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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження полягає в необхідності адаптації кар'єрних 

стратегій до динамічних умов сучасної економіки та високих вимог до 

особистісного та професійного розвитку в ІТ-сфері. Аналіз психологічних 

чинників, які впливають на кар'єрний ріст, може сприяти формуванню 

ефективніших методів мотивації та розвитку співробітників. 

ІТ-галузь є однією з найшвидше зростаючих та динамічних галузей сучасної 

економіки, але разом з тим вона стикається з унікальними викликами в галузі 

психологічного здоров'я та кар'єрного розвитку своїх спеціалістів. Дослідження 

психологічних аспектів кар'єрного розвитку у фахівців ІТ-галузі є насущною 

необхідністю з багатьох причин. 

По-перше, високий рівень стресу в ІТ-секторі відомий і підтверджується 

багатьма дослідженнями. Наприклад, Джон Кампбелл та Крістіна Мельдінг 

(Campbell & Melding, 2018) в своїх роботах зазначають, що високий темп 

розвитку технологій та постійна необхідність у вивченні нових знань можуть 

впливати на психічне здоров'я спеціалістів ІТ, спричиняючи стрес та вигорання. 

По-друге, професійне вигорання є серйозною проблемою у ІТ-галузі. 

Дослідження Джессіки Гріндле та Аманда Стивенсона (Grindle & Stevenson, 

2020) показують, що багато фахівців ІТ відчувають вигорання через надмірні 

вимоги, високий рівень відповідальності та страх неприпустимості помилок у 

своїй роботі. 

По-третє, мотивація та задоволеність роботою є важливими факторами для 

збереження та ефективного управління персоналом у ІТ-компаніях. Роботи Карла 

Вейґле та Шері Брасінгтон (Weigl & Brasington, 2019) підкреслюють, що 

розуміння мотиваційних чинників дозволяє розробляти більш ефективні стратегії 

управління персоналом, що відповідають специфіці ІТ-галузі. 

Усі ці наукові дослідження свідчать про те, що психологічні аспекти кар'єрного 

розвитку у фахівців ІТ-галузі є критично важливими для забезпечення якості 
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роботи, здоров'я працівників і стабільності компаній в цьому конкурентному 

середовищі. Подальші дослідження в цій області є необхідними для розробки 

ефективних стратегій психологічної підтримки та управління персоналом, що 

сприятиме стійкому розвитку індустрії і підвищенню задоволеності працівників. 

Сучасний світ характеризується стрімким розвитком інформаційних 

технологій, що визначає важливість вивчення психологічних аспектів кар’єрного 

розвитку фахівців у цій галузі. Розуміння цих аспектів стає особливо актуальним, 

оскільки ІТ-індустрія продовжує відігравати ключову роль у глобальній 

економіці, впливаючи на темпи інновацій та ефективність праці. 

Мета дослідження — аналіз психологічних аспектів кар'єрного розвитку 

та виявлення факторів, що сприяють успішній професійній траєкторії ІТ-

фахівців. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити теоретичні основи кар'єрного розвитку в ІТ-галузі. 

2. Розглянути психологічні фактори, які сприяють або перешкоджають 

кар'єрному росту. 

3. Провести емпіричне дослідження для виявлення впливу 

особистісних якостей на професійний розвиток. 

4. Розробити рекомендації для оптимізації кар'єрного розвитку у ІТ-

сфері. 

Об'єкт дослідження — кар'єрний розвиток професіоналів у галузі 

інформаційних технологій. 

Предмет дослідження — психологічні аспекти, що впливають на 

кар'єрний розвиток у ІТ-галузі. 

Методи дослідження включають теоретичний аналіз наукової літератури, 

анкетування, інтерв'ювання, а також статистичну обробку даних. 

Наукова новизна дослідження полягає в комплексному підході до аналізу 

психологічних аспектів кар'єрного розвитку, що дозволяє ідентифікувати 

специфічні фактори, властиві лише ІТ-галузі. 
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Теоретичне та практичне значення одержаних результатів зумовлене 

можливістю застосування розроблених рекомендацій у практиці управління 

персоналом ІТ-компаній для підвищення ефективності кар'єрного росту. 

Структура роботи складається зі вступу, чотирьох розділів, що включають 

теоретичний аналіз, експериментальне дослідження, а також розробку стратегій 

оптимізації кар'єрного розвитку. Висновки та рекомендації доповнюють кінцеві 

розділи, забезпечуючи цілісний підхід до вивчення питання. Загальний обсяг 

роботи – 64 сторінки друкованого тексту. Робота містить 4 рисунка та 15 таблиць. 

Список джерел містить 41 найменування.  
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РОЗДІЛ I. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ КАР’ЄРНОГО РОЗВИТКУ В ІТ-

ГАЛУЗІ 

 

 

1.1 Основні поняття та теорії кар’єрного розвитку 

 

Основні поняття та теорії кар'єрного розвитку відіграють ключову роль у 

розумінні шляхів професійного зростання та розвитку в ІТ-галузі. Кар'єрний 

розвиток можна визначити як процес, протягом якого індивід переходить від 

однієї роботи до іншої, здобуває нові навички та компетенції, а також змінює свої 

професійні ролі та статуси в організації чи галузі загалом. Цей процес може бути 

як цілеспрямованим, так і спонтанним, в залежності від зовнішніх і внутрішніх 

чинників, які впливають на індивіда. 

Теорії кар'єрного розвитку охоплюють різні підходи та моделі, що 

допомагають аналізувати індивідуальні кар'єрні траєкторії. Однією з класичних 

теорій є теорія Суперу, яка розглядає кар'єрний розвиток як низку стадій 

розвитку, що включають ріст, експлорацію, утвердження, підтримку та 

відновлення. Кожна стадія має свої завдання та виклики, що спонукають індивіда 

до подальшого розвитку та самоідентифікації в професійному контексті [1]. 

Інша важлива теорія – теорія соціального навчання кар'єрного вибору 

Крімболца, яка акцентує на впливі різноманітних навчальних досвідів на кар'єрне 

самовизначення та професійні рішення. Згідно з цією теорією, рішення про 

кар'єру формуються на основі особистих успіхів та провалів, а також через 

спостереження за досвідом інших. Контекст ІТ-галузі вносить свої корективи в 

кар'єрний розвиток, зокрема через швидкі темпи технологічних змін та 

необхідність постійного навчання. В цій галузі важливим є не тільки здобуття 

технічних навичок, але й розвиток м'яких навичок, таких як командна взаємодія, 

лідерство та управління проектами. Такий підхід сприяє гнучкому реагуванню на 

зміни в робочому середовищі та веде до професійного зростання і успіху. 
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Кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є багатоаспектним і складним процесом, 

який охоплює широкий спектр активностей, стратегій та підходів. Цей процес 

включає не тільки формальну освіту, але й значний акцент на самоосвіту та 

безперервне навчання. Формальна освіта, звичайно, забезпечує фундаментальні 

знання та базові навички, необхідні для старту кар'єри в ІТ. Вона включає в себе 

ступені бакалавра, магістра та доктора наук у відповідних сферах, таких як 

комп'ютерна наука, програмування, кібербезпека тощо. Проте, на цьому етапі 

навчання не закінчується. В умовах швидкого технологічного прогресу важливо 

постійно оновлювати свої знання та навички. Одним з ключових елементів 

кар'єрного розвитку є самоосвіта. Це передбачає самостійне вивчення нових 

технологій, мов програмування, методологій та інструментів, що з'являються на 

ринку. Самоосвіта може відбуватися за допомогою книг, онлайн-ресурсів, 

відеоуроків, блогів та технічної документації. Важливість самоосвіти важко 

переоцінити, оскільки вона дозволяє індивіду залишатися в курсі останніх 

тенденцій та інновацій в галузі. Окрім самоосвіти, важливу роль у кар'єрному 

розвитку відіграють онлайн-курси та професійні сертифікації [8]. 

Вони підтверджують наявність у фахівця певних знань та навичок, що є 

важливим при працевлаштуванні або просуванні по службі. Отримання 

сертифікацій може вимагати значних зусиль та часу, проте вони значно 

підвищують конкурентоспроможність на ринку праці.  

Кар'єрний розвиток також включає участь у професійних конференціях, 

семінарах, воркшопах та хакатонах. Ці заходи надають можливість не тільки 

отримати нові знання, але й розширити коло професійних знайомств, що може 

бути корисним для подальшого розвитку кар'єри. Участь у таких заходах сприяє 

обміну досвідом, обговоренню актуальних проблем та тенденцій, а також пошуку 

нових ідей та рішень. Наставництво та коучинг також відіграють важливу роль у 

кар'єрному розвитку. Наставник може допомогти молодому фахівцю 

орієнтуватися в професійній сфері, надати цінні поради та рекомендації, 

поділитися власним досвідом та знаннями. Коучинг, у свою чергу, допомагає 
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розкрити потенціал індивіда, встановити та досягти професійні цілі, покращити 

навички тайм-менеджменту, комунікації та лідерства.  

Розвиток цих навичок допомагає не тільки у взаємодії з колегами та 

клієнтами, але й у вирішенні складних задач, прийнятті рішень та управлінні 

проектами. Для ефективного кар'єрного розвитку важливо також мати чітке 

уявлення про свої цілі та плани. Кар'єрний план дозволяє визначити 

короткострокові та довгострокові цілі, а також шляхи їх досягнення. Він може 

включати набуття нових знань та навичок, отримання сертифікацій, участь у 

професійних заходах, зміну робочого місця або підвищення на посаді. Кар'єрний 

план допомагає зосередитися на важливих аспектах розвитку та уникнути 

хаотичного підходу до навчання та професійного росту. Важливим аспектом 

кар'єрного розвитку в ІТ-галузі є також гнучкість та адаптивність. Технології 

розвиваються дуже швидко, і те, що було актуальним сьогодні, може стати 

застарілим вже завтра. Тому важливо бути готовим до змін, швидко адаптуватися 

до нових умов та постійно шукати можливості для вдосконалення. Це може 

включати вивчення нових мов програмування, освоєння нових інструментів та 

платформ, або зміну спеціалізації у відповідь на зміну ринкових тенденцій. 

Кар'єрний розвиток в ІТ-галузі також потребує самодисципліни та мотивації. 

Самостійне навчання та розвиток вимагають значних зусиль та часу, тому 

важливо мати високу мотивацію та вміння організувати свій час. 

 Це може включати планування навчального процесу, встановлення чітких 

цілей та дедлайнів, а також пошук натхнення та підтримки у колег, наставників 

або професійних спільнот. У підсумку, кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є складним 

і багатогранним процесом, що включає не тільки набуття нових технічних знань 

та навичок, але й розвиток м'яких навичок, самоосвіту, отримання сертифікацій, 

участь у професійних заходах, наставництво та коучинг, а також планування 

кар'єри та адаптивність до змін. Усі ці елементи допомагають індивідам 

залишатися конкурентоспроможними та досягати успіху в швидко мінливому 

технологічному світі. 
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1.2 Особливості кар’єрного розвитку в ІТ-сфері 

 

Особливості кар'єрного розвитку в ІТ-сфері мають свої унікальні 

характеристики, які відрізняють цю галузь від інших секторів економіки. 

Специфіка ІТ-галузі, що швидко розвивається та постійно оновлюється з 

великою швидкістю, вимагає від професіоналів не лише високого рівня 

технічних знань, але й гнучкості, здатності швидко навчатися і адаптуватися до 

нових технологій та робочих умов. Інформаційні технології постійно 

вдосконалюються, і це визначає потребу в постійному професійному розвитку. 

Від ІТ-фахівців вимагається не лише володіння актуальними технічними 

навичками, але й розвиток таких важливих компетенцій, як критичне мислення, 

вміння розв'язувати проблеми, креативність та інноваційність. Здатність до 

інновацій і технологічної креативності часто є вирішальним фактором у 

кар'єрному просуванні. [3]. 

 

Рис.1.1 Чинники впливу на управління ІТ-підприємствами [4]. 

 

Кар'єрний розвиток в ІТ часто характеризується вертикальним і 

горизонтальним ростом. Вертикальний ріст пов'язаний із зайняттям позицій, які 

передбачають більшу відповідальність і вищу заробітну плату, таких як керівні 

позиції або високоспеціалізовані технічні ролі. Горизонтальний ріст може 
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включати перехід між різними напрямками в ІТ, набуття досвіду в різних 

технологічних стеках або розширення компетенцій через вивчення суміжних 

дисциплін. Адаптація до змін є ще однією ключовою особливістю кар'єрного 

розвитку в ІТ. Ця галузь є однією з найбільш динамічних, де нові технології 

можуть змінити стандарти протягом кількох місяців. Тому важливим аспектом є 

вміння швидко адаптуватися до нових технологій, методологій і навіть до змін у 

командних ролях. Така адаптація часто вимагає від фахівців ІТ постійного 

самонавчання і саморозвитку. [5]. 

Самонавчання і саморозвиток в ІТ не обмежуються формальною освітою. 

Багато ІТ-спеціалістів вдаються до онлайн-курсів, сертифікацій, вебінарів та 

інших ресурсів для навчання. Це дозволяє їм залишатися на передньому краї 

технологічних новинок та зберігати конкурентоспроможність на ринку праці. 

Менторство і коучинг також грають важливу роль у кар'єрному розвитку в ІТ. 

Більш досвідчені колеги можуть передавати знання та досвід молодшим 

спеціалістам, сприяючи їхньому професійному зростанню. Ментори 

допомагають ідентифікувати потенційні можливості для кар'єрного росту, 

надають підтримку в рішенні складних задач та сприяють розвитку лідерських 

навичок. [6]. 

Таблиця 1.1. 

Основні функції управління кадровим забезпеченням в ІТ-сфері 

№ Функція Характеристика 

 

1 

 

Планування 

Визначення потреб організації в кадрах на короткий, 

середній та довгий терміни на основі стратегічних цілей та 

проектів компанії 

 

2 
 

Адаптації 

Забезпечення гладкої інтеграції нових співробітників в 

команду, передача корпоративної культури та цінностей 

компанії 

3 

 

Мотивації 

Розробка та застосування системи заохочень, що відображає 

особливості ІТ-сфери, для підвищення задоволеності та 

залученості співробітників 
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Продовження таблиці 1.1. 

