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Посвящаю политическим консультантам и политикам

Просите, и дано будет вам; ищите, и найдете; стучите, и отво-
рят вам;
ибо всякий просящий получает, и ищущий находит, и стуча-
щему отворят.

Библия, Мф. 7:7-8
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Стресс – всем понятное явление в жизни. Но в политической 
жизни – это совсем другое. Стресс в политике – это когда под 
тобой шатают кресло, а над головой стреляют из автоматов. Ни 
у одной живой души, без специальной подготовки, нервная 
система буквально не выдержит. Чтобы преодолеть проблема-
мы и стойко переносить все невзгоды и выходки политических 
конкурентов, обязательно прочитайте эту книгу. В ней – квинт-
эссенция всех тех знаний, которые вам понадобятся в работе. 
Сохранив спокойствие и самообладание, вы сможете взойти на 
властный Олимп. 

Дмитрий Раимов, политтехнолог
Руководитель единственной в Европе школы  

политтехнологов «PolitPR»
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Вступление

Политический PR — одна из самых стрессовых профессий 
среди коммуникативных специальностей. Стрессы вызваны 
перманентным напряжением, необходимостью быстро реаги-
ровать и держать ситуацию под контролем. По долгу службы 
политическим консультантам приходится общаться с полити-
ками и кандидатами, вести напряженные переговоры со шта-
бами оппонентов… Это — работа, постоянно требующая по-
иска новых решений, нестандартных ходов, мгновенной смены 
тактики. Поэтому эта профессия привлекает ярких личностей 
возможностью творческой самореализации.

Но, как и в любой другой работе, здесь есть и свои минусы. 
Если вы решили связать свою профессиональную деятельность 
с политическим PR, то прежде всего вы должны уяснить, что 
PR — это тяжелая, рутинная, очень стрессовая работа с ненор-
мированным рабочим днем. Это — неблагодарная работа. Чаще 
всего вы, будучи самым близким к кандидату консультантом, 
остаетесь вне публичного внимания, которое достается вашему 
клиенту. А еще навлекаете на себя недовольство журналистов 
тем, что «скругляете углы» и тормозите скандальные материа-
лы, или не даете «доступ к телу» вашего клиента.

Во время избирательных кампаний вы практически теряете 
свою семью и близких, 24 часа, а у некоторых экспертов это и 26 
часов, в сутки вы отдаетесь кампании — понимая, что история 
пишется здесь и сейчас, и победитель получает все. К сожале-
нию, он часто резко забывает о том, кто ему помог добиться этой 
победы, что приводит в стресс и негодование всю его команду.

Эту книгу я пишу для консультантов и политиков, для экс-
пертов политического консалтинга, тех, кто готовит своих кан-
дидатов, как мастер, готовящий своего ученика к поединку. 
К сожалению, политика и политические баталии лично мне 
напоминают подачу углового в штрафную площадку — когда 
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с помощью которых он мог бы бороться с таким «неизбежным 
злом», как стресс.

Одним словом, политика — занятие не для слабонервных.
Уверен, каждый из вас сможет найти ответы на свои вопросы.
Уверен, у вас возникнет вопрос, кто я такой. Отвечу сразу: 

меня зовут Владислав Вавилов и я помогу вам стать лучше, как 
ни пафосно это звучит:-).

Хорошего чтения!

правила написаны на бумаге, но в процессе игры они всег-
да нарушаются, а основной задачей является пересечение мя-
чом линии ворот. Дается свисток, и игроки с небольшими 
(или большими) нарушениями правил начинают бороться 
за мяч, летящий прямо им на голову. В эти доли секунд реша-
ется, забьют ли они гол, либо ворота останутся «сухими». Все 
то же самое происходит на выборах. Свисток — и все начина-
ют бежать, нередко нарушая правила, используя запрещенные 
приемы, заставляющие их оппонентов переживать стрессы. 
Но в политике иногда кандидат попросту не может пройти всю 
избирательную кампанию — по аналогии с футболом, прове-
сти на поле все 90 минут. Виной тому — стрессы, которые кан-
дидат испытывает в процессе борьбы за пост. Многие опытные 
бизнесмены и общественные деятели, столкнувшись с хрони-
ческим стрессом, выпадают не только из политики, но и из ре-
альной жизни. Все политики уверены, что после победы рабо-
тать абсолютно несложно, и все тяжелое уже позади, но я еще 
не встречал ни одного политика, который после победы или 
поражения не сказал бы мне: «Это было самое тяжелое испы-
тание», а я ему обычно отвечал: «Поверьте, все только начина-
ется». Ведь подковерная игра и постоянно меняющиеся дого-
воренности ломают даже опытных и бывалых.

