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Мета роботи полягає в аналізі можливих варіантів використання 
українськими роботодавцями в повсякденній практиці комплексу заходів 
з підтримки здорового способу життя офісних співробітників і розробці 
орієнтовної програми з підтримки здорового способу життя офісних 
працівників. Узагальнено досвід зарубіжних країн щодо теоретичного 
обґрунтування і практичного використання в компаніях корпоративних 
норм, спрямованих на підтримку здорового способу життя, проаналізована 
українська практика компанії «Philips» м. Києва щодо використання 
корпоративних стандартів, ставлення до організації практичних заходів 
з підтримки здорового способу життя в офісному просторі. Установлено, 
що корпоративні програми з підтримки здорового способу життя в 
організації є одним із найбільш ефективних методів профілактики 
здоров’я населення, а також боротьби з основними факторами ризику 
хронічних захворювань. Підходи до організації ефективної підтримки 
здорового способу життя на робочому місці відрізняються залежно від 
умов праці співробітників, що, у свою чергу, вимагає індивідуального 
підходу для кожної окремої компанії. Методами дослідження були 
аналіз науково-методичної та спеціальної літератури, анкетування, 
антропометрія, каліперометрія, медико-біологічні методи дослідження, 
методи математико-статистичної обробки отриманих даних. В анкетному 
опитуванні взяли участь 40 респондентів. Оцінці піддавалися їхній 
стан здоров’я, основні поведінкові звички й поширення серед офісних 
співробітників факторів ризику хронічних захворювань, а також інтерес 
до низки заходів, пропонованих до включення в розроблену програму. 
Запропоновано орієнтовні підходи щодо ефективного використання 
в практиці української компанії інноваційних методів популяризації 
здорового способу життя серед офісних співробітників.
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The purpose of this work is to analyze the possible options for Ukrainian 
employers to use in everyday practice a set of measures to support a healthy 
lifestyle of office workers and to develop an indicative program to support a 
healthy lifestyle of office workers. The experience of foreign countries on the 
theoretical substantiation and practical use of corporate norms in companies 
aimed at maintaining a healthy lifestyle was summarized, the Ukrainian 
practice of Philips in Kyiv on the use of corporate standards, the attitude to the 
organization of practical measures to maintain a healthy lifestyle in the office 
space. It was found that corporate programs to support a healthy lifestyle in the 
organization is one of the most effective methods of preventing public health, 
as well as combating the main risk factors for chronic diseases. Approaches 
to the organization of effective support of a healthy lifestyle in the workplace 
differ depending on the working conditions of employees, which, in turn, 
requires an individual approach for each company. Research methods were: 
analysis of scientific and methodological and special literature, questionnaires, 
anthropometry, caliperometry, medical and biological research methods, 
methods of mathematical and statistical processing of data. 40 respondents took 
part in the survey. Their health status, basic behavioral habits and prevalence 
of risk factors for chronic diseases among office workers, as well as interest in 
a number of measures proposed for inclusion in the developed program were 
assessed. Approximate approaches to the effective use of innovative methods 
of promoting a healthy lifestyle among office workers in the practice of the 
Ukrainian company were proposed.

Key words: healthy lifestyle, 
office workers, corporate 
practices to support a healthy 
lifestyle, innovative programs, 
fitness, Wellness-сonsultant.

Постановка проблеми. Сьогодні невід’єм-
ною частиною соціально орієнтованої політики 
багатьох зарубіжних компаній є впровадження 
ефективних методів поширення інформації про 
здоровий спосіб життя і його користь у боротьбі 
з основними факторами ризику хронічних неін-
фекційних захворювань, а також використання в 
своєму арсеналі інноваційних інструментів без-
посереднього впливу на свідомість індивіда через 

