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Постановка проблеми. Кардинальні зміни 
в суспільстві викликали трансформацію соці-
альних поглядів та прагнень людей, що знайшло 
відображення у змінах суспільної свідомості. 
Адже норми й цінності, які раніше підтримува-
лись соціальними інституціями, більше не від-
повідають реаліям сьогодення. Водночас нові 
переконання й орієнтири, котрі мають регу-
лювати поведінку особистості у нових умовах, 
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ВПЛИВ ВІДДАЛЕНОЇ РОБОТИ НА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я ПРАЦІВНИКІВ  
В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ
THE IMPACT OF REMOTE WORK ON THE MENTAL HEALTH OF WORKERS  
IN MARTIAL LAW

Особливого значення в умовах воєнного 
стану набуває проблема дистанційної зайня-
тості працівників організацій. Для забезпе-
чення стабільної та продуктивної роботи 
організацій ключовим завданням є пошук 
дієвих методів підтримки працівників та 
збереження їх психічного здоров'я. У статті 
здійснено теоретичний аналіз поняття 
«віддалена робота» та визначено її вплив на 
психічне здоров’я працівників в умовах війни. 
Визначено фактори, які впливають на від-
далену роботу: гнучкість, автономія, про-
дуктивність, технологія та психосоціальні 
ризики. Констатовано, що ключовим чинни-
ком у контексті впливу віддаленої роботи 
на працівників організацій виступає стрес. 
Встановлено, що основними факторами 
віддаленої роботи, які впливали на робочий 
стрес, були організаційний клімат, задово-
леність роботою, конфлікт між сім'єю та 
роботою, соціальна ізоляція, використання 
цифрових платформ, автономія роботи та 
зміни на робочому місці. Виокремлено основні 
елементи формування культури психіч-
ного здоров’я працівника на робочому місці 
такі як: комунікація, лідерство, зовнішня 
спільнота та зв’язки, політика та засоби, 
створення здорового робочого середовища. 
Результати проведеного теоретичного 
дослідження можуть бути використані у 
розробці спеціальних психологічних техно-
логій задля збереження психічного здоров’я 
працівників організацій. 
Відзначено, що організації повинні сприяти 
підвищенню стійкості, вдосконалювати 
методи роботи, а також розвивати орга-
нізаційну культуру, засновану на довірі та 
зниженні ризиків. Це дозволить створити 
ефективне середовище віддаленої роботи, 
яке гарантуватиме здоров'я та благопо-
луччя працівників, одночасно виконуючи 
домовленості та цілі організації. 
Підкреслено: впровадження віддаленої 
роботи в умовах воєнного стану має зна-
чний вплив на психічне здоров’я працівників 
організації, одним із основних факторів якого 
є робочий стрес. Для збереження психічного 
здоров’я працівників організації важливою є 
соціальна підтримка, яка включає довірливе 
ставлення, вираження близькості, співпе-
реживання, поради колег та керівництва, 
аналіз ситуації та зворотній зв'язок щодо 
різноманітних робочих питань, вираження 
прийняття, а також позитивна неробоча 
взаємодія та дружнє спілкування.

Ключові слова: віддалена робота, організа-
ція, психічне здоров’я, стрес, воєнний стан, 
управління персоналом, безпека.