4 Благополуччя 

Створення умов для комфортної роботи, забезпечення 

соціальних пакетів, організація корпоративних заходів та 

ініціатив з метою підвищення лояльності співробітників 

 

Сучасна система управління кадровим забезпеченням в ІТ-сфері поєднує 

технології та людський капітал, пристосовуючись до швидких технологічних 

змін, жорсткої конкуренції та зовнішніх загроз. Вона базується на гнучкості у 

формуванні команд, швидкому масштабуванні ресурсів і безперервному навчанні 

співробітників [1-3]. З урахуванням сучасної динаміки ІТ-сектору, система 

зосереджує увагу на кар'єрному зростанні, менторстві та постійному оновленні 

навичок, що сприяє утриманню талановитих співробітників [4-7]. 

Одночасно, створення корпоративної культури, в якій співробітники 

відчувають свою значущість та причетність до спільної справи, забезпечує 

високу залученість команди. В умовах нестабільності та потенційних загроз на 

перший план виходять питання психологічного благополуччя та безпеки 

співробітників, що включає заходи соціальної підтримки, можливість віддаленої 

роботи та, за необхідності, психологічної допомоги.  

Технологічне забезпечення та сучасні інструменти також відіграють 

ключову роль, надаючи командам усі необхідні ресурси для виконання завдань 

на найвищому рівні [8-10]. Основні завдання сучасної системи управління 

кадровим забезпеченням для підприємств ІТ-сфери відображені на рис. 1.2 
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Рис.1.2 Основні завдання сучасної системи управління кадровим 

забезпечення для підприємств ІТ сфери [8]. 

 

Сучасна система управління кадровим забезпеченням організацій зазнає 

суттєвих змін. У нинішніх умовах, спричинених пандемією COVID-19 та війною, 

коли необхідно дотримуватися соціальної дистанції, працівникам доводиться 

адаптуватися до нових, незвичних умов роботи. Такі умови часто спричиняють 

стрес і непорозуміння серед фахівців і робітників, що веде до високої плинності 

як рядового, так і керівного персоналу. Це робить питання вдосконалення 

системи управління персоналом надзвичайно актуальним: як адаптувати 

працівників, знизити плинність та підвищити ефективність роботи організації в 

умовах пандемії та кризи. Тому розглянемо проблему кадрового забезпечення 

системи управління персоналом на прикладі підприємств ІТ-сфери, де питання 
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адаптації персоналу до нових умов є найбільш гострим через роботу штатного 

персоналу в умовах пандемії та війни (рис. 1.3). [9]. 

 

 

Рис. 1.3 Основні сучасні загрози системи управління кадровим 

забезпеченням підприємств ІТ сфери. 

 

Зазначимо, що управління кадровим забезпеченням підприємств ІТ-сфери 

в умовах війни стикається зі значними викликами. Передусім, головним 

пріоритетом стає забезпечення безпеки співробітників. Через військові дії може 

виникнути необхідність евакуації офісів і переселення працівників у безпечніші 

місця, що вимагає додаткових ресурсів, часу та координації. У нестабільних 

умовах можуть виникнути труднощі з підтриманням корпоративної культури та 

командного спілкування. Дистанційна робота, яка стає основним форматом через 

безпекові ризики, може призвести до розриву в командній взаємодії. 

Також важливий психологічний аспект: стрес, пов'язаний із війною, може 

негативно впливати на продуктивність, мотивацію та загальний настрій 

співробітників, що знижує якість роботи і підвищує плинність кадрів. Таким 
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чином, управління кадровим забезпеченням в ІТ-сфері під час війни вимагає не 

лише вирішення безпекових викликів, але й адаптації до складних економічних і 

соціокультурних змін, спричинених війною. Питання фізичної та психологічної 

безпеки співробітників виходить на перший план, оскільки багато ІТ-спеціалістів 

можуть змінити місце проживання, шукаючи безпеки. 

Постійний стрес та атмосфера нестабільності можуть призвести до втрати 

мотивації, зниження продуктивності та якості роботи. Однією з найбільших 

проблем в ІТ-сфері під час війни є масова міграція кваліфікованих спеціалістів 

за кордон. ІТ-фахівці зазвичай мають високий рівень мобільності та знання 

англійської мови, що полегшує їм переїзд до більш стабільних країн. Цей 

«відплив інтелекту» призводить до втрати ключових для компаній спеціалістів, 

що негативно впливає на всю ІТ-індустрію країни. Поряд зі зменшенням числа 

висококваліфікованих спеціалістів, виникають проблеми з доступом до світових 

ринків, клієнтів, технологій і інвестицій. Міжнародні партнерства та контракти 

можуть бути зупинені або розірвані через нестабільність, що призводить до 

фінансових втрат [11]. 

Кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є критично важливим аспектом для будь-

якої компанії, яка прагне досягти успіху в сучасному високотехнологічному світі. 

Компанії, що розуміють важливість інвестування в своїх ІТ-спеціалістів, 

впроваджують різноманітні програми професійного розвитку. Ці програми 

можуть включати тренінги, семінари, конференції, курси підвищення 

кваліфікації, наставництво, коучинг та інші заходи, що сприяють професійному 

росту працівників. Тренінги та семінари дозволяють спеціалістам здобувати нові 

знання та навички, які вони можуть застосувати в своїй щоденній роботі. Такі 

заходи можуть бути як внутрішніми, організованими безпосередньо в компанії, 

так і зовнішніми, де працівники відвідують заходи, організовані іншими 

організаціями або навчальними закладами. Важливість участі в конференціях та 

семінарах важко переоцінити, адже вони надають можливість не тільки 

навчатися, але й обмінюватися досвідом з колегами з інших компаній, що може 

бути надзвичайно корисним для професійного зростання. Одним з ключових 
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елементів професійного розвитку є коучинг та наставництво. Коучинг допомагає 

фахівцям визначити свої професійні цілі, розробити стратегії для їх досягнення 

та подолати перешкоди на шляху до успіху.  

Наставництво, у свою чергу, забезпечує підтримку з боку більш 

досвідчених колег, які можуть поділитися своїми знаннями та досвідом, 

допомагаючи молодшим працівникам швидше адаптуватися до нових викликів 

та розвивати свої професійні навички. Компанії, що впроваджують такі 

програми, часто спостерігають зростання рівня мотивації та задоволення 

роботою серед своїх працівників. Мотивація є важливим аспектом кар'єрного 

розвитку, оскільки вона стимулює працівників до самовдосконалення та 

досягнення високих результатів. Задоволення роботою, у свою чергу, сприяє 

збереженню талантів у компанії, що є ключовим фактором для її довгострокового 

успіху. Ще одним важливим аспектом є професійна гнучкість. У світі ІТ, де 

технології змінюються з неймовірною швидкістю, здатність швидко 

адаптуватися до нових умов є надзвичайно важливою. 

 Професіонали, які здатні швидко освоювати нові технології, мови 

програмування та інструменти, є найбільш цінними для своїх роботодавців. 

Відкритість до навчання також є важливим аспектом кар'єрного розвитку в ІТ-

галузі. ІТ-фахівці повинні постійно вдосконалювати свої знання та навички, щоб 

залишатися конкурентоспроможними на ринку праці. Це може включати участь 

у курсах підвищення кваліфікації, отримання професійних сертифікацій, 

самоосвіту за допомогою онлайн-ресурсів та інших джерел. Важливість 

самовдосконалення не можна недооцінювати, адже саме це дозволяє фахівцям не 

відставати від швидкого темпу розвитку технологій. Враховуючи всі ці 

особливості, стає зрозуміло, чому кар'єрний розвиток в ІТ-галузі вимагає від 

індивідів не тільки технічної компетентності, але й професійної гнучкості, 

відкритості до навчання та готовності до неперервного самовдосконалення. 

Кожен з цих аспектів сприяє загальному професійному зростанню, допомагає 

фахівцям досягати успіху в своїй кар'єрі та робить їх незамінними для своїх 

роботодавців.  
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Кар'єрний розвиток в ІТ-галузі також тісно пов'язаний з розвитком м'яких 

навичок, таких як комунікація, лідерство, тайм-менеджмент, креативність та 

критичне мислення. Ці навички є важливими не тільки для ефективної взаємодії 

з колегами та клієнтами, але й для успішного вирішення складних задач та 

прийняття обґрунтованих рішень. Наприклад, вміння ефективно комунікувати 

дозволяє фахівцям зрозуміти потреби клієнтів, обговорювати технічні аспекти 

проектів з колегами та презентувати свої ідеї керівництву. Лідерські якості 

допомагають фахівцям вести команди до успіху, мотивувати колег та ефективно 

розподіляти завдання. Тайм-менеджмент дозволяє фахівцям ефективно 

планувати свій час, що є особливо важливим при роботі над кількома проектами 

одночасно. 

Креативність сприяє пошуку нових рішень та інноваційних підходів до 

вирішення задач. Критичне мислення допомагає аналізувати інформацію, 

оцінювати різні варіанти та приймати обґрунтовані рішення. Всі ці навички є 

важливими складовими успішного кар'єрного розвитку в ІТ-галузі. Розвиток 

м'яких навичок може відбуватися через участь у тренінгах та семінарах, читання 

спеціалізованої літератури, обмін досвідом з колегами, а також через самостійне 

вдосконалення. Важливо зазначити, що кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є 

неперервним процесом, який триває протягом всієї професійної діяльності 

фахівця. 

 Незалежно від того, чи тільки починаєте свій шлях у ІТ, чи вже маєте 

багаторічний досвід, завжди є можливості для подальшого розвитку та 

вдосконалення. Це може включати зміну спеціалізації, освоєння нових 

технологій, участь у нових проектах, отримання нових сертифікацій та багато 

іншого. Наприклад, фахівець з програмування може вирішити перейти до сфери 

кібербезпеки, що потребує здобуття нових знань та навичок. Або ж фахівець з 

підтримки ІТ-систем може вирішити стати системним архітектором, що також 

потребує додаткового навчання та розвитку. Успішний кар'єрний розвиток в ІТ-

галузі також включає вміння знаходити баланс між роботою та особистим 

життям. В умовах високої конкуренції та швидкого темпу роботи важливо не 
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забувати про власне здоров'я та добробут. Це може включати організацію 

робочого часу таким чином, щоб залишалося достатньо часу для відпочинку, 

занять спортом, хобі та спілкування з родиною та друзями. Баланс між роботою 

та особистим життям сприяє зниженню стресу, підвищенню продуктивності та 

загальному задоволенню життям.  

Можна сказати, що кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є багатогранним і 

складним процесом, що включає широкий спектр активностей, стратегій та 

підходів. Він вимагає від фахівців не тільки технічної компетентності, але й 

професійної гнучкості, відкритості до навчання, готовності до неперервного 

самовдосконалення, розвитку м'яких навичок та вміння знаходити баланс між 

роботою та особистим життям. Компанії, що розуміють важливість інвестування 

в кар'єрний розвиток своїх ІТ-спеціалістів, створюють сприятливі умови для їх 

професійного росту, що сприяє збереженню талантів, підвищенню мотивації та 

загальному успіху компанії [12].  

 

 

1.3 Психологічні фактори, що впливають на кар'єрний розвиток у 

ІТ-галузі 

 

Психологічні фактори відіграють вирішальну роль у кар'єрному розвитку 

фахівців ІТ-галузі. Особистісні якості, емоційний інтелект, мотивація, 

стресостійкість, та багато інших психологічних характеристик впливають на те, 

як професіонали сприймають свої кар'єрні можливості, як вони взаємодіють у 

робочому середовищі та як адаптуються до стрімких змін у технологічних 

секторах. Один з ключових психологічних аспектів, що впливає на кар'єрний 

розвиток у ІТ, це мотивація. [13]. 
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Таблиця 1.2. 

Психологічні фактори та їх вплив на кар'єрний розвиток у ІТ-галузі 

Психологічний 

фактор 

Опис Вплив на кар'єрний розвиток 

у ІТ 

Мотивація Внутрішнє або зовнішнє 

спонукання до діяльності, яке 

визначається бажанням 

досягти певних результатів. 

Внутрішня мотивація включає 

інтерес до роботи та особисте 

задоволення від досягнення 

успіху. 

Впливає на ініціативність, 

продуктивність та бажання 

здобувати нові навички. 

Мотивовані працівники частіше 

беруться за складні завдання та 

ефективніше справляються з 

викликами. 

Стресостійкість Здатність особистості 

ефективно справлятися з 

високим рівнем стресу без 

шкоди для свого здоров'я та 

продуктивності. 

Посилює здатність працювати в 

умовах тиску та дотримуватися 

термінів без втрати якості 

роботи. Стресостійкість 

допомагає уникнути 

професійного вигорання. 

Емоційний інтелект Здатність розуміти власні 

емоції та емоції інших, 

керувати ними та 

використовувати ці знання для 

керування міжособистісними 

відносинами. 

Важливий для роботи в 

команді, керування 

конфліктами та побудови 

ефективних професійних 

відносин. Підвищує здатність 

до співпраці та лідерства. 

Амбіційність Бажання досягти високих 

результатів, стремління до 

здобуття успіху та визнання в 

професійній сфері. 

Сприяє встановленню та 

досягненню високих кар'єрних 

цілей. Амбіційні співробітники 

часто є інноваторами та 

драйверами змін у компанії. 

Адаптивність Здатність швидко 

адаптуватися до змін у 

робочому середовищі, 

технологіях та методологіях. 

Критично важлива для успіху в 

ІТ, де технологічні зміни 

відбуваються дуже швидко. 

Адаптивність дозволяє 

працівникам залишатися 

продуктивними і 

конкурентоспроможними. 

 

Таблиця, яка резюмує основні психологічні фактори, впливаючи на 

кар'єрний розвиток у ІТ-галузі, підкреслює важливість цілісного підходу до 

розуміння та управління цими факторами для забезпечення успішної 

професійної діяльності. З огляду на швидкі зміни, які характеризують ІТ-сектор, 

адаптивність, емоційний інтелект, мотивація, стресостійкість та амбіційність є 
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ключовими для ефективної роботи та кар'єрного просування. Особливо 

значущим є розвиток цих якостей через систематичне навчання та саморозвиток, 

що дозволяє професіоналам не тільки адаптуватися до нових умов, але й 

впливати на своє професійне зростання активно та свідомо. Впровадження 

корпоративних програм підтримки, які адресують ці аспекти, може значно 

підвищити загальну продуктивність та добробут працівників, створюючи міцну 

основу для досягнення як особистісних, так і організаційних цілей [14]. 

