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Війна в Україні внесла значні корективи в життя українців, у тому 

числі і в їхнє професійне життя. Стрес, пов’язаний з війною, додав 

нових викликів до вже існуючих саме тому, дослідження стресу на 

робочому місці в умовах сьогодення, є надзвичайно актуальним. 

Військові дії призвели до масової травматизації населення, що значно 

посилює рівень стресу, а саме хронічного. Багато підприємств змінили 

свої режими роботи, перейшли на віддалений формат або взагалі 

припинили свою діяльність, що створює додаткові стресові ситуації для 

працівників. Війна створює високий рівень невизначеності щодо 

майбутнього, це посилює відчуття тривоги та безпорадності. Дані 

обставини вимагають додаткових соціальних навичок та здатності 

підтримувати один одного в складних умовах. 

Метою даної публікації є дослідження специфічних особливостей 

стресу на робочому місці в умовах війни в Україні, а також розробка 
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рекомендацій щодо його подолання та забезпечення психологічної 

підтримки працівників. 

У 20 столітті канадський фізіолог Ганс Сельє описав загальний 

адаптаційний синдром, що став основоположною концепцією в дослід- 

женні стресу. Він визначив стрес як «неспецифічну відповідь організму 

на будь-яку вимогу» [1, с. 19]. Це означає, що організм реагує однаково 

на різні види стресорів, будь то фізичні (травма, хвороба), хімічні 

(отрута) чи психологічні (стрес на роботі, сімейні проблеми). Сьогодні 

питання стресу вивчається в рамках різних наукових дисциплін: 

психології, фізіології, соціології, медицини. В Україні питання профе- 

сійного стресу вивчає велика кількість Вчених: Л.М. Карамушка [2], 

Н.Ю. Подальчак [3, с.101], І.Я. Кацан [4] та багато інших 

Розглянемо специфічні особливості стресу на робочому місці  

в умовах війни. Рольовий стрес в умовах війни. Багато працівників 

змушені брати на себе додаткові обов'язки, пов'язані з забезпеченням 

безпеки, адаптацією до нових умов роботи, наданням допомоги 

колегам та клієнтам. Війна створює динамічну та непередбачувану 

ситуацію, в якій ролі та обов'язки працівників можуть швидко зміню- 

ватися. Багато з них стикаються з моральними дилемами, коли їхні 

особисті цінності суперечать вимогам роботи. 

Міжособистісний стрес в умовах війни. Війна може посилити наявні 

конфлікти в колективі та призвести до нових. Це може бути пов'язано з 

різними поглядами на війну, відмінностями у ставленні до ризику, 

конкуренцією за ресурси. Обставини сьогодення можуть призвести до 

розлуки з колегами та друзями, що знижує рівень соціальної підтримки 

та погіршує емоційний стан працівників. Напружена обстановка 

вимагає більш ефективної комунікації, але водночас створює додаткові 

перешкоди для спілкування. 

Стрес, пов'язаний з умовами праці в умовах війни. Багато підпри- 

ємств змушені працювати в умовах, що не відповідають нормам безпе- 

ки та гігієни. Це може бути пов'язано з перебоями в електропостачанні, 

опаленні, водопостачанні. Працівники можуть піддаватися фізичним 

ризикам, пов'язаним з обстрілами, аваріями, мінуванням. Постійна три- 

вога, страх за своє життя та життя близьких, відчуття безпорадності 

можуть негативно впливати на психічне здоров'я. 

Стрес, пов'язаний з невизначеністю в умовах війни. В умовах воєн- 

ного стану ні керівництво, ні працівники не знають, що буде завтра, чи 

збережуть свою роботу, чи зможуть забезпечити себе та свою сім'ю. 

Постійні зміни в організації роботи, перебої в постачанні, логістиці, 

непередбачувані вимоги клієнтів і керівництва створюють додатковий 

стрес. Війна викликає почуття тривоги за майбутнє не тільки країни, 

але й особисто. 
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Стрес, пов'язаний з перевантаженням в умовах війни. Багато 

працівників змушені працювати більше годин, брати на себе додаткові 

обов'язки. Постійна готовність до екстремальних ситуацій, відсутність 

безпечного місця для відпочинку – все це призводить до виснаження. 

Крім того стрес ускладнює концентрацію на виконанні завдань, що 

призводить до збільшення кількості помилок, блокує творче мислення  

і ускладнює пошук нестандартних рішень, може призвести до збіль- 

шення кількості відволікань, таких як перевірка особистих повідом- 

лень, соціальних мереж тощо, призводити до зниження фізичної 

активності, що негативно впливає на загальне самопочуття і, відпо- 

відно, на продуктивність. Хронічний стрес може призвести до розвитку 

різних захворювань, що вимагають тривалої відсутності на роботі. 

Таким чином, стає актуальним питання допомоги працівникам 

впоратися зі стресом в умовах війни. По-перше, важливо створити без- 

печний простір для спілкування. Це означає, що керівництво має бути 

відкритим для розмов про почуття, страхи та труднощі, з якими 

стикаються співробітники. Ініціатива влаштовувати регулярні зустрічі, 

на яких працівники можуть поділитися своїми думками та почуттями, 

допоможуть їм відчути, що вони не самотні. 

По-друге, забезпечення гнучкого графіку роботи. Розуміння того, 

що життя кожного працівника змінилося, і що у нього можуть бути 

додаткові обов'язки, пов'язані з війною, є ключовим. Можливість 

працювати віддалено, скорочувати робочий день або брати додаткові 

відпустки допоможуть працівникам збалансувати роботу та особисте 

життя. 

По-третє, важливо надавати психологічну підтримку. Це може бути 

як індивідуальне консультування з психологом, так і проведення 

тренінгів з управління стресом, розвитку емоційного інтелекту та 

інших корисних навичок. Групові заняття також можуть бути ефектив- 

ними, оскільки дозволяють працівникам відчути, що вони не одні 

стикаються з такими труднощами. 

По-четверте, важливо створити атмосферу взаємодопомоги та під- 

тримки в колективі. Спільні проекти, волонтерська діяльність допо- 

можуть працівникам відволіктися від проблем і відчути свою зна- 

чущість. 

Нарешті, важливо пам'ятати, що кожен працівник індивідуальний,  

і те, що підходить одному, може не підійти іншому. Тому важливо 

підходити до кожного випадку індивідуально і бути готовими адап- 

тувати свої стратегії під потреби кожного співробітника. 

Було проведено емпіричне дослідження рівня стресу за шкалою 

PSS-10 [5, с.16] та BASIC Ph в м. Суми та м. Харків. Вибірка була  

34 людини. За отриманими результатами був зроблений висновок, що 

респонденти з Харкова демонструють більш низький рівень 
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сприйнятого стресу та само ефективності, а також низький рівень 

сприйняття безпорадності в порівнянні з респондентами м. Суми.  

Це може свідчити про розуміння власних ресурсів, їх різноманітності  

і міри їх використання для подолання стресу або про більш ефективні 

стратегії копінгу. 

Війна – це не лише фізична, а й психологічне випробування. Для 

працівників, які опинилися в умовах воєнного конфлікту, стрес стає 

повсякденним супутником. Робота, яка раніше була рутиною, перетво- 

рюється на випробування, адже доводиться поєднувати професійні 

обов'язки з турботою про власну безпеку та близьких. Допомагаючи 

працівникам впоратися зі стресом, компанія не лише демонструє свою 

турботу про людей, але й інвестує у власний успіх. Здорові та моти- 

вовані співробітники – це запорука успішного бізнесу навіть у най- 

складніші часи. 
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