The problem of remote employment of employ-
ees of organisations is of particular importance 
in the context of martial law. In order to ensure 
stable and productive work of organisations, the 
key task is to find effective methods of supporting 
employees and preserving their mental health. 
The article carries out a theoretical analysis of 
the concept of "remote work" and determines its 
impact on the mental health of employees in war-
time. The factors that influence remote work are 
identified: flexibility, autonomy, productivity, tech-
nology and psychosocial risks. It is stated that the 
key factor in the context of the impact of remote 
work on employees of organisations is stress. It 
has been found that the main factors of remote 
work that influenced work stress were organisa-
tional climate, job satisfaction, family-work con-
flict, social isolation, use of digital platforms, work 
autonomy and changes in the workplace. The 
main elements of the formation of an employ-
ee's mental health culture in the workplace are 
highlighted, such as: communication, leadership, 
external community and connections, policies 
and tools, and creating a healthy work environ-
ment. The results of the theoretical study can be 
used in the development of special psychological 
technologies to preserve the mental health of 
employees of organisations.
It was noted that organizations should promote 
resilience, improve work methods, and develop 
an organizational culture based on trust and risk 
reduction. This will create an effective remote 
work environment that will ensure the health 
and well-being of employees while meeting the 
agreements and goals of the organization.
Emphasized: the implementation of remote 
work in martial law conditions has a significant 
impact on the mental health of the organiza-
tion's employees, one of the main factors of 
which is work stress. In order to maintain the 
mental health of the employees of the organiza-
tion, social support is important, which includes 
a trusting attitude, expressions of closeness, 
empathy, advice from colleagues and manage-
ment, analysis of the situation and feedback on 
various work issues, expressions of acceptance, 
as well as positive non-work interaction and 
friendship communication.
Key words: remote work, organisation, mental 
health, stress, martial law, personnel manage-
ment, security.

ще остаточно не сформувались. Тому суспіль-
ство перебуває у стані ціннісної трансформа-
ції та пошуку оптимальних моделей соціальної 
взаємодії. Поширення інформаційно-кому-
нікаційних технологій та віддалена робота 
стали новою реальністю в умовах пандемії  
COVID-19. Війна в Україні ще більше актуа-
лізувала питання дистанційної зайнятості. 
Водночас зросло усвідомлення зв'язку між 
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віддаленою роботою та психологічним стре-
сом працівників, адже криза породила гло-
бальну невизначеність у всіх сферах життя. 
Для забезпечення стабільної та продуктивної 
роботи організацій в умовах воєнного стану 
ключовим завданням є пошук дієвих методів 
підтримки працівників та збереження їх пси-
хічного здоров'я. Адже саме згуртованість, 
витривалість і психічна стійкість колективу 
є запорукою ефективного функціонування 
організації в кризовий період. Тому важливо 
приділяти належну увагу як матеріальним, так 
і психологічним потребам працівників задля 
підтримання їх працездатності та оптимізму.

Аналіз останніх досліджень та публіка-
цій. Дослідження впливу віддаленої роботи на 
психічний стан працівників є надзвичайно акту-
альним на теперішній час. Адже пандемія та 
воєнні дії змусили багато організацій перейти 
на дистанційний формат, що кардинально змі-
нило умови праці працівників. Тривала ізоля-
ція, невизначеність, побоювання за майбутнє 
можуть негативно позначатися на психічному 
здоров’ї працівників. Тому глибоке розуміння 
цієї проблематики та пошук ефективних мето-
дів підтримки працівників є вкрай важливим 
для забезпечення продуктивної роботи та 
стійкості організацій.

Мета дослідження: здійснити теоретичний 
аналіз поняття «віддалена робота» та визна-
чити її вплив на психічне здоров’я працівників 
в умовах воєнного стану.

Виклад основного матеріалу. Відда-
лена робота виникла в контексті продуктив-
ного відновлення, яке було породжене в сім-
десятих роках із включенням технологій як 
посередницького елементу інновацій [13]. 
Віддалена робота полягає у використанні 
інформаційно-комунікативних технологій 
для виконання робочих завдань поза примі-
щенням організації.