Мотивація може бути внутрішньою, коли індивід керується особистими 

інтересами, бажанням розвиватися і навчатися новому, або зовнішньою, коли 

стимулами виступають зарплата, соціальний статус або інші матеріальні вигоди. В 

ІТ-галузі високий рівень внутрішньої мотивації часто корелює з кращими 

результатами роботи та більшою задоволеністю професією, оскільки сфера 

постійно вимагає від фахівців інноваційного підходу та креативного мислення. 

Емоційний інтелект також має значний вплив на кар'єрний розвиток у ІТ. Здатність 

розуміти та управляти власними емоціями, а також емоціями інших, сприяє 

ефективній комунікації та колаборації в командах. Високий емоційний інтелект 

допомагає ІТ-спеціалістам краще справлятися з тиском та стресом, що є 

невід'ємною частиною динамічного робочого середовища цієї галузі. [15]. 

Таблиця 1.3. 

Стратегії подолання психологічних бар'єрів у кар'єрному розвитку 

 ІТ-спеціалістів   

Стратегія Опис стратегії Спосіб впровадження Очікувані результати 

Розвиток 

емоційного 

інтелекту 

Навчання 

співробітників 

методам ідентифікації, 

розуміння та 

управління власними 

емоціями та емоціями 

інших. 

Організація тренінгів та 

воркшопів з емоційного 

інтелекту.  

Включення модулів ЕІ в 

корпоративні навчальні 

програми. 

Підвищення здатності 

до міжособистісної 

комунікації, зниження 

конфліктів, 

покращення загальної 

атмосфери в 

колективі. 
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Продовження таблиці 1.3. 

Управління 

стресом 

Застосування технік 

зниження стресу, 

таких як медитація, 

йога або глибоке 

дихання, для 

підтримки 

психологічного 

здоров'я. 

Введення регулярних 

занять з йоги на 

робочому місці, 

проведення семінарів зі 

стресменеджменту. 

Зниження рівня стресу 

серед співробітників, 

покращення здоров'я 

та збільшення 

продуктивності. 

Розвиток 

адаптивност

і 

Тренінги та курси для 

розвитку навичок 

адаптації до змін, 

нових технологій та 

вдосконалення 

навичок критичного 

мислення. 

Впровадження програм 

навчання, які акцентують 

на зміні та адаптації, 

використання кейс-

методів та симуляцій. 

Підвищення гнучкості 

співробітників, 

здатності швидко 

реагувати на зміни та 

впроваджувати 

нововведення. 

Менторство 

та підтримка 

Надання підтримки 

через старших колег, 

які можуть ділитися 

досвідом, надавати 

поради та допомогу у 

вирішенні 

професійних питань. 

Створення програм 

менторства, де 

досвідченіші 

співробітники 

призначаються 

наставниками для менш 

досвідчених. 

Зміцнення 

професійних навичок, 

підвищення 

впевненості та 

зменшення відчуття 

ізоляції серед 

новачків. 

Баланс між 

роботою та 

життям 

Забезпечення гнучких 

графіків, можливості 

віддаленої роботи та 

достатнього 

відпочинку для 

підтримки здорового 

балансу між 

особистим і 

професійним життям. 

Впровадження політики 

гнучких годин та 

віддаленої роботи, 

створення умов для 

необхідного відпочинку і 

рекреації. 

Зниження вигорання, 

підвищення 

задоволеності 

роботою, збільшення 

лояльності та 

продуктивності 

співробітників. 

 

Стресостійкість є ще однією критичною психологічною здатністю для 

фахівців ІТ. Швидкі темпи змін, високі вимоги до якості роботи та тиск на 

дотримання строків можуть створювати значний стрес. Професіонали, які здатні 

ефективно управляти стресом та використовувати його як стимул для роботи, 

зазвичай досягають більшого успіху. Особистісні якості, такі як відкритість до 

досвіду, сумлінність та амбіційність, мають істотний вплив на кар'єрні траєкторії 

ІТ-спеціалістів [16]. 

 Відкритість до досвіду сприяє готовності до навчання та адаптації, 

важливими в умовах, коли технології та програмне забезпечення швидко 
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застарівають. Сумлінність допомагає підтримувати високий рівень 

продуктивності та якості роботи, тоді як амбіційність може мотивувати до 

досягнення вищих кар'єрних цілей. Однією з важливих складових кар'єрного 

розвитку є здатність до саморефлексії. Регулярний аналіз власних досягнень, 

помилок і можливостей для розвитку може вести до глибокого осмислення 

професійного шляху та вибору оптимальних стратегій для подальшого 

кар'єрного росту. Саморефлексія також сприяє особистісному розвитку, що є 

особливо важливим в ІТ, де успіх часто залежить від здатності швидко вчитися і 

адаптуватися [17]. 

Таблиця 1.4. 

Вплив психологічних факторів на кар'єрний успіх в ІТ-галузі: Огляд 

досліджень 

Автори 

дослідження 

Рік 

дослідження 

Основні знахідки Висновки 

Сміт та Лі 2021 Висока мотивація та 

стресостійкість 

корелюють з вищою 

продуктивністю в ІТ. 

Стресостійкість і внутрішня 

мотивація є ключовими 

факторами для підтримки 

високої продуктивності. 

Жанг і Коу         2019 Емоційний інтелект 

значно впливає на 

лідерські якості в ІТ-

проектах. 

Розвиток емоційного 

інтелекту має бути 

частиною тренінгу для ІТ-

керівників. 

Моралес, 

Гарсіа 

 2020 Амбіційність сприяє 

швидшому кар'єрному 

росту в стартапах ІТ-

сектора. 

Підтримка амбіційних 

працівників може 

прискорити інноваційний 

розвиток в ІТ-компаніях. 

Аллен та 

Рахман 

2022 Адаптивність корелює з 

успішною кар'єрою в 

швидко змінних ІТ-

умовах. 

Програми розвитку 

адаптивності можуть 

допомогти ІТ-спеціалістам 

ефективніше керувати 

змінами. 

Бейкер та 

Сіммонс 

2018 Взаємозв'язок між 

робочим задоволенням та 

мотивацією в ІТ-галузі. 

Збільшення задоволення 

роботою може значно 

покращити мотивацію та 

загальний успіх. 
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Висвітлені дослідження підкреслюють, що мотивація, емоційний інтелект, 

стресостійкість, амбіційність та адаптивність мають безпосередній вплив на 

продуктивність, задоволення роботою та кар'єрне зростання ІТ-спеціалістів. 

Врахування цих висновків у розробці корпоративних програм і стратегій може 

допомогти ІТ-компаніям створювати більш ефективне робоче середовище, яке 

сприяє розвитку та задоволенню співробітників, підвищуючи їхню загальну 

продуктивність та залученість до робочого процесу. Ці дані також вказують на 

необхідність подальших досліджень для глибшого розуміння механізмів 

взаємодії між психологічними факторами та професійним розвитком, щоб 

оптимізувати підходи до управління персоналом в ІТ-індустрії [18]. 

Зрештою, важливим психологічним аспектом є розвиток лідерських 

навичок. В ІТ-галузі лідерство не обмежується керівними позиціями; воно також 

включає здатність надихати та мотивувати команду, управляти проектами та 

інноваціями, а також вирішувати конфлікти. Розвинені лідерські навички 

допомагають ІТ-спеціалістам ефективніше взаємодіяти з колегами та клієнтами, 

підтримувати позитивний робочий клімат і забезпечувати високу продуктивність 

команди. Таким чином, психологічні фактори формують основу для успішного 

кар'єрного розвитку в ІТ-галузі, визначаючи не лише професійний успіх, але й 

загальне задоволення роботою та життям. Врахування цих аспектів у кар'єрному 

плануванні дозволяє ІТ-фахівцям створювати більш ефективні стратегії для свого 

розвитку і досягнення особистісних та професійних цілей. Успішний розвиток 

лідерських навичок передбачає усвідомлення і розвиток особистих якостей, 

таких як впевненість у собі, емоційна стабільність, вміння приймати рішення та 

брати на себе відповідальність. Важливо також розвивати навички комунікації, 

оскільки лідер повинен вміти чітко і зрозуміло доносити свої ідеї, слухати і 

враховувати думки інших.  

В ІТ-сфері, де більшість проектів є командними, роль лідера є ключовою 

для досягнення успіху. Лідер повинен вміти координувати роботу команди, 

визначати пріоритети, розподіляти завдання, а також забезпечувати мотивацію та 

підтримку для кожного члена команди. Лідерські навички включають також 
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здатність до вирішення конфліктів. У будь-якій команді можуть виникати 

розбіжності, і вміння лідера швидко і ефективно вирішувати конфліктні ситуації 

є важливим аспектом підтримки здорового робочого клімату. Лідер повинен бути 

об'єктивним, вміти слухати всі сторони конфлікту і знаходити компромісні 

рішення, що задовольнять усіх учасників. Крім того, важливим аспектом 

лідерства є здатність до інновацій.  

ІТ-галузь є однією з найбільш інноваційних сфер, де нові ідеї і технології 

з'являються постійно. Лідер повинен бути відкритим до нововведень, 

заохочувати команду до генерації нових ідей і впроваджувати їх у роботу. 

Інноваційний підхід дозволяє компанії залишатися конкурентоспроможною і 

досягати високих результатів. Важливим елементом розвитку лідерських 

навичок є також саморефлексія. Лідер повинен вміти аналізувати свої дії, 

оцінювати їх ефективність і робити висновки для подальшого вдосконалення. 

Саморефлексія допомагає лідеру виявляти свої сильні і слабкі сторони, розуміти, 

в яких аспектах необхідно працювати над собою і як можна покращити свою 

роботу і роботу команди. 

Психологічні фактори є важливими не тільки для розвитку лідерських 

навичок, але й для загального кар'єрного росту. Впевненість у собі, мотивація, 

стресостійкість, емоційна інтелектуальність – всі ці якості є необхідними для 

успішного кар'єрного розвитку в ІТ-галузі. Впевненість у собі дозволяє фахівцю 

брати на себе відповідальність, приймати важливі рішення і вірити в свої сили. 

Мотивація стимулює досягати високих результатів, постійно вдосконалюватися і 

рухатися вперед.  

Стресостійкість допомагає справлятися з високими навантаженнями і 

складними ситуаціями, зберігати холоднокровність і продуктивність у будь-яких 

умовах. Емоційна інтелектуальність, яка включає вміння розпізнавати і керувати 

своїми емоціями, а також розуміти емоції інших людей, сприяє ефективній 

комунікації і взаємодії з колегами і клієнтами. Зрозуміло, що розвиток 

психологічних аспектів і лідерських навичок є безперервним процесом, який 

потребує значних зусиль і часу. Це може включати участь у тренінгах і семінарах, 
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роботу з коучем або наставником, самостійне навчання за допомогою книг, статей 

і онлайн-ресурсів, а також постійну практику і застосування отриманих знань у 

роботі.  

Важливо зазначити, що кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є неперервним 

процесом, який триває протягом всієї професійної діяльності фахівця. Незалежно 

від того, чи тільки починаєте свій шлях у ІТ, чи вже маєте багаторічний досвід, 

завжди є можливості для подальшого розвитку та вдосконалення. Це може 

включати зміну спеціалізації, освоєння нових технологій, участь у нових 

проектах, отримання нових сертифікацій та багато іншого. Наприклад, фахівець 

з програмування може вирішити перейти до сфери кібербезпеки, що потребує 

здобуття нових знань та навичок. Або ж фахівець з підтримки ІТ-систем може 

вирішити стати системним архітектором, що також потребує додаткового 

навчання та розвитку.  

Успішний кар'єрний розвиток в ІТ-галузі також включає вміння знаходити 

баланс між роботою та особистим життям. В умовах високої конкуренції та 

швидкого темпу роботи важливо не забувати про власне здоров'я та добробут. Це 

може включати організацію робочого часу таким чином, щоб залишалося 

достатньо часу для відпочинку, занять спортом, хобі та спілкування з родиною та 

друзями. Баланс між роботою та особистим життям сприяє зниженню стресу, 

підвищенню продуктивності та загальному задоволенню життям.  

Кар'єрний розвиток в ІТ-галузі є багатогранним і складним процесом, що 

включає широкий спектр активностей, стратегій та підходів. Він вимагає від 

фахівців не тільки технічної компетентності, але й професійної гнучкості, 

відкритості до навчання, готовності до неперервного самовдосконалення, 

розвитку м'яких навичок та вміння знаходити баланс між роботою та особистим 

життям. Компанії, що розуміють важливість інвестування в кар'єрний розвиток 

своїх ІТ-спеціалістів, створюють сприятливі умови для їх професійного росту, що 

сприяє збереженню талантів, підвищенню мотивації та загальному успіху 

компанії[18]. 
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Висновок до розділу I 

Аналізуючи основні поняття та теорії, особливості кар'єрного розвитку в 

ІТ, а також психологічні чинники, що впливають на професійне просування, 

можна визначити ключові аспекти, які формують успішну кар'єру в цій галузі. 

Теоретичні основи кар'єрного розвитку підкреслюють значення постійного 

навчання та адаптації до змінних умов робочого середовища. ІТ-галузь вимагає 

від фахівців здатності швидко адаптуватися до нових технологій та методологій, 

що робить кар'єрне навчання та саморозвиток невід'ємною частиною 

професійного зростання. Специфіка кар'єрного розвитку в ІТ-сфері також 

зумовлена високим рівнем інновацій та технологічної динаміки. Професіонали 

мають бути не тільки технічно підкованими, але й володіти вмінням критично 

мислити, бути креативними та мати здатність до розв'язання складних проблем. 

Ці якості сприяють не тільки персональному розвитку, але й вносять значний 

вклад у загальний прогрес технологій. 

Психологічні фактори, які впливають на кар'єрний розвиток, включають 

мотивацію, стресостійкість та емоційний інтелект. Здатність ефективно керувати 

власними емоціями та стресом виявляється ключовим для підтримки 

продуктивності та адаптивності в конкурентному та вимогливому ІТ-середовищі. 

