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У статті здійснено аналіз психологічних 
резервів професійної безпеки особисто-
сті, що розуміються як здатність людини 
справлятися зі стресом та негараздами 
і включають такі елементи, як психоло-
гічна стійкість й уміння відновлювати пси-
хологічні ресурси, стратегії виживання у 
складних стресових умовах та соціальна 
підтримка. Аналіз психологічних резер-
вів щодо професійної безпеки має на увазі 
оцінку здатності людини справлятися зі 
стресом (як гострим, так і хронічним) та 
несприятливими ситуаціями на своєму 
робочому місці, а також доступ особисто-
сті до ресурсів та підтримки, які можуть 
допомогти зберегти позитивний емоцій-
ний стан, високу продуктивність праці та 
гідну якість життя. Виявлено та проаналі-
зовано фактори психологічних резервів про-
фесійної безпеки, такі як стійкість людини, 
стратегії виживання та мережа соціаль-
ної підтримки, а також наявність програм 
допомоги співробітникам та надання інших 
допоміжних послуг на робочому місці. Визна-
чено, що психічне здоров’я та психологічне 
благополуччя є складною і багатогранною 
cферою, а професійна безпека включає 
й інші фактори, такі як фізична безпека, 
ергономіка і баланс між роботою та осо-
бистим життям. Зазначено, що профе-
сійна безпека особистості – це насамперед 
система спеціальних захисних, норматив-
но-правових, педагогічних та психологічних 
заходів, які дозволяють забезпечити збе-
реження життя, фізичне та психічне здо-
ров’я фахівця за умови підтримання висо-
кого рівня ефективності професійних дій. 
Професійна особиста безпека стосується 
заходів та стратегій, які застосовуються 
для захисту людей від фізичної шкоди або 
особистих загроз на робочому місці. Резю-
мовано, що загалом система професій-
ної безпеки особистості спрямована на 
забезпечення того, щоб працівники були в 
безпеці та захищені під час роботи і щоб 
вони могли виконувати свої обов’язки, не 
побоюючись заподіяння шкоди чи особистої 
загрози. Створення культури психологічної 
безпеки позитивно впливає на залученість, 
ефективність та інноваційність діяльності 
працівників. Це також допомагає створити 
здорове робоче середовище, зменшити 
плинність кадрів та підвищити лояльність. 
Керівники та лідери думок відіграють вирі-
шальну роль у забезпеченні психологічної 
безпеки, заохоченні відкритого спілкування 
та створення культури ефективності та 
поваги.

Ключові слова: професійна безпека, пси-
хологічні резерви, професійне вигоряння, 
стрес, продуктивність праці, соціальна 
ізоляція, методики діагностики виснаження 
психологічних резервів.

The article analyzes the psychological reserves 
of a person’s professional safety, which are 
understood as a person’s ability to cope with 
stress and adversity and include such elements 
as psychological resilience and the ability to 
restore psychological resources, survival strat-
egies in difficult stressful conditions, and social 
support. The analysis of psychological reserves 
in relation to occupational safety implies an 
assessment of a person’s ability to cope with 
stress (both acute and chronic) and adverse situ-
ations at his workplace, as well as an individual’s 
access to resources and support that can help 
maintain a positive emotional state, high produc-
tivity work and decent quality of life. Factors of 
psychological reserves of occupational safety, 
such as human resilience, survival strategies 
and social support network, as well as the avail-
ability of employee assistance programs and the 
provision of other support services at the work-
place, were identified and analyzed. It has been 
identified that mental health and psychological 
well-being is a complex and multi-faceted field, 
and occupational safety includes other factors 
such as physical safety, ergonomics and work-life 
balance. It is noted that the professional safety of 
the individual is, first of all, a system of special 
protective, regulatory, pedagogical and psycho-
logical measures that allow to ensure the preser-
vation of the life, physical and mental health of a 
specialist, provided that a high level of efficiency 
of professional actions is maintained. Occupa-
tional personal safety refers to the measures and 
strategies used to protect people from physical 
harm or personal threats in the workplace.
It is summarized that, in general, the system of 
occupational personal safety is aimed at ensur-
ing that workers are safe and protected during 
work and that they can perform their duties with-
out fear of harm or personal threat. Creating a 
culture of psychological safety has a positive 
effect on the involvement, efficiency and innova-
tion of employees. It also helps create a healthy 
work environment, reduce employee turnover 
and increase loyalty. Managers and thought 
leaders play a critical role in ensuring psychologi-
cal safety, encouraging open communication and 
creating a culture of performance and respect.
Key words: professional safety, psychological 
reserves, professional burnout, stress, work pro-
ductivity, social isolation, methods of diagnosing 
the depletion of psychological reserves.