Науковці [19; 20] стверджують, що на від-
далену роботу впливають структурні, реля-
ційні, контекстуальні та модеруючі фактори. 
Структурні фактори відповідають аспектам, 
які можуть сприяти або перешкоджати мож-

Таблиця 1
Фактори впливу на віддалену роботу

Фактор Індикатор

Гнучкість Підтримка організації, виконання заходів, адаптація, комунікація, досягнення 
цілей та час, витрачений на досягнення цілей 

Автономія Свобода навантаження, планування, прийняття рішень, необхідних ресурсів, 
графіку роботи та необхідного обладнання 

Продуктивність Контроль і моніторинг діяльності, досягнення цілей, оцінка ефективності, 
робота в команді, умови праці, задоволеність роботою та перевантаження 

Технологія
Технологічна інфраструктура, комунікаційні платформи, інформаційно-
комунікаційні технології, підключення до Інтернету, цифрові навички та опір 
змінам 

Психосоціальні ризики Стрес, дискомфорт, депресія, тривога, мотивація, творчість, соціальна ізоляція 
та міжособистісні стосунки

ливостям віддаленої роботи, таким як тру-
дова незалежність і чіткість трудових критеріїв. 
Реляційні – це соціальні взаємодії та форми 
співпраці в компанії, такі як соціальна ізоля-
ція. Серед контекстуальних факторів – зміна 
робочого місця та переривання робочих рутин. 
Модеруючі фактори стосуються якості органі-
заційної комунікації та використання інформа-
ційно-комунікативних технологій.

На віддалену роботу впливають такі фак-
тори, як: гнучкість, автономія, продуктив-
ність, технологія та психосоціальні ризики [15] 
(табл. 1). 

Не існує єдиного визначення поняття «гнуч-
кість праці», а є лише розуміння її зв'язку зі змі-
ною традиційної моделі роботи. Дистанційна 
зайнятість розглядається як гнучка схема, яка 
дає додаткові свободи в управлінні робочим 
часом, а також як гнучка форма організації 
праці та робочого місця [2].

Трудова автономія – це свобода працівників 
у прийнятті рішень стосовно виконання своїх 
завдань та діяльності [7]. У зв’язку з цим Євро-
пейський фонд удосконалення умов життя 
та праці (Eurofound) і Європейське агентство 
з безпеки та гігієни праці (EU-OSHA) ствер-
джують, що працівники з більшою автономією 
в роботі відчувають менше стресу, ніж ті, хто 
виконує вимогливу роботу з меншою автоном-
ністю. Тобто, чим більше самостійності має 
людина у ході виконання своїх обов'язків, тим 
меншим є рівень стресу, навіть якщо робота 
є складною та відповідальною. Автономність 
та контроль над власною діяльністю виступа-
ють стресозахисними чинниками.

За певних умов віддалена робота може 
позитивно впливати на продуктивність і ефек-
тивність праці [18]. З іншого боку, продук-
тивність віддаленої зайнятості залежить від 
індивідуального ставлення та сприйняття пра-
цівника [9]. Тобто віддалена робота за відпо-
відного підходу та організації цілком здатна 
підвищувати результативність персоналу. 
Проте багато в чому це визначається суб’єк-
тивною думкою кожного окремого співробіт-
ника про таку форму діяльності. Позитивне чи 
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негативне сприйняття віддаленої роботи впли-
ватиме на її ефективність для цієї людини.

Технологічний прогрес став каталізатором 
розвитку віддаленої роботи завдяки можливо-
сті працювати з будь-якої локації та у зручний 
час. Водночас, вимоги та інтенсивність дис-
танційної зайнятості впливають на психічне та 
емоційне здоров'я працівників, спричиняючи 
стрес, тривожність та депресію. Отже, з одного 
боку цифровізація уможливила гнучкі умови 
праці, а з іншого – породила нові психологічні 
ризики, які потребують уваги та ефективного 
вирішення задля збереження благополуччя 
віддалених працівників [8].

За визначенням Всесвітньої організації охо-
рони здоров'я (ВООЗ), психічне здоров'я – це 
стан благополуччя, за якого людина може реа-
лізувати свій потенціал, справлятися зі зви-
чайним життєвим стресом, а також продук-
тивно і плідно працювати на благо суспільства. 
Варто наголосити, що в сучасних досліджен-
нях поняття психічного здоров'я трактується 
ширше, ніж просто відсутність психічних роз-
ладів. Воно передбачає позитивне ставлення 
людини до життя, а також її психологічне, 
духовне та соціальне благополуччя [23].

