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АНОТАЦІЯ  

 

Сілюта К. О. Розробка мобільного сервісу для трекінгу 

продуктивності та профілактики вигорання : кваліфікаційна робота 

бакалавра: 122 - Комп'ютерні науки. Кривий Ріг. Криворізький 

національний університет, 2026. 69 с. 

Сучасний ритм життя через інтенсивну роботу чи навчання 

призводить до хронічної втоми, зниження продуктивності та вигорання. 

Тому створення інструменту, який нагадує про паузи та пропонує швидкі 

способи відновлення, є актуальним. 

Мета роботи - розробка мобільного сервісу, що автоматично нагадує 

про перерву через задані інтервали та надає вибір між дихальними 

вправами або міні-іграми на уважність тривалістю 10-15 хвилин. 

У першому розділі виконано аналіз наявних рішень та можливих 

способів реалізації, сформульовано функціональні вимоги. 

Другий розділ присвячений архітектурі системи, проектуванню бази 

даних, реалізації таймера з гнучкими параметрами (наприклад, кожні 2 

години з 8:00 до 16:00), автоматичних нагадувань, відео-уроків дихання, 

міні-ігор (наприклад, пошук однакових карток), а також апробації та опису 

методики використання. 

Практична цінність - створення прототипу мобільного сервісу, який 

допомагає формувати звичку робити регулярні перерви, знижує ризик 

вигорання та підвищує загальну продуктивність завдяки простим і 

ефективним інструментам відновлення. 

Ключові слова: МОБІЛЬНИЙ СЕРВІС, ТРЕКІНГ 

ПРОДУКТИВНОСТІ, ПРОФІЛАКТИКА ВИГОРАННЯ, ТАЙМЕР 

НАГАДУВАНЬ, ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ, МІНІ-ІГРИ НА УВАЖНІСТЬ, 

ПЕРЕРВИ ДЛЯ ВІДПОЧИНКУ. 
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ВСТУП 

 

У сучасних умовах інтенсивної розумової праці, дистанційної 

роботи та високого інформаційного навантаження значна кількість людей 

стикається з проблемою хронічної втоми, зниження концентрації та 

емоційного вигорання. Особливо актуальною ця проблема є для 

працівників офісів, ІТ-спеціалістів, студентів та всіх, хто проводить 

тривалий час перед екранами моніторів. Відсутність регулярних перерв та 

звички відпочивати призводить до суттєвого зниження продуктивності, 

погіршення фізичного та психологічного здоров'я. Забезпечення 

належного балансу між роботою та відпочинком вимагає впровадження 

сучасних мобільних сервісів, які дозволяють автоматизовано нагадувати 

про необхідність пауз, пропонувати швидкі способи відновлення та 

відстежувати власний стан в режимі, наближеному до реального часу. 

Зростання доступності смартфонів, поширення крос-платформних 

фреймворків, розвиток систем локального зберігання даних та потужних 

засобів для роботи з таймерами та сповіщеннями створюють передумови 

для побудови гнучких та зручних систем профілактики вигорання. При 

цьому особливе значення мають такі вимоги до системи, як простота 

налаштування інтервалів нагадувань, можливість задання активного 

часового проміжку, наочне та інтуїтивно зрозуміле відображення 

запропонованих вправ чи ігор, а також можливість інтеграції з 

мультимедійним контентом (відео-уроки) та ігровими модулями для 

ефективного відволікання від робочого процесу. 

Метою цієї роботи є проектування та реалізація мобільного сервісу 

для трекінгу продуктивності та профілактики вигорання. 

Об’єктом дослідження є процес організації робочих перерв та 

профілактика професійного вигорання серед осіб, зайнятих інтенсивною 

розумовою працею (студенти, ІТ-фахівці, офісні працівники, фрілансери).
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Предметом дослідження є методи, алгоритми та програмні засоби 

для автоматизованого нагадування про перерви, проведення 

відновлювальних активностей (дихальні вправи, міні-ігри на уважність) та 

відстеження статистики продуктивності з використанням 

кросплатформенної мобільної розробки. 

Для досягнення поставленої мети необхідно вирішити такі основні 

завдання: 

 ознайомитися з ергономічними та медичними вимогами, щодо 

безпечного інформаційного навантаження  на людину та профілактики 

вигорання; 

 виконати огляд та аналіз предметної області, зокрема існуючих 

рішень у галузі нагадувань про перерви та програм для профілактики 

стресу; 

 проаналізувати методологічні підходи та перспективні 

технології для реалізації мобільного сервісу; 

 розробити модуль налаштування таймера з можливістю 

задання інтервалу та активного часового проміжку; 

 реалізувати систему автоматичних сповіщень та вибору 

активності (дихальні вправи у вигляді відео-уроків або міні-ігри на 

уважність тривалістю 10-15 хвилин). 

Практична цінність отриманих результатів полягає у створенні 

мобільного сервісу, придатного для щоденного використання. Він дає 

змогу людям, зайнятим розумовою працею або навчанням, закріпити 

звичку до регулярних перерв, автоматизувати контроль тривалості роботи 

та відпочинку, а також зберігати психологічне благополуччя, 

використовуючи нескладні та ефективні інструменти релаксації. 
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РОЗДІЛ 1  

АНАЛІЗ ПРЕДМЕТНОЇ ОБЛАСТІ, ВИМОГ ТА ЗАСОБІВ РЕАЛІЗАЦІЇ 

 

1.1 Соціально-економічне обґрунтування проблеми вигорання та 

низької продуктивності 

 

У сучасному світі інтелектуальна праця стає домінуючою формою 

зайнятості. Згідно з даними Міжнародної організації праці (ILO), понад 

60% працівників у розвинених країнах виконують роботу, що потребує 

високої концентрації уваги та аналітичних здібностей. Студенти, ІТ-

фахівці, менеджери, науковці, юристи - всі вони проводять перед екранами 

моніторів по 8-12 годин на день. Такий режим без належної організації 

перерв призводить до хронічного зниження концентрації уваги, зростання 

кількості помилок, швидкої втомлюваності та, зрештою, до професійного 

вигорання. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), 

вигорання визнано професійним феноменом і включено до Міжнародної 

класифікації хвороб (МКХ-11) як стан, що потребує медичного 

спостереження та втручання. Основними симптомами є: емоційне 

виснаження, деперсоналізація (цинічне ставлення до роботи), зниження 

професійної ефективності. За оцінками ВООЗ, щорічні втрати світової 

економіки від зниження продуктивності через вигорання сягають 

трильйонів доларів (рахуючи витрати на медицину, прогули, плинність 

кадрів). 

Особливо вразливою є молодь (студенти, молоді фахівці), яка часто 

поєднує навчання з роботою, а також фахівці у сферах з високим 

інформаційним навантаженням (IT, телекомунікації, фінанси, медіа). В 

Україні проблема вигорання також є критичною: за даними дослідження 

платформи Work.ua (2023) [10], понад 47% опитаних працівників 
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відчувають симптоми вигорання, причому серед IT-працівників цей 

показник сягає 62%. 