АНАЛІЗ ПСИХОЛОГІЧНИХ РЕЗЕРВІВ ПРОФЕСІЙНОЇ БЕЗПЕКИ 
ОСОБИСТОСТІ: ПРОБЛЕМИ, ПЕРСПЕКТИВИ
ANALYSIS OF THE PSYCHOLOGICAL RESERVES OF PROFESSIONAL 
SAFETY OF THE INDIVIDUAL: PROBLEMS, PROSPECTS

Постановка проблеми. Проблема пси-
хологічних резервів професійної безпеки 
стосується здатності індивіда справлятися зі 
стресом і підтримувати благополуччя в робо-
чому середовищі високого ризику або висо-
кого стресу. Це може включати такі фактори, 
як стійкість, стратегії подолання та системи 

підтримки, які допомагають людям керувати 
стресом і підтримувати своє психічне та емо-
ційне благополуччя. Це важливо для осіб, які 
займаються професіями з високим рівнем 
ризику або високим рівнем стресу, напри-
клад особами, які займаються першим реа-
гуванням. Якісне дослідження проблематики 
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психологічних резервів професійної безпеки 
особистості з наданням практичних рекомен-
дацій є надзвичайно актуальним, а в трагічних 
умовах війни ще й життєво необхідним для 
України.

Аналіз досліджень і публікацій. Про-
блема психологічних резервів професійної 
безпеки є актуальною та не досить широко 
висвітленою на національному науковому 
просторі. Тому вкрай важливим завданням 
сучасності є вивчення робіт насамперед зару-
біжних учених для адаптації, трансформації 
і використання теоретичного та практичного 
світового досвіду в національних умовах. 
Так, доктор Стівен Дж. Караджорг (Dr. Steven 
J. Karageorge), професор Університету Пів-
денної Кароліни, досліджував стійкість пси-
хологічних ресурсів спеціалістів служб реагу-
вання на надзвичайні ситуації та військових, 
наприклад у праці “Career medical officers in 
psychiatry and addiction in NSW: description, 
role and educational needs” [1]. Доктор Саль-
ваторе Р. Мадді (Dr. Salvatore R. Maddi), почес-
ний професор Каліфорнійського університету 
в “Turning Stressful Circumstances into Resilient 
Growth” [2] розробив практичні рекомендації 
в галузі витривалості та психологічних ресурсів 
людей, які працюють у умовах високих стресів. 
Доктор Д.Д. Скотт ДеРуе (Dr. D. Scott DeRue), 
професор та декан Едварда Дж. Фрея (Edward 
J. Frey) Школи бізнесу Стівена М. Росса з Мічи-
ганського університету, вивчав вплив емоцій-
ного інтелекту на продуктивність праці в екс-
тремальних умовах і зафіксував свої висновки 
в праці “Experience-Driven Leader Development: 
Models, Tools, Best Practices, and Advice for 
On-the-Job Development” [3].

Що стосується вітчизняних досліджень пси-
хологічних резервів професійної безпеки осо-
бистості, то тут передусім необхідно відзна-
чити системну роботу профільних установ та 
інституцій, таких як: Український інститут соці-
альних досліджень (теми, пов’язані iз соціаль-
ною політикою, ринком праці та соціальними 
послугами); Інститут економіки промисловості 
Національної академії наук України (теми, 
пов’язані з ринком праці, трудовою міграцією 
та соціальною політикою); Київська школа еко-
номіки (КШЕ) (теми, пов’язані з ринком праці, 
соціальною політикою та управлінням люд-
ськими ресурсами); Український центр соці-
альних досліджень (тем, пов’язаних із соціаль-
ною політикою, ринком праці та соціальними 
послугами) тощо.

Постановка завдання. Загострення акту-
альності проблематики, відсутність достат-
ньої кількості робіт із зазначеної теми на 
вітчизняному науковому просторі, доціль-
ність опрацювання іноземних джерел зумо-
вили завдання статті, якими є: уточнення та 
доповнення понять «професійна безпека осо-

бистості» і «психологічні резерви професій-
ної безпеки»; визначення та аналіз основних 
видів професійної безпеки; виявлення фак-
торів створення системи психологічної про-
фесійної безпеки; систематизація методик 
визначення рівня психологічних ресурсів; 
рекомендації щодо збереження й підвищення 
психологічних резервів професійної безпеки 
особистості.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Професійна безпека особистості 
включає низку заходів, таких як: наявність 
служби безпеки на підприємстві; система спо-
стереження та контроль доступу; протоколи 
безпеки та процедури для обробки різних 
типів інцидентів для працівників, які працю-
ють в умовах підвищеного ризику, наприклад, 
у секторах безпеки, оборони чи розвідки. Крім 
того, професійна особиста охорона включає 
особистий захист та безпеку співробітників 
у разі виконання службових обов’язків. Це 
може бути як охоронний супровід, так і супро-
від охоронців та/або навчання самооборони, 
особиста охорона також може включати про-
цедури та протоколи безпеки. 

