специ-
фично състояние на личността, което е необходи-
мо да бъде овладяно и трансформирано. Други са
на мнение, че попадането в състояние на стрес е
израз на някакви недостатъци на функциониране-
то на органите и системите на индивида и в този
смисъл е показател за наличието на някаква
непълноценност. Това също не е вярно, защото
стресът е напълно нормална защитна реакция на
организма, която обаче трябва да бъде управлява-
на от личността. Трети пък настояват, че стресът е
нещо неизбежно и затова не е необходимо, пък е и
невъзможно той да бъде управляван. И това твър-
дение е невярно. Стресът е състояние на цялост-
ната личност и следователно е напълно възможно
тя да се намеси чрез своя разум, емоции и воля да
се овладее.

Стресът е физико-психологично претоварва-
не на личността, вследствие на неочаквани, нети-
пични и интензивни въздействия и събития и се из-
разява в промяната на обичайните начини за
чувстване, реагиране и действане. От една страна,
индивидът изживява дълбоко вътрешно-психично
напрежение, а от друга – значително намалява
ефективността и продуктивността на социалната

си активност. Той възниква като отговор на стре-
межа на организма и психиката да се справят с
необичайното и непродуктивно им състояние като
натоварват максимално физичните и психичните
ресурси на индивида, в опит да се противодейства
на разрушителната интервенция. С други думи,
стресовите реакции са естествен инстинктивен от-
говор на човешкия организъм към онези неблагоп-
риятни въздействия от заобикалящата действи-
телност, които поради своята интензивност, про-
дължителност и неочакваност предизвикват състо-
яние на физически и психичен дискомфорт.
Реакциите на личността при стрес са свързани с
конкретните събития, които са го породили, зави-
сят непосредствено от тяхната динамика и изчез-
ват или намаляват бързо при смяна на обста-
новката. Същевременно стресът е функция и на
индивидуалните особености и подготвеност на
личността, така че в зависимост от наличието или
липсата на предварителна опитност и тренираност,
състоянието на стрес може да бъде по-леко, по-
тежко или изобщо да бъде избегнато.

Както вече беше споменато, стресът засяга и
физиката и психиката, но по своята същност е ком-
плексно състояние на личността, следователно не
може да се говори за напълно отделни физичен и
психичен стрес, а по-скоро за две посоки на прояв-
ление на стресовата симптоматика – физична и
психична. Когато човек попадне в ситуация на
стрес, явно му е липсвала необходимата “разум-
ност”, т.е. той не е успял да си изработи такъв стил
на поведение и реагиране на сериозните дразните-
ли от заобикалящия го живот, който да го предпази
от прекомерното напрежение и да му позволи да
бъде напълно адекватен и ефективен. Иначе
казано, проблемът със стреса в основата си е проб-
лем на преборването със собствената неразумност,
непоследователност и инертност.

Под управление на стреса разбираме всички
програми, които намаляват нивото на стрес чрез
разпознаване на стресорите и използване на раз-
лични техники за преодоляването им. Тези техники
са поведенчески модели, които неутрализират или
развиват устойчивост към негативните последици.

Стресът не може да бъде избегнат. От друга
страна хората имат нужда да бъдат предизвиквани,
за да избегнат скуката и застоя.

Съществуват много възможности, които мо-
гат и трябва да бъдат взети под внимание, когато
се определят начините за превенция от стреса.

Стресът в една организация не е проблем са-
мо за работодателите, а за всички работещи в нея.
Хроничният стрес води до повишено количество
здравни оплаквания – психични или емоционални
разстройства, изчерпване, депресия, слабост, гла-
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воболие, нарушен сън, напрежение и болки в мус-
кулите, смущения в храносмилането, аритмия,
сърцебиене, затруднено дишане и други. Резул-
татът за работещите обикновено е намаляване на
продуктивността, заболявания, лоша работна ат-
мосфера или временна нетрудоспособност.
Последствията за работодателя са меко казано неб-
лагоприятни – текучество, разходи за обучение на
новопостъпили служители, повишена заболе-
ваемост, финансови компенсации за професионал-
ни болести и травми.

За стрес на работното място говорим при всич-
ки трудови ситуации, за които са характерни висо-
ките професионални изисквания в количествен план
(твърде много работа) и ниските изисквания в ка-
чествен план (твърде проста и нестимулираща
работа), когато работещите имат ограничена въз-
можност за вземане на решение и недобра соци-
ална подкрепа от своите колеги и ръководители.

