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    Адаптация на рабочем месте: виды,   
способы, периоды
Для многих первые дни, недели на новой работе - это сильнейший стресс. Новый коллектив, другие 
требования, иные деловые отношения, тонны неизвестной информации. При этом нужно стараться 
не допускать глупых ошибок и показать себя с лучшей стороны. К такому мозговому штурму 
целесообразно готовится заранее. Поэтому рассмотрим понятие "адаптация на рабочем месте" с 
нескольких ракурсов.

Что такое адаптация

Адаптацией на новом рабочем месте называется период ознакомления сотрудника с неизвестной 
доселе деятельностью, организацией, коллективом, регуляция своего поведения согласно 
непривычным требованиям.По статистике, большинство вновь принятых сотрудников покидают 
место работы именно в это время. Причины: сложности процесса адаптации, несоответствие 
реальной обстановки своим ожиданиям.

Чтобы адаптация нового сотрудника прошла успешно и безболезненно, она должна быть 
двусторонним процессом. Кадровый отдел, руководство, коллеги должны всячески содействовать 
"вливанию" новичка в их организацию, коллектив. В зависимости от оказанной поддержки, 
помощи, адаптация на рабочем месте может протекать различными путями:
РЕКЛАМА

1. Сохранение индивидуализма - новый работник не отрицает главные ценности компании, но 

игнорирует второстепенные (например, корпоративные традиции, праздники), старается держаться 

несколько обособленно.

2. Мимикрия - сотрудник, напротив, поддерживает второстепенные ценности, а главные отрицает, 

скрывая это от коллектива. Такие новички часто уходят с нового места работы.

3. Отрицание - сотрудник не скрывает своей неприязни к существующим в компании распорядкам. Их

он и назовет поводом своего скорейшего увольнения.

4. Конформизм - работник искренне принимает новые правила, ценности, обязанности, благополучно 

становится "винтиком системы".
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Ступени адаптации

Разберемся, какие этапы адаптации на новом рабочем месте проходит сотрудник:

1. Внешняя переориентация. На ней человеку трудно принять новые ценности и распорядки, он 

болезненно воспринимает то, к чему не привык, с чем не согласен. Однако при этом стремится 

скрыть эти негативные эмоции.

2. Постепенное взаимное признание работника коллективом и наоборот.

3. Восприятие ценностей команды без включения их в свою систему ценностей.

4. Постепенное принятие новых прав и обязанностей, корпоративной культуры, а также 

перестраивание своей личности, поведения под новые условия.

5. Гармоничное слияние личности с коллективом.

Сбой на какой-либо из этих стадий часто становится поводом к увольнению по собственному 
желанию.

Части адаптация

Адаптация на рабочем месте делится на две части: первичная и вторичная. Первая - это появление в
коллективе нового работника. Ее цели:

 скорейшее вливание новичка в работу;

 перераспределение рабочих обязанностей;

 полное замещение ушедшего работника;

 социализация в коллективе;

 профессиональная ориентация.

Вторичная адаптация на рабочем месте настигает сотрудника при повышении, переобучении, 
переводе в другой отдел, цех и т. д. Цели этого периода:

 стабилизация коллективного климата;

 достижение полного соответствия требованиям к новой должности;

 адаптация к новому статусу;

 изменение своей роли в коллективе.

Приемы адаптирующегося человека

Говоря про способы адаптации на рабочем месте, нельзя не упомянуть бессознательные приемы, 
которые психологи выявляют у человека, который привыкает к новому коллективу:

1. "Встречают по одежке". Первое, на что обращает внимание новичок, - это внешность, одежда, 

поведение будущих коллег. Такая поверхностная оценка на начальном этапе помогает выстроить 

представление о личности и деловых качествах каждого члена нового коллектива.

2. Стратификация. Новый сотрудник разделяет коллег на мини-группы: карьеристы, помощники, 

неформальные лидеры, чудаки, юмористы, первые леди, изгои и т. д. Он начинает оценивать их 

благосостояние, умение держать себя в коллективе, выстраивать отношения с начальством, степень 

расположенности к себе. На основе этого новый член начинает выстраивать с каждым 

соответствующую коммуникацию.



3. Групповая идентификация. На этой стадии сотрудник выбирает для себя одну из определенных им 

стратегий и начинает выстраивать свою поведение согласно своему статусу. Принадлежность к 

определенной группке создает ощущение защищенности, человек начинает понемногу чувствовать 

себя в новом коллективе своим.