Для формування практичних рекоменда-
цій у сфері професійної безпеки особистості 
необхідно виділити та проаналізувати основні 
її види.

Фізична безпека – захист людей від фізич-
ної шкоди чи загроз, наприклад, за допомогою 
співробітників служби безпеки, систем спо-
стереження та контролю доступу.

Кібербезпека – захист окремих осіб та орга-
нізацій від кіберзагроз, таких як злом, витік 
даних та кібератаки; практика захисту при-
строїв, мереж та конфіденційної інформації 
від несанкціонованого доступу, використання, 
розкриття, порушення, модифікації чи зни-
щення. Система кібербезпеки включає реалі-
зацію технічних та організаційних заходів для 
запобігання кібератак, а також реагування на 
будь-які інциденти та відновлення після них. 
Натепер кібербезпека є серйозною пробле-
мою для окремих осіб, підприємств та урядів, 
оскільки зростаюча залежність від технологій 
зробила їх головною мішенню для кіберзло-
чинців, а сучасні інформаційні війни та реальні 
воєнні дії на території України багаторазово 
загострили проблему.

Інформаційна безпека – це захист конфі-
денційної інформації, наприклад, за допо-
могою шифрування, безпечного зберігання 
даних та контролю доступу; практика захисту 
конфіденційної інформації від несанкціонова-
ного доступу, використання, розкриття, руйну-
вання, зміни чи знищення. Інформаційна без-
пека повинна відповідати таким критеріям, як: 
конфіденційність (конфіденційна інформація 
повинна бути доступною лише уповноваженим 
особам); цілісність (інформація має бути точ-



  ТЕОРІЯ ТА ІСТОРІЯ СОЦІОЛОГІЇ

183

 ПСИХОЛОГІЯ ОСОБИСТОСТІ

ною і не може бути підробленою); доступність 
(забезпечення доступності інформації для 
уповноважених осіб, коли вони її потребують); 
аварійність (здатність оперативно відновитись 
після аварії чи кібератаки), а також дотримання 
відповідних законів, правил та галузевих стан-
дартів.

Спільними заходами кібербезпеки та 
інформаційної безпеки є брандмауери, шиф-
рування, контроль доступу, тестування на 
проникнення та планування реагування на 
інциденти. При цьому для організацій вкрай 
важливо у сучасних умовах мати чітку без-
пекову політику і проводити навчання спів-
робітників з питань безпеки, щоб допомогти 
їм зрозуміти ризики і дізнатися, як захистити 
себе і організацію. З метою модернізації про-
цесу саме такого професійного навчання слід 
активно застосовувати новітні іммерсивні тех-
нології [4], які допомагають повністю поринути 
у процес навчання, взаємодіяти з об’єктами, 
недоступними у звичайній реальності, звик-
нути діяти у гострих ситуаціях і, як наслідок, 
підвищити ефективність навчання і практичних 
дій після нього. Використання іммерсивних 
технологій дозволяє створювати високоякісні 
симуляції [5], що напряму впливає на віднов-
лення психологічних резервів професійної 
безпеки особистості.

Психологічна безпека – це стан психоло-
гічної захищеності, а також здатність людини 
і середовища відбивати несприятливі зовнішні 
та внутрішні впливи. Психологічна безпека на 
робочому місці у сучасних умовах, крім вище-
зазначеного, сприймається як базовий прин-
цип, який виражається, наприклад, у тому, 
що під час професійної діяльності ніхто не 
буде покараний чи принижений за свої думки, 
ставлення питань чи висловлювання незгоди. 
Це почуття довіри та поваги, коли працівники 
почуваються в безпеці на робочому місці. 
Психологічна безпека важлива для створення 
середовища, в якому співробітники почува-
ються комфортно, щоб ризикувати, ділитися 
ідеями та висловлюватися, коли бачать щось, 
що можна покращити.

Фактори, що сприяють психологічній без-
пеці на робочому місці, включають: довіру до 
управління; чітку комунікацію та прозорість; 
відкрите спілкування; визнання та оцінку 
внеску працівників; надання можливостей 
для навчання та зростання; заохочення різних 
поглядів та ідей.