Класическите причини за стреса са предимно
от следното естество:

• Социални (брак; развод; смърт на близък
човек; голям заем; проблеми със закона, съседи,
роднини; изолиране и липса на подкрепа; започва-
не или завършване на образование);

• Професионални (промяна в отговорностите;
липса на обучение; нереалистични крайни срокове;
оттегляния; сливания; претрупване с информация);

• Околна среда (осветление; шум; пренасел-
ване; температура);

• Вътрешни причинители на стрес (общо здра-
вословно състояние; биологични; генетично насле-
дени наклонности; спорт и други);

• Личностни (нужда от контрол; ниво на
самоувереност; ценностна система и други).

В анкета по интернет7 , 225 посетители на пор-
талa netinfo.bg, дали отговор на въпроса: “От как-
во изпитвате стрес?”, посочват като причини за
това:

• Ситуацията в България (81);
• Много работа и преумора (88);
• Безработицата (63);
• Новите технологии (само 8);
• 40 души смятат че не изпитват стрес.
Причините за възникване на стреса на работ-

ното място, обикновено са недостатъчно време за
изпълнение на поставената задача, неясна длъж-
ностна характеристика, недостатъчно заплащане,
твърде много отговорности при малка автономност,
висок темп на работа, монотонна дейност, недос-
татъчно натоварване или свръх натоварване, неко-

оперативни ръководители или колеги и други.
Съществуват и потенциални рискови фактори като
пол, възраст, предишни или хронични заболявания8 .

Стресът в една организация засяга всички слу-
жители и се възприема различно от тях, но непре-
къснатото или твърде продължително излагане на
стрес и напрежение прави всеки служител
незащитен, предразположен и по-уязвим на физи-
чески заболявания, емоционална неуравновесеност
и душевно терзание. Това се случва, когато няма
възможност за дейности като релаксация, почивка
и възстановяване

Според изследвания9 , между 11% и 14% от
компенсациите на служителите са за професионал-
ни заболявания, свързани със стрес. Смята се, че
заболяванията, причинени от него довеждат до ще-
ти в размер на над 150 милиарда долара годишно
на икономиките заради отсъствие от работа, нес-
пособност за изпълнение на задълженията и ниска
производителност.

Над 44 милиарда долара годишно струват на
бизнеса в световен мащаб злоупотребите с алкохол,
причинени от високо ниво на стрес.

Само в Англия над милион и половина работ-
ни дни се губят годишно, което причинява щети за
над три и половина милиарда евро на
работодателите. Освен това се смята, че стресът
води и до насилие в семейството и зависимост от
наркотици9.

В повечето случаи причините за възникване
на стрес са свързани със структурата на органи-
зацията на управлението. Сред тях най-често сре-
щаните са: особености на съответната работа; кул-
тура на работното място; прекомерно натоварване,
кратки срокове, твърде много или малко обучения,
монотонни или повтарящи се задачи; контрол или
липсата му на дейността; взаимоотношения; сла-
ба динамика в екипа; промяна; реорганизация и
преструктуриране, несигурност; комуникация; лип-
са на информация, смесени и неясни послания,
липса на обратна връзка; изолация на работното
място, неспособност за баланс между личен жи-
вот и работа.

От симптомите на стреса (емоционални, со-
циални, поведенчески, краткосрочни и дълго-
срочни), специално внимание следва да се отдели
на професионалните, като индикатор за наличието
му на работното място. Професионалните симп-
томи са:

• Отсъствие от работа;
• Напускане;

7 http://anketi.abv.bg, 2003
8 стр. 15-18, сп.Безопасност и трудова медицина, бр.3/2002
9 Бюлетин на БАУРЧР, декември 2003, http://bhrmda.orbitel.bg/buletin
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• Инциденти;
• Понижение на количеството и качеството на

работа;
• Понижение не ефективността за взимане на

решения.
Професионалистите по управление на човеш-

ките ресурси в една организация имат уникалната
възможност да повлияят на нивото на стрес в нея и
да използват позитивния му ефект за постигане на
стабилността й. Когато основните причинители на
стрес са видът на работа и организационният
климат, отделният човек обикновено е безсилен да
промени структурата на работа.

Инициативата за създаване на здравословни
условия на труд е предимно задача на рабо-
тодателя, но за да се постигне резултат в борбата
със стреса е нужно служителите от всички органи-
зационни нива да бъдат въвлечени в изграждането
на фирмената стратегия за превенция от стреса.

За постигането на една хармонична и стабил-
на организация е необходимо трудът да е
здравословен, стимулиращ и приятен.

