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4. «Предсказуемый выходной». Лесли Перлоу, профессор Гарвардской школы бизнеса, представила хоро-

ший способ наверстать упущенное: запланированный выходной без электронной почты, работы и смартфона.  

Крупная глобальная консалтинговая фирма обнаружила, что производительность повысилась, когда она 

протестировала этот подход, который теперь является основой для общекорпоративной программы. 

5. Комнаты для дневного сна. Образ спящего менеджера легко неверно охарактеризовать. Исследования 

показали, что короткий сон продолжительностью от 10 до 30 минут повышает бдительность и работоспособность 

на срок до двух с половиной часов. Более половины руководителей, участвовавших в нашем опросе, хотели, 

чтобы их предприятия подражали крупным технологическим компаниям и телекоммуникационным компаниям, 

которые уже успешно внедрили капсулы для сна и комнаты для дневного сна. 

6. Интеллектуальные технологии. Компаниям следует рассмотреть возможность поставки (или, по край-

ней мере, информирования своих сотрудников) некоторых гаджетов и инструментов, предназначенных для улуч-

шения управления сном. В качестве примера можно привести приложение f.lux, которое ограничивает синий свет 

на компьютерах и iPhone, тем самым повышая пониженный уровень гормона сна мелатонина.  

Искусственный интеллект находит широкое применение в самых разных сферах, и его потенциал в кон-

тексте управления человеческими ресурсами и психологии управления огромен. Например, искусственный ин-

теллект может анализировать большие объемы данных о режиме сна и активности сотрудников, предоставляя 

ценные инсайты и прогнозы. Например, системы мониторинга сна, такие как фитнес-браслеты и смарт-часы, 

могут собирать данные о продолжительности и качестве сна, а затем передавать их в аналитические платформы. 

На основании этих данных ИИ может предсказывать потенциальные проблемы с производительностью и пред-

лагать индивидуальные рекомендации по улучшению режима сна. 

Таким образом, сон и отдых играют важную роль в поддержании когнитивных способностей работников.  

Недостаток сна может привести к снижению производительности, ухудшению памяти, концентрации 

и способности принимать решения. Руководители должны осознавать важность качественного сна и отдыха 

для своих сотрудников, чтобы оставаться эффективными и здоровыми.  
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Abstract: Emotions play an important role in the decision-making process, having both positive and negative 

effects on this process. The article examines the importance of emotions in the structure of labor productivity.  

Keywords: emotions, labor productivity, comfortable working environment. 

Эмоции оказывают значительное влияние на производительность труда, поскольку они могут либо моти-

вировать сотрудников, либо отвлекать их от выполнения задач. Положительные эмоции способствуют повыше-

нию концентрации и креативности, тогда как негативные могут снижать эффективность работы и приводить 

к стрессу. Управление эмоциональным состоянием в коллективе помогает создавать благоприятную атмосферу, 

способствующую росту продуктивности. 

Многочисленные исследования в области психологии и нейронауки подтвердили значимость эмоций 

в процессе принятия решений.  

Эмоции являются неотъемлемой частью процесса принятия решений и могут оказывать как положитель-

ное, так и отрицательное влияние на его результат. Понимание этих механизмов помогает развивать стратегии 

управления эмоциями и улучшать качество принимаемых решений. 

Российские компании тоже активно внедряют методы управления эмоциями и поддерживают программы, 

направленные на улучшение психоэмоционального состояния своих сотрудников. Вот несколько примеров: 

1. Сбербанк 

Один из крупнейших банков России активно развивает программы по управлению эмоциями и улучшению 

психоэмоционального состояния своих сотрудников: 

• Сбербанк проводит тренинги и мастер-классы по развитию эмоционального интеллекта, чтобы помочь 

сотрудникам лучше понимать и управлять своими эмоциями, а также эмоциями клиентов и коллег. 

• Банк организует спортивные соревнования и марафоны, что способствует физическому здоровью и эмо-

циональной разрядке сотрудников. 

• Сбербанк предоставляет доступ к консультациям с психологами для всех сотрудников, что помогает ре-

шать личные и профессиональные проблемы. 

2. Яндекс 

Российская IT-компания Яндекс также уделяет внимание благополучию своих сотрудников: 

• Яндекс организует занятия йогой и медитацией прямо в офисе, что помогает сотрудникам справляться 

со стрессом и поддерживать эмоциональное равновесие. 