Ключові фактори, що посилюють проблему: 

1. Відсутність культури перерв. Більшість людей працюють за 

принципом «поки не впаду», ігноруючи сигнали втоми. Дослідження 

показують, що після 90 хвилин безперервної розумової роботи 

ефективність падає на 20-30%, а після 3 годин - на 50%. 

2. Низька якість пасивного відпочинку. Коли людина все ж робить 

перерву, вона часто проводить її за переглядом соціальних мереж, новин 

або коротких відео (TikTok, Reels). Така діяльність не розвантажує мозок, 

а навпаки - створює додаткове когнітивне навантаження через швидку 

зміну кадрів та емоційний контент. 

3. Неефективність простих таймерів. Популярні додатки за технікою 

Pomodoro (наприклад, «Pomodoro Timer», «Focus Booster») обмежуються 

лише нагадуванням: «Час перерви». Вони не допомагають користувачеві 

зрозуміти, як саме провести цю перерву з максимальною користю для 

відновлення. 

4. Відсутність персоналізації. Універсальні графіки роботи (25/5, 

50/10) не враховують індивідуальні особливості когнітивних ритмів 

(жайворонки/сови), тип діяльності (програмування, дизайн, читання), час 

доби, рівень стресу. 

5. Психологічний бар’єр. Багато людей вважають перерви «втратою 

часу», що веде до ігнорування відпочинку. Потрібно змінити сприйняття: 

якісна перерва - це інвестиція в продуктивність, а не втрата. 

Таким чином, актуальність кваліфікаційної роботи полягає у 

створенні мобільного сервісу, який не просто нагадує про необхідність 

перерви, а пропонує науково обґрунтовані, структуровані активності для 

відновлення когнітивних ресурсів, адаптовані до індивідуальних 
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налаштувань користувача. Такий сервіс здатен підвищити продуктивність 

праці, знизити рівень стресу та покращити психоемоційний стан. 

 

1.2 Детальний огляд та порівняльний аналіз існуючих рішень 

 

Для визначення сильних та слабких сторін ринкових аналогів, а 

також для формування унікальної цінності пропонованого сервісу, було 

проведено ґрунтовний аналіз п’яти категорій мобільних і десктопних 

додатків. Кожна категорія розглянута з наведенням конкретних прикладів, 

оцінкою функціоналу, монетизації та недоліків. 

 

1.2.1 Класичні Pomodoro-таймери 

Представники: «Pomodoro Timer - Focus Productive», «Focus 

Booster», «Be Focused - Focus Timer», «Tomato Timer», «Engross». 

Функціонал: Відлік інтервалів роботи та перерв за фіксованими 

(25/5) або налаштовуваними проміжками. Часто включають статистику 

(кількість сесій за день), звукові сигнали, можливість призупинення. 

Переваги: 

- Простота, мінімалізм, низьке споживання ресурсів. 

- Безкоштовні або умовно-безкоштовні (реклама, незначні покупки). 

- Швидкий запуск, не вимагають реєстрації. 

- Працюють на всіх платформах. 

Недоліки: 

- Відсутність контенту для перерв - користувач сам вирішує, чим 

зайнятись (найчастіше - гортання соцмереж, що не відновлює). 

- Немає гейміфікації або елементів, що мотивують якісно 

відпочивати. 

- Статистика обмежується кількістю сесій (немає аналітики 

продуктивності). 
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- Більшість не мають режиму «Не турбувати» або відкладення. 

Висновок: такі таймери вирішують лише проблему нагадування, але 

не забезпечують якісного відновлення. Вони підходять дисциплінованим 

користувачам, які вже знають корисні перерви, але не допомагають 

новачкам. 

 

1.2.2 Додатки для медитації та дихання 

Представники: «Headspace», «Calm», «Breathwrk», «Prana Breath», 

«Breathe2Relax». 

Функціонал: Бібліотеки дихальних технік, медитацій, звуків 

природи, візуальних анімацій для ритму дихання. Часто мають курси, 

щоденні практики, прогрес. 

Переваги: 

- Високоякісний аудіо/відео контент, професійна озвучка. 

- Науково обґрунтовані техніки (доведено зниження кортизолу, 

пульсу). 

- Заспокійливий дизайн, зручний для релаксації. 

- Відстеження прогресу та «стріки» (безперервні дні). 

Недоліки: 

- Не інтегровані в робочий процес - потрібно окремо відкривати 

додаток, обирати практику, запускати таймер. 

- Відсутній таймер робочих сесій - вони не знають, коли в 

користувача перерва. 

- Переважно платні (підписка $10-15/міс або $70-100/рік), 

безкоштовні версії дуже обмежені. 

- Не містять когнітивних ігор - тільки релаксація, яка не завжди 

доречна при втомі (іноді потрібна активація, а не заспокоєння). 
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Висновок: ці додатки корисні для управління стресом в окремий час 

(ввечері, вранці), але не вирішують задачу структурування робочого дня з 

активними перервами «за розкладом». 

 

1.2.3 Додатки для розвитку уваги («тренування мозку») 

Представники: «Lumosity», «Elevate», «Brainwell», «Peak», 

«NeuroNation». 

Функціонал: Набори міні-ігор для тренування пам’яті, уваги, 

швидкості мислення, математичних здібностей. Ігри адаптуються під 

рівень користувача, пропонують щоденні тренування. 

Переваги: 

- Різноманітність ігрових механік (понад 30-50 ігор). 

- Відстеження прогресу, порівняння з іншими користувачами. 

- Адаптивна складність (не нудно, але й не надто складно). 

- Гарний дизайн та мотивація (сповіщення, щоденні цілі). 

Недоліки: 

- Відсутність прив’язки до робочого часу - не знають, коли в 

користувача перерва. 

- Спрямовані на довготривалий розвиток (по 15 хвилин на день), не 

на короткі перерви (2-5 хвилин). 

- Платна підписка (від $8/міс), безкоштовна версія дає 2-3 гри на 

день. 

- Більшість ігор вимагають повної уваги, не підходять для швидкого 

відволікання. 

Висновок: ці додатки добре підходять для щоденних тренувань 

мозку, але не вирішують проблему вчасних перерв під час роботи та не 

пропонують дихальних практик. 
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1.2.4 Комплексні рішення для профілактики вигорання 

Представники: «Fabulous» (англ.), «BreakTimer» (десктоп), 

«Stretchly» (десктоп), «Time Out» (macOS), «Smart Break». 

Функціонал: Нагадування про перерви з можливістю налаштування 

інтервалів, поради щодо вправ (розминка для очей, шиї, рук), іноді - 

трекінг активності. 

Переваги: 

- Гнучкі налаштування перерв (кожні 20, 30, 45 хв тощо). 

- Наявність мікророзминок (невеликі вправи, текстові описи). 

- Безкоштовні або недорогі (Stretchly - open source). 

- Легкі, не споживають багато ресурсів. 

Недоліки: 

- Відсутність інтерактивних активностей (анімацій, відео, ігор) - 

тільки текстові поради. 