призму колективу і трудового оточення. Проблема 
організації на робочому місці умов, що сприяють 
підтримці здоров’я співробітників, характеризу-
ється високим ступенем наукової опрацьовано-
сті в зарубіжній літературі. Їй присвячені роботи 
таких зарубіжних авторів, як L. Breslow, J. Fielding, 
A.A. Herrman, C.S. Wilbur, R. Loo, S.G. Aldana. 
Усі вони підкреслюють користь корпоративних 
програм підтримки здорового способу життя,  
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численні вигоди всіх зацікавлених сторін. Лише 
з недавніх пір представники українського біз-
несу почали проявляти інтерес у цьому напрямі. 
Це зумовлено специфікою праці сучасних офі-
сних співробітників, які ведуть малоактивний 
спосіб життя. Це, у свою чергу, призводить до 
погіршення загального стану здоров’я, депресії, 
«синдрому емоційного вигорання» багатьох спів-
робітників [4; 11; 13]. Відповідно, виникає ситуа-
ція, при якій роботодавець несе витрати у вигляді 
зниженої працездатності або повної непрацездат-
ності персоналу. У вітчизняній літературі ця про-
блематика представлена малою мірою. Вона відо-
бражена в роботах небагатьох авторів, серед них 
варто відмітити роботи М.В. Дутчака, В.К. Баль-
севича, В.А. Запорожанова, В.П. Коновалової, які 
як присвячені теоретичним аспектам, так і містять 
практичні рекомендації щодо організації профі-
лактики здоров’я й популяризації здорового спо-
собу життя [1; 4; 6].

У зв’язку з цим очевидним є те, що сьогодні 
наша система охорони здоров’я потребує впро-
вадження інноваційних рішень у галузі органі-
зації і практичного здійснення профілактики для 
офісних співробітників компаній зокрема. Необ-
хідно більш активно використовувати наукові та 
практичні досягнення як вітчизняного, так і сві-
тового досвіду в питаннях поширення інформації 
про здоровий спосіб життя, його популяризації в 
масах. У ході роботи планується провести аналіз 
результатів досліджень і сформульованих у ході 
них загальних рекомендацій компаніям, присвя-
чених проблемі організації умов для підтримки 
роботодавцями здоров’я своїх співробітників, а 
також провести анкетування серед офісних спів-
робітників. Буде проведена оцінка стану здоров’я 
40 працівників першого зрілого віку українського 
центрального офісу компанії «Philips» м. Києва, 
основні поведінкові звички й поширення серед 
офісних співробітників факторів ризику хроніч-
них захворювань, а також інтерес до низки захо-
дів, пропонованих до включення в програму.

Мета дослідження – розробка орієнтовної 
програми з підтримки здорового способу життя 
офісних працівників для впровадження україн-
ськими роботодавцями в практику зі своїми спів-
робітниками.

Методи дослідження: аналіз науково-мето-
дичної та спеціальної літератури, анкетування, 
антропометрія, каліперометрія, медико-біологічні 
методи дослідження, методи математико-статис-
тичної обробки отриманих даних.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Аналіз науково-методичної та спеціальної літе-
ратури показав, що підходи до організації ефек-
тивної підтримки здорового способу життя на 
робочому місці відрізняються залежно від умов 

праці співробітників, що, у свою чергу, вима-
гає індивідуального підходу для кожної окремої 
компанії. До основних ризиків експерти між-
народної організації відносять чинники, якими 
переважно пояснюються випадки смерті від хро-
нічних неінфекційних захворювань у всіх вікових 
і статевих групах: нездоровий раціон харчування, 
недостатнє фізичне навантаження, споживання 
тютюну й алкоголю [3; 4; 12].

У результаті проведення антропометрії, каліпе-
рометрії та медико-біологічних тестувань визна-
чені основні фактори ризику здоров’я серед 40 
співробітників першого зрілого віку українського 
центрального офісу компанії «Philips» (рис. 1). 
Серед 55% досліджуваних спостерігалася огряд-
ність, що свідчило про необхідність профілак-
тичної роботи для боротьби з хронічними захво-
рюваннями із цією групою людей. Огрядність 
збільшує ризик захворюваності, оскільки пов’я-
зана із серцево-судинними захворюваннями, діа-
бетом та іншими хронічними хворобами. Швидкі 
зміни складу тіла можуть бути наслідком або 
стати причиною хворобливих станів або травм [2; 
7; 15].

Розподіл жиру є важливим маркером ризику 
для здоров’я. У 15% досліджуваних показники 
обхвату талії знаходилися за межами норми. 
В осіб зі значним умістом жиру у верхній частині 
тіла (форма яблука) ризик ускладнень для здо-
ров’я більший, ніж у тих, у кого пропорція жиру 
більше в нижній частини тіла (форма груші). Жир 
глибоко в черевній порожнині є серйозним неза-
лежним провісником хвороб. До хвороб, пов’я-
заних із розподілом жиру у верхній частині тіла, 
відносяться гіпертензія, гіперхолестеринемія, діа-
бет, серцево-судинні хвороби, хвороба жовчного 
міхура і смерть. У жінок це також пов’язано з 
ризиком виникнення олігоменореї і раком грудей 
[2; 5; 10].