4. Межгрупповая дискриминация. Сотрудник возвеличивает "свою" группу над иными, 

снисходительно относится к другим, всегда находит плюсы своего выбора.Виды адаптации на 

рабочем месте

Весь процесс адаптации разделяется на четыре группы:

 психофизиологический;

 профессиональный (ознакомление с профессией);

 социально-психологический (знакомство с коллективом);

 организационный (ознакомление с самой компанией).

Более детальный их разбор:

1. Организационная адаптация. Успешная деятельность на новом рабочем месте возможна лишь 

тогда, когда человек досконально знает все о своей компании: историю, задачи, цели, перспективы 

развития, ее достижения и неприятные моменты истории. Важно иметь представление о ее 

структуре, управленцах, ответы на жизненные вопросы: "Где находится отдел кадров, столовая, 

служебная парковка?", "Где получить табуляграмму?", "К кому обратиться с вопросами по 

трудовой деятельности?" и т. д. Обязанность работодателя - донести до новичка всю эту 

информацию в сжатом и структурированном виде, а последнего - постараться это в короткий срок 

"переварить".

2. Социально-психологическая адаптация персонала на рабочем месте. Плотное знакомство с 

коллективом, нормами корпоративной культуры, установление межличностной и деловой 

коммуникации, вливание в неформальные группы. Новичок не только знакомится с новыми 

нормами поведения, он должен уже начать следовать им, в то время как коллектив относится к нему

настороженно, оценивает его, составляет мнение. Поэтому для большинства эта адаптация является 

самой трудной.

3. Профессиональная адаптация на рабочем месте. Восполнение пробелов в знаниях, переобучение, 

знакомство с новыми стандартами работы, ее спецификой. Для облегчения этого вида привыкания 

во многих организациях практикуются ротации, наставничество, инструктажи, "ученический" 

период.

4. Психофизическая адаптация сотрудников на рабочем месте. Это перестраивание своего организма, 

привычек к новому режиму труда и отдыха - сменный рабочий график, командировки, 

ненормированный рабочий день, "домашний офис". Сюда же относится приспосабливание к новому

рабочему месту, комнатам отдыха и гигиены, к непривычному маршруту на 

работу.Продолжительность адаптационного периода

Период адаптации на рабочем месте не имеет каких-либо четко обозначенных границ: кто-то 
умудряется гармонично влиться в коллектив за пару недель, кому-то нужны несколько месяцев или 



даже пара лет. Оптимальным периодом при этом считаются три месяца - продолжительность 
испытательного срока.
РЕКЛАМА

Об окончании периода адаптации говорят следующие характеристики работника:

 справляется со всеми поставленными перед ним рабочими задачами, в т. ч. и нестандартными;

 несет за свои действия ответственность;

 хорошо знает структуру компании, ориентируется в среде управленцев и коллег, находится с ними 

в неконфликтных отношениях;

 успешно овладел необходимыми для работы видами техники, оборудования, компьютерных 

программ и т. д.;

 знает систему наказаний и поощрений компании;

 соблюдает нормы корпоративной культуры;

 входит в одну из неформальных групп коллектива.

ПСИХИЧЕСКАЯ АДАПТАЦИЯ 
Общепринято рассматривать психическую адаптацию как результат деятельности целостной 
самоуправляемой системы. Но при таком рассмотрении картина остаётся не полной. Необходимо 
включить в формулировку понятие потребности. Максимально возможное удовлетворение актуальных
потребностей является, таким образом, важным критерием эффективности адаптационного процесса. 
Следовательно,психическую адаптацию можно определить как процесс установления оптимального 
соответствия личности и окружающей среды в ходе осуществления свойственной человеку 
деятельности, который (процесс) позволяет индивидууму удовлетворять актуальные потребности и 
реализовывать связанные с ними значимые цели, обеспечивая в то же время соответствие 
максимальной деятельности человека, его поведения, требованиям среды.

Изучение адаптационных процессов тесно связано с представления об эмоциональном напряжении и 
стрессе. Это послужило основанием для определения стресса как неспецифической реакции организма 
на предъявляемые ему требования, и рассмотрение его как общего адаптационного синдрома.

