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висоті, щоб руки могли вільно лежати на підлокітниках. Достатнє освітлення також є 

критично важливим для запобігання втоми очей [5]. Потрібно забезпечити, щоб робоче 

місце було добре освітлене, але без прямих відблисків на екрані монітора. Використання 

регульованих світильників може допомогти налаштувати інтенсивність світла відповідно 

до потреб користувача. 

Встановлення програм, які нагадують про необхідність перерв, може стати корисним 

інструментом у підтримці здоров'я ІТ-спеціалістів. Важливим аспектом є також 

акустичний комфорт робочого місця [6]. Забезпечення відсутності гучних шумів або 

відволікаючих звуків підвищує концентрацію та продуктивність [7]. 

Отже, ергономіка робочого місця IT-спеціаліста відіграє дуже важливу роль у 

забезпеченні продуктивності праці та здоров'я працівників ІТ-сфери. 
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У сучасних умовах війни та соціальної нестабільності проблема збереження 

ментального здоров’я працівників набула особливої актуальності. Традиційно система 

охорони праці зосереджена на фізичних ризиках, проте психологічна безпека дедалі 

більше визнається критичною складовою загального благополуччя на робочому місці. 

Ментальне здоров’я визначається як стан психічного благополуччя, за якого особа може 

реалізовувати власний потенціал, справлятися зі стресом, продуктивно працювати і 

робити внесок у життя спільноти. У сфері праці цей компонент є невід’ємним елементом 

загальної безпеки. Працівники, що перебувають у стані хронічного стресу, тривоги чи 

депресії, є більш вразливими до виробничих травм, помилок, зниження продуктивності та 

конфліктів у колективі [1]. До психосоціальних ризиків належать такі чинники, як 

надмірне робоче навантаження, низький рівень автономії, нестабільність зайнятості, 
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відсутність підтримки з боку керівництва, мобінг, травматичні події (зокрема пов’язані з 

війною). Ці фактори можуть спричинити розвиток посттравматичного стресового розладу 

(ПТСР), професійного вигорання, тривожних розладів тощо. 

У сучасному управлінні охороною праці особливу увагу слід приділяти інтеграції 

психічного здоров’я як складової загального ризик-менеджменту. Така інтеграція повинна 

здійснюватися на стратегічному, тактичному та операційному рівнях управління 

організацією. На стратегічному рівні доцільним є включення ментального здоров’я у 

корпоративну політику безпеки праці, визначення цілей щодо забезпечення психічного 

добробуту персоналу та розробка нормативних документів, які регламентують відповідні 

підходи. Тактичний рівень передбачає впровадження систем моніторингу 

психосоціальних ризиків, регулярне проведення опитувань та психологічних аудитів 

серед працівників, а також запровадження програм підтримки ментального здоров’я. На 

операційному рівні важливо забезпечити доступ до професійної психологічної допомоги, 

реалізовувати програми навчання для працівників і керівників з питань емоційної 

компетентності, запобігання стресу та професійному вигоранню. Також необхідно 

впроваджувати адаптивні форми організації праці, зокрема гнучкий графік, віддалену 

роботу, заходи щодо підтримки work-life balance. Інтеграція ментального здоров’я у 

систему охорони праці має базуватись на принципах комплексності, превентивності, 

залучення працівників до процесу прийняття рішень та етичної відповідальності 

роботодавця. Ефективне управління психосоціальними ризиками передбачає інтеграцію 

питань ментального здоров’я на всіх рівнях організації: проведення оцінки 

психосоціальних ризиків на рівні організації, психологічна підтримка працівників, 

проведення тренінгів, моніторинг ментального стану працівників та своєчасне реагування 

на ознаки стресу чи вигорання [2]. 

Висновки. Ментальне здоров’я має стати пріоритетним напрямом у стратегії 

охорони праці. В умовах воєнного стану, соціальної нестабільності та підвищеного рівня 

стресу, ігнорування психічного благополуччя персоналу може мати серйозні наслідки для 

безпеки, ефективності та довгострокової стійкості підприємств. Включення ментального 

здоров’я в систему управління ризиками є необхідною умовою для забезпечення стійкості 

підприємств, збереження продуктивності та попередження професійного вигорання. 
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