Мотивація, зокрема внутрішня, є вирішальним фактором у досягненні 

довгострокових професійних цілей, оскільки вона підтримує постійне прагнення 

до самовдосконалення та професійного розвитку. Таким чином, усвідомлення та 

інтеграція цих теоретичних і практичних аспектів є важливою для розробки 

ефективних стратегій кар'єрного розвитку в ІТ-галузі. Врахування цих знань 

допоможе фахівцям не тільки формувати свої професійні траєкторії, але й 

адаптуватися до швидких змін ринку, забезпечуючи їх стійкість та успіх в 

довгостроковій перспективі. 
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РОЗДІЛ II. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПСИХОЛОГІЧНИХ АСПЕКТІВ КАР’ЄРНОГО РОЗВИТКУ В ІТ-

ГАЛУЗІ 

 

 

2.1 Вплив особистісних якостей на кар'єрний розвиток: методики та 

експеримент 

 

Особистісні якості відіграють визначальну роль у кар'єрному розвитку 

індивідів, особливо у такій динамічній та вимогливій галузі, як інформаційні 

технології. Розуміння впливу цих якостей допомагає в формуванні більш 

ефективних кар'єрних стратегій, а також сприяє розвитку особистісних та 

професійних навичок, що є критично важливими для успішного професійного 

росту. Наукове дослідження особистісних якостей та їхнього впливу на кар'єрний 

розвиток часто здійснюється через використання різноманітних методик оцінки 

та аналізу, включаючи психологічні тести, анкетування, інтерв'ю, та 

експериментальні дизайни. Ці методики дозволяють не тільки ідентифікувати 

ключові особистісні риси, але й аналізувати, як саме ці риси впливають на 

поведінку людини у професійному контексті та на її здатність досягати успіху в 

кар'єрі. 

 

Рис. 2.1 Вибірка учасників дослідження 
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Вибірки демонструє збалансований розподіл учасників за віком, статтю та 

досвідом роботи в ІТ. Різноманітність учасників гарантує, що результати 

дослідження можуть бути застосовані до широкого спектру професіоналів у ІТ-

галузі, забезпечуючи релевантність та універсальність отриманих висновків. 

Зокрема, залучення учасників з різним досвідом у ІТ, від новачків до топ-

менеджерів, допомагає глибше зрозуміти динаміку кар'єрного розвитку на різних 

етапах професійного шляху. 

Таблиця 2.1. 

Методики дослідження 

Методика Опис методики  

Психометричні тести Оцінка мотивації, стресостійкості, емоційного 

інтелекту через стандартизовані тестові 

інструменти 

Анкетування Структуровані анкети, що оцінюють 

задоволеність роботою, кар'єрні амбіції та 

самооцінку професійних досягнень 

Інтерв'ю Напівструктуровані інтерв'ю для детального 

аналізу переживань учасників, пов'язаних з 

їхніми кар'єрами 

 

Психометричний тест (Сьюзен Дилінгер) 

Психометрія - це цікава система, що досліджує особистість. Вона була 

розроблена та активно використовується в США. Її автор - фахівець у галузі 

управлінської підготовки кадрів. За деякими даними, ефективність правильного 

проходження тесту досягає 85%. 

Цей тест дозволяє: 

- миттєво визначити тип Вашої особистості та особистості іншої людини, 

яка вас цікавить; 

- детально описати особистісні якості та особливості поведінки людини 

зрозумілою мовою; 

- прогнозувати поведінку кожного типу особистості; 
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- визначити рівень вашої психологічної сумісності з певними типами 

людей. 

Цей тест підсилює і дозволяє частково усвідомити наше підсвідоме та 

інтуїтивне відчуття інших людей. Тому, виконуючи його, важливо слухатися своєї 

інтуїції і, наскільки можливо, відключити раціональну логіку, логічну частину 

нашого Я. 

Інструкція: Оберіть одну з п'яти фігур, яку ви вважаєте за "свою". 

Спробуйте почути свою форму! Якщо вам це складно, виберіть фігуру, яка 

спочатку привернула вашу увагу. Потім упорядкуйте інші фігури, які 

залишилися, і запишіть їх назви під відповідними номерами. Остання фігура під 

номером 5 буде тією, яка точно не є вашою формою, тобто менш підходить вам. 

Застосування різноманітних методик збору даних, включаючи 

психометричні тести, анкетування та інтерв'ю, забезпечило комплексний підхід 

до вивчення психологічних чинників кар'єрного розвитку. Це дозволяє отримати 

як кількісні, так і якісні дані, підвищуючи точність та глибину аналізу впливу 

мотивації, стресостійкості та емоційного інтелекту на кар'єрний успіх у ІТ. 

  Таблиця 2.2. 

Результати дослідження 

Категорія Показник Результати 

Загальна 

задоволеність 

Відсоток 75% учасників висловили високу задоволеність 

своєю кар'єрою. 

Вплив 

менторства 

Відсоток 65% учасників підтвердили позитивний вплив 

менторства на своє професійне зростання. 

Кореляція 

мотивації з 

успіхом 

Коефіцієнт 

кореляції 

Кореляція +0.72 між внутрішньою 

мотивацією та кар'єрним просуванням. 

 

Результати підтвердили значущий вплив психологічних чинників на 

кар'єрний розвиток у ІТ-галузі. Виявлено високу кореляцію між внутрішньою 

мотивацією та кар'єрним просуванням, що підкреслює важливість самомотивації 

для досягнення професійних цілей. Значний відсоток учасників, що висловили 

високу задоволеність своєю кар'єрою, також ілюструє позитивний вплив 
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менторства та підтримки колег на їхнє професійне самопочуття і успіх. Високі 

показники задоволеності та позитивного впливу менторства підкреслюють 

необхідність розвитку внутрішніх корпоративних програм, спрямованих на 

підтримку та розвиток співробітників. 

Експериментальне дослідження психологічних аспектів кар’єрного 

розвитку в ІТ-галузі має на меті з'ясувати, як різні психологічні чинники 

впливають на професійне зростання осіб, що працюють у цій швидко змінюваній 

сфері. Особливість дослідження полягає у зосередженні на аналізі мотивації, 

стресостійкості, емоційного інтелекту та їх кореляції з успіхом та задоволеністю 

від кар'єри. 

Для збору даних була організована вибірка із 100 спеціалістів ІТ-галузі, які 

репрезентують різні вікові групи від 22 до 45 років, обидві статі у рівному 

співвідношенні, та різний рівень професійного досвіду від новачків до 

досвідчених топ-менеджерів. Це дозволило отримати різноманітність даних для 

виявлення загальних тенденцій та індивідуальних відмінностей. Для оцінки 

психологічних чинників було застосовано декілька методів. По-перше, учасники 

проходили стандартизовані психометричні тести, спрямовані на вимірювання 

їхнього рівня мотивації, стресостійкості та емоційного інтелекту. По-друге, було 

розроблено анкету, яка включала питання про задоволеність роботою, особисті 

амбіції, самооцінку професійних досягнень та плани на майбутнє. Третім 

інструментом були напівструктуровані інтерв'ю, під час яких учасники мали 

можливість глибше розкрити свої враження від роботи в ІТ, виклики, з якими 

вони стикалися, та підтримку, яку вони отримували від компанії. 

Аналіз даних зосереджувався на виявленні взаємозв'язків між 

психологічними чинниками та професійним успіхом. Застосування 

дескриптивної статистики, кореляційного та регресійного аналізу дозволило 

виявити ключові зв'язки та патерни. Наприклад, високий рівень емоційного 

інтелекту корелював з кращою адаптацією до стресових ситуацій та більшою 

загальною задоволеністю кар'єрою. Мотивація, зокрема внутрішня, була тісно 

пов'язана з високими досягненнями та кар'єрним просуванням. 
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Також, аналіз відповідей з інтерв'ю допоміг виявити, що підтримка з боку 

колег та наявність менторських програм значно сприяли зростанню 

задоволеності та лояльності серед співробітників. Такі дані стали основою для 

розробки рекомендацій щодо покращення програм розвитку персоналу в ІТ-

компаніях. Це дослідження підкреслює важливість комплексного підходу до 

розуміння психологічних аспектів кар'єрного розвитку та їх впливу на загальну 

ефективність та задоволеність в ІТ-галузі, що дозволяє компаніям формувати 

більш цілеспрямовані та ефективні стратегії розвитку своїх співробітників. 

Таблиця 2.3.  

Основні елементи експериментального дослідження психологічних 

аспектів кар'єрного розвитку в ІТ-галузі 

Компонент Опис 

Учасники - Кількість: 100 осіб 

- Стать: 50% жінок, 50% чоловіків 

- Вік: 22-45 років 

- Досвід у ІТ: від новачків до топ-менеджерів 

Методики - Психометричні тести: оцінка мотивації, 

стресостійкості, емоційного інтелекту 

- Анкетування: задоволеність роботою, 

професійні амбіції, самооцінка досягнень 

- Інтерв'ю: глибинний аналіз особистісних 

переживань і кар'єрного шляху 

Ключові показники - Взаємозв'язок між психологічними 

чинниками та кар'єрним розвитком: кореляційний та 

регресійний аналіз 

- Задоволеність кар'єрою: зв'язок між 

емоційним інтелектом і кар'єрною задоволеністю 

- Вплив менторства та підтримки на кар'єрне 

зростання 

Результати - Зростання задоволеності роботою: особливо 

серед учасників з високим емоційним інтелектом 

- Зниження текучки кадрів: ефективність 

менторських програм 

- Підвищення продуктивності: зв'язок з 

індивідуальною мотивацією 

 

Таблиця ефективно сумаризує ключові компоненти експериментального 

дослідження, що було спрямоване на аналіз психологічних аспектів кар'єрного 

розвитку працівників ІТ-галузі. Дослідження включало широкий спектр 
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учасників і застосовувало комплексні методики збору даних, що дозволило 

отримати глибоке розуміння взаємозв'язків між мотивацією, емоційним 

інтелектом, стресостійкістю та кар'єрним прогресом. Результати підтвердили, що 

психологічні чинники відіграють значущу роль у професійному зростанні та 

загальній задоволеності кар'єрою, а також впливають на текучку кадрів і 

продуктивність в робочому середовищі. Ці висновки можуть бути використані 

для покращення політик з управління персоналом у ІТ-компаніях, спрямованих 

на оптимізацію робочих процесів і збільшення ефективності в роботі з 

талантами. 

Таблиця 2.4. 

Методики оцінки особистісних якостей для кар'єрного розвитку в ІТ-

секторі 

 

Методика оцінки 

 

Опис методики 

 

Надійність та валідність 

Психометричні тести Стандартизовані 

психологічні тести, які 

вимірюють особистісні 

характеристики та 

поведінкові стилі, наприклад, 

Big Five, MBTI (Myers-Briggs 

Type Indicator). 

Висока надійність та валідність 

при правильному використанні. 

Тести ретельно розроблені та 

перевірені на предмет 

вимірювання визначених 

трайтів.’ 

 

Опитування 

Структуровані або 

напівструктуровані 

запитання, які дозволяють 

оцінити особистісні якості, 

мотивацію, переваги у 

робочому процесі та інші 

аспекти. 

Залежить від конструкції 

опитування. Надійність і 

валідність можуть варіюватися, 

але можуть бути високими при 

добре розробленій методології. 

Інтерв'ю Використовується для 

безпосереднього спілкування 

з респондентами, дозволяючи 

глибше дослідити їхні 

погляди, досвід та 

особистісні якості через 

відкриті або закриті питання. 

Надійність і валідність можуть 

коливатися в залежності від 

навичок інтерв'юера та 

стандартизації процесу 

інтерв'ювання. 
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Спостереження Пасивне або активне 

спостереження за поведінкою 

у природних або 

контрольованих умовах, щоб 

оцінити особистісні якості в 

дії. 

Надійність може бути низькою 

через суб'єктивність 

спостережень, але валідність 

висока, якщо спостереження 

добре документовані та 

систематичні. 

Біографічні 

опитувальники 

Оцінка на основі аналізу 

життєвих подій, досягнень та 

попереднього досвіду, 

викладених у форматі 

опитування або анкети. 

Надійність і валідність залежать 

від точності та повноти наданої 

інформації, але можуть 

забезпечувати цінний контекст 

для оцінки особистісних 

якостей. 

Кожен з цих методів має свої особливості, переваги та обмеження. 

Психометричні тести надають стандартизовані та надійні результати, які можуть 

ефективно використовуватися для оцінки потенціалу співробітників. Опитування 

та інтерв'ю дозволяють отримати більш глибоке розуміння особистісних якостей, 

але їх надійність та валідність можуть залежати від якості дизайну та виконання. 

Спостереження та біографічні опитувальники забезпечують контекстуальне 

розуміння поведінки та досвіду особи, хоча і потребують ретельного аналізу для 

визначення валідності висновків. Врахування цих методів у корпоративній 

практиці може значно підвищити точність та ефективність процесів відбору та 

розвитку персоналу, забезпечуючи ІТ-компаніям надійні інструменти для 

підбору та розвитку талантів згідно зі специфікою роботи в галузі.  [20]. 

Один із популярних підходів до вивчення особистісних якостей в контексті 

кар'єрного розвитку в ІТ-сфері – використання п'ятифакторної моделі 

особистості, яка включає такі риси, як відкритість до досвіду, сумлінність, 

екстраверсія, приємність, та невротизм. Кожна з цих рис може мати значний 

вплив на кар'єрні досягнення. Наприклад, відкритість до досвіду сприяє 

інноваційності та креативності, що є життєво необхідними у швидкозмінній ІТ-

галузі, тоді як сумлінність асоціюється з надійністю та відповідальністю, 

критичними якостями для тих, хто прагне зростання та успіху в управлінні 

проектами та командної роботи. 
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Таблиця  2.5. 

Стратегії розвитку особистісних якостей для ІТ-спеціалістів [23]. 

Стратегія Опис стратегії Спосіб 

впровадження 

Очікувані результати 

Програми 

менторства 

Співпраця між 

досвідченими та 

новими 

співробітниками 

для передачі знань 

та навичок. 

Призначення 

менторів новачкам 

для регулярних 

зустрічей та 

консультацій. 

Підвищення 

професійних знань, 

зміцнення командного 

духу, поліпшення 

інтеграції нових 

співробітників. 

 

Тренінги 

емоційного 

інтелекту 

Навчання 

співробітників 

методам 

розпізнавання та 

керування емоціями 

у себе та інших. 

Проведення 

періодичних 

тренінгів та майстер-

класів експертами з 

емоційного 

інтелекту. 

Покращення 

взаєморозуміння в 

командах, зменшення 

конфліктів, підвищення 

продуктивності роботи. 

Курси з розвитку 

лідерських 

навичок 

Навчання 

управлінським 

навичкам, включно 

з прийняттям 

рішень, 

делегуванням 

завдань та 

комунікацією. 

Організація 

корпоративних 

тренінгів та 

семінарів, співпраця 

з бізнес-школами. 

Розвиток потенційних 

лідерів, покращення 

керівництва в проектах, 

створення наступності в 

управлінні. 