Известный зарубежный психолог Ганс Селье,основоположник западного учения о стрессах и нервных 
расстройствах, определил следующие стадии стресса как процесса:

1) непосредственная реакция на воздействие (стадия тревоги);

2) максимально эффективная адаптация (стадия ресистентности);

3) нарушение адаптационного процесса (стадия истощения) [5].

При любом нарушении сбалансированности «человек-среда» недостаточность психических или 
физических ресурсов индивидуума для удовлетворения актуальных потребностей или рассогласование 
самой системы потребностей является источником тревоги. Тревога, обозначаемая как: ощущение 
неопределенной угрозы; чувство опасения и тревожного ожидания; неопределенное беспокойство, 
представляет из себя наиболее сильно действующий механизм психического стресса. С 
возникновением тревоги связывают усиление поведенческой активности, изменение характера 
поведения или включение механизмов интрапсихической адаптации. Но тревога может не только 
стимулировать активность, но и способствовать разрушению недостаточно адаптивных поведенческих 
стереотипов, замещению их более адекватными формами поведения.

Тревога, по интенсивности и длительности неадекватная ситуации, препятствует формированию 
адаптационного поведения, приводит к нарушению поведенческой интеграции и всеобщей 
дезорганизации психики человека. Таким образом, тревога лежит в основе любых изменений 
психического состояния и поведения, обусловленных психическим стрессом.



Профессор Ф.Б.Березин [2] определил тревожный ряд, который представляет существенный элемент 
процесса психической адаптации:

1) ощущение внутренней напряженности   не имеет ярко выраженного оттенка угрозы, служит лишь ‒
сигналом ее приближения, создавая тягостный душевный дискомфорт;

2) гиперестезические реакции   тревога нарастает, ранее нейтральные стимулы приобретают ‒
негативную окраску, повышается раздражительность;

3) собственно тревога   центральный элемент рассматриваемого ряда. Проявляется ощущением ‒
неопределенной угрозы. Характерный признак: невозможность определить характер угрозы, 
предсказать время ее возникновения. Часто происходит неадекватная логическая переработка, в 
результате которой из-за нехватки фактов выдается неправильный вывод;

4) страх   тревога, конкретизированная на определенном объекте. Хотя объекты, с которыми ‒
связывается тревога могут и не быть ее причиной, у субъекта создается представление о том, что 
тревогу можно устранить определенными действиями;

5) ощущение неотвратимости надвигающейся катастрофы   нарастание интенсивности тревожных ‒
расстройств приводит субъекта к представлению о невозможности предотвращения грядущего события;

6) тревожно-боязливое возбуждение   вызываемая тревогой дезорганизация достигает максимума, и ‒
возможность целенаправленной деятельности исчезает.

Усиление тревоги приводит к повышению интенсивности действия двух взаимосвязанных 
адаптационных механизмов:

1) аллопсихический механизм  действует, когда происходит модификация поведенческой активности. ‒
Способ действия: изменение ситуации или уход из нее.

2) интрапсихический механизм  обеспечивает редукцию тревоги благодаря переориентации личности ‒
[4].

Возникая при любом нарушении сбалансированности в системе «человек-среда», тревога активизирует 
адаптационные механизмы, и вместе с тем при значительной интенсивности лежит в основе развития 
адаптационных нарушений. Повышение уровня тревоги обуславливает включение или усиление 
действия механизмов интрапсихической адаптации. Эти механизмы, как считает Ф.Е. Василюк [3], могут
способствовать эффективной психической адаптации, обеспечивая редукцию тревоги, а в случае их 
неадекватности находят свое отражение в типе адаптационных нарушений, которым соответствует 
характер формирующихся при этом пограничных психопатологических явлений.

Экспериментальные психологические исследования позволили выявить личностные качества, имеющие
первоочередное значение для эффективной адаптации к условиям военно-профессиональной 
деятельности. А.Г. Маклаков назвал совокупность данных качеств личностным адаптационным 
потенциалом. Чем выше уровень развития адаптационного потенциала, тем в более жестких условиях 
военнослужащий может успешно выполнять свои профессиональные обязанности.