Възникването на стреса в организацията е в
тясна зависимост с работната ситуация. При ефек-
тивен мениджмънт на стреса, предприятието е
стабилно, с висока продуктивност, с подобрено ка-
чество на труда, с ниска заболеваемост Ето защо,
наблюдението на всички рискови фактори от ра-
ботната среда е значимо за здравето и благополу-
чието на работещите. Следенето (мониторинг) на
стреса на работното място означава системно тър-
сене на рискови фактори в обкръжаващата среда
и определяне на рисковите групи работещи.
Особено важно е всички в организацията да се наб-
людават от самото начало. Наблюдението е процес,
в който си взаимодействат всички работещи в
предприятието, ръководството и отдел Човешки
ресурси. Планирането и анкетирането са двата ос-
новни етапа на този процес. За изготвянето на въп-
росника за анкетата и анализирането на резулта-
тите обикновено се изисква участието на психолог.

Съществуват различни стратегии за превен-
ция на стреса на работното място. Едни от тях са
насочени към личността, други към работната
среда:

• Премахване или модифициране на причиня-
ващите стрес условия на труд и намаляване неб-
лагоприятното им влияние върху здравето и благо-
получието на работещите;

• Приспособяване на промените в работната
среда към индивидуалните характеристики на
работещите;

• Увеличаване на индивидуалната устойчивост
към стреса чрез повишаване на съзнанието и по-
добряване уменията за справяне със стреса чрез
обучение.

Първите две стратегии са насочени към ра-
ботната среда, а третата - към личността.

Служителите работят по-ефективно, когато се
преодолели източниците на стрес. Това става с по-
мощта на разнообразни форми за борба със
стреса. Сред тях са: техниката “Антистрес”; тази,
съставена по съветите на експертите на HSE (Health
and Safety Executive) и “Прекрасното езеро” на Хосе
Силва.

Фирмената политика за справяне със стреса,
предложена от експертите на HSE в пет стъпки10 :

1. Идентификация на опасностите - проучват
се случаите на отсъствие поради заболяване.

2. Предвиждане на засегнатите от високи ни-
ва на стрес - установяване кой може да бъде
засегнат?

3. Изграждане на план за действие - препо-
ръчително е да се започне от най-малките
проблеми, които могат да се разрешат бързо, така
че да намалее нивото на цялостния стрес и да улес-
ни решаването на по-нататъшните проблеми.

4. Действие - предприемане на практическа
намеса, така че да се намали излагането на слу-
жителите на идентифицираните източници на стрес.

5. Оценка и споделяне на работата - демонс-
триране на всяко резултатно подобрение, довело
до намалени нива на стрес и текучество на
персонала, добрите практики следва да се споде-
лят с колеги.

Тренингът “Антистрес”11  представлява единен
позитивен комплекс (ЕКП), но не се ограничава с
едностранчивото използване на едни или други фор-
мули за позитивно мислене, които в повечето слу-
чаи разглеждат стреса като преодоляване на вре-
менни затруднения, а включва по-широкото разби-
ране на личността, анализирането на нейната ця-
лостност и извежда на преден план опорните еле-
менти в нея и зависимостта й от обкръжаващата
среда. С помощта на вербализацията, която фик-
сира проблема и възможностите на ситуативното
окуражаване се създават предпоставки участници-
те в сеансите да осъзнаят себе си като съвкупност
от пристрастия, антипатии и натрапчиви идеи, ко-
ито понякога сами предизвикват стресови ситуации.
По този начин ЕКП играе и ролята на тренинг за
изменение на негативното възприемане на
събитията, за по-адекватното им осмисляне, но и
за разбиране на необходимостта от поемане на лич-

10 Бюлетин на БАУРЧР, януари 2004, http://bhrmda.orbitel.bg/buletin
11стр. 193, Психология на бизнеса, Димитър Панайотов 2001
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ната отговорност при преодоляване на стреса.
Според Хосе Силва12  предотвратяването и на-

маляването на стреса става с освобождаването от
нежеланите мисли, чрез замяната им с други.
Когато в една организация се случи събитие, което
има въздействие върху работещите в нея до сте-
пен предизвикваща стрес, колкото повече се мис-
ли за случилото се, толкова повече това води до
травма. Стресът не се предизвиква от проблеми, а
от отношението ни към този проблем и когато се
знае причината е по-лесно да се справим с него.

“Прекрасното езеро”12 е фантазна визуализа-
ция и е разработено от цитирания автор специално
за дълбока, здравословна релаксация. Всекид-
невната медитация с помощта на “Прекрасното езе-
ро” не само намалява стреса, но променя и отно-
шението към проблемите. След време се променя
и състоянието на ума и обикновено стресът изчез-
ва напълно.