Для визначення рівня психологічних ресур-
сів співробітників служби професійної безпеки 
існує достатня кількість апробованих та дієвих 
методик. 

– Психологічні оцінки – стандартні тести та 
анкети для вимірювання психологічних ресур-
сів людини, таких як стійкість, емоційний інте-
лект та самооцінка.

– Індивідуальні інтерв’ю можуть допомогти 
виявити сильні психологічні сторони людини 
та сфери, які потребують покращення.

– Спостереження за поведінкою у змоде-
льованій чи реальній ситуації дозволяє оцінити 
здатність співробітника справлятися зі стре-
сом та приймати обґрунтовані рішення в умо-
вах тиску.

– Самозвіти, опитування та анкети можуть 
використовуватися для оцінки сприйняття 
людиною власних психологічних ресурсів 
і допомагають визначити сфери, що викли-
кають занепокоєння, або галузі, які можуть 
потребувати покращення.

– Біомаркери, такі як рівень кортизолу та 
варіабельність серцевого ритму, можуть вико-
ристовуватися для оцінки фізіологічної реакції 
людини на стрес і допомагають виявити людей 
з ризиком вигоряння або психологічного стресу.

Будь-яку оцінку рівня психологічних ресур-
сів співробітників слід проводити періодично, 
щоб зрозуміти зміни психологічних ресурсів 
за часом, а результати слід зберігати конфі-
денційно. Але як зрозуміти, що психологічні 
резерви співробітника служби професійної 
безпеки вичерпані чи перебувають під загро-
зою? Є кілька чітких ознак.

1. Професійне вигоряння: співробітник від-
чуває почуття емоційного виснаження, депер-
соналізації та зниження особистих досягнень. 
Він також має знижене почуття ефективності 
та почувається відірваним від своєї роботи.

2. Хронічний стрес: співробітникові важко 
впоратися з вимогами посади, що призводить 
до підвищеної тривожності, депресії чи дратівли-
вості. Виникають проблеми зі сном або фізичні 
симптоми, такі як головний біль або втома.

3. Зниження продуктивності праці: у спів-
робітника виникають труднощі з концентра-
цією уваги або виконанням завдань, він може 
робити більше помилок або мати більш низьку 
якість роботи.

4. Соціальна ізоляція: співробітник починає 
відмовлятися від соціальних взаємодій, напри-
клад, уникати командних зустрічей або брати 
участь у групових заходах.

5. Підвищення/зміна рівня біомаркерів: 
кортизолу та варіабельності серцевого ритму.

Необхідно відзначити, що не у всіх співро-
бітників виявлятимуться всі ці ознаки, також 
важливо враховувати індивідуальні відмінно-
сті та особисті обставини. Але в будь-якому 
разі важливо надати підтримку та ресурси, 
щоб допомогти співробітникам зберегти свої 
психологічні резерви, наприклад, пропонуючи 
програми допомоги, гнучкий графік роботи та 
можливості для професійного розвитку та нав-
чання [6].

Докладніше про ознаки виснаження психо-
логічних резервів співробітників служби про-
фесійної безпеки та методи діагностики нижче.
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Професійне вигоряння – це стан фізичного, 
емоційного та психічного виснаження, спри-
чинений тривалим чи хронічним стресом на 
робочому місці. Він характеризується низкою 
симптомів, у тому числі емоційним виснажен-
ням, деперсоналізацією та зниженим почуттям 
особистих досягнень. Люди, які зазнають виго-
ряння: відчувають перевантаженість вимогами 
своєї роботи, дистанціюються від своєї роботи 
загалом; неефективні чи безсилі у своїй 
посаді; невмотивовані та відчувають нестачу 
енергії; негативно чи критично ставляться до 
своїх колег та клієнтів; фізично та морально 
виснажені; відчувають проблеми з концентра-
цією уваги. Професійне вигоряння негативно 
позначається на фізичному та психічному здо-
ров’ї людини, а також на її працездатності. 
До факторів, що сприяють вигоранню, нале-
жать: тривалий чи хронічний стрес; відсутність 
контролю чи автономії у своїй роботі; відсут-
ність соціальної підтримки; брак визнання чи 
вдячності; відсутність чітких чи реалістичних 
очікувань; відсутність балансу між роботою та 
особистим життям.

Запобігання вигорянню включає усунення 
основних причин стресу, таких як погане управ-
ління, нереалістичне робоче навантаження та 
відсутність підтримки, а також заохочення тур-
боти про себе серед співробітників, надання 
можливостей для навчання та розвитку.