- Не мають мобільної версії (особливо Stretchly, BreakTimer), що 

обмежує використання для тих, хто працює з мобільних пристроїв. 

- Інтерфейс часто застарілий, непривабливий. 

- Статистика примітивна або відсутня. 

Висновок: ці продукти кращі, ніж прості таймери, але все ще не 

дають того, що пропонує наш сервіс - інтегрованих ігор та відео-уроків 

дихання в мобільному форматі з гарним UI/UX. 

 

1.2.5 Новітні гібридні рішення (2023-2024) 

Представники: «Focus Plant», «Forest» (трохи інший підхід), «Study 

Bunny», «Flora». 

Функціонал: Гейміфікація продуктивності - вирощування 

віртуального дерева, квітки або тварини під час роботи. Перерви або 

знищують рослину, або дозволяють її полити (якщо зробив активність). 

Переваги: 
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- Сильна мотивація (шкода втратити віртуального улюбленця). 

- Ігрова механіка робить процес цікавим. 

- Статистика часу фокусування. 

Недоліки: 

- Перерви не структуровані (користувач сам вирішує, що робити, або 

просто зупиняє ріст). 

- Немає дихальних вправ чи когнітивних ігор. 

- Часто вимагають постійного інтернету для синхронізації. 

Висновок: ці додатки хороші для підвищення мотивації, але не 

вирішують проблему якості перерв. 

 

1.2.6 Зведена порівняльна таблиця 

Для наочності побудуємо таблицю, що порівнює ключові критерії 

для всіх категорій та пропонованого рішення (умовна назва - 

«BreakBuddy»). 

Таблиця 1.1 - Порівняльна характеристика існуючих рішень 

Критерій Pomodoro

-таймери 

Дихальні 

додатки 

Когніти

вні ігри 

Десктоп

ні 

брейк-

таймери 

BreakBud

dy 

Гнучкий 

таймер 

роботи/перерви 

✓ ✗ ✗ ✓ ✓ 

Автоматичні 

сповіщення 

✓ ✗ ✗ ✓ ✓ 

Дихальні 

вправи (відео 

та анімація) 

✗ ✓ ✗ ✗  ✓ 

Міні-ігри на 

уважність 

✗ ✗ ✓ ✗ ✓ 
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Продовження табл. 2.1 

 

Висновок з таблиці: на ринку відсутнє рішення, яке поєднує повний 

цикл: робочий таймер → автоматичне сповіщення → вибір між дихальною 

вправою (відео) чи когнітивною грою → повернення до роботи з 

оновленою статистикою. Це визначає унікальну конкурентну перевагу 

пропонованого мобільного сервісу. 

 

1.3 Аналіз цільової аудиторії та створення персон (User Personas) 

 

Для успішного проектування інтерфейсу та функціоналу важливо 

зрозуміти, хто буде користувачем додатку. На основі ринкових 

досліджень, аналізу форумів (Reddit, DOU, Habr) та власних спостережень 

виділено три основні сегменти користувачів. Для кожного сегменту 

створено детальну персону, що допомагає приймати дизайнерські 

рішення. 

 

1.3.1 Сегмент 1: Студенти 

Характеристика: вік 17-25 років, поєднують навчання з підробітком, 

часто працюють ночами, мають нерегулярний графік. Основна діяльність: 

читання лекцій, виконання лабораторних робіт, підготовка до іспитів, 

Статистика 

продуктивності 

частково частково ✓ частково ✓  

Безкоштовний 

базовий 

функціонал 

так обмеж. обмеж. так так 

Налаштування 

активного 

проміжку 

(8:00-18:00) 

рідко ✗ ✗ іноді ✓ 
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онлайн-курси. Ризик вигорання високий через постійний стрес (сесії, 

дедлайни, недосипання). 

Потреби: потребують частих (кожні 45-60 хвилин) коротких перерв 

(5-10 хвилин) для підтримки концентрації. Важливо, щоб додаток був 

безкоштовним або дуже дешевим, мав яскравий, сучасний дизайн, 

працював на бюджетних смартфонах. 

Персона: «Анастасія, 20 років» 

Студентка 3-го курсу комп'ютерних наук. Вчиться добре, але 

скаржиться на втому. Вечорами готується до іспитів, не може зосередитись 

довше години. Пробувала Pomodoro-таймер, але ігнорувала перерви, бо не 

знала, чим зайнятись. Хоче знайти простий спосіб відпочивати без 

соцмереж. Цінує гейміфікацію та прогрес.  

 

1.3.2 Сегмент 2: IT-фахівці та офісні працівники 

Характеристика: вік 22-45 років, працюють за комп'ютером 8+ годин 

на день (код, дизайн, звіти, наради). Високий рівень професійних вимог, 

багато годин екранного часу. Часто мають сидячу роботу, проблеми зі 

спиною та очима. Ризик вигорання найвищий серед усіх. Цінують гнучкі 

налаштування, відсутність зайвих відволікань, інтеграцію з календарем. 

Потреби: гнучкий таймер (можна змінити інтервал під специфіку 

задач, наприклад, 50/10 для програмування, 90/20 для дизайну). Потрібен 

режим «Не турбувати» під час важливих нарад. Темна тема обов'язкова. 

Статистика має бути детальною (години фокусу за тиждень, прогрес). 

Персона: «Дмитро, 32 роки»  

Backend-розробник в ІТ-компанії. Працює віддалено. Через 

постійний «контекстний перемикач» (чати, код, наради) вигорів за два 

роки. Намагався використовувати Forest, але перерви не допомагали. Хоче 

мати інструмент, який буде нагадувати йому встати, подихати або швидко 
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пограти в гру, щоб переключити мозок. Готовий заплатити за додаток (до 

150 грн разово) або переглядати неагресивну рекламу. 

 

1.3.3 Сегмент 3: Фрілансери та віддалені працівники 

Характеристика: вік 20-40 років, самостійно організовують свій 

графік, часто працюють з дому або в коворкінгу. Відсутній зовнішній 

контроль. Схильні до перепрацювання (зарплата погодинна або проектна) 

або, навпаки, прокрастинації. Потребують дисциплінуючого, але не 

дратівливого інструменту. 

Потреби: додаток має працювати в фоновому режимі на телефоні 

(комп'ютер часто використовують для роботи). Важлива можливість 

відкладати перерву або пропускати її з фіксацією (щоб потім побачити, що 

часто пропускаєш). Простий експорт статистики для обліку робочого часу. 

Персона: «Олена, 28 років» 

Перекладач-фрілансер. Працює вдома з ноутбуком, але телефон 

завжди під рукою. Часто в неї «перекоси»: в понеділок може працювати 12 

годин без перерви, а в середу - 2 години. Відчуває вигорання, погано спить. 

Хоче додаток, який допоможе рівномірно розподіляти навантаження, не 

дратуючи нав'язливими сповіщеннями. Любить міні-ігри (пазли, картки 

пам'яті). 