На думку Дзюби Т., розуміння місця профе-
сійного здоров'я в системі цінностей фахівця 
та усвідомлення його важливості для продук-
тивної професійної діяльності є ключовими 
складовими формування культури дбайливого 
ставлення до власного здоров'я [1]. Профе-
сійне здоров'я залежить від цілого ряду чин-
ників робочого середовища. Тому для праців-
ників організацій особливо важливі здоровий 
спосіб життя, дотримання режимів праці та 
відпочинку, уникнення стресів тощо. Адже 
здоров'я є стратегічним ресурсом, що дозво-
ляє ефективно реалізовувати себе в професії 
та досягати успіху з мінімальними витратами. 
Отже, культивування цінностей здорового 
способу життя важливе для фахівців будь-якої 
галузі.

Психічне здоров'я – це відносно стабільне 
відчуття людини себе як цілісної особисто-

 

Комунікація

Лідерство

Зовнішня спільнота та зв’язки 

Політика та засоби

Створення здорового середовища

Рис.1. Основні елементи формування культури психічного здоров’я

сті, здатної адекватно реагувати на зовнішній 
вплив. Психічно здорова людина має стійкі 
емоційні реакції в подібних ситуаціях, може 
планувати і критично оцінювати свою пове-
дінку та діяльність, а також змінювати їх. Вона 
переживає різноманітні емоції та ефективно 
з ними впоратися, що дає змогу жити повно-
цінним життям.

На рис. 1 представлено основні елементи 
формування культури психічного здоров’я 
працівника на робочому місці [16].

Комунікація. Працівники отримують зво-
ротний зв'язок про свої успіхи та досягнення 
колективу у сфері психічного здоров’я. Вони 
залучені до обговорення цінності психічного 
благополуччя для окремого співробітника 
і організації загалом. Адже комунікація висту-
пає інструментом навчання, мотивації, побу-
дови довіри та просування різноманітних ініці-
атив.

Лідерство. Керівництво підтримує психічне 
здоров’я колективу через вплив на прийняття 
рішень, розподіл ресурсів та особистий при-
клад. Ця підтримка є важливим чинником 
успіху політики компанії у цій сфері. 

Зовнішня спільнота та зв'язки. Організація 
підтримує контакти із зовнішнім соціальним 
середовищем як продовженням професій-
ного, це має альтруїстичний характер та спря-
моване на бажання допомогти. Обізнаність 
працівників щодо корпоративної соціальної 
відповідальності пов'язана з їхніми зусиллями 
на роботі.

Політика та інструменти. В організації 
є формальна політика та засоби, узгоджені з її 
цінностями та розроблені для їх підтримки. Це 
забезпечує інфраструктуру для впровадження 
та реалізації ініціатив із збереження психічного 
здоров’я. Стратегії ґрунтуються на політиці та 
підвищують залученість працівників у відпо-
відні програми.

Створення здорового середовища. Фор-
мування сприятливих умов підтримує діяль-
ність, узгоджену з цінностями організації. 
Фінансові ресурси забезпечують підтримку 
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благополуччя колективу. Саме здорове ото-
чення в поєднанні з різноманітними заходами 
щодо збереження психічного здоров’я сприя-
ють поліпшенню стану працівників. Підтримка 
з боку керівництва формує позитивне сприй-
няття адміністрації колективом.

ВООЗ наголошує на важливості зміцнення 
психічного здоров'я на робочому місці, адже 
саме воно є запорукою підвищення продук-
тивності праці та конкурентоспроможності 
організації. Отже, турбота про збереження 
психічного здоров'я і добробуту співробітників 
є вкрай необхідною. 

Ключовим чинником у контексті впливу від-
даленої роботи виступає боротьба зі стресом. 
Адже саме стрес часто є причиною висна-
ження й емоційного вигорання персоналу, що 
згубно позначається як на працівниках, так і на 
результатах діяльності компанії.