Стрес – це реакція організму на будь-яку 
вимогу чи загрозу, вигадану чи реальну, яка 
потребує пристосування чи реакції. Це нор-
мальна фізіологічна реакція на широкий спектр 
подій, включаючи як позитивний, так і нега-
тивний досвід. Стрес може бути викликаний 
різними факторами, такими як робота, відно-
сини, фінанси та проблеми зі здоров’ям. Коли 
людина сприймає загрозу чи вимогу, організм 
виділяє гормони стресу, такі як адреналін та 
кортизол, які готують організм до відповіді на 
виклик. Це відомо як реакція «бий чи біжи». Ця 
реакція збільшує частоту серцевих скорочень, 
кров’яний тиск та рівень цукру в крові, а також 
пригнічує другорядні функції, такі як трав-
лення та ріст. Стрес може мати як позитивні, 
так і негативні наслідки. Гострий стрес, який 
є короткостроковим, може бути корисним, 
оскільки він може допомогти людині добре 
працювати у складній ситуації. Проте хро-
нічний стрес, який є тривалим, зазвичай має 
негативні наслідки як для фізичного, так і для 
психічного здоров’я. Управління стресом важ-
ливе для підтримки загального благополуччя. 
Такі методи, як релаксація, тайм-менеджмент 
та соціальна підтримка, можуть допомогти 
впоратися зі стресом. Звернення за допомо-
гою до професіонала, наприклад, до терапевта 
або консультанта, також може бути корисним.

Продуктивність праці є мірою ефективності 
робочої сили організації і зазвичай виража-

ється як відношення обсягу виробництва на 
одиницю витрат, наприклад обсяг вироб-
ництва за відпрацьовану годину або обсяг 
виробництва на одного працівника. Продук-
тивність праці важлива, оскільки є ключовим 
показником економічного зростання та кон-
курентоспроможності. Висока продуктивність 
праці означає, що компанія виробляє більше 
товарів або послуг з тією ж кількістю ресурсів, 
що може призвести до збільшення прибутку 
і заробітної плати.

Є кілька факторів, які можуть вплинути на 
продуктивність праці, у тому числі: людський 
капітал (освіта, навички та досвід робочої 
сили); технології (досягнення в галузі техноло-
гій можуть підвищити продуктивність, спрощу-
ючи та прискорюючи виробництво товарів та 
послуг); капітал (кількість та якість обладнання 
та інфраструктури); інститути ринку праці, 
а також закони та положення, що регулюють 
ринок праці; організаційні чинники (методи 
управління, культура робочого місця та залу-
чення співробітників) [7].

Вимірювання продуктивності праці здійс-
нюється шляхом порівняння випуску продукції 
з витратами, такими як робочий час, капітал 
та використані матеріали. Це можна зробити, 
використовуючи індекси продуктивності, кое-
фіцієнти продуктивності та загальну факторну 
продуктивність. Важливо відзначити, що про-
дуктивність праці не є єдиним показником 
економічної ефективності і не є показником 
добробуту працівників, оскільки підвищення 
продуктивності може відбуватися за рахунок 
втрати роботи, стагнації заробітної плати або 
погіршення умов праці.

Трудова дисципліна – це дотримання пра-
вил, положень та процедур на робочому місці. 
Наприклад, своєчасна явка на роботу, вико-
нання поставлених завдань та дотримання 
політик та процедур компанії. Якісна трудова 
дисципліна характеризується надійністю, 
пунктуальністю співробітників та їх прагнен-
ням відповідати очікуванням роботодавця. 
Дисципліна праці є важливою для функціо-
нування організації, тому що вона допомагає 
гарантувати, що завдання виконуються вчасно 
та відповідно до необхідних стандартів. Це 
також допомагає створити сприятливе робоче 
середовище, де співробітники надійні і на них 
можна покластися, і де існує культура взаємної 
поваги та довіри.

До факторів, що впливають на трудову дис-
ципліну, належать: особисті звички та уста-
новки; навантаження та вимоги до роботи; 
організаційна культура; лідерство та управ-
ління; заохочення та санкції. Роботодавці 
можуть підтримувати трудову дисципліну, 
встановлюючи чіткі очікування, надаючи регу-
лярний зворотний зв’язок та оперативно вирі-
шуючи проблеми. Вони також можуть надати 
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Таблиця 1
Ознаки виснаження психологічних резервів та методики їх діагностики