Эффективность адаптации зависит как от генетически обусловленных свойств нервной системы, так и 
от условий воспитания, от того, насколько человек воспринимает себя и свои социальные связи, 
насколько адекватно соизмеряет свои потребности с имеющимися возможностями и осознает мотивы 
своего поведения. Искаженное или неточно развитое представление о себе ведет к нарушению 
адаптации, что может сопровождаться повышенной конфликтностью, непониманием своей социальной 
роли, снижением работоспособности, ухудшением состояния здоровья. Случаи глубокого нарушения 
адаптации могут приводить к развитию болезней, срыву профессиональной деятельности, 
антисоциальным поступкам.

Процесс адаптации чрезвычайно динамичен. Его успех во многом зависит от целого ряда объективных 
и субъективных условий, функционального состояния, социального опыта, жизненной установки и др. 
Однако можно выделить ряд личностных характеристик, которые отличаются относительной 
стабильностью и во многом определяют успех адаптации к самым различным условиям деятельности. К
числу таких характеристик относятся уровень нервно-психической устойчивости, особенности 
самооценки личности, ощущение своей значимости (референтности) для окружающих, уровень 
конфликтности, наличие опыта построения контактов с людьми, ориентация на моральные нормы 
общества, степень принятия групповых норм воинского коллектива.



Нервно-психическая устойчивость оценивает склонность к срывам нервной системы при значительном 
психическом и физическом напряжении, что наиболее характерно для периодов кардинальной смены 
условий. Для лиц с признаками нервно-психической неустойчивости характерна повышенная 
эмоциональность, эмотивная и когнитивная неустойчивость, импульсивность, высокий уровень 
тревожности. Как правило, военнослужащие данной группы обладают признаками акцентуаций 
личности, психопатий и различных пограничных нервно-психических расстройств.

Не менее важную роль в обеспечении успешности адаптации играет самооценка личности. Лица с 
низкой самооценкой тревожны, неустойчивы, апатичны, обладают повышенной утомляемостью, часто 
теряют интерес к жизни, не видят жизненных перспектив и нередко совершают суицидные действия.

Для успешной адаптации военнослужащего весьма важно и то, как к нему относятся окружающие. 
Положительное отношение окружающих способствует адаптации, а отрицательное, напротив, 
затрудняет протекание адаптационных процессов. На субъективном уровне это проявляется в виде 
ощущения поддержки со стороны окружающих или ощущения своей значимости для других 
(референтности). Ощущение своей значимости и одобрения со стороны социума может стимулировать 
активность и выступать в качестве компенсации некоторых негативных характеристик, что увеличивает 
вероятность успешной адаптации в новых условиях, а отсутствие такой информации или ощущение 
ненужности, напротив, приводит к осложнению процесса адаптации, усиливает проявление 
отрицательных качеств, в том числе и нервно-психической неустойчивости.

Не менее важной стороной процесса адаптации является социализация. После призыва в ряды 
Вооруженных Сил или поступления на военную службу по контракту социальная роль индивида 
существенно меняется. В рамках концепции личностного адаптационного потенциала проблема 
социализации рассматривается в 2 аспектах: адекватность восприятия морально-нравственных норм и 
отношение к требованиям непосредственного социального окружения.

Эффективная психическая адаптация представляет собой одну из предпосылок к успешной 
профессиональной деятельности. В профессиональной деятельности стрессовые ситуации могут 
создаваться динамичностью событий, необходимостью быстрого принятия решения, рассогласованием 
между индивидуальными особенностями, ритмом и характером деятельности. Факторами, 
способствующими возникновению эмоционального стресса в этих ситуациях, могут быть 
недостаточность информации, её противоречивость, чрезмерное разнообразие или монотонность, 
оценка работы как превышающей возможности индивидуума по объему или степени сложности, 
противоречивые или неопределенные требования, критические обстоятельства или риск при принятии 
решения.

Важными факторами, улучшающими психическую адаптацию в профессиональных группах, являются 
социальная сплоченность, способность строить межличностные отношения, возможность открытой 
коммуникации.

В связи с вышесказанным очевидно, что без исследований психической адаптации будет неполным 
рассмотрение любой проблемы психического несоответствия, а анализ описанных аспектов 
адаптационного процесса представляется неотъемлемой частью психологии человека.

Таким образом, проблема психической адаптации представляет собой важную область научных 
изысканий, расположенную на стыке различных отраслей знания, приобретающих в современных 
условиях всё большее значение. В этой связи адаптационную концепцию можно рассмотреть как один 
из перспективных подходов к комплексному изучению личности военнослужащего.
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