Співвідношення обхвату талії до обхвату 
стегна (далі – ОТС) є однією з найлегших і про-
стих оцінок розподілу жиру тіла й типу огрядно-
сті. Більш висока ОТС асоціюється великим ризи-
ком хвороб. Ризик різко збільшується при ОТС 
більше ніж 0,95 см у чоловіків і 0,80 см у жінок [1; 
16]. У 10% досліджуваних спостерігалося переви-
щення показників відношення ОТС.

Одним із провідних факторів ризику в роз-
витку захворювань серцево-судинної системи, які 
прийняли масштаб епідемії, є гіподинамія. Тому 
рекомендації щодо підвищення рівня рухової 
активності є офіційно затвердженими й обов’яз-
ковими для профілактики та лікування хвороб 
серцево-судинної системи. Визначення рухового 
режиму має проводитися індивідуально з ура-
хуванням рівня фізичного стану (далі – РФС) 
пацієнта, так як призначення неадекватної фізич-
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ного навантаження може негативно позначитися 
на його стані здоров’я. Недостатня ж фізична 
активність не дасть належного профілактичного 
ефекту. У зв’язку з цим актуальним є питання 
визначення РФС для обґрунтування й визна-
чення оптимального рухового режиму (ОРР). За 
системою «Контрекс 1» С.А. Душаніна, установ-
лено, що за рівнем фізичного стану досліджувані  
(n = 40) розподілилися так: низький рівень мали 
8%, нижче середнього – 8%, середній – 44%, вище 
середнього – 40%. Високий РФС у досліджуваних 
осіб не спостерігався.

Здоров’я можна розглядати як ступінь вира-
женості адаптаційних реакцій, обумовлених 
розвитком функціональних резервів організму. 
Р.М. Баєвским запропонована методика оцінки 
так званого адаптаційного потенціалу (АП), що 
відображає можливості організму до адаптації 
[10; 14]. Високі або достатні функціональні мож-
ливості у випробовуваних не спостерігалися. 
Напруження механізмів адаптації відзначалося 
в 32% досліджуваних осіб, тоді як незадовільна 
адаптація та стан зриву адаптації – у 64% і 4% від-
повідно.

Серед негативних аспектів робочого процесу 
передусім виділяються брак фізичної активності, 

неправильно організоване харчування, наявність 
стресових ситуацій, які сприяють уживання алко-
голю й палінню, а також понаднормова робота 
[8; 9; 15]. Як фактори, що сприяють позитив-
ному впливу на здоров’я, працівники відмітили 
зменшення кількості роботи та гнучкий її гра-
фік, доступність займатися в спортивному залі й 
оплату медичного страхування. Результати прове-
деного опитування показали, що всі працівники 
вказали на те, що роботодавець є відповідальним 
за їхній стан здоров’я та загальну фізичну актив-
ність на робочому місці. Відчуваючи підтримку з 
боку організації, співробітник ефективніше вико-
нує свої обов’язки, а також розуміє свою важли-
вість, значимість і цінність для керівництва. Але 
проблема полягає в тому, що заходи, які роботода-
вець застосовує в цей час, є малоефективними або 
не здатними вплинути на реальний стан здоров’я 
співробітника.

З метою виявлення цілей, мотивів та інтересів 
учасників анкетного опитування щодо підтримки 
здорового способу життя встановлено, що пріори-
тетними респонденти вважали корекцію фігури 
(51%), розвиток рухових якостей (16%), регулярні 
заняття спортом (9%), позитивні емоції (9%). 
Менш значущими були зміцнення здоров’я (7%), 

Рис. 1. Результати розподілу основних факторів ризику для здоров’я співробітників  
першого зрілого віку українського центрального офісу компанії «Philips» (n = 40):

1 – відносна маса жирової тканини; 2 – обхват талії; 3 – співвідношення обхвату талії до обхвату стегна;  
4 – рівень фізичного стану; 5 – адаптаційний потенціал
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корекція постави (7%), корекція раціону харчу-
вання (7%), позбавлення від шкідливих звичок 
(2%) (рис. 2).