Ознака Методики, що діагностують 
рівень ознак виснаження психологічних резервів
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– Опитувач вигоряння Маслаха (The Maslach Burnout Inventory (MBI)): один з найбільш 
широко використовуваних тестів для вимірювання вигоряння. Він складається з 22 пунк-
тів, що вимірюють емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження особистих 
досягнень.
– Копенгагенський опитувальник вигорання (The Oldenburg Burnout Inventory (OLBI)): 
розроблений спеціально для вимірювання емоційного вигоряння у медичних працівни-
ків. Він складається з 17 пунктів, що вимірюють емоційне виснаження, деперсоналізацію 
та зниження особистих досягнень.
– Ольденбурзький опитувальник вигоряння (The Oldenburg Burnout Inventory (OLBI)): роз-
роблений спеціально для вимірювання вигоряння вчителів. Він складається з 15 пунктів, 
що вимірюють емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження особистих досяг-
нень.
– Вимірювання вигоряння (The Burnout Measure (BM)): тест призначений для вимірю-
вання вигоряння у різних професійних групах. Він складається з 16 пунктів, що вимірю-
ють емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження особистих досягнень.
– Вимірювання вигоряння Широма-Меламеда (The Shirom-Melamed Burnout Measure 
(SMBM)): вимірює вигоряння на основі параметрів емоційного виснаження, деперсона-
лізації та зниження особистих досягнень.
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– Шкала стресу, що сприймається (The Perceived Stress Scale (PSS)): вимірює ступінь, 
в якому життєві ситуації оцінюються як стресові; складається з 10 пунктів, які вимірюють 
ступінь, в якому люди сприймають своє життя як непередбачуване, неконтрольоване та 
перевантажене.
– Соціальний стрес-тест Трієра (TSST): призначений для виявлення реакції на стрес 
шляхом впливу стандартизованого стресора із соціальною оцінкою; вимірює фізіологічні 
та психологічні реакції на стрес.
– Шкала стресу Холмса та Рае (The Holmes and Rahe Stress Scale): оцінює рівень стресу 
людини, вимірюючи кількість та вплив життєвих подій за останній рік.
– Шкала впливу подій (The Impact of Event Scale (IES)): вимірює емоційні та фізичні реак-
ції на конкретну травматичну подію; оцінює симптоми вторгнення, уникнення та надмір-
ного збудження.
– Опитувальник тривожності стану (The State-Trait Anxiety Inventory (STAI)): вимірює три-
вожність як межу або стан; складається з 20 пунктів, що вимірюють суб’єктивні відчуття 
напруги, нервозності та побоювань.
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– Продуктивність за відпрацьований час (Output per hour worked): порівнює загальну 
ефективність організації або промисловості із загальною кількістю годин, відпрацьова-
них працівниками. Зниження продуктивності буде позначено зменшенням виробництва 
на відпрацьовану годину.
– Виробництво на одного працівника (Output per worker): порівнює загальне виробни-
цтво організаційної або галузевої продукції із загальною кількістю працівників. Зниження 
продуктивності позначається зменшенням виробництва на одного працівника.
– Індекс продуктивності (Productivity index): порівнює випуск організації або галузі зі 
стандартним, наприклад, з випуском подібної організації чи галузі. Зниження продуктив-
ності позначається зменшенням показника продуктивності.
– Загальна факторна продуктивність (Total factor productivity (TFP)): порівнює випуск 
організації або промисловості з витратами на працю, капітал та матеріали. Зниження 
продуктивності позначається зменшенням TFP.
– Аналіз часових рядів (Time-series analysis): враховує зміну ефективності з часом, ана-
лізуючи дані про випуск та витрати в різні моменти часу. Зниження продуктивності буде 
позначено зменшенням лінії тенденції.
– Опитування та інтерв’ю: використовуються для збору якісних даних про фактори, які 
можуть допомогти знизити ефективність, наприклад, психологічний стан працівників, 
методи управління та культуру на робочому місці.

навчання та ресурси, щоб допомогти співро-
бітникам покращити свої робочі навички та 
створити сприятливе робоче середовище. 

Соціальна ізоляція означає відсутність соці-
альних зв’язків чи взаємодії з іншими людьми. 
Це може статися, коли людина не має доступу 
до соціальної підтримки, відключена від своєї 
спільноти або має обмежені можливості для 
соціальної взаємодії. Соціальна ізоляція може 

мати негативний вплив на фізичне та психічне 
здоров’я та збільшує ризик різних проблем зі 
здоров’ям, таких як депресія, хвороби серця 
та зниження когнітивних функцій. Є кілька 
чинників, які зумовлюють соціальну ізоляцію, 
зокрема: стан фізичного чи психічного здо-
ров’я; вік (літні люди частіше зазнають соціаль-
ної ізоляції); проживання без інших членів сім’ї; 
відсутність родини; відсутність транспорту; 
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обмежений доступ до технологій; культурні чи 
мовні бар’єри; дискримінація чи маргіналізація.