Програми з 

розвитку 

адаптивності 

Тренінги та 

семінари, 

спрямовані на 

навчання гнучкості 

у прийнятті та 

впровадженні 

нових технологій. 

Використання кейс-

методів та симуляцій, 

щоб змоделювати 

швидкі зміни умов. 

Збільшення здатності 

швидко адаптуватися до 

нових вимог та змін, 

підвищення загальної 

ефективності. 

Програми 

саморозвитку 

Індивідуальні 

плани розвитку, які 

включають 

самоосвіту та 

професійне 

зростання. 

Надання доступу до 

онлайн-курсів, 

вебінарів, ресурсів 

для самоосвіти. 

Підвищення 

професійних 

компетенцій, 

стимулювання 

особистісного зростання 

та інноваційного 

мислення. 

 

Включення менторських програм, тренінгів з емоційного інтелекту, курсів 

з лідерства, програм адаптивності та індивідуальних планів саморозвитку 

демонструє комплексний підхід до підготовки ІТ-фахівців, які зможуть 

ефективно реагувати на виклики сучасного робочого середовища. Впровадження 

цих стратегій сприяє не тільки професійному розвитку, але й підвищенню 
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загальної задоволеності роботою, зменшенню професійного вигорання та 

покращенню продуктивності. Ці ініціативи формують стійку основу для 

розвитку висококваліфікованих та адаптивних ІТ-лідерів, здатних до інновацій 

та ефективної командної взаємодії. 

Для емпіричного вивчення впливу особистісних якостей на кар'єрний 

розвиток можна провести серію експериментів, де учасники проходитимуть 

психологічні тести для визначення їхніх основних особистісних рис. Після цього 

можна відстежувати їхні кар'єрні траєкторії протягом певного часу, аналізуючи, 

як особистісні характеристики корелюють із кар'єрним успіхом, зміною робочих 

місць, рівнем задоволеності роботою та іншими важливими кар'єрними 

індикаторами. [21]. 

Таблиця 2.6.  

Особистісні якості та їх вплив на кар'єрний розвиток в ІТ-секторі 

Особистісна якість Опис Вплив на кар'єрний успіх в 

ІТ 

Сумлінність Сумлінність включає 

пунктуальність, 

дисциплінованість, 

педантичність у дотриманні 

деталей, надійність. 

Сприяє високій 

продуктивності, якісному 

виконанню проектів і 

здатності дотримуватися 

графіків та вимог, що є 

критично важливим в ІТ-

проектах. 

Адаптивність Здатність швидко реагувати 

на зміни в технологіях, 

проектах або командних 

умовах. 

Незамінна для успіху в 

динамічній ІТ-галузі, де 

технології та методології 

постійно змінюються. 

Ініціативність Готовність брати на себе 

відповідальність та вести за 

собою інших, 

започатковувати нові проекти 

або процеси. 

Допомагає у формуванні 

лідерських якостей та 

здатності до вирішення 

непередбачуваних задач, що 

важливо для кар'єрного росту 

в ІТ. 

Витривалість Здатність підтримувати 

високий рівень 

продуктивності під час 

довготривалих проектів або 

за наявності стресу. 

Важлива для забезпечення 

стабільності та надійності в 

роботі над складними і 

тривалими ІТ-проектами. 
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Продовження таблиці 2.6. 

Комунікабельність Здатність ефективно 

спілкуватися, слухати інших 

та висловлювати власні 

думки у зрозумілій формі. 

Сприяє кращій взаємодії в 

команді, успішному 

управлінню проектами та 

клієнтській взаємодії. 

Емоційний інтелект Здатність розуміти свої емоції 

та емоції інших, керувати 

ними та використовувати ці 

знання для керування 

відносинами. 

Поліпшує міжособистісні 

взаємодії, знижує конфлікти, 

покращує лідерські здібності 

та здатність до командної 

роботи. 

 

Таблиця наголошує на критичній ролі особистісних якостей в кар'єрному 

розвитку ІТ-спеціалістів, підкреслюючи, що такі характеристики, як сумлінність, 

адаптивність, ініціативність, витривалість, комунікабельність та емоційний 

інтелект, мають прямий вплив на продуктивність, здатність до керівництва та 

ефективність роботи в команді. Розвиток цих якостей через цілеспрямовані 

тренінги та програми може значно покращити не тільки індивідуальні кар'єрні 

траєкторії, але й сприяти загальному успіху ІТ-організацій. Впровадження 

стратегій, що фокусуються на підвищенні цих якостей, може стати вагомим 

внеском у розвиток кар'єрного потенціалу висококваліфікованих ІТ-фахівців, 

забезпечуючи їм необхідні інструменти для досягнення професійних успіхів в 

динамічно мінливому технологічному середовищі. [22]. 

Ще одним аспектом експериментального дослідження може бути розробка 

та впровадження тренінгових програм, спрямованих на розвиток певних 

особистісних якостей, таких як лідерство, комунікаційні навички, адаптивність 

та інші. Учасники таких програм можуть оцінювати їх ефективність у контексті 

їхнього особистого та професійного розвитку, що дозволить зрозуміти, наскільки 

можливо модифікувати особистісні якості з метою покращення кар'єрних 

перспектив. Крім того, можна залучити до дослідження керівників ІТ-компаній, 

які можуть надати оцінку тому, як особистісні риси впливають на ефективність 

роботи їхніх підлеглих та загальну продуктивність команд. Це допоможе 

отримати цінні висновки щодо того, які якості є найбільш цінними в керівництві 

та управлінні в ІТ-секторі. Дослідження особистісних якостей та їхнього впливу 
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на кар'єрний розвиток в ІТ-галузі може значно сприяти розробці ефективніших 

методів підбору персоналу, планування кар'єри, а також розробці корпоративних 

програм розвитку персоналу, забезпечуючи більш стале та ефективне 

використання людських ресурсів в галузі, що динамічно розвивається. 

 

 

2.2 Роль мотивації та самомотивації в кар’єрному рості: методики та 

експеримент 

 

Мотивація відіграє ключову роль у кар'єрному рості індивіда, особливо в 

такій конкурентній і швидкозмінній галузі, як інформаційні технології. Вона є 

каталізатором для досягнення професійних цілей, навчання новим навичкам та 

адаптації до змін в робочому середовищі. Важливість мотивації та самомотивації 

у професійному розвитку не може бути недооцінена, оскільки вони стимулюють 

індивіда до самоперевершення та інновацій. У рамках кар'єрного росту, 

мотивація може бути розділена на два основні типи: внутрішня та зовнішня. 

Внутрішня мотивація виникає з власних бажань індивіда досягти успіху або 

майстерності у певній сфері без будь-яких зовнішніх винагород, наприклад, 

задоволення від самого процесу роботи та його результатів. Зовнішня мотивація, 

натомість, залежить від зовнішніх стимулів, таких як зарплата, бонуси, визнання 

колег, або професійне визнання. 

Самомотивація є особливо важливою у випадках, коли зовнішні стимули 

недостатні або відсутні. Це вміння мотивувати себе до дій, незважаючи на 

зовнішні обставини, може стати вирішальним фактором у професійному 

розвитку та особистісному зростанні. Самомотивація дозволяє індивідам 

залишатися продуктивними, навіть коли зовнішні умови не сприяють успіху. 

Для дослідження ролі мотивації та самомотивації в кар'єрному рості можна 

використати ряд методик та експериментів. Однією з таких методик є розробка 

та застосування анкет, що вимірюють рівень внутрішньої та зовнішньої мотивації 
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серед професіоналів у галузі ІТ. Ці анкети можуть оцінювати, як різні фактори 

мотивації впливають на їхню повсякденну працю та загальне задоволення 

кар'єрою. Інший метод — проведення інтерв'ю з ІТ-фахівцями, щоб зрозуміти, 

які внутрішні та зовнішні мотиватори впливають на їхні рішення щодо кар'єри та 

робочого процесу. Це допоможе ідентифікувати ключові стимули, які спонукають 

фахівців до продуктивності та інновацій. [23]. 

Таблиця 2.7. 

Стратегії самомотивації для кар'єрного росту ІТ-спеціалістів 

Стратегія самомотивації Опис стратегії Очікувані результати 

Встановлення SMART 

цілей 

Використання 

принципу SMART 

(Специфічні, Вимірювані, 

Досяжні, Реалістичні, 

Обмежені у часі) для 

формулювання цілей. 

Забезпечення чіткого 

напрямку та мотивації для 

досягнення конкретних 

професійних результатів. 

Самонагородження Встановлення системи 

винагород за досягнення 

певних етапів або завершення 

важливих завдань. 

Підвищення мотивації та 

задоволення від процесу 

роботи, що стимулює 

продуктивність і 

креативність. 

Візуалізація успіху Регулярне уявлення себе 

досягаючим професійних 

цілей і мрій, наприклад, 

отримання просування або 

визнання. 

Зміцнення внутрішньої 

мотивації та підтримка 

позитивного настрою під час 

виконання робочих завдань. 

Медитація та 

саморефлексія 

Практика щоденної медитації 

та саморефлексії для 

зниження стресу та 

підвищення самосвідомості. 

Поліпшення здатності 

керувати стресом, збільшення 

концентрації та відновлення 

мотивації. 

Навчання та розвиток Постійне залучення до 

професійного навчання і 

самовдосконалення через 

курси, семінари та майстер-

класи. 

Підвищення кваліфікації та 

постійне оновлення знань, що 

підтримує професійний 

інтерес і сприяє кар'єрному 

зростанню. 

 

Таблиця виокремлює ефективні стратегії самомотивації, які можуть 

застосовувати ІТ-спеціалісти для підтримки та стимулювання свого кар'єрного 

росту. Ключові стратегії, такі як встановлення SMART цілей, самонагородження, 

візуалізація успіху, медитація та саморефлексія, а також постійне навчання і 
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розвиток, демонструють здатність підвищувати особисту продуктивність та 

задоволеність роботою. Використання цих стратегій дозволяє фахівцям 

ефективно вирішувати повсякденні виклики, знижувати рівень стресу, розвивати 

професійні навички та досягати поставлених цілей. Загалом, активне 

впровадження стратегій самомотивації сприяє створенню мотиваційного 

середовища, яке є вирішальним для тривалого та успішного кар'єрного розвитку 

в динамічній ІТ-галузі. [24]. 

Таблиця 2.8.  

Експериментальне дослідження впливу мотивації на кар'єрний ріст в ІТ-

галузі 

Назва 

експерименту 

Учасники експерименту Методика 

експерименту 

Результати 

Вплив 

мотивації на 

продуктивніст

ь 

Вік: 25-45 років 

 

 

Стать: 60% чоловіків, 40% 

жінок 

 

 

Рівень досвіду в ІТ: 1-10 

років 

Експеримент 

проводився в форматі 

воркшопу, де учасники 

виконували задачі під 

час різних рівнів 

мотиваційних 

стимулів. 

Вимірювання 

продуктивності 

проводилося за 

допомогою кількісної 

оцінки виконаних 

задач. 

Виявлено, 

що учасники з 

вищим рівнем 

мотивації 

показали на 30% 

кращу 

продуктивність 

порівняно з 

контрольною 

групою. 

Самомотиваці

я та 

досягнення 

цілей 

Вік: 30-40 років 

 

Стать: 50% чоловіків, 50% 

жінок 

 

Рівень досвіду в ІТ: 5-15 

років 

Учасники 

розробляли 

особистісні плани 

досягнення 

професійних цілей. 

Протягом трьох 

місяців їхню 

мотивацію 

підтримували через 

регулярні мотиваційні 

сесії з коучем. 

Учасники 

зі структурованим 

планом та 

регулярною 

підтримкою 

показали на 40% 

вищі результати у 

досягненні цілей, 

ніж ті, хто цього 

не робив. 
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Продовження таблиці 2.8. 

Самомотиваці

я та 

досягнення 

цілей 

Вік: 30-40 років 

 

Стать: 50% чоловіків, 50% 

жінок 

 

Рівень досвіду в ІТ: 5-15 

років 

Учасники 

розробляли 

особистісні плани 

досягнення 

професійних цілей. 

Протягом трьох 

місяців їхню 

мотивацію 

підтримували через 

регулярні мотиваційні 

сесії з коучем. 

Учасники 

зі структурованим 

планом та 

регулярною 

підтримкою 

показали на 40% 

вищі результати у 

досягненні цілей, 

ніж ті, хто цього 

не робив. 

Стрес та 

мотивація 

Вік: 20-35 років 

 

Стать: 70% чоловіків, 30% 

жінок 

 

Рівень досвіду в ІТ: 0-5 

років 

Експеримент 

полягав у виконанні 

завдань під тиском 

часу та обмеженими 

ресурсами. Учасникам 

оцінювали здатність 

зберігати мотивацію 

та якість виконання. 

Учасники, 

що 

використовували 

техніки 

саморегуляції, 

показали кращу 

здатність 

управляти 

стресом та вищу 

мотивацію. 

 

Ця таблиця систематично викладає результати трьох ключових 

експериментів, які досліджують вплив мотивації на продуктивність і досягнення 

професійних цілей у ІТ-галузі. Виявлено, що вищий рівень мотивації значно 

підвищує продуктивність роботи, допомагає ефективніше справлятися з 

викликами і досягати поставлених цілей. Результати підтверджують важливість 

впровадження структурованих мотиваційних програм та коучингу, а також 

залучення технік саморегуляції для зменшення стресу. Ці висновки можуть бути 

використані ІТ-компаніями для розробки ефективних стратегій управління 

людськими ресурсами, спрямованих на підвищення мотивації та залученості 

працівників, що в свою чергу сприятиме кар'єрному зростанню та збільшенню 

загальної продуктивності. [25]. 

Експериментальні дизайни також можуть бути використані для вивчення 

впливу мотивації на професійну діяльність. Наприклад, можна провести 

експеримент, де учасники діляться на групи з різним рівнем мотиваційних 

стимулів, і спостерігати за зміною їх продуктивності відповідно до наданих 



39 
 

стимулів. Це дозволить аналізувати, як зміни в мотиваційному середовищі 

впливають на робочу поведінку та кар'єрне просування. Розуміння ролі мотивації 

і самомотивації є критично важливим для розробки ефективних стратегій 

управління персоналом у ІТ-галузі. Воно дозволяє керівникам створювати більш 

мотивуюче робоче середовище, яке сприяє не тільки досягненню корпоративних 

цілей, але й задоволенню особистісних потреб працівників. Врахування цих 

аспектів є ключем до залучення, утримання та розвитку талантів у динамічному 

світі інформаційних технологій. [26]. 