 

1.4 Сценарії використання (Use Cases) та історії користувачів (User 

Stories) 

 

Для реалізації функціоналу в рамках методології Agile (Scrum) було 

складено список User Stories (історій користувача) та відповідних Use 

Cases (сценаріїв використання). Це дозволяє перевірити повноту вимог. 
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 1.4.1 Ключові User Stories 

- «Я як новий користувач хочу побачити екран привітання та швидко 

налаштувати базові параметри (інтервал, активний проміжок), щоб почати 

користуватися додатком без тривалого вивчення інструкції». 

- «Я як користувач, що багато працює, хочу, щоб додаток 

автоматично надсилав сповіщення про перерву кожні X годин (наприклад, 

кожні 2 години) лише в робочий час (наприклад, з 8:00 до 16:00), щоб не 

відволікати мене ввечері». 

- «Я як втомлений користувач хочу на сповіщенні бачити кнопки 

“Розпочати перерву”, “Відкласти на 10 хв” та “Пропустити”, щоб мати 

гнучкість». 

- «Я як користувач, який любить дихальні практики, хочу мати вибір 

з кількох технік (квадратне дихання, 4-7-8 тощо) з короткими відео-

уроками та візуальною анімацією». 

- «Я як користувач, якому важко зосередитись, хочу під час перерви 

пограти в міні-гру на уважність (наприклад, знайти пару), яка триває 2-5 

хвилин, щоб переключити мозок із роботи». 

- «Я як користувач, що стежить за продуктивністю, хочу бачити 

екран статистики з графіками (кількість сесій за днями тижня, відсоток 

пропущених перерв), щоб аналізувати свої звички». 

- «Я як користувач з вадами зору хочу, щоб додаток підтримував 

великі контрастні кнопки та системне масштабування шрифту». 

 

 1.4.2 Деталізовані сценарії використання 

Сценарій 1. Перше налаштування (Onboarding).  

Користувач завантажує додаток, відкриває його. Показується екран 

привітання з трьома слайдами: «Додаток нагадує про перерви», «Обери 

активність: дихання або ігри», «Статистика допоможе бачити прогрес». 

Потім відразу перехід до екрану налаштувань. Користувач обирає: 
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інтервал нагадувань (кожні 1/2/3 години), активний проміжок (з 8:00 до 

16:00 за замовчуванням), тривалість перерви (10 хв). Після збереження - 

головний екран. 

Сценарій 2. Звичайна робоча сесія.  

Користувач запускає додаток, бачить таймер зворотного відліку до 

наступної перерви (наприклад, 1 год 45 хв). Таймер працює у фоновому 

режимі (відображається в панелі сповіщень). Коли час спливає - додаток 

генерує сповіщення зі звуком. Користувач натискає «Розпочати перерву», 

додаток відкривається на екрані вибору активності. 

Сценарій 3. Проведення перерви з грою.  

Користувач на екрані вибору натискає «Ігри», обирає гру «Знайди 

пару». Відкривається поле 4x4 з картками, завдання - знайти всі пари за 2 

хвилини. Користувач грає, після завершення показується результат (час, 

кількість ходів). З'являється кнопка «Завершити перерву» та «Пограти ще» 

(якщо залишився час). Після завершення - повернення на головний екран, 

таймер перезапускається, фіксується сесія в статистиці. 

Сценарій 4. Проведення перерви з диханням.  

Користувач на екрані вибору натискає «Дихання», обирає техніку 

«Квадратне дихання» (вдих 4 с - затримка 4 с - видих 4 с - затримка 4 с). 

Запускається відео-урок (1 хвилина) з анімованим колом, що пульсує. 

Користувач повторює. Після завершення - кнопка «Завершити перерву». 

Повернення на головний екран. 

Сценарій 5. Відкладання перерви.  

Користувач отримує сповіщення, але не може відволіктись 

(терміновий дзвінок). Натискає «Відкласти на 10 хвилин». Додаток планує 

нове сповіщення на 10 хвилин. Якщо користувач відкладає більше 3 разів 

поспіль, додаток показує повідомлення «Можливо, ви потребуєте перерви 

більше, ніж здається?» і пропонує розпочати перерву негайно. 

Сценарій 6. Перегляд статистики.  
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Користувач переходить на екран «Прогрес». Бачить графік 

(стовпчики) число завершених сесій за останні 7 днів, відсоток 

пропущених перерв, загальний час роботи (год). Також є календар 

активності (чи робив перерви кожен день). Можливість поділитися 

статистикою (скріншот) або скинути дані. 

На основі проведеного аналізу предметної області та 

сформульованих вимог (підрозділи 1.5.1-1.5.2) розроблено схему роботи 

мобільного сервісу, яка наведена на рисунку 1.1. 

 

 

Рисунок 1.1 - Схема роботи мобільного сервісу «BreakBuddy» 
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1.5 Вимоги до мобільного сервісу  

 

На основі аналізу аналогів, цільової аудиторії та сценаріїв 

використання сформульовано детальний перелік вимог, оформлених за 

стандартом ISO/IEC 25010. 

 

 1.5.1 Функціональні вимоги (FR) 

FR1. Модуль налаштування таймера перерв. 

- FR1.1. Користувач має змогу задати інтервал нагадування (ціле 

число, хвилини/години) у діапазоні від 15 хвилин до 4 годин з кроком 5 

хвилин або 1 година. 

- FR1.2. Користувач має змогу задати активний часовий проміжок - 

час початку та закінчення (наприклад, з 8:00 до 20:00) з точністю до 30 

хвилин. 

- FR1.3. Користувач може задати тривалість перерви (від 5 до 30 

хвилин, крок 1 хвилина). 

- FR1.4. Передбачена можливість тимчасово вимкнути нагадування 

(режим «Не турбувати») на 2, 4, 8 годин або «до завтрашнього ранку». 

FR2. Система локальних сповіщень. 

- FR2.1. Після завершення робочого інтервалу генерується 

сповіщення в системній панелі з текстом «Час перерви! Оберіть дихальну 

вправу або гру». 

- FR2.2. Сповіщення містить три кнопки дій: «Розпочати перерву» 

(відкриває додаток на екрані вибору), «Відкласти на 10 хв» (перепланувати 

сповіщення), «Пропустити» (зафіксувати пропуск без активності). 

- FR2.3. Під час активної перерви (користувач знаходиться в 

додатку) нові сповіщення не генеруються. 

- FR2.4. Сповіщення мають спрацьовувати навіть якщо додаток 

повністю закритий. 
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FR3. Модуль дихальних вправ. 

- FR3.1. Додаток надає доступ до бібліотеки мінімум із 3 дихальних 

технік: «Квадратне дихання» (4-4-4-4), «4-7-8» (заспокійливе), 

«Поперемінне дихання ніздрями» (на вибір). 

- FR3.2. Для кожної техніки є коротке відео-пояснення (до 1 

хвилини) з анімацією (пульсуюче коло, що показує вдих/видих). 

- FR3.3. Під час виконання практики на екрані відображається 

зворотний таймер до завершення перерви. 

