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ПИТАННЯ ДО ОБГОВОРЕННЯ

1. Як війна впливає на психічне (ментальне) здоровя
2. Що таке психосоціальні ризики на роботі
3. Як ідентифікувати ознаки стресу в працівників
4. Які додаткові ризики виникають під час роботи в стані стресу
5. Як провести психологічне самовідновлення (з турботою до себе)
6. Яка перша допомога при стресі (з турботою про інших)
7. Чому важливо та як упровадити програму психосоціальної підтримки на робочому місці



ПОПЕРЕДНІ ВИСНОВКИ ЩОДО ПСИХІЧНОГО СТАНУ 
ЗДОРОВ’Я НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ

(за даними ВООЗ)

«ЩОНАЙМЕНШЕ 

КОЖЕН П’ЯТИЙ 

УКРАЇНЕЦЬ 

МАТИМЕ 

НЕГАТИВНІ НАСЛІДКИ 

ДЛЯ ПСИХІЧНОГО 

ЗДОРОВ’Я ЧЕРЕЗ 

ВІЙНУ ... 

ТА БУДЕ ВІДЧУВАТИ ЇЇ 

НАСЛІДКИ 

НАЙБЛИЖЧІ 10 

РОКІВ». 



НАЦІОНАЛЬНА ПРОГРАМА 
ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я ТА ПСИХОСОЦІАЛЬНОЇ̈ 

ПІДТРИМКИ 



МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВЯ ПРАЦІВНИКІВ

МЕНТАЛЬНЕ
(ПСИХІЧНЕ) 
ЗДОРОВЯ

стан психічного благополуччя, емоційної 
стабільності та психологічної добробуту працівника 
в контексті його професійної діяльності



Які ваші асоціації при слові «Стрес»? 

• Напруга Мотивація

• Страх Зосередженість

• Погане самопочуття Драйв

• Тиск

• Стиснення у голові і тілі

• Тривога 

• Безпорадність

• Стан, коли нічого не залежить від нас

• Стан зовнішніх обставин, на які ми не можемо вплинути

• Фізичні симптоми

• Психологічний тиск



ВИДИ СТРЕСУ

• ГОСТРИЙ

• ХРОНІЧНИЙ

• НЕКОНТРОЛЬОВАНИЙ

• СОЦІАЛЬНИЙ

За оцінками ВООЗ,

тривалий стрес підвищує ризик розвитку 

серцево-судинних захворювань,

від яких щорічно помирає близько 17 млн. людей



ЯК ГОСТРИЙ СТРЕС 
ПЕРЕТВОРЮЄТЬСЯ НА ХРОНІЧНИЙ

• Коли на працівника довгий час впливає стрес

• Коли працівник довгий час не усуває наслідки стресу

• «Давно це було та час лікує» ці стресом не працює

• Стрес накоплюється в організмі



ПСИХОСОЦІАЛЬНІ РИЗИКИ НА РОБОТІ

це ризики, пов’язані з небезпеками, 
що виникають у процесі організації роботи, 
внаслідок соціальних факторів, а також
організаційних і технічних аспектів робочого середовища
і можуть завдавати 

психологічної, соціальної чи фізичної шкоди працівникам

ISO 45003:2021 «Управління охороною 
праці та безпекою праці. 
Психологічне здоров'я та безпека
на роботі. Рекомендації з управління 

психосоціальними ризиками»



ПСИХОСОЦІАЛЬНІ НЕБЕЗПЕКИ 
НА РОБОЧОМУ МІСЦІ

- занадто велике навантаження і жорсткі часові рамки виконання роботи;

- відсутність можливості впливати на виконання або контролювати повсякденну роботу;

- відсутність підтримки керівництва або колег;

- відсутність навчання або підготовки, необхідної для виконання роботи;

- занадто мала або занадто велика відповідальність;

- відповідальність за роботу, що розуміється неоднозначно;

- відсутність системи преміювання;

- дискримінація або обмеження прав;

- слабка комунікація;

- відсутність балансу між роботою і сімейним життям;

- відсутність поваги по відношенню до працівників і виконуваної ними роботи;

- зовнішні фактори (війна, глобальні катастрофи, пандемія) ;

- несприятливі умови праці на робочому місці.



МОДЕЛЬ КЕРУВАННЯ ПСР НА РМ

1. Ідентифікація ПСН на РМ

2. Оцінка ризиків

3. Контрольні заходи

4. Перегляд (удосконалення)



ІНСТРУМЕНТИ ДЛЯ ІДЕНТИФІКАЦІЇ ПСР

• «Шкала переживання стресу» (Perceived Stress Scale, PSS)

• «Індекс стресу в житті» (Life Stress Index)

• Шкала самооцінки стресу» (Stress Self-Assessment Scal)

• Шкала депресії, тривоги і стресу» (Depression, Anxiety and Stress Scale, DASS)



ІДЕНТИФІКАЦІЯ (САМОІДЕНТИФІКАЦІЯ)
ПРОЯВІВ СТРЕСУ У ПРАЦІВНИКІВ



ПСИХОЛОГІЧНЕ САМОВІДНОВЛЕННЯ 



ЯКІ ПРОБЛЕМИ ВИРІШУЄ ЙОГА

Стрес=необізнаність



ПЕРША ДОПОМОГА ПРИ СТРЕСІ



ЛАЙФХАКИ З ПЕРШОЇ ДОПОМОГИ ПРИ ГОСТРОМУ СТРЕСІ

1) Озирнутися навколо

2) Техніка «Супермен»

3) Практика «Перемога»

(кожний ранок, при зустрічі зі стресором 

та перед важливою подією)

• 4) Дихання животом (повне дихання йогів)



ПРОГРАМА ПСП НА РОБОЧОМУ МІСЦІ

https://pratsia.in.ua/ilo/informatsiynyy-material-dlya-lideriv-
pidpryyemstv-profspilok.html

Бонус 
Чек Лист 
щодо створення
Програми ПСП на РМ 



МОДЕЛЬ КОМПЕТЕНЦІЙ IOSH

1) Технічні (Technical)
2) Управлінські (Core)
3) Поведінкові (Behavioural)



Дякую за увагу