Зазначимо, стресовий досвід породжується 
низкою подій у навколишньому середовищі 
або особистих подій, які можна визначити як 
джерела стресу або стресори. Ці події призво-
дять до того, що людина переживає низку емо-
ційних переживань, які породжуються вимогою 
або вимогами, які вона не може контролювати 
і які стають для неї загрозою [17]. 

Стрес на роботі пов'язаний з організацією 
роботи, дизайном роботи та трудовими відно-
синами; і він виникає, коли вимоги не відпові-
дають або перевищують можливості, ресурси 
чи потреби працівника. Це також трапляється, 
коли навички працівника не відповідають очіку-
ванням організації [10]. 

Робочий стрес – це реакція взаємодії між 
працівником і його робочим середовищем. 
Він сприймається ними як непосильний; таким 
чином, що він перевищує їхні власні ресурси, 
і де він впливає на їхнє здоров'я та благопо-
луччя. 

Одночасно слід наголосити, що існує набір 
стресових характеристик роботи, які поділя-
ються на дві групи: зміст і контекст роботи. 
Зміст роботи стосується умов та організації 
роботи; серед них виділяють робоче наванта-
ження та робоче середовище. Контекст роботи 
пов'язаний з трудовими відносинами, органі-
заційною культурою, виконуваною роллю та 
кар'єрним розвитком, серед іншого [6]. 

Michie S. [12] визначив ситуації, які регу-
лярно викликають стрес на роботі, як непе-
редбачувані або неконтрольовані, невизна-
чені або невідомі, пов'язані з конфліктами або 
зниженням продуктивності. Так само стрес 
може бути спричинений подіями, обмеженими 
в часі, наприклад, тиском через дедлайни, або 
постійними ситуаціями, такими як вимоги сім'ї 
чи нестабільність на роботі. 

Іншими словами, фактори на робочому 
місці, пов'язані зі стресом і ризиками для здо-
ров'я працівника, зосереджені на соціальному 

середовищі та організаційному контексті. 
Внутрішні фактори включають довгий робо-
чий день, перевантаження, тиск часу, складні 
завдання, відсутність перерв і неадекватні 
фізичні умови. 

На думку Marcilla-Gutierrez T. [11], психосо-
ціальні фактори ризику виходять за межі сере-
довища компанії і включають аспекти, які гене-
рують стрес. Отже, психосоціальні фактори 
ризику – це умови на роботі, які потенційно 
генерують стрес, такі як робоча діяльність та 
міжособистісні стосунки. 

ВООЗ [14] зазначає, що найчастішими 
причинами робочого стресу є психосоціальні 
ризики, пов'язані з організацією, дизайном 
та умовами праці, а також зовнішні умови, які 
можуть впливати на здоров'я, безробіття та 
задоволеність роботою. 

За даними ВООЗ [21], робота та психічне 
здоров'я безпосередньо пов'язані між собою. 
Підтримка безпечного та здорового робочого 
середовища дозволяє людям працювати про-
дуктивно. І навпаки, небезпечне та нездорове 
робоче середовище може погіршити психічне 
здоров'я, а поганий стан психічного здоров'я 
обмежує розвиток людини. 

Варто зазначити, що нещасні випадки на 
роботі, такі як стрес, довгий робочий день 
і хвороби, пов'язані з роботою, спричиняють 
374 мільйони смертей на рік і впливають на 
економічне, емоційне та фізичне благополуччя, 
а також на особисте та сімейне життя. Одним 
з аспектів, який спричинив вплив на працівни-
ків, є збільшення зв'язку або гіперзв'язку, що 
призвело до впливу на психічне здоров'я, яке 
впливає на роботу та особисте життя, оскільки 
вони не відпочивають [4]. 

Вплив наслідків робочого стресу варію-
ється від однієї людини до іншої, однак він 
може спричинити психічні захворювання, 
стрес, тривогу, депресію та вигорання, а також 
викликати цереброваскулярні, кістково-м'я-
зові та репродуктивні захворювання. З іншого 
боку, стрес на роботі спричиняє різні поведін-
кові проблеми у людини, такі як зловживання 
алкоголем і наркотиками, а також збільшення 
куріння і розлади сну [14]. 