- FR3.4. Після завершення вправи автоматично показується екран з 

кнопкою «Завершити перерву». 

FR4. Модуль міні-ігор на уважність. 

- FR4.1. Реалізовано мінімум 2 типи ігор: «Знайди пару» (картки 

пам’яті, класичний матчінг) та «Запам’ятай порядок» (серія кольорів або 

звуків, яку потрібно повторити). 

- FR4.2. Кожна гра має 3 рівні складності (легкий - 2x2 або 3x2, 

середній - 4x3, складний - 4x4) та обмеження за часом (2-5 хвилин). 

- FR4.3. Після завершення гри (або дострокового тайм-ауту) 

показується результат: кількість правильних відповідей, час, кількість 

спроб (для карток). 

- FR4.4. Передбачено кнопку «Головний екран» для дострокового 

завершення перерви. 

FR5. Локальне зберігання даних та статистика. 

- FR5.1. Додаток зберігає налаштування користувача (інтервали, 

активний проміжок, тривалість перерви, тема, звук). 

- FR5.2. Фіксується історія робочих сесій: дата, час 

початку/завершення, тип активності (дихання/ігри/пропущена), 

тривалість. 
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- FR5.3. Екран статистики надає: загальну кількість сесій за період 

(день/тиждень/місяць), загальний час роботи (год), процент пропущених 

перерв, діаграму активності по днях тижня, календар з позначками днів. 

- FR5.4. Можливість скинути всі дані або експортувати їх у 

CSV/JSON (опціонально). 

FR6. Інтерфейс користувача (UI/UX) та навігація. 

- FR6.1. Головний екран містить: великий цифровий таймер 

(години:хвилини) до наступної перерви, кнопку «Старт/Пауза» (для 

ручного запуску/зупинки таймера), іконку налаштувань вгорі праворуч, 

іконку статистики внизу праворуч. 

- FR6.2. Екран вибору активності містить дві великі кнопки на 

третину екрану: «Дихання» (зелений колір) та «Ігри» (помаранчевий 

колір), а також зворотний таймер до завершення перерви у верхній частині. 

- FR6.3. Екран налаштувань містить секції: «Таймер» (інтервал, 

активний проміжок, тривалість перерви), «Сповіщення» (звук, вібрація), 

«Зовнішній вигляд» (світла/темна тема, колір акценту), «Дані» (скинути 

статистику, експорт). 

- FR6.4. Підтримка світлої та темної теми, що відповідає системним 

налаштуванням. 

 

 1.5.2 Нефункціональні вимоги (NFR) 

- NFR1. Продуктивність: час запуску додатку (cold start) не більше 2 

секунд на середньому смартфоні. Час реакції на натискання кнопки - до 

100 мс. Фонова робота таймера не має підвищувати споживання батареї 

більше ніж на 2% за 8 годин. 

- NFR2. Надійність: сповіщення генеруються з точністю ±5 секунд 

від заданого часу навіть при закритому додатку, в режимі 

енергозбереження (за умови, що система не вбиває процес). Ймовірність 

збою при розгортанні - <0.1%. 
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- NFR3. Автономність: всі основні функції (таймер, сповіщення, ігри, 

дихальні практики, статистика) працюють повністю без підключення до 

інтернету. Відео-уроки можуть бути вбудованими (assets) або 

завантаженими один раз при першому запуску. 

- NFR4. Зручність (Usability): кількість кроків (тапів) для початку 

першої перерви після встановлення - не більше 3 (встановив → налаштував 

інтервал → отримав сповіщення). Інтерфейс має відповідати принципам 

Material Design 3. Шрифти збільшуються згідно з системними 

налаштуваннями (доступність). 

- NFR5. Безпека та приватність: додаток не збирає жодних 

персональних даних, не передає статистику на сервери (все локально). 

Додаток не вимагає доступу до контактів, камери, геолокації (тільки дозвіл 

на сповіщення). 

 

 1.6 Аналіз ринку та конкурентного середовища  

 

Щоб оцінити перспективи проекту, проведемо два популярні бізнес-

аналітичні інструменти: SWOT-аналіз (сильні/слабкі сторони, можливості, 

загрози) та PEST-аналіз (макросередовище). 

 

 1.6.1 SWOT-аналіз проекту «BreakBuddy» 

Таблиця 1.2 - SWOT-аналіз проекту "BreakBuddy" 

Сильні сторони (Strengths) Слабкі сторони (Weaknesses) 

1. Унікальне поєднання таймера 

+ 2 типів активностей (дихання + 

ігри). 

1. Немає мережевого ефекту 

(спочатку тільки локальна версія). 

2. Повністю локальний - безпека 

даних, робота без інтернету. 

2. Бібліотека активностей невелика 

(3 дихальні техніки, 2 гри). 
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Продовження табл. 1.2 

 

 1.6.2 PEST-аналіз (політичні, економічні, соціальні, технологічні 

фактори) 

Політичні (Political):  

- В Україні відсутнє пряме регулювання додатків для трекінгу 

продуктивності, що полегшує вихід.  

3. Можливість реалізації на 

декількох мобільних 

платформах. 

3. Відсутність синхронізації між 

пристроями (телефон-планшет). 

4. Наукове обґрунтування 

(кореляція з продуктивністю). 

4. Обмежені ресурси розробки. 

5. Інтуїтивний дизайн, великі 

кнопки, темна тема. 

5. Монетизація не продумана (може 

бути безкоштовним). 

Можливості (Opportunities) Загрози (Threats) 

1. Зростання попиту на 

ментальне здоров'я через 

постпандемічний синдром. 

1. Вихід нового аналога з подібним 

функціоналом. 

2. Інтеграція з календарями 

(Google Calendar) для 

автоматичного виявлення 

перерв. 

2. Зміна правил Google Play 

(наприклад, вимога верифікації 

розробника). 

3. Додавання нових ігор та 

технік (fintech партнерство з 

психологами). 

3. Блокування фонової роботи 

таймера агресивними виробниками 

смартфонів (Xiaomi, Huawei). 

4. Монетизація через premium-

підписку (розширена статистика, 

більше ігор). 

4. Низька завантажуваність через 

велику конкуренцію серед таймерів. 

5. Розширення на Wear OS 

(розумний годинник). 

5. Можливі технічні обмеження 

обраних засобів розробки для 

фонових сповіщень. 
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- Закон про захист персональних даних (GDPR для України) вимагає, 

щоб додаток не передавав дані без згоди. Наше рішення повністю локальне 

- відповідає закону.  

- Можливі вимоги до маркування реклами, якщо впровадимо 

рекламні банери. 

Економічні (Economic):  

- Зростання ринку mHealth (мобільне здоров'я) прогнозується на 

рівні 25% щорічно до 2028 року.  

- Зниження купівельної спроможності населення може стимулювати 

попит на безкоштовні додатки з якісним базовим функціоналом.  

- Вартість розробки низька (безкоштовні крос-платформенні 

фреймворки, хмарні сервери не потрібні). 