Серед офісних співробітників тільки 17% опи-
таних відзначають відсутність у себе будь-яких 
хронічних захворювань, водночас 10% мають 
хронічні захворювання очей, 50% – хронічні 
захворювання опорно-рухового апарату, 7% – 
серцево-судинної системи, 17% – хронічні захво-
рювання шлунково-кишкового тракту (рис. 3). 
У цьому випадку поширеність таких захворювань 
серед офісних працівників пояснюється вели-
кою кількістю часу, проведеного за комп’ютером, 
малорухомою роботою й незбалансованим харчу-
ванням. З огляду на це, очевидною є потреба про-

ведення в офісних умовах періодичних перевірок 
основних показників здоров’я, а також планових 
консультацій з кваліфікованими Wellness-консуль-
тантами та фахівцями медичного профілю.

Таким чином, у рамках вирішення цієї про-
блеми вважаємо за необхідне вести роботу в 
напрямі підвищення фізичної активності персо-
налу, а також інформованості про необхідність 
здорового харчування та контролю за спожива-
ними продуктами, що лягло в основу розробки 
орієнтовної авторської програми, спрямованої 
на підтримку здорового способу життя серед 
офісних співробітників українського централь-
ного офісу компанії «Philips». Програма вклю- 
чала систематизований комплекс заходів, що 

Рис. 2. Аналіз значущості (%) мотивів та інтересів респондентів  
щодо підтримки здорового способу життя (n = 40)

Рис. 3. Співвідношення (%) щодо наявності хронічних захворювань  
у респондентів (n = 40)
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рекомендується проводити організацією з метою 
коригування способу життя своїх співробітників 
у напрямі покращення раціону харчування, підви-
щення фізичної активності, відмови від куріння, 
боротьби з надмірним уживанням алкоголю, 
загальною зацікавленості громадян участю в про-
філактичних заходах, пов’язаних з усуненням 
факторів ризику хронічних захворювань, а саме: 
індивідуальні зустрічі та тренування зі спеціаліс-
тами, групові види активностей, забіг під кашта-
нами, ознайомчі тренування із сучасних напрямів 
оздоровчого фітнесу, тренінги з раціонального 
харчування та майстер-класи з використання спе-
ціальних технік для розвитку стресостійкості й 
релаксації тощо (таблиця 1).

Подальші наші дослідження будуть спрямо-
вані на визначення рівня ефективності запропо-
нованої нами програми, що передбачає підтримку 
здорового способу життя серед офісних співро-
бітників українського центрального офісу компа-
нії «Philips», для визначення ступеня практичної 
користі й ефективності результату з переорієнта-
ції свідомості працівників на зміну свого стилю 
життя і звичок у напрямі здорового способу життя.

Висновки. Аналіз спеціальної науково-мето-
дичної літератури показав, що недостатньо відо-
мостей про методику впровадження в практику 
корпоративних програм із підтримки здорового 
способу життя людей. Однак практичне викори-
стання в компаніях корпоративних норм, спрямо-
ваних на підтримку здорового способу життя в 
організації, є одним із найбільш ефективних мето-

дів профілактики здоров’я населення, а також 
боротьби з основними факторами ризику хроніч-
них захворювань. Передбачувана нами методика 
використання комплексної програми полягала в 
інформатизації співробітників компанії про поточ-
ний стан їхнього власного здоров’я, використанні 
можливостей впливу найближчого оточення та 
специфіки умов роботи на зміну стилю життя 
кожного співробітника для запобігання появі при-
чин розвитку хронічних хвороб і підвищення його 
загальної працездатності. Запропоновано перелік 
заходів з ефективного використання в практиці 
українських компаній для офісних співробітників, 
офісу компанії «Philips» зокрема, інноваційних 
методів популяризації здорового способу життя 
серед офісних співробітників, таких як індивіду-
альні зустрічі та тренування зі спеціалістами, гру-
пові види активностей, ознайомчі тренування із 
сучасних напрямів оздоровчого фітнесу, тренінги 
з раціонального харчування та майстер-класи з 
використання спеціальних технік для розвитку 
стресостійкості й релаксації тощо.

Перспективи подальших досліджень. 
Подальші дослідження будуть спрямовані на 
перевірку ефективності досвіду впровадження 
програми підтримки здорового способу життя в 
практиці українського офісу компанії «Philips» 
зі своїми співробітниками. Планується провести 
якісний аналіз результатів досліджень, розробити 
загальні рекомендації компаніям тощо, присвя-
чені проблемі організації умов для підтримки 
роботодавцями здоров’я своїх співробітників.
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