Епізоди стресу проявляються по-різному, 
симптоми яких можна згрупувати в наступні 
групи: фізіологічні, психологічні та поведінкові. 
Фізіологічні симптоми – це метаболічні зміни, 
такі як прискорене серцебиття, головні болі та 
серцеві напади. Психологічні – це зміни у став-
ленні та настрої людини, такі як незадово-
леність роботою, напруженість і тривожність. 
Нарешті, поведінкові симптоми включають 
зміни в продуктивності, прогули та раціоні хар-
чування [3]. 

Розвиток когнітивних або фізичних симп-
томів стресу у працівників може збільшити 
частоту відволікань, помилок у судженнях або 
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звичних невдач у їхній робочій діяльності. Крім 
того, такі робоче навантаження, вимоги до 
роботи, погана здатність приймати рішення, 
а також проблеми з керівниками та колегами 
пов'язані з робочим стресом у працівників [5]. 

Існують різні підходи до управління або 
запобігання стресу на роботі, найбільш поміт-
ними з яких є індивідуальні підходи та органі-
заційні підходи. 

У контексті індивідуального підходу можна 
віднести такі техніки, як: тайм-менеджмент, 
фізичні вправи, вправи на розслаблення, йога, 
соціальна підтримка, біологічний зворотній 
зв'язок, модифікація поведінки, вільний день 
та психологічна терапія. 

Організаційний підхід, на нашу думку, 
передбачає: підбір персоналу, постановка 
цілей, групове прийняття рішень, організаційні 
комунікації, оздоровчі програми, контроль 
емоційного клімату, сприяння соціальній 
підтримці на роботі, спеціальні методи ліку-
вання стресу та встановлення соціальної від-
повідальності організацій.

У 2021 році Всесвітня асамблея ВООЗ 
схвалила оновлений «Комплексний план 
дій щодо охорони психічного здоров'я на 
2013–2030 роки». Він визначає конкретні 
кроки для держав-членів ВООЗ, її Секретарі-
ату та міжнародних і національних партнерів, 
спрямовані на сприяння психічному здоров'ю 
і благополуччю населення, попередження 
розладів для груп ризику та забезпечення 
загального доступу до послуг у сфері психіч-
ного здоров'я [22].

Незважаючи на оновлені показники та під-
ходи, чотири основні цілі плану залишились 
незмінними: ефективніше лідерство та управ-
ління працівниками; надання комплексних 
послуг на рівні організацій; впровадження 
стратегій просування і профілактики; поси-
лення інформаційних систем, доказової бази 
і досліджень.

Тому організації повинні сприяти підви-
щенню стійкості, вдосконалювати методи 
роботи, а також розвивати організаційну куль-
туру, засновану на довірі та зниженні ризиків. 
Це дозволить створити ефективне середо-
вище віддаленої роботи, яке гарантуватиме 
здоров'я та благополуччя працівників, одно-
часно виконуючи домовленості та цілі органі-
зації.

Висновки та перспективи подальших 
досліджень. У процесі проведення дослі-
дження виявлено, що впровадження віддале-
ної роботи в умовах воєнного стану має зна-
чний вплив на психічне здоров’я працівників 
організації, одним із основних факторів якого 
є робочий стрес. Для збереження психічного 
здоров’я працівників організації важливою 
є соціальна підтримка, яка включає довірливе 
ставлення, вираження близькості, співпере-

живання, поради колег та керівництва, аналіз 
ситуації та зворотній зв'язок щодо різнома-
нітних робочих питань, вираження прийняття, 
а також позитивна неробоча взаємодія та 
дружнє спілкування.

Перспективи подальших досліджень вбача-
ємо у розробці спеціальних психологічних тех-
нологій задля збереження психічного здоров’я 
працівників організацій. 
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