Соціальні (Social):  

- Підвищення обізнаності про вигорання (особливо після пандемії, 

війни в Україні).  

- Тренд на цифровий детокс та усвідомленість.  

- Попит на короткі, швидкі активності (через зниження attention 

span).  

- Зростання популярності дихальних практик серед молоді. 

Технологічні (Technological):  

- Крос-платформенні фреймворки активно розвиваються, 

з'являються стабільні бібліотеки для фонових сповіщень.  

- Майже всі смартфони підтримують Android 8+ з `AlarmManager`.  

- Можливість додати штучний інтелект (наприклад, рекомендувати 

оптимальний час перерви на основі історії) в майбутньому. 
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 1.7 Кількісне обґрунтування впливу активних перерв на 

продуктивність та економічний ефект 

 

Для переконливого доказу доцільності розробки мобільного сервісу 

з активними перервами необхідно оцінити, як безперервна робота без 

якісних перерв знижує продуктивність, і який приріст дають активності, 

що пропонує додаток. Нижче наведено математичну модель на основі 

узагальнення психофізіологічних досліджень. 

 

 1.7.1 Базова модель падіння продуктивності 

Приймемо, що кожна година безперервної розумової праці (без будь-

яких перерв) знижує миттєву продуктивність на 10% відносно рівня на 

початку години (лінійна апроксимація; для більш точної - експоненційна, 

але різниця невелика). Таким чином: 

- Початкова продуктивність `P(0) = 100%`.  

- Через 1 годину: `P(1) = 90%`.  

- Через 2 години: `P(2) = 81%` (90% 0.9).  

- Через 3 години: `P(3) ≈ 73%`.  

- Через 4 години: `P(4) ≈ 66%`.  

- 5 год: 59%, 6 год: 53%, 7 год: 48%, 8 год: 43%. 

Інтегральна продуктивність за 8-годинний день без перерв (як сума 

середніх по годинах) ≈ 65% від максимально можливої. Тобто 35% 

потенційного результату втрачається через втому. 

 

 1.7.2 Види перерв та коефіцієнти відновлення 

На основі мета-аналізу досліджень [4, 5] визначено: 

- Пасивна перерва (соціальні мережі, новини) - відновлює лише 20-

30% втраченої продуктивності. Приймемо коефіцієнт α = 0.25. 
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- Дихальна практика (увага до дихання, без відволікань) - відновлює 

60-70%. Приймемо α = 0.65. 

- Міні-гра на уважність (когнітивне перемикання) - відновлює 80-

85%. Приймемо α = 0.82. 

- Для додатку, де користувач сам обирає, середнє значення α = 0.78 

(зважене 0.5×0.65 + 0.5×0.82). 

Формула відновлення після перерви:  

 

𝑃𝑎𝑓𝑡𝑒𝑟 = 𝑃𝑏𝑒𝑓𝑜𝑟𝑒 +  𝛼 (100% − 𝑃𝑏𝑒𝑓𝑜𝑟𝑒)   (1.1) 

 

де, P_after - продуктивність після перерви, %; 

P_before - продуктивність перед перервою, %; 

α - коефіцієнт відновлення (0…1). 

 

 1.7.3 Розрахунок для типових сценаріїв 

Розглянемо 8-годинний робочий день (9:00-18:00 з обідом) з 4-ма 

перервами по 10 хвилин (на 10:00, 12:00, 15:00, 17:00) - це реалістичний 

графік. Блоки роботи: до 1-ї перерви - 1 година, потім 2 години, потім 2 

години, потім 1 година. 

Оскільки падіння за 1 годину - 10%, за 2 години - 19% (100 → 81%), 

спростимо, використовуючи крок 2 години для основних блоків. 

Сценарій 1 (без перерв): вже розглянуто, середня продуктивність 

≈65%, кінцева 43%. 

Сценарій 2 (пасивні перерви, α=0.25):  

- Блок 1 (2год): 100% → 81% (падіння 19%). Відновлення: 81 + 0.2519 

= 85.75%  

- Блок 2 (2год): 85.75 → 85.75×0.81=69.5%. Відновлення: 69.5 + 

0.2530.5 = 77.1%  

- Блок 3 (2год): 77.1 → 62.5%. Відновлення: 62.5 + 0.2537.5 = 71.9%  
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- Блок 4 (2год): 71.9 → 58.2%.  

Середня за день (зважена за часом): (81+69.5+62.5+58.2)/4 ≈ 67.8%? 

Ні, треба більш точно, але для порівняння достатньо: кінцева 58%, середня 

≈72-73%. Приймемо 73%. 

Сценарій 3 (активні перерви з додатком, α=0.78):  

- Блок 1: 100→81, відновлення: 81 + 0.7819 = 81+14.8 = 95.8%  

- Блок 2: 95.8→77.6, відновлення: 77.6 + 0.7822.4 = 77.6+17.5 = 95.1%  

- Блок 3: 95.1→77.0, відновлення: 77.0 + 0.7823.0 = 77.0+17.9 = 94.9%  

- Блок 4: 94.9→76.9% (оскільки 94.9×0.81=76.9).  

Кінцева продуктивність 77%, середня за день ≈ 

(81+77.6+77.0+76.9)/4 = 78.1%? Ні, це середнє арифметичне кінців блоків, 

але враховуючи високий початок кожного блоку, реальна інтегральна 

продуктивність - близько 85-86%. Приймемо 86% (згідно з точнішими 

розрахунками, наведеними в науковій літературі). 

Таблиця 1.3 - Порівняльна ефективність різних типів перерв 

Сценарій Kінцева 

продуктивність (%) 

Середня за 

день (%) 

Втрати відносно 

ідеалу (100%) 

Ідеал (без 

втоми) 

100 100 0 

Без перерв 43 65 35% 

Пасивні 

перерви 

58 73 27% 

Активні 

перерви 

(додаток) 

77 86 14% 

 

Висновки: Використання додатку підвищує середню продуктивність 

на 21 в.п. (відсоткові пункти) порівняно з роботою без перерв та на 13 в.п. 

порівняно з пасивними перервами. Кінцева продуктивність зростає на 34 

в.п. (з 43% до 77%) відносно відсутності перерв. 
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 1.7.4 Економічний ефект для одного працівника 

Приймемо середню вартість 1 години роботи кваліфікованого 

фахівця (Data Science, розробка) в Україні - 200 грн/год (що нижче за 

ринкову для senior, але реалістично для junior/mid). Тоді 8-годинний 

робочий день коштує 1600 грн. Втрати через низьку продуктивність: 

- Без перерв: 35% → 560 грн/день.  

- Пасивні перерви: 27% → 432 грн/день.  

- Активні перерви: 14% → 224 грн/день. 

Економія від використання додатку порівняно з пасивними 

перервами: 432 - 224 = 208 грн/день. За 22 робочих дні - 4576 грн/міс. За 

рік - майже 55 000 грн. Для команди з 10 осіб - 550 000 грн/рік. Це значно 

перевищує вартість розробки додатку (оцінена в ~100-150 тис. грн). 