Важливо розпізнавати ознаки соціальної 
ізоляції, такі як відмова від діяльності, від-
сутність друзів чи членів сім’ї, з якими можна 
поговорити, почуття самотності чи відчужено-

сті. Є кілька способів боротьби із соціальною 
ізоляцією, у тому числі: створення зв’язків 
з іншими через участь у співтоваристві, волон-
терство чи вступ до клубів чи груп; викори-
стання технологій та соціальних мереж для 
зв’язку з іншими; звернення за підтримкою до 
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– Моніторинг відвідуваності (Attendance monitoring): відстеження відвідуваності та пунк-
туальність працівників за допомогою електронних систем або реєстраційних листів. Це 
може допомогти визначити й мінімізувати невиходи до праці чи запізнення.
– Оцінка продуктивності (Performance evaluations): може допомогти визначити сфери, в 
яких працівники не відповідають очікуванням або не дотримуються політики та процедур 
компанії.
– Повідомлення про інцидент (Incident reporting): заохочення працівників повідомляти 
про будь-які порушення трудової дисципліни, свідками яких вони можуть стати або з 
якими вони можуть зіткнутися. Це може допомогти визначити конкретні випадки неза-
конних дій або невідповідності з вимогами.
– Спостереження (Surveillance): моніторинг поведінки працівників за допомогою камер, 
відстеження програмного забезпечення або інших форм спостереження. Це може допо-
могти визначити конкретні випадки незаконних дій або невідповідності з вимогами.
– Опитування працівників (Employee surveys): опитування для збору відгуків працівни-
ків про культуру робочого місця, дотримання політиків та процедур, а також будь-яких 
питань, пов’язаних з трудовою дисципліною.
– Аудити (Audits): проведення регулярних інспекцій політик та процедур компанії, щоб 
переконатися у їх дотриманні.
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– Шкала самотності Каліфорнійського університету в Лос-Анджелесі (The UCLA 
Loneliness Scale): вимірює почуття самотності та соціальної ізоляції, пропонуючи людині 
оцінити свою згоду із серією тверджень.
– Шкала самотності Де Йонга-Гірвельда (The De Jong Gierveld Loneliness Scale): вимі-
рює самотність та соціальну ізоляцію, пропонуючи людині оцінити свою згоду із серією 
тверджень про почуття самотності та ізоляції, а також про соціальні мережі та системи 
підтримки.
– Індекс соціальної підтримки та мережі (SSNI): вимірює соціальну підтримку та ізоля-
цію, пропонуючи людині оцінити рівень своєї згоди із серією тверджень про соціальні 
мережі та рівень підтримки, яку вони отримують від цих мереж.
– Індекс соціальної ізоляції (The Social Isolation Index (SII)): вимірює соціальну ізоляцію, 
пропонуючи людині оцінити рівень своєї згоди із серією тверджень про соціальні зв’язки 
та участь у громадській діяльності.
– Індекс соціальної мережі (The Social Network Index (SNI)): вимірює розмір та склад 
соціальних мереж людини, а також рівень підтримки, яку вона отримує від соцмереж.
– Інтерв’ю та спостереження для збору інформації про соціальні зв’язки, діяльність та 
рівень підтримки.
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Визначення рівня кортизолу в крові:
– Тест на кортизол у сироватці (Serum cortisol test): вимірює рівень кортизолу в крові 
шляхом взяття зразка крові з вени. Потім зразок вирушає до лабораторії для аналізу.
– Тест на кортизол у слині (Salivary cortisol test): вимірює рівень кортизолу у слині. 
– 24-годинний тест на кортизол у сечі (24-hour urine cortisol test): вимірює рівень корти-
золу у сечі протягом 24-годинного періоду. Людина буде проінструктована зібрати всю 
сечу, виведену за 24-годинний період. Потім зразок вирушає до лабораторії для аналізу
Визначення варіабельності серцевого ритму:
– Аналіз ВСР у часовій ділянці (Time-domain HRV analysis): вимірює часовий інтервал між 
послідовними серцевими скороченнями, який зазвичай вимірюється в мілісекундах. Це 
найпростіший і найширше використовуваний метод вимірювання ВСР.
– Аналіз ВСР у частотній сфері (Frequency-domain HRV analysis): вимірює розподіл 
потужності в різних частотних діапазонах та забезпечує більш докладний аналіз ВСР. Він 
більш складний, ніж аналіз у часовій сфері, але дає більше інформації про баланс між 
симпатичною та парасимпатичною активністю.
– Нелінійний аналіз ВСР (Nonlinear HRV analysis): вимірює нелінійні властивості ВСР, такі 
як хаос та фрактали. Він дає ще більш детальну інформацію про баланс між симпатичною 
та парасимпатичною активністю, але потребує більш складних математичних методів і 
використовується рідше.
– Графік Пуанкаре (Poincaré plot): цей тест є типом нелінійного аналізу ВСР, який відо-
бражає різницю між послідовними інтервалами RR на графіку розсіювання. Він допо-
магає ідентифікувати патерни ВСР, які не видно у разі аналізу у часовій або частотній 
ділянці.