 

 

2.3 Стреси та їх вплив на кар'єрне просування: методики та 

експеримент 

 

Стреси в робочому середовищі є значним чинником, що впливає на 

продуктивність, задоволеність роботою, а також на кар'єрне просування індивіда. 

У динамічній і швидкозмінній галузі як ІТ, де технологічні новації та вимоги до 

швидкої адаптації є частиною повсякденного життя, стрес може виступати як 

стимул до розвитку, так і як перешкода для професійного зростання. [27]. 

Стрес впливає на кар'єрне просування через ряд механізмів. Він може 

знижувати когнітивну гнучкість, обмежувати творчий потенціал та ухвалення 

рішень, що в свою чергу веде до погіршення робочої продуктивності. Крім того, 

постійний стрес може призвести до емоційного вигорання, зниження мотивації і 

навіть до здоров'єсних проблем, що в подальшому впливає на професійну 

ефективність та можливості для кар'єрного росту. Для дослідження впливу 

стресу на кар'єрне просування можна використовувати різноманітні методики та 

експерименти. Один з підходів — це проведення опитувань або інтерв'ю з ІТ-

спеціалістами для визначення їхнього сприйняття стресу на робочому місці та 

його наслідків для їхньої кар'єри.  
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Такі дослідження можуть включати в себе питання про частоту стресових 

ситуацій, їх вплив на продуктивність роботи та особистісне відчуття задоволення 

роботою. [28]. 

Інший експеримент може включати в себе розробку та впровадження 

інтервенцій, спрямованих на зниження рівня стресу серед співробітників, таких 

як програми з управління стресом, тренінги з часового менеджменту або заняття 

з медитації та релаксації. Вплив таких програм може бути оцінений через 

попереднє та подальше оцінювання робочої продуктивності, емоційного стану та 

загального задоволення роботою учасників. Крім того, можна використовувати 

біомаркери для вимірювання фізіологічних показників стресу, такі як рівень 

кортизолу або серцебиття, перед та після впровадження інтервенцій для 

зниження стресу [29]. 

Це дозволяє не тільки оцінити ефективність таких програм на 

фізіологічному рівні, але й зрозуміти, як зміни у фізичному стані впливають на 

психологічне відчуття стресу та кар'єрне просування. Врахування стресу та його 

управління у контексті кар'єрного розвитку в ІТ галузі може стати ключовим 

фактором не тільки для забезпечення високої продуктивності працівників, але й 

для підтримки їхнього здоров'я та благополуччя на роботі. Зменшення стресу та 

покращення управління ним можуть відігравати важливу роль у забезпеченні 

стійкості кар'єрного росту та довгострокового професійного успіху в сучасному 

технологічному світі. Стрес у робочому середовищі, особливо в такій динамічній 

і вимогливій галузі, як ІТ, може мати значний вплив на загальне самопочуття 

працівників, їхню продуктивність і здатність досягати кар'єрних цілей. Занадто 

високий рівень стресу може призвести до вигоряння, зниження мотивації, 

погіршення фізичного та психологічного здоров'я, що, в свою чергу, негативно 

позначається на кар'єрному розвитку. Впровадження програм управління 

стресом, таких як регулярні фізичні вправи, медитація, навчання технікам 

релаксації та правильного дихання, може допомогти працівникам краще 

справлятися зі стресовими ситуаціями, підтримувати високий рівень 

продуктивності та залишатися мотивованими до досягнення кар'єрних цілей. 
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Окрім цього, важливим аспектом є створення сприятливого робочого 

середовища, яке б сприяло зниженню стресу. Це може включати гнучкий робочий 

графік, можливість працювати віддалено, підтримку з боку керівництва та колег, 

а також доступ до ресурсів для підтримки психічного здоров'я. Важливою є також 

культура відкритого обговорення проблем і складнощів, яка дозволяє 

працівникам звертатися за допомогою і підтримкою без страху перед 

негативними наслідками. 

 Невід'ємною частиною управління стресом є також розвиток особистих 

стратегій і технік самодопомоги, які можуть допомогти кожному працівнику 

знаходити ефективні способи розслаблення і відновлення енергії. Це може 

включати вміння планувати свій час, встановлювати пріоритети, розподіляти 

завдання, уникати прокрастинації, а також знаходити баланс між роботою і 

особистим життям. Адже підтримка гармонії між роботою та особистим життям 

є важливим чинником для зниження стресу і підвищення загального рівня 

задоволення життям. Враховуючи все вищезазначене, можна стверджувати, що 

управління стресом є невід'ємною складовою кар'єрного розвитку в ІТ-галузі. 

 Ефективні програми управління стресом допомагають працівникам 

підтримувати високий рівень продуктивності, залишатися мотивованими і 

задоволеними своєю роботою, що в свою чергу сприяє їхньому професійному 

зростанню і успіху. Важливим аспектом є також підтримка з боку компанії, яка 

може створювати умови для зниження стресу і надавати необхідні ресурси для 

підтримки психічного здоров'я працівників. Крім того, важливою складовою є 

розвиток особистих навичок управління стресом, які дозволяють кожному 

індивіду знайти найбільш ефективні методи справлятися зі стресом і 

підтримувати своє здоров'я і благополуччя. В сучасному технологічному світі, де 

зміни відбуваються дуже швидко, а вимоги до працівників постійно зростають, 

вміння ефективно управляти стресом є ключовим фактором для досягнення 

професійного успіху і задоволення роботою. Розуміння і врахування всіх цих 

аспектів у кар'єрному плануванні дозволяє ІТ-фахівцям створювати більш 

ефективні стратегії для свого розвитку і досягнення особистісних та професійних 
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цілей. Це, в свою чергу, сприяє загальному успіху компанії, яка отримує 

мотивованих, здорових і продуктивних працівників, здатних досягати високих 

результатів і сприяти інноваційному розвитку. 

 В сучасному технологічному світі, де конкуренція на ринку праці є дуже 

високою, а вимоги до працівників постійно зростають, вміння ефективно 

управляти стресом є ключовим фактором для досягнення професійного успіху і 

задоволення роботою. Розуміння і врахування всіх цих аспектів у кар'єрному 

плануванні дозволяє ІТ-фахівцям створювати більш ефективні стратегії для свого 

розвитку і досягнення особистісних та професійних цілей. Це, в свою чергу, 

сприяє загальному успіху компанії, яка отримує мотивованих, здорових і 

продуктивних працівників, здатних досягати високих результатів і сприяти 

інноваційному розвитку. 

 Важливо також зазначити, що управління стресом є не тільки питанням 

підтримки психічного і фізичного здоров'я працівників, але й важливим 

фактором для загального кар'єрного розвитку. Вміння справлятися зі стресом 

допомагає працівникам зберігати концентрацію, ефективно вирішувати складні 

завдання, приймати обґрунтовані рішення і залишатися продуктивними навіть у 

стресових ситуаціях. Це, в свою чергу, сприяє досягненню кар'єрних цілей, 

просуванню по службі і загальному професійному зростанню. У контексті ІТ-

галузі, де зміни відбуваються дуже швидко, а вимоги до працівників постійно 

зростають, вміння ефективно управляти стресом є ключовим фактором для 

досягнення професійного успіху і задоволення роботою.  

Розуміння і врахування всіх цих аспектів у кар'єрному плануванні дозволяє 

ІТ-фахівцям створювати більш ефективні стратегії для свого розвитку і 

досягнення особистісних та професійних цілей. Це, в свою чергу, сприяє 

загальному успіху компанії, яка отримує мотивованих, здорових і продуктивних 

працівників, здатних досягати високих результатів і сприяти інноваційному 

розвитку. Важливим аспектом є також підтримка з боку компанії, яка може 

створювати умови для зниження стресу і надавати необхідні ресурси для 

підтримки психічного здоров'я працівників. Крім того, важливою складовою є 
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розвиток особистих навичок управління стресом, які дозволяють кожному 

індивіду знайти найбільш ефективні методи справлятися зі стресом і 

підтримувати своє здоров'я і благополуччя. 

 В сучасному технологічному світі, де зміни відбуваються дуже швидко, а 

вимоги до працівників постійно зростають, вміння ефективно управляти стресом 

є ключовим фактором для досягнення професійного успіху і задоволення 

роботою. Розуміння і врахування всіх цих аспектів у кар'єрному плануванні 

дозволяє ІТ-фахівцям створювати більш ефективні стратегії для свого розвитку і 

досягнення особистісних та професійних цілей. Це, в свою чергу, сприяє 

загальному успіху компанії, яка отримує мотивованих, здорових і продуктивних 

працівників, здатних досягати високих результатів і сприяти інноваційному 

розвитку.  

Важливо також зазначити, що управління стресом є не тільки питанням 

підтримки психічного і фізичного здоров'я працівників, але й важливим 

фактором для загального кар'єрного розвитку. Вміння справлятися зі стресом 

допомагає працівникам зберігати концентрацію, ефективно вирішувати складні 

завдання, приймати обґрунтовані рішення і залишатися продуктивними навіть у 

стресових ситуаціях. Це, в свою чергу, сприяє досягненню кар'єрних цілей, 

просуванню по службі і загальному професійному зростанню. У контексті ІТ-

галузі, де зміни відбуваються дуже швидко, а вимоги до працівників постійно 

зростають, вміння ефективно управляти стресом є ключовим фактором для 

досягнення професійного успіху і задоволення роботою. Розуміння і врахування 

всіх цих аспектів у кар'єрному плануванні дозволяє ІТ-фахівцям створювати 

більш ефективні стратегії для свого розвитку і досягнення особистісних та 

професійних цілей.  

Це, в свою чергу, сприяє загальному успіху компанії, яка отримує 

мотивованих, здорових і продуктивних працівників, здатних досягати високих 

результатів і сприяти інноваційному розвитку. Важливим аспектом є також 

підтримка з боку компанії, яка може створювати умови для зниження стресу і 

надавати необхідні ресурси для підтримки психічного здоров'я працівників. Крім 
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того, важливою складовою є розвиток особистих навичок управління стресом, 

які дозволяють кожному індивіду знайти найбільш ефективні методи 

справлятися зі стресом і підтримувати своє здоров'я і благополуччя.  

В сучасному технологічному світі, де зміни відбуваються дуже швидко, а 

вимоги до працівників постійно зростають, вміння ефективно управляти стресом 

є ключовим фактором для досягнення професійного успіху і задоволення 

роботою. Розуміння і врахування всіх цих аспектів у кар'єрному плануванні 

дозволяє ІТ-фахівцям створювати більш ефективні стратегії для свого розвитку і 

досягнення особистісних та професійних цілей. Це, в свою чергу, сприяє 

загальному успіху компанії, яка отримує мотивованих, здорових і продуктивних 

працівників, здатних досягати високих результатів і сприяти інноваційному 

розвитку [30]. 

 

Висновок до розділу II 

В розгляді психологічних аспектів кар'єрного розвитку в ІТ-галузі особливу 

увагу було приділено вивченню впливу особистісних якостей, мотивації та 

стресів на професійне зростання індивідів. Кожен із цих аспектів відіграє 

критичну роль в формуванні кар'єрного шляху ІТ-спеціалістів, впливаючи на їх 

здатність до адаптації, інновацій та продуктивності в швидкоплинному 

технологічному середовищі. Особистісні якості, такі як сумлінність, відкритість 

до досвіду, та екстраверсія, безпосередньо впливають на професійне сприйняття 

та поведінку індивідів. Вони визначають, як спеціалісти взаємодіють з колегами, 

підходять до вирішення задач та адаптуються до нових викликів. Ефективне 

використання особистісних якостей може сприяти кар'єрному просуванню, в той 

час як їх недоліки можуть стати перешкодами на шляху до професійного 

розвитку. Мотивація є рушійною силою, яка стимулює ІТ-фахівців до досягнення 

високих результатів та до саморозвитку. 

 Внутрішня мотивація, зокрема, є важливою для підтримки довгострокової 

ангажованості та задоволення від роботи, спонукаючи спеціалістів до інновацій 
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та креативності. Зовнішня мотивація також важлива, оскільки вона забезпечує 

зовнішні стимули для досягнення короткострокових цілей та підвищення 

продуктивності. Баланс між цими двома типами мотивації є ключовим для 

забезпечення стабільного професійного зростання та уникнення вигорання. 

Стреси в робочому середовищі мають двоякий вплив на кар'єрне 

просування. З одного боку, помірний стрес може стимулювати досягнення та 

підвищувати увагу до важливих задач. З іншого боку, надмірний стрес часто 

призводить до зниження продуктивності, погіршення здоров'я та професійного 

вигорання. Ефективне управління стресом, включаючи розробку стратегій його 

мінімізації та навчання співробітників технікам стресостійкості, є важливим для 

підтримки стабільності та продуктивності на робочому місці.  Разом ці 

психологічні аспекти формують умови, в яких ІТ-спеціалісти можуть успішно 

реалізувати свій професійний потенціал. Важливість їх вивчення та розуміння не 

може бути недооцінена, оскільки вони впливають на кожен аспект кар'єрного 

шляху, від повсякденної діяльності до стратегічного планування кар'єри. 

Подальші дослідження та розробка ефективних стратегій управління цими 

аспектами дозволять оптимізувати кар'єрний розвиток в ІТ-галузі, сприяючи 

створенню здорового, продуктивного та мотивуючого робочого середовища. 
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РОЗДІЛ III. СТРАТЕГІЇ ТА ІНСТРУМЕНТИ ОПТИМІЗАЦІЇ 

КАР’ЄРНОГО РОЗВИТКУ 

 

 

3.1 Програми підтримки та розвитку кар'єри в ІТ-компаніях 

 

Програми підтримки та розвитку кар'єри в ІТ-компаніях становлять основу 

для забезпечення сталого зростання як самої компанії, так і її співробітників. Ці 

програми мають на меті не лише вдосконалення професійних навичок, але й 

підтримку особистісного зростання працівників, зміцнення їхнього емоційного 

добробуту та сприяння їхньому кар'єрному просуванню. Ефективне 

впровадження таких програм є ключовим для підвищення продуктивності та 

інноваційного потенціалу висококонкурентному ІТ-секторі. Перше, що важливо 

в програмах розвитку кар'єри в ІТ-компаніях, це систематичний підхід до 

навчання та розвитку навичок. Це включає регулярні тренінги, семінари та 

воркшопи, які орієнтовані на оновлення знань з актуальних технологічних 

трендів та методологій розробки. ІТ-індустрія швидко розвивається, і постійне 

оновлення знань є критично важливим для підтримки конкурентоспроможності 

співробітників. [31]. 