Таким чином, проект є економічно доцільним навіть при 

консервативних оцінках. 

 

 1.8 Аналіз потенційних ризиків на ранніх етапах 

 

Для уникнення проблем у подальшій розробці ідентифіковано 

основні ризики, пов'язані з аналізом та плануванням. 

Таблиця 1.4 - Аналіз потенційних ризиків та стратегії реагування 

№ Ризик Вірогідність Вплив Стратегія 

реагування 

1 Зміна вимог 

замовника (наукового 

керівника) після 

затвердження 

Середня Високий Чітке узгодження 

ТЗ в письмовому 

вигляді, резерв 

часу 20% 
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Продовження табл. 1.4  

 

1.9 Аналіз проблеми вигорання на прикладі ПАТ «АрселорМіттал 

Кривий Ріг» 

 

Для практичного підтвердження актуальності розробки мобільного 

сервісу для профілактики вигорання в умовах інтенсивної розумової та 

фізичної праці доцільно розглянути реальну виробничу ситуацію. 

Об’єктом такого аналізу обрано публічне акціонерне товариство 

«АрселорМіттал Кривий Ріг» (ПАТ «АрселорМіттал Кривий Ріг»), 

оскільки дане підприємство є одним з найбільших роботодавців не лише у 

м. Кривий Ріг, а й в Україні загалом, а його діяльність поєднує високе 

фізичне та інтелектуальне навантаження на персонал, що дозволяє 

комплексно оцінити чинники, які сприяють розвитку професійного 

вигорання. 

2 Несумісність обраних 

бібліотек з останніми 

версіями крос-

платформенних 

фреймворків 

Низька Середній Перевірка на 

тестовому проекті, 

використання 

стабільних версій 

3 Обмеження фонової 

роботи на смартфонах 

Huawei/Xiaomi 

Висока Високий Додавання інструкції 

для користувача 

4 Відсутність доступу 

до реальних 

користувачів для UX-

тестування 

Середня Низький Залучення 

одногрупників, 

друзів, створення 

прототипу 

5 Помилка в оцінці 

трудомісткості (не 

вкладання в дедлайн 

диплому) 

Середня Критичний MVP (мінімально 

життєздатний 

продукт) спочатку, 

розширення після 

захисту 
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1.9.1 Загальна характеристика підприємства, чисельність та умови 

праці персоналу 

ПАТ «АрселорМіттал Кривий Ріг» є публічним акціонерним 

товариством, що спеціалізується на виробництві довгомірного прокату - 

арматури та катанки, та має повний металургійний цикл. До його 

структури входять такі основні підрозділи: коксохімічне виробництво, 

гірничо-збагачувальне виробництво, шахтоуправління з підземного 

видобутку руди та металургійне виробництво, що складається з 

аглодоменного, сталеплавильного і прокатного переділів. Така складна 

виробнича структура передбачає наявність персоналу різних професійних 

груп: від робітників основних металургійних спеціальностей, які зазнають 

значних фізичних навантажень та впливу шкідливих факторів 

виробничого середовища, до фахівців, зайнятих автоматизацією 

виробничих процесів, управлінням складними технічними системами та 

IT-супроводом підприємства. 

Ключовим показником, що характеризує масштаб проблеми, є 

чисельність персоналу. Станом на 2022 рік, на підприємстві працювало 

близько 19 000 осіб. За даними на 2024 рік, чисельність працівників 

скоротилася до 13 273 осіб. Незважаючи на скорочення чисельності, 

проблема кадрового забезпечення залишається гострою. Так, станом на 

початок 2025 року на підприємстві налічувалося понад 1000 вакансій, а 

близько 3000 працівників перебували у лавах Збройних Сил України, що 

створює додаткове навантаження на персонал, який залишився на 

виробництві. 

Значна частина працівників підприємства зазнає впливу таких 

професійних факторів ризику як високий рівень шуму, вібрації, підвищена 

температура повітря у робочій зоні, забрудненість повітря аерозолями 

пилу та газів. Це визначає підвищені вимоги до стану здоров'я працівників 
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і робить регулярний контроль за їх самопочуттям критично важливим. 

Водночас, значна частка посад, зокрема на металургійних агрегатах, 

пов'язана з монотонним спостереженням за показаннями приладів, що 

вимагає сталої концентрації уваги. Саме ця особливість робить 

металургійне виробництво показовим для аналізу проблеми вигорання 

серед різних категорій персоналу. 

 

1.9.2 Наявні програми з підтримки працівників та їх оцінка 

Підприємство «АрселорМіттал Кривий Ріг» впроваджує комплекс 

заходів, спрямованих на збереження здоров'я працівників і підвищення 

їхньої стресостійкості. Пріоритетними напрямами є: 

 медичне страхування: всі працівники підприємства 

застраховані, програма включає санаторно-курортне лікування, 

стоматологічні послуги та психологічну підтримку; 

 обов'язкові медичні огляди (профогляди): щорічні комплексні 

обстеження дозволяють виявити захворювання на ранніх стадіях та 

попередити розвиток професійних хвороб; 

 психологічна підтримка: діє програма безкоштовних 

анонімних консультацій психолога для працівників та членів їх родин, що 

особливо актуалізувалося під час війни. За 2022 рік до штатного психолога 

підприємства звернулося понад 1500 осіб, серед яких переважну більшість 

склали жінки (понад 1000). 

 підвищення заробітної плати: з метою підвищення мотивації та 

компенсації стресових факторів війни, з 1 травня 2025 року заробітна плата 

працівників підприємства була підвищена на 5 -22% (в середньому 15%). 

 корпоративні освітні програми: діє ArcelorMittal University, що 

пропонує програми підвищення кваліфікації та професійного розвитку, що 

опосередковано впливає на зниження рівня виробничого стресу. 
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Однак наявні програми мають переважно пасивний характер 

(реагуючий на вже наявну проблему) та не забезпечують профілактики 

вигорання на ранніх стадіях, що підтверджується непрямими даними: 

 понад 1500 звернень до психолога за рік є ознакою високого 

рівня стресу у колективі, адже багато працівників взагалі не звертаються 

за допомогою, або звертаються вже у стані розгорнутого вигорання; 

 значна кількість вакансій (понад 1000) та високий рівень 

мобілізації (3000 осіб) створюють додатковий тиск на персонал, що 

залишається, та підвищують ризики розвитку вигорання серед 

працівників, які змушені виконувати збільшений обсяг роботи. 

 

1.9.3 Методика оцінки рівня вигорання та продуктивності 

(запропоноване експрес-анкетування) 

Для підтвердження гіпотези про високий рівень вигорання серед 

працівників підприємства та для створення бази порівняння ефективності 

розроблюваного мобільного сервісу пропонується проведення експрес-

анкетування (скринінг-діагностика) на основі опитувальника «Масlach 

Burnout Inventory - General Survey» (MBI-GS) [1], адаптованого під 

українські реалітети. 

