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This work is devoted to the study of the impact of the full-scale invasion of 

the Russian Federation on the territory of Ukraine on the mental health of IT 

workers. Factors affecting the mental and physical health of workers in this field 

are considered. Sources that investigate the level of stress of Ukrainians in pre-

war and war times are analyzed. The issue of care of employers in the IT sphere 

regarding the mental health of their subordinates in Ukrainian and foreign 

companies was investigated. A comparison of stress level indicators of 

Ukrainians in 2021 and 2023 was made.  

 

З початком повномасштабного вторгнення рф на територію України 

працівники ІТ-сфери є одними з тих, хто робить значні внески у 

наповнення державного бюджету. Часто вони займаються волонтерством: 

особисто або роблять значні донати. Багато ІТ-фахівців стали на захист 

нашої батьківщини, інші - продовжили працювати. В наші дні робота в 

сфері IT є актуальною, але як і будь-яка інша робота має свої недоліки та 

переваги. 

Виходячи з цього, метою даної роботи є дослідити як повномасштабне 

вторгнення вплинуло на працівників IT-сфери та порівняти як українські 

та іноземні компанії піклуються про здоровʼя своїх працівників. 

Працівники IT-сфери, що проводять більшість свого часу за 

електронними пристроями, які негативно впливають на їх здоровʼя, мають 

такі професійні хвороби як: зниження зору, запалення очей, ожиріння, біль 

у шиї та спині, безсоння та інші. Також, серед спеціалістів сфери ІТ 

розповсюджене емоційне вигорання. 

З початком повномасштабного вторгнення більшість працівників були 

вимушені почати працювати онлайн. Це підвищило рівень стресу у 

працівників. Не кожен з них має необхідні умови для спокійної праці. 

Частина працівників має родину, яка може відволікати від роботи, також 

працівник може не мати власної кімнати для праці, що знижує його 

працездатність. 

Великий вплив на ментальне здоровʼя людей має інформація. Люди, 

що постійно знаходяться в інформаційному просторі та працюють з 

інформацією мають вищий рівень стресу на відміну від тих хто контролює 

кількість інформації, що споживає. 
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Згідно з опитуваннями[1, 2], що були проведені в 2021 та 2023 роках 

ми можемо зробити висновок, що рівень стресу українців підвищився. 

Нижче ми можемо побачити результати цього опитування в діаграмі. 

 

 
 

З початком повномасштабного вторгнення роботодавці змінили 

пріоритети та приділяють більше уваги своїм працівника. Безпека та 

ментальне здоровʼя працівників стали одним з головних пріоритетів 

українських ІТ компаній. Змінились і пріоритети у ставленні до колективу 

[3]. З початку повномасштабної війни safety first, тобто фокус на 

індивідуальній безпеці кожного ІТ-фахівця. Особливу увагу приділяється 

психологічній підтримці та ментальному здоров’ю ІТ-фахівців. Тому для 

покращення ментального здоровʼя компанії включають у свої wellbeing-

програми безкоштовні сеанси у психологів та організовують тренінги, де 

навчають як вести себе в стресових ситуаціях та як зберігати 

працездатність під впливом стресу [4]. 

В іноземних компаніях також піклуються про ментальне здоровʼя 

працівників. Працівники, що працюють в Google, мають можливість 

відвідувати курси медитації. Для працівників, що мають дітей є 

можливість записати своїх дітей до онлайн-табору. Це зроблено для того 

щоб працівники могли спокійно працювати та не перейматись за своїх 

дітей [5]. 

В наш час на ментальне здоровʼя людей впливає інформація, через її 

велику кількість люди можуть відчувати стрес та бути перенапруженими, 

тому все більше українських ІТ-компаній піклуються про своїх 

співробітників та їх ментальне здоровʼя. На відміну від іноземних 

компаній Україна тільки розпочинає цей шлях, але з кожним днем все 

більше і більше компаній створюють різні простори, де їх працівники 

можуть поліпшити своє ментальне та фізичне здоровʼя. 
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