Таблиця 3.1. 

Ключові програми підтримки та розвитку кар'єри в ІТ-компаніях 

Тип 

програми 

Опис програми Цільова 

аудиторія 

Менторство Програма менторства спрямована на 

з'єднання менш досвідчених працівників 

(менті) з досвідченими співробітниками 

(менторами), які надають наставництво, 

підтримку та керівництво. Ментори 

допомагають у розвитку кар'єри, 

навичках, інтеграції в корпоративну 

культуру та професійному зростанні. 

Новачки, молоді 

спеціалісти 



47 
 

Продовження таблиці 3.1. 

Тренінги з 

навичок 

Ці програми включають навчання та 

розвиток технічних (наприклад, 

програмування, управління базами 

даних) та м'яких навичок (наприклад, 

комунікації, керування часом). Програми 

можуть проводитись внутрішньо або 

залучати зовнішніх тренерів. 

Всі рівні 

співробітників, залежно 

від потреби 

Лідерські 

програми 

Лідерські програми призначені для 

розвитку управлінських та лідерських 

навичок у потенційних або чинних 

менеджерів. Включають тренінги з 

вирішення конфліктів, стратегічного 

планування, управління командами та 

інше. 

Середній та вищий рівні 

менеджменту 

Програми обміну 

знаннями 

Програми, які сприяють обміну знань 

між співробітниками через регулярні 

зустрічі, семінари, майстер-класи або 

інформаційні сесії. Вони покликані 

збільшити співпрацю, стимулювати 

інновації та підвищити рівень 

компетенцій усіх учасників. 

Всі рівні співробітників 

 

Таблиця надає систематичний огляд основних програм підтримки та 

розвитку кар'єри, які ІТ-компанії можуть впроваджувати для підвищення 

кваліфікації своїх співробітників і стимулювання їхнього професійного 

зростання. Через різноманітність програм, таких як менторство, тренінги з 

навичок, лідерські програми, та програми обміну знаннями, ІТ-компанії мають 

можливість адресувати конкретні потреби різних груп співробітників, від 

новачків до топ-менеджменту. Впровадження цих програм сприяє формуванню 

культури навчання та розвитку, збільшує задоволеність роботою, зменшує 

текучку кадрів та підтримує інноваційний потенціал компанії. 

Крім технічних навичок, ефективні програми підтримки також 

фокусуються на розвитку м'яких навичок, таких як комунікація, лідерство, 

управління проектами та командної взаємодії. Розвиток м'яких навичок є життєво 

важливим для управління командами, залучення клієнтів та ефективної взаємодії 

з іншими відділами в межах компанії. Ще одним важливим аспектом є кар'єрне 

менторство та коучинг. Багато ІТ-компаній впроваджують програми менторства, 
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де досвідченіші колеги допомагають менш досвідченим у їхньому професійному 

розвитку та кар'єрному просуванні. Менторство може включати регулярні 

зустрічі, спільні проєкти та надання зворотного зв'язку, що є цінним для розвитку 

спеціалістів і збільшення їхньої продуктивності та задоволеності роботою. [32]. 

 

Таблиця 3.2. 

Результати впровадження програм розвитку в ІТ-компаніях 

Назва програми Ключові показники успіху Результати 

Програма 

менторства 

Збільшення задоволеності 

роботою, зниження текучки 

кадрів 

Задоволеність роботою зросла на 

40%, текучка кадрів зменшилася 

на 25% протягом року. 

Тренінги з навичок Підвищення продуктивності, 

збільшення кількості 

проектів 

Продуктивність роботи зросла на 

35%, кількість успішно 

завершених проектів зросла на 

30%. 

Лідерські програми Підготовка нових лідерів, 

покращення управлінських 

навичок 

20% учасників були підвищені до 

керівних посад, поліпшення 

управлінських навичок у 80% 

учасників. 

Обмін знаннями Збільшення інновацій, 

покращення внутрішньої 

співпраці 

Інноваційна активність зросла на 

50%, ефективність командної 

роботи покращилась на 45%. 

 

Таблиця надає детальний огляд результатів впровадження ключових 

програм розвитку в ІТ-компаніях, які включають менторство, тренінги з навичок, 

лідерські програми, та програми обміну знаннями. Чіткі показники успіху, такі 

як зниження текучки кадрів, підвищення продуктивності, зростання кількості 

проектів та підвищення управлінських навичок, демонструють значний 

позитивний вплив цих програм на загальну ефективність організації. Результати 

підкреслюють важливість систематичного підходу до розвитку персоналу в ІТ-

секторі та підтверджують, що комплексні програми розвитку є критично 

необхідними для підтримки сталого зростання та інноваційності компаній. Крім 

того, багато ІТ-компаній впроваджують програми здоров'я та благополуччя, які 

включають заходи щодо управління стресом, збалансоване харчування, фізичні 
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вправи та інші заходи для підтримки фізичного та психологічного здоров'я 

працівників. Такі програми не тільки сприяють кращому здоров'ю, але й 

підвищують загальну продуктивність та знижують рівень відтоку співробітників.  

[33]. 

Таблиця 3.3. 

Аналіз переваг та викликів програм розвитку кар'єри в ІТ-компаніях 

Категорія Переваги Виклики Рекомендації 

Менторство Підвищує моральний 

дух і професійне 

зростання молодих 

спеціалістів. Покращує 

передачу корпоративних 

знань і навичок. 

Недостатність 

ресурсів або 

некомпетентність 

менторів може 

знизити 

ефективність 

програми. 

Забезпечення ретельного 

відбору та навчання 

менторів. Підтримка 

постійного зворотного 

зв'язку між учасниками. 

Тренінги з 

навичок 

Підвищує кваліфікацію 

працівників, сприяє 

інноваціям і технічному 

прогресу в компанії. 

Високі витрати на 

організацію 

тренінгів, 

можливість 

застарівання 

навчального 

контенту. 

Впровадження гнучких 

онлайн-платформ для 

навчання. Регулярне 

оновлення навчальних 

матеріалів. 

Лідерські 

програми 

Розвиває управлінські 

навички, готує 

співробітників до 

викликів вищого рівня. 

Підвищує залученість і 

лояльність. 

Важко виміряти 

безпосередній вплив 

на продуктивність. 

Потенційний ризик 

неприйняття 

програми 

співробітниками. 

Організація програми в 

співпраці з досвідченими 

лідерами індустрії. 

Інтеграція лідерства з 

корпоративною 

культурою. 

Обмін 

знаннями 

Стимулює інновації, 

сприяє культурі 

постійного навчання і 

зростання. Збільшує 

взаєморозуміння та 

співпрацю в командах. 

Потреба в часі для 

обміну знаннями 

може впливати на 

щоденну 

продуктивність. 

Розробка структурованих 

сесій обміну знаннями з 

чітким графіком. 

Забезпечення 

інтерактивності та 

застосування знань. 

 

Ця таблиця надає глибокий аналіз переваг та викликів, асоційованих з 

ключовими програмами розвитку кар'єри в ІТ-галузі. Вона демонструє, що такі 

ініціативи як менторство, тренінги з навичок, лідерські програми та програми 

обміну знаннями, мають значний позитивний вплив на професійне зростання 
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співробітників та загальну продуктивність компанії. Однак, реалізація цих 

програм супроводжується певними труднощами, такими як високі витрати, 

необхідність великих часових ресурсів, та складнощі у вимірюванні 

безпосереднього впливу на продуктивність. [34]. 

Відповідно, рекомендується вдосконалювати ці програми шляхом 

інтеграції з корпоративною культурою, використання гнучких навчальних 

платформ, а також через регулярне оновлення та адаптацію навчального 

контенту. Ці підходи допоможуть максимізувати ефективність програм і сприяти 

сталому розвитку персоналу. [35]. 

Кар'єрний розвиток також підтримується через системи визнання та 

винагородження, які впроваджуються для стимулювання високої продуктивності 

та інновацій. Вони можуть включати премії, акції компанії, спеціальні відзнаки 

для видатних проєктів, які сприяють мотивації та лояльності співробітників. 

Програми підтримки та розвитку кар'єри в ІТ-компаніях відіграють вирішальну 

роль у формуванні професійної майстерності, особистісного зростання та 

задоволеності роботою серед співробітників. Вони не тільки допомагають 

підтримувати та розвивати таланти всередині компанії, але й сприяють 

інноваціям та конкурентоспроможності на глобальному ринку. Вивчення та 

оптимізація цих програм є ключовими для досягнення довгострокових цілей 

компанії та забезпечення її успіху в майбутньому. [36]. 

 

 

3.2 Техніки ефективного саморозвитку та планування кар'єри 

 

Техніки ефективного саморозвитку та планування кар'єри стають особливо 

важливими в контексті сучасної динамічної робочої обстановки, де 

індивідуальна ініціатива та здатність до самовдосконалення визначають 

професійний успіх. В ІТ-галузі, яка характеризується швидкими технологічними 

змінами та високою конкуренцією, здатність до саморозвитку і стратегічного 
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планування кар'єри є ключовими для досягнення довгострокового успіху. 

Саморозвиток охоплює ряд аспектів, починаючи від навчання та придбання 

нових знань, до розвитку м'яких навичок і психологічного благополуччя [37]. 

Перший крок у саморозвитку — це самоаналіз. Індивід повинен чесно оцінити 

свої сильні сторони, слабкості, професійні інтереси та кар'єрні амбіції. Це може 

включати аналіз попереднього досвіду роботи, освіти, навичок та особистісних 

якостей. Самоаналіз допомагає визначити ключові області для подальшого 

розвитку. 

Це може включати короткострокові цілі, такі як вивчення нової програмної 

мови протягом наступних шести місяців, або довгострокові цілі, наприклад, 

досягнення рівня старшого розробника протягом наступних п'яти років. Третій 

крок у саморозвитку — це вибір та використання ресурсів для навчання. Це 

можуть бути онлайн-курси, фахові тренінги, семінари, вебінари, фахова 

література, або навіть інформаційні ресурси, такі як блоги та подкасти. Важливо 

вибрати такі ресурси, які найбільш ефективно відповідають індивідуальним 

учбовим стилям та професійним потребам [38]. 

Кар'єрні плани не мають бути незмінними; вони повинні адаптуватися до 

нових викликів, можливостей та особистісного розвитку. Це може включати 

коригування кар'єрних цілей, врахування нової індустріальної інформації чи змін 

у особистому житті, що можуть вплинути на професійні прагнення. Крім того, 

важливим аспектом саморозвитку є розвиток мережі контактів. Мережа може 

включати колег по галузі, менторів, професійні спільноти та алюмні-групи, які 

можуть надати підтримку, поради та доступ до нових можливостей. Активна 

участь у професійних спільнотах та індустріальних заходах також може сприяти 

кар'єрному росту.  Важливою складовою ефективного саморозвитку є виховання 

стійкості та вміння справлятися зі стресом. Розвиток технік емоційного 

самоконтролю, таких як медитація, йога чи регулярні фізичні вправи, може 

покращити здатність особистості ефективно впоратися з робочими викликами та 

стресами, що неминуче сприятиме їхньому професійному та особистісному 

зростанню. [39]. 
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3.3 Рекомендації щодо подолання професійних криз та стагнації в 

кар'єрі 

 

Професійні кризи та стагнація в кар'єрі є загальнопоширеними явищами, 

які можуть вплинути на будь-якого працівника в будь-який момент їхньої 

професійної діяльності, особливо в такій швидкозмінній галузі, як ІТ. Ці періоди 

можуть бути пов'язані з відчуттям втрати мотивації, відсутністю досягнення 

цілей або зіткненням з перешкодами, які здаються непереборними. Втім, існують 

ефективні стратегії та практики, які допомагають подолати такі виклики і 

повернути сенс та напрям кар'єрному росту. Перше, що варто зробити при 

виявленні ознак професійної кризи чи стагнації — це провести глибокий 

самоаналіз. Це означає задуматися над своїми поточними професійними 

завданнями та визначити, що саме не приносить задоволення або відчуття 

досягнення. Важливо також проаналізувати свої короткострокові та 

довгострокові професійні цілі та оцінити, наскільки поточна робота сприяє 

їхньому досягненню. Цей процес може включати перегляд професійних 

інтересів, оцінку особистих якостей та розвиток навичок, необхідних для 

подальшого розвитку. [40]. 

На наступному етапі рекомендується визначити можливі шляхи для 

подолання виявлених перешкод. Це може включати навчання та розвиток нових 

навичок, пошук ментора або кар'єрного консультанта, зміну робочого 

середовища або навіть галузі. Інколи для подолання стагнації необхідно вийти за 

рамки звичних завдань і поглянути на свою кар'єру під новим кутом, що може 

включати перекваліфікацію або зміну професійного напрямку. 

Також корисно встановити нові професійні цілі, які відображають 

особистісний розвиток і зміни в інтересах та життєвих обставинах. Цілі повинні 

бути реалістичними і мотивуючими, з чіткими кроками для їх досягнення. 

Планування має включати кратні перевірки та оцінки досягнутого прогресу, що 

допомагає підтримувати мотивацію і коригувати курс дій за потреби. Ще однією 
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важливою стратегією є розвиток мережі професійних контактів. Мережа може 

надати підтримку, нові ідеї та доступ до ресурсів, які допоможуть подолати 

професійні кризи. Активне спілкування з колегами, участь в професійних заходах 

та співпраця з фахівцями з інших галузей можуть відкрити нові перспективи і 

можливості для кар'єрного зросту. [41]. 

Нарешті, важливо регулярно дбати про власне здоров'я та благополуччя. 

Збалансоване харчування, достатній відпочинок, регулярні фізичні вправи та 

хобі, що приносять задоволення, можуть значно знизити рівень стресу і 

підвищити загальний життєвий тонус, сприяючи ефективнішому вирішенню 

професійних завдань та досягненню кар'єрних цілей. 

 

Висновок до розділу III 

Ці аспекти відіграють вирішальну роль у забезпеченні сталого розвитку 

кар'єри в ІТ-галузі, яка характеризується високим рівнем динаміки та потребою 

в постійному оновленні знань і навичок. Програми підтримки та розвитку, 

запроваджені в ІТ-компаніях, спрямовані на забезпечення співробітників 

ресурсами та інструментами, які необхідні для їхнього професійного зростання. 