О консультантах я вообще молчу: «норма» жизни — сигаре-
ты, коньяк, кофе и попытки уснуть ночью, в надежде, что пос
ле этих выборов точно уйдет в спокойный офис, либо станет 
советником. Но как только начинается очередная избиратель-
ная кампания и начинает звонить телефон, все сразу резко ме-
няется. Каждый консультант после выборов дает себе обеща-
ние «больше не буду работать с таким сложным кандидатом» 
и обязательно его нарушает.

Поэтому политик по своему профессиональному предна-
значению должен иметь определенный набор черт характера, 
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Чем будет полезна эта книга?

Даже мастера своего дела, находящиеся в стрессовом со-
стоянии, обычно становятся неэффективными. Однако далеко 
не все люди от природы обладают равными способностями ов-
ладевать собственным стрессом. Именно поэтому все более ак-
туальным становится вопрос развития навыков стрессоустой-
чивости и предупреждения профессионального «выгорания».

А в политике этот вопрос еще более актуален, ведь эта сфера 
у многих ассоциируется со стрессом. 

Чтобы помочь в решении этой проблемы, я написал книгу 
«Политический стресс-менеджмент», целью которой является, 
в первую очередь, помощь читателям в понимании того, каким 
образом неумение контролировать стресс отражается как на их 
общем самочувствии и способности быстро восстанавливать 
внутренние ресурсы, так и на достижении результата и воз-
можности эффективно работать и быть результативным поли-
тиком. В материалах книги читатели ознакомятся с основными 
принципами управления стрессом, научатся контролировать 
собственный уровень работоспособности, а также получат ин-
струменты, которые позволят участникам предупреждать воз-
никновение стрессовых ситуаций.
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Раздел1.   
Все о стрессе

Как правило, большинство людей не относится к такому яв-
лению, как стресс, серьезно, или не осознает его существование 
до тех пор, пока уровень стресса не начинает сказываться на их 
самочувствии и физическом состоянии. Кроме таких последствий 
стресса, как усталость, заболевания и раздражение, длительное иг-
норирование воздействия стрессовых факторов приводит к «сго-
ранию на работе» — полному эмоциональному, физическому 
и психическому истощению, сопровождающемуся значительным 
снижением мотивации сотрудника к выполнению любой дея-
тельности. Такое состояние сказывается не только на результатив-
ности, но и создает значительный внутренний дискомфорт и ска-
зывается на качестве отношений с окружающими.

На страницах книги я хочу проинформировать участни-
ков о природе такого явления, как стресс, подробно оста-
навливаясь на факторах, его вызывающих. Кроме того, 
предложить ряд техник и инструментов, которые помогут чи-
тателям эффективно определять первые признаки наличия 
стресса и выработать свой собственный подход к регулирова-
нию стресса, быстро восстанавливать силы и повышать соб-
ственную работоспособность. Ведь в политике важна каждая 
секунда! Отдельное внимание уделяется вопросу поиска до-
полнительных внутренних ресурсов, которые помогают за-
благовременно готовиться к неблагоприятным рабочим ситу-
ациям и эффективно преодолевать повседневные трудности. 

99 Стресс, его физиологическая и психологическая природа
99 Виды и симптомы стресса
99 Профессиональное выгорание, его симптомы и последствия
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Так, например, такие привычные домашние предметы как 
обогреватель, холодильник, звонок и лампа — дающие, соот-
ветственно, тепло, холод, звук и свет, зависят от одного и того же 
фактора — электроэнергии.

Различные исследования, проводившиеся во второй поло-
вине ХХ века, показали, что адаптационные способности че-
ловеческого организма имеют определенные пределы. Наши 
запасы адаптационной энергии сравнимы с унаследованным 
состоянием — мы можем брать со своего счета, но при этом 
нельзя делать дополнительные вклады.

Несмотря на то, что мы не можем делать дополнительные 
запасы адаптационной энергии сверх своего генетически об-
условленного резерва, мы способны практически полностью 
восстанавливать затраченные силы за счет баланса между стрес-
совыми ситуациями и отдыхом.

Выделяют два вида адаптационной энергии человека:

Факты о стрессе
Качественно разные раздражители одинаковой силы не обяза-

тельно вызывают одинаковый уровень стресса у разных людей.

99 Подготовка к важным и неприятным событиям
99 Планирование интеллектуальной, эмоциональной 

и физической нагрузки
99 Способы повышения стрессоустойчивости
99 Изменение отношения к стрессовой ситуации
99 Отслеживание психологических защит.

1. Что такое стресс?

Природа стресса
С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, при-

ятна или неприятна человеку ситуация, с которой он столк
нулся. Имеет значение только интенсивность потребности ор-
ганизма в перестройке или адаптации.

Это означает, что как сильное негативное переживание, так 
и избыточное позитивное может оказаться для человека стрес-
сом одной и той же силы, но при этом иметь в основе совер-
шенно разные эмоции.

Метафорой в данном случае может служить электричество. 
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