Тези и редица други форми на психотренинг,
сеанси на психотерапия или усвояването на раз-
лични видове релаксация за индивидуална профи-
лактика срещу стресови ситуации, следва да се ор-
ганизират във всяка организация, специално и за
мениджърите. Това се налага, тъй като резултати-
те от многобройни проучвания13  отдавна са дока-
зали, че професиите, свързани с управлението, са
подложени в най-голяма степен на стресови въз-
действия. Именно при тях са концентрирани разно-
образните взаимодействия между хората, бързите
рефлекси при взимането на решения, засилените
отговорности и т.н., които пораждат цял конгломе-
рат от източници на напрежение.

Като други важни марки, насочени към работ-
ната среда в една организация могат да се посочат:

• Системни работни срещи, дискусии относ-
но проблемите в организацията;

• Въвеждане на гъвкави режими на труд и
почивка;

• Материално стимулиране;
• Ясни длъжностни характеристики;
• Социална подкрепа;
• Въвеждане на работнически контрол;
• Въвеждане на промени в работната среда;
• Участие на работещите в професионалното

развитие;
• Хармонизиране на отговорности и власт.
Във всяко предприятие могат да бъдат изпол-

звани предложените от NOISH (1994г.) стратегии
за превенция на стреса14 :

• Въвеждане на адекватно съдържание и ор-

ганизация на труда за контролиране на психосоци-
алните рискови фактори на работното място.

Следене на измененията в работната среда и
здравето на работещите.

• Подобряване на информационния поток в
организацията, обучението и повишаване на квали-
фикацията.

• Ясни цели и стратегии на специалистите по
труда.

Успешната превенция на стреса изисква сис-
темен подход и активно участие, както на всички
специалисти по осигуряване на здраве и безопас-
ност на работното място в предприятието, така и
на работещите в него.

Системният подход включва планиране, на-
блюдение, оценка на риска, избор на стратегия,
оценка и въвеждане на подобрения.

Борбата със стреса е често подценяван проб-
лем на работното място. Необходимо е да бъде
започната веднага, тъй като допринася за осигуря-
ването на безопасни условия на труд, които пряко
влияят на организационната стабилност.

За много от Европейските страни превенци-
ята на стреса на работното място е юридическо
задължение. Европейската директива за здравето
и безопасността на работното място задължава ра-
ботодателите да откриват и своевременно да кори-
гират стрес-факторите от работната среда. В
Холандия и Швеция е приет закон за физическата
и психосоциална работна среда.

Първите стъпки у нас са направени през 2000
година със Закона за здравословни и безопасни ус-
ловия на труд. Чл. 12(1) обръща особено внима-
ние на рисковите за здравето и работоспособност-
та на работещите лица професии с високо нервно-
психическо натоварване, наложен ритъм,
монотонност, принудителна работна поза и препо-
ръчва въвеждането на физиологични режими на
труд и почивка. Наредба 14 (1998) в чл. 8, 2(6)
посочва като задача на службите по трудова меди-
цина разработването на мерки за подобряване ус-
ловията на труд чрез “оценка на риска за здравето
при работа с високо нервно-психично напрежение
и неблагоприятни психосоциални фактори, наложен
ритъм и монотонност”.

В близко бъдеще, преживеният под различни
форми стрес на работното място ще се превърне
в едно от най-често срещаните професионални
заболявания.

Ето защо, във всяка организация съществува
потребност от възпитание на умения за неговото

12 стр. 67-72, Методът Силва за контрол на ума ментална динамика, Х. Силва/Б. Голдман, 2001
13 стр. 119, Психология на управлението, Димитър Панайотов, 1999
14стр. 15-18, сп.Безопасност и трудова медицина, бр.3/2002
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предотвратяване или овладяване.
Откриването на причините за стреса и на не-

гативните последици от него са първата сериозна
крачка за решаването на този проблем.
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ABSTRACT

Stable development, as well as a person’s state and condition under such development, suggests building and
maintaining a kind of behaviour and health care in reply of a person’s needs and against the negative environmental
influences.

The majority of people in Bulgaria are not prepared to adopt the requirements that the changes during the last 15
years have brought about. Most people try to cope intuitively or use the trial and error method but in spite of the efforts
made, the result usually is unsatisfying and disappointing.

Stress is a complicated phenomenon that influences people’s behaviour unfavourably, especially in work time.
The word “stress” is defined in different ways by different authors and has a different meaning for different people.

There are lots of possibilities that have to be taken into consideration when the ways of stress prevention are
determined. Experts recommend specific systems for complete prevention, control and management of stress, aiming at
friendly working conditions.

One of the most widespread and effective techniques against stress is represented by a variety of training programmes
that decrease the stress level through identifying the stressors and applying stress-overcoming strategies. These
strategies are behavioural models which neutralize or develop resistance to negative consequences. Stress prevention
at work is one of the priorities not only for the European Union members but for candidate-member countries as well.