Ці програми включають систематичні тренінги, менторство, майстер-класи та 

семінари, які допомагають підтримувати високий рівень компетенцій у швидко 

змінному технологічному середовищі. Важливість цих програм полягає в тому, 

що вони не лише сприяють набуттю нових технічних навичок, а й розвитку 

м'яких навичок, які є критично важливими для ефективної комунікації, 

управління проектами та лідерства. 

Техніки ефективного саморозвитку включають самоаналіз, встановлення 

чітких цілей, вибір ресурсів для навчання та регулярний перегляд кар'єрного 

плану. Ці техніки спонукають співробітників до самостійної роботи над своїм 

професійним зростанням та адаптації до нових викликів. Вони також 

наголошують на важливості самомотивації та вміння вчитися на протязі всього 

життя, що є основою для досягнення успіху в будь-якій професійній діяльності. 
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Стратегії подолання професійних криз та стагнації є необхідними для 

забезпечення тривалої кар'єри та професійного задоволення. Визначення та 

вирішення внутрішніх і зовнішніх перешкод, встановлення нових цілей та 

розширення професійної мережі можуть значно сприяти подоланню цих криз. 

 Важливо також пам'ятати про важливість психологічного благополуччя та 

здоров'я, що включає управління стресом та збалансований підхід до робочого та 

особистого життя. Узагальнюючи, кожен з цих аспектів має велике значення для 

розвитку та підтримки кар'єри в ІТ-галузі. Інтеграція цих підходів у 

корпоративну культуру та щоденну практику може допомогти створити 

середовище, в якому співробітники не тільки досягають професійних вершин, 

але й відчувають особистісне задоволення та мотивацію до подальшого розвитку. 
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РОЗДІЛ IV. БЕЗПЕКА ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ, ОСНОВИ ОХОРОНИ 

ПРАЦІ 
 

 

4.1 Охорона праці 

 

Проведені дослідження відбувалося з використанням персональних 

комп’ютерів. Тому важливим фактором безпеки праці є дотримання основних 

правил користування комп’ютерною технікою, основних норм та правил 

охорони праці. Для цього потрібно забезпечити користувачам максимально 

комфортні та безпечні умови для їх перебування в приміщенні для того, щоб 

вони якісно та ефективно виконували поставлені завдання.  

 Охорона праці – це система правових, соціально-економічних, організаційно-

технічних, санітарно-гігієнічних і лікувально-профілактичних заходів та засобів, 

спрямованих на збереження життя, здоров'я і працездатності людини у процесі 

трудової діяльності. Забезпечення відповідних умов праці повинні контролювати 

власник або уповноважений ним орган.  

Варто звернути увагу на відповідність робочого процесу законодавчим та 

стандартним вимогам у галузі охорони праці, а також на важливість регулярного 

оновлення та підвищення кваліфікації з питань безпеки праці. Робоче місце 

користувача комп’ютером повинно відповідати ергономічним вимогам ДСТУ 

8604:2015 Дизайн і ергономіка. Робоче місце для виконання робіт у положенні 

сидячи. Загальні ергономічні вимоги з урахуванням характеру та особливостей 

трудової діяльності. При розміщенні подібних робочих місць необхідно 

дотримуватись наступних вимог: 

 відстань між бічними поверхнями, на яких розміщений обчислювальний 

прилад, не має бути меншою ніж 1,2 м;  

 інтервал між рядами робочих місць має бути не менш 1 м. 

Вимоги цих пунктів щодо відстаней та інтервалів беруться з урахуванням 

особливостей стін та перегородок.  
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Робоче місце користувача комп’ютером повинно забезпечувати збереження 

задовільної робочої пози за наступними рекомендованими правилами: ноги – на 

підлозі або на підставці для ніг, стегна – в горизонтальному положенні; монітор 

комп’ютера – не менше 60 см від обличчя користувача.  

Клавіатуру необхідно розташовувати на поверхні столу або на спеціальній, 

регульованій за висотою, робочій площині окремо від столу на відстані 10-30 см 

від краю, ближчого до працівника.  

Робочий стілець повинен бути оснащений наступними елементами: 

сидінням, спинкою та стаціонарними або змінними підлокітниками. Стілець 

може бути додатково обладнаний засобами, що поліпшують умови роботи, а 

саме: підголовник та підставка для ніг. Робочий стілець користувача 

комп’ютером повинен регулюватись за висотою, кутом нахилу сидіння та 

спинки, за відстанню спинки до переднього краю сидіння, висотою 

підлокітників. Ширина та глибина сидіння повинні бути не меншими за 40 см. 

Висота поверхні сидіння має регулюватися в межах 40-50 см,  

Попередження втомленості та стресу є важливою складовою забезпечення 

ефективної та безпечної праці під час розробки та використання системи 

автоматизованого тестування. Для досягнення цієї мети, важливо враховувати 

принципи ергономіки робочого місця, включаючи оптимальне розташування 

моніторів, правильне освітлення, налаштування робочого часу, та періодів 

відпочинку. Також слід вдосконалювати методи взаємодії з комп'ютером, 

використовуючи ефективні інструменти та враховуючи психологічні аспекти 

навантаження. Проведення періодичних перерв у роботі, фізична активність та 

застосування технік відпочинку можуть сприяти зниженню рівня стресу та 

підтримувати оптимальний робочий режим. Увага до цих аспектів допомагає 

створювати здорове та продуктивне робоче середовище. 

Таким чином, в рамках розробки системи враховані основні аспекти безпеки 

праці, таких як ергономіка робочого місця, попередження втомленості та стресу, 

використання безпечних методів роботи з комп’ютером та програмним 

забезпеченням.  Аналіз та врахування аспектів охорони праці є необхідним 
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етапом для створення сприятливого та безпечного робочого середовища для 

людини, що працює над розробкою та експлуатацією системи автоматизованого 

тестування. 

 

 

4.2 Фактори ризику і можливості ураження здоров'я користувачів 

комп'ютерів 

 

Близько 20% порушень здоров’я, пов’язаних iз роботою за комп’ютером, 

викликано не дiєю шкiдливих чинникiв, якi генерує комп’ютер, а незнанням 

основних правил роботи з ним та неправильною органiзацiєю робочого мiсця. 

Робота за комп’ютером є шкiдливою, — це вперше зрозумiли в найбiльш 

комп’ютеризованiй країнi свiту — США. За даними Мiнiстерства npaцi цiєї 

країни, одна тiльки «травмуюча дiя, що повторюється при роботi з 

комп’ютером, коштує корпоративнiй Америцi в 100 млрд доларiв щорiчно, а 

компенсацiї, виплаченi службовцям, якi працюють з комп’ютерами, досягають 

астрономiчних розмiрiв. 

Виділимо окремі аспекти негативного впливу на стан здоров’я 

користувачів персональних комп’ютерів та методи усунення такого впливу. 

Сукупнiсть змiн, що спостерiгаються в станi здоров’я користувачiв ЕОМ, 

включає у себе захворювання органiв зору, опорно-рухового апарату, 

центрально-нервової i серцево-судинної систем, шлунково-кишкового тракту, 

алергiйнi розлади. Виконання робіт із застосуванням комп’ютера, також може 

спричинити розвиток професійних захворювань периферичної нервової 

системи; захворювання кістково-м’язової системи та сполучної тканини, інші 

захворювання: 
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У вагітних відзначається ускладнення вагітності та пологів. У 80% 

працівників, які виконують роботу, що вимагає постійного напруження зору (а 

саме такою є робота на комп’ютері), відзначається прогресуюче зниження 

працездатності, що наступає через 45-60 хв після початку роботи i поступово 

призводить до перевтоми, розладів центральної нервової та інших систем 

організму. У другій половині дня (іноді раніше) з’являється втома, головний 

біль, біль в очах та інші скарги, а швидкість переробки інформації зменшується 

на 25-34%, знижується стiйкiсть ясного бачення на 40-52%. До кiнця робочого 

дня збiльшується частота серцевих скорочень i показники систолiчного i 

дiастолiчного артерiального тиску. 

Вже в першi роки комп’ютеризації було вiдзначено специфiчне зорове 

стомлення у користувачiв ЕОМ, яке дiстало назву астенопiя. За рiзними даними 

, частота випадкiв астенопії коливається вiд 40-92% (перiодично) до 10-40% 

(щодня). Деякi симптоми астенопії можуть зберiгатися i наступного дня пiсля 

роботи з комп’ютером. Жiнки частiше, нiж чоловiки, скаржаться на зоровий 

дискомфорт при роботi за комп’ютером. У жiнок у вiцi 31-45 рокiв астенопiя 

виникає частiше, нiж у жiнок 18-30 рокiв, що свiдчить про вплив стажу. 

Астенопiя часто зустрiчаеться у операторiв з введення даних, прийому даних i 

дiалогової роботи. До 47% користувачiв скаржаться на зорове стомлення, якщо 

робота без перерви триває менше 30 хв, i 66% — при безперервнiй роботi 

бiльше 30 хв. Очнi симптоми бiльш вираженi у тих осiб, що менше 

контролюють свою роботу, працюють з великим напруженням i вiдчувають 

незадоволенiсть своєю працею. Бiльш чутливими до виникнення acтeнoniї є 

люди з порушеннями зору. 

Тривала робота у вимушенiй робочiй позi сидячи призводить до 

довготривалого статичного напруження одних i тих самих груп м’язiв. Часто 

користувачi ЕОМ змушенi сидiти у сутулiй позi, яка характеризується 

максимальним згинанням у поперековому i грудному вiддiлах хребта та 

нахилом тулуба вперед. Ця поза має низку несприятливих бiомеханiчних i 
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фiзiологiчних наслiдкiв, що призводить до виникнення болю у шийних i 

поперекових вiддiлах хребта, остеохондрозу хребта, геморою , простатиту та 

iнших захворювань . У пiдлiткiв пiд час тривалої роботи з комп’ютером може 

виникати сколiоз. 

При виконаннi дрiбних стереотипних рухiв пiд час роботи з клавiатурою i 

мишею, м’язи рук користувачiв знаходяться в постiйному напруженнi, як 

наслідок — виникнення синдрому зап’ясткового каналу. 

Перевантаження певних rруп м’язiв під час роботи на комп’ютерi 

поєднується з гiпокiнезiєю. При зниженнi рiвня фiзичної активностi рiзко 

збiльшується ризик виникнення багатьох інших захворювань. 

Окремо зупинимося на негативному впливі на здоров’я людини змінних 

електромагнітних полів (ЕМП), зокрема радіочастотного випромінювання при 

роботі моніторів на основі електронно-променевої трубки (ЕПТ). 

Фахівцями Рівненської обласної санітарно-епідеміологічної станції ДСЕС 

України та Рівненського обласного лабораторного центру МОЗ України 

протягом 2009-2015 років проводились виміри електромагнітних 

випромінювань від персональних комп’ютерів в школах області. Досліджено 

1171 ПК, біля яких зроблено 2313 вимірів електромагнітного випромінювання, з 

яких не відповідало нормам 635 вимірів (27,4%). Невідповідності нормам 

(перевищення до 2-х разів) були зафіксовані біля відеотерміналів на основі ЕПТ, 

в складі ПК, які не були підключені до контуру заземлення електричного 

обладнання. Після усунення такого недоліку, повторні виміри рівнів ЕМП не 

зафіксували відхилень від норми. 

Дiя електромагнiтного випромiнювання широкого спектру частот, 

iмпульсного характеру та рiзної iнтенсивностi при роботі ЕОМ, у поєднаннi з 

високим зоровим i нервово-емоцiйним напруженням викликає iстотнi змiни з 

боку центральної нервової i серцево-судинної систем, якi проявляються у 

суб’єктивних i об’єктивних розладах. Працюючi з комп’ютером особи 
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найчастiше висловлють скарги на головний бiль, iнодi з нудотою i 

запамороченням. У них частiше, нiж у осiб контрольних груп, дiагностуються 

неврози, нейроциркуляторнi дистонiї, гiпo- i гiпертонiї. 

В осiб, що працюють з ЕОМ, можуть спостерiгатися алергiйнi 

захворювання i пiдвищений рiвень захворюваностi органiв дихання. Цi 

захворювання можуть бути зумовленi змiнами імунiтету (внаслiдок впливу 

електромагнiтного випромiнювання на iмунну систему), а також, зважаючи на 

наявнiсть статичних електричних полiв, до екрана ВДТ притягуються пиловi 

частинки, якi можуть мiстити антигени i бактерiальну флору. Це також сприяє 

розвитку вищезгаданої патологii в операторiв i представникiв iнших професiй, 

що працюють з ВДТ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 
 

ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

Завершальні висновки цього дослідження підкреслюють складність та 

багатовимірність кар'єрного розвитку в ІТ-галузі, акцентуючи на значенні 

інтегрованого підходу до аналізу особистісних, мотиваційних та стресових 

чинників. Розгляд цих аспектів взаємодії в контексті професійного зростання 

дозволяє створити фундамент для розробки ефективних стратегій кар'єрного 

розвитку, які враховують динамічні умови ІТ-сектору.  

Аналіз показує, що професійне зростання в ІТ-галузі значною мірою 

залежить від індивідуальних характеристик особистості, зокрема від 

сумлінності, адаптивності та інноваційності. Ці особистісні риси корелюють з 

кар'єрним успіхом, впливаючи на здатність фахівців адаптуватися до швидких 

змін та розв'язувати складні завдання у висококонкурентному середовищі. З 

іншого боку, мотивація виступає як критичний момент у забезпеченні високої 

продуктивності та ефективності роботи. Баланс між внутрішньою мотивацією, 

яка випливає з особистісних інтересів і бажання самореалізації, та зовнішньою 

мотивацією, обумовленою матеріальними стимулами та соціальним визнанням, 

є ключовим для забезпечення сталого інтересу до роботи та залученості 

співробітників. 

Стрес та його вплив на професійну діяльність вимагають особливої уваги 

в контексті кар'єрного розвитку. Відповідне управління стресовими ситуаціями 

та впровадження стратегій для зниження їхнього впливу може значно покращити 

психологічне благополуччя та загальну продуктивність співробітників. Зокрема, 

програми стресостійкості та корпоративні ініціативи, спрямовані на підтримку 

здорового балансу між роботою і особистим життям, виявляються ефективними.  

Таким чином, розробка комплексних програм підтримки та розвитку 

кар'єри, які враховують психологічні аспекти особистісного зростання, 

мотиваційні чинники та стратегії управління стресом, може стати вирішальним 

фактором у досягненні професійних цілей та задоволення від роботи в ІТ-галузі. 
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