• Компания поддерживает гибридный формат работы, позволяющий сотрудникам совмещать офисную 

и удалённую работу, что снижает уровень стресса и улучшает баланс между работой и личной жизнью. 

• Яндекс предлагает индивидуальные планы развития для сотрудников, включая обучение навыкам управ-

ления эмоциями и стрессом. 

Эти примеры показывают, что российские компании активно работают над созданием здоровых рабочих 

сред и внедрением методов управления эмоциями, что способствует улучшению психоэмоционального состоя-

ния сотрудников и повышению их эффективности. 

Особое внимание хотелось бы уделить комфортной рабочей среде. Создание комфортной рабочей среды 

играет важную роль в управлении эмоциями и повышении эффективности сотрудников.  

Комфортная рабочая среда включает в себя целый ряд факторов, начиная от эргономики рабочего места и 

заканчивая энергоэффективностью здания. Правильно подобранная офисная мебель, качественное аэроосвеще-

ние, поддержание экологии в офисе – все это взаимосвязанные элементы, которые в совокупности способствуют 

повышению концентрации и улучшению самочувствия сотрудников [1].  

По данным опроса более 200 топ-менеджеров различных компаний, которые отвечали на вопрос: «Какие 

направления совершенствования организации труда и организации рабочих мест существуют в вашей компа-

нии?». Было выявлено два ведущих направления совершенствования организации труда: 

1) эстетическая составляющая: оригинальный дизайн помещения (97 %); 

2) эргономическая составляющая: удобная организация рабочих мест (90 %) [2]. 

Согласно данным опроса, проведенного специалистами Head Hunter и «Здоровый офис», комфортные 

условия, как свидетельство заботы руководства о своих сотрудниках, отметили 35 % респондентов. Так же, по ре-

зультатам этого исследования, более 90 % опрошенных отметили связь между удобством рабочего места и эф-

фективностью их работы. Только 2 % респондентов считают более важными другие аспекты корпоративной 

жизни [3].  

Ниже представлена таблица 1, суммирующая ключевые факторы, влияющие на создание комфортной ра-

бочей среды и повышение производительности труда в офисе. 
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Таблица 1 
Ключевые факторы, влияющие на создание комфортной рабочей среды 

и повышение производительности труда 

Фактор 

 

Влияние на самочувствие 

 

Влияние на производи-

тельность 

Рекомендации 

Освещение 

 

Снижает головную боль, 

усталость глаз, улучшает 

настроение 

Повышает концентра-

цию, скорость работы, 

снижает количество 

ошибок 

Использование системы 

аэроосвещения, регули-

ровка яркости и цвето-

вой температуры 

Качество воздуха 

 

Снижает риск респиратор-

ных заболеваний, аллерги-

ческих реакций, головной 

боли, усталости 

Повышает когнитивные 

функции, снижает коли-

чество ошибок, умень-

шает количество боль-

ничных 

Вентиляция, очистители 

воздуха, использование 

экологически чистых 

материалов 

Озеленение Снижает стресс, улучшает 

настроение, повышает кре-

ативность 

Повышает продуктив-

ность, улучшает концен-

трацию 

Размещение растений в 

офисе, правильный 

уход за растениями 

Эргономика рабо-

чего места (мебель, 

расположение обо-

рудования) 

Снижает боли в спине, 

шее, руках, улучшает 

осанку 

 

Повышает концентра-

цию, скорость работы, 

снижает количество 

ошибок 

 

Использование эргоно-

мичной мебели, пра-

вильное расположение 

монитора, клавиатуры, 

мыши 

 

Данные в таблице основаны на результатах различных исследований. Эти данные являются обобщенными, 

и конкретные результаты могут варьироваться в  зависимости от множества факторов, включая специфику дея-

тельности компании, количество сотрудников, климатические условия и индивидуальные особенности работни-

ков. 

Таким образом, комфортная рабочая среда – это не просто приятное дополнение, а необходимое условие 

для достижения высоких результатов и создания позитивной рабочей атмосферы. Вложение в создание комфорт-

ной рабочей среды – это инвестиции в успех и процветание любого бизнеса. 
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