Джерело: розроблено автором на основі джерел [1; 2; 3]

Закінчення табл. 1
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друзів, сім’ї чи громадських організацій; звер-
нення за професійною допомогою, як-от кон-
сультування або терапія.

Біомаркери: кортизол та варіабельність 
серцевого ритму. Кортизол – це стероїдний 
гормон, що виробляється наднирниками. Він 
є частиною системи реакції організму на стрес 
та її часто називають «гормоном стресу». Він 
відіграє важливу роль у регулюванні обміну 
речовин в організмі, рівня цукру в крові, арте-
ріального тиску та імунної системи. Коли орга-
нізм сприймає загрозу чи стресор, гіпотала-
мус виробляє кортикотропін-рилізинг-гормон 
(CRH), який запускає викид кортизолу із над-
ниркових залоз. Це спричиняє збільшення 
частоти серцевих скорочень, артеріального 
тиску та рівня цукру в крові, а також пригні-
чує другорядні функції, такі як травлення та 
ріст, щоб підготувати тіло до реакції «бий або 
біжи». Нормальний рівень кортизолу зміню-
ється протягом дня, з найвищим рівнем вранці 
та найнижчим вночі. Однак хронічний стрес 
може призвести до того, що рівень кортизолу 
залишиться підвищеним, що може призвести 
до різних проблем зі здоров’ям, таких як збіль-
шення ваги, високий кров’яний тиск та осла-
блення імунної системи.

Варіабельність серцевого ритму (ВСР) – це 
міра зміни часу між послідовними серцевими 
скороченнями. Це показник активності веге-
тативної нервової системи (ВНС), яка контро-
лює автоматичні функції організму, такі як час-
тота серцевих скорочень, артеріальний тиск 
та дихання. ВСР – неінвазивний спосіб оцінки 
балансу між симпатичною та парасимпатич-
ною нервовими системами, які відповідають 
за реакції організму «боротьба чи втеча» та 
«відпочинок та перетравлення» відповідно. 
Симпатична нервова система відповідає за 
реакцію організму на стрес, а парасимпатична 
нервова система відповідає за розслаблення 
та відновлення організму. Висока ВРР вказує 
на те, що ВНС функціонує добре і що організм 
здатний адаптуватися до стресових факторів. 
З іншого боку, низька ВРР вказує на те, що ВНС 
не функціонує належним чином і що організм 
може перебувати у стані хронічного стресу. 
Низька ВРР пов’язана з різними проблемами 
зі здоров’ям, такими як хвороби серця, діабет 
та депресія.

Висновки з проведеного дослідження. 
Для забезпечення професійної безпеки осо-
бистості дуже важливо приділяти увагу дослі-
дженню, збереженню та відновленню психо-
логічних резервів, які належать до розумових 
та емоційних ресурсів, що використовуються 
людиною, щоб впоратися зі стресом та нега-

раздами. В контексті професійної безпеки, 
психологічні резерви є важливими для людей, 
які працюють в умовах високого стресу та 
ризику, таких як кібербезпека або правоохо-
ронні органи. Ці резерви можуть включати такі 
елементи, як самооцінка, самоефективність, 
емоційний інтелект і стійкість. Наявність силь-
них психологічних резервів може допомогти 
фахівцю з безпеки зберігати концентрацію 
та самовладання у стресових ситуаціях, при-
ймати зважені рішення та справлятися з емо-
ційними наслідками складних чи травмуючих 
переживань. Психологічний резерв можна 
створити та/або відновити декількома спо-
собами. Найбільш дієвими з них є: регулярні 
заняття спортом та фізична активність; соці-
альна взаємодія та підтримка; практика усві-
домленості та медитації; професійний розви-
ток та навчання; формування почуття мети та 
сенсу у своїй роботі; звернення за допомогою, 
коли це потрібно.

У сучасних умовах необхідно усвідомлювати 
важливість психологічних резервів та надавати 
підтримку та ресурси не лише військовим та 
спеціалістам, задіяним у системах професій-
ного забезпечення безпеки, а й усім нашим 
співвітчизникам, які змушені жити у важких та 
трагічних умовах війни.
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