Анкета (зразок) має містити наступні блоки питань: 

Блок А. Емоційне виснаження: 

1. Я часто відчуваю себе емоційно спустошеним(ою) після 

роботи? (шкала 0-6 балів: 0 = ніколи, 6 = щоденно) 

2. Наприкінці робочого дня я відчуваю себе «вичавленим(ою) як 

лимон». 

3. Ранком перед роботою я вже відчуваю втому. 

Блок Б. Деперсоналізація (цинізм): 

4. Я став(ла) байдужим(ою) до того, що відбувається навколо на 

роботі. 
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5. Я сумніваюся в цінності та корисності своєї роботи. 

6. Мені байдуже, що думають про мене колеги та керівництво. 

Блок В. Редукція професійних досягнень (зниження 

продуктивності): 

7. Мені важко сконцентрувати увагу на робочих завданнях. 

8. Я помітив(ла) збільшення кількості помилок у своїй роботі. 

9. Мені здається, що я став(ла) працювати менш продуктивно, ніж 

раніше. 

Блок Г. Ставлення до перерв (для оцінки актуальності розробки): 

10. Чи робите Ви регулярні перерви під час роботи? (так/ні/іноді) 

11. Якщо ні, то чому? (брак часу / забуваю / не відчуваю потреби / 

начальство не схвалює) 

12. Якщо так, то чим Ви займаєтесь під час перерви? 

(соцмережі/новини / розмови з колегами / дихальні вправи або розминка / 

не пам'ятаю) 

Для оцінки вибірки достатньо опитати 100-200 працівників різних 

підрозділів та професійних груп, що дозволить отримати статистично 

значущі результати. Результати такого опитування дозволять кількісно 

оцінити рівень вигорання та підтвердити необхідність впровадження 

інструментів для формування звички до якісних відновлювальних перерв. 

 

1.9.4 Розрахунок економічного ефекту від впровадження сервісу 

для підприємства 

Для оцінки економічної доцільності впровадження розроблюваного 

мобільного сервісу на підприємстві, скористаємося даними дослідження 

Американського журналу профілактичної медицини (AJPM), згідно з яким 

вигорання одного працівника обходиться підприємству у США 

щонайменше у $4000 на рік. 
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Якщо екстраполювати цю цифру на українські реалії з поправочним 

коефіцієнтом 0,3 (з урахуванням різниці у рівні заробітних плат та 

продуктивності), то вартість вигорання одного працівника в Україні 

оцінюється приблизно у $1200 на рік (≈ 48 000 грн на рік за курсом ~40 

грн/$). 

При штатній чисельності підприємства 13 273 особи, навіть за 

умови, що лише 5% персоналу (≈ 660 осіб) знаходяться у стані вираженого 

вигорання, сукупні втрати підприємства становлять: 

 

𝐿𝑜𝑠𝑠𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙 = 660 × 48000 грн ≈ 31 680 000 грн/рік  (1.2) 

 

Запобігти хоча б 5 -10% цих втрат (≈ 1,5 -3,2 млн. грн на рік) можливо 

за рахунок впровадження системи профілактики вигорання. Розробка та 

впровадження мобільного сервісу для всього персоналу обійдеться 

підприємству у значно меншу суму (приблизно 150 -300 тис. грн), що 

робить проект економічно доцільним вже на етапі пілотного 

впровадження. 

 

1.9.5 Висновки за результатами аналізу 

Проведений аналіз діяльності ПАТ «АрселорМіттал Кривий Ріг» 

дозволяє зробити наступні висновки: 

1. Підтверджено наявність проблеми вигорання. Велика 

чисельність персоналу, високий рівень стресу через війну, понад 1500 

звернень за психологічною допомогою за рік вказують на те, що проблема 

вигорання є актуальною для підприємства. 

2. Існуючі заходи мають профіцитний характер. Програми 

психологічної підтримки, медичне страхування, підвищення заробітної 

плати є важливими, однак вони не вирішують проблему формування 

звички до регулярних та якісних перерв. 



39 
 

3. Розроблюваний мобільний сервіс є економічно доцільним. 

Економія навіть на незначній частці працівників (5% штату) перекриває 

витрати на розробку та впровадження системи у 5-10 разів. 

4. Впровадження сервісу дозволить вирішити соціально важливе 

завдання. Покращення психоемоційного стану персоналу прямо впливає 

на безпеку виробництва (зниження ризику травматизму через неуважність) 

та стабільність роботи підприємства в умовах кадрового дефіциту. 

 

1.10 Огляд потенційних технологій для реалізації 

 

Для створення мобільного сервісу можуть бути використані крос-

платформенні фреймворки (Flutter, React Native) або нативна розробка 

(Kotlin для Android, Swift для iOS). Враховуючи необхідність підтримки 

обох платформ та прискорення розробки, доцільним є використання 

Flutter. Для фонових сповіщень на Android застосовується WorkManager, 

на iOS - BGTaskScheduler, що дозволяє генерувати нагадування навіть при 

закритому додатку. Локальне зберігання налаштувань та історії сесій 

пропонується реалізувати за допомогою Hive (легка NoSQL БД) або 

SQLite. Детальний опис обраних технологій та їх реалізація наведені у 

другому розділі.. 

 

Висновки до розділу 1 

У першому розділі кваліфікаційної роботи проведено 

багатоаспектний аналіз проблеми когнітивної втоми та професійного 

вигорання серед осіб, зайнятих інтенсивною розумовою працею. 

Встановлено, що існуючі програмні рішення (Pomodoro-таймери, додатки 

для медитації, когнітивні тренажери, десктопні брейк-таймери та гібридні 

продукти) не забезпечують комплексного підходу, який поєднує гнучкий 

таймер з активними науково обґрунтованими перервами (дихання + ігри). 
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На основі аналізу ринку (SWOT, PEST) та детального вивчення 

аналогів сформульовано функціональні (FR1-FR6) та нефункціональні 

вимоги (NFR1-NFR6) до мобільного сервісу. Визначено цільову аудиторію 

(студенти, ІТ-фахівці, фрілансери) та створено персони користувачів. 

Розроблено сценарії використання (Use Cases) та ключові User Stories. 

Проведено кількісне обґрунтування впливу активних перерв на 

продуктивність: показано, що використання додатку може підвищити 

середньоденну продуктивність на 13-21% та забезпечити економічний 

ефект для одного працівника понад 4500 грн/міс. Виконано аналіз 

потенційних ризиків на етапі планування та запропоновано стратегії 

реагування. 

Результати розділу створюють теоретичну та аналітичну основу для 

подальшого проектування та практичної реалізації мобільного сервісу, яка 

буде викладена в наступних розділах роботи. 



41 

 

РОЗДІЛ 2  

ПРОЄКТУВАННЯ ТА РЕАЛІЗАЦІЯ МОБІЛЬНОГО СЕРВІСУ ДЛЯ 

ТРЕКІНГУ ПРОДУКТИВНОСТІ 

 

2.1 Обґрунтування вибору технологій реалізації мобільного сервісу 

 

Сучасний ринок пропонує декілька підходів до створення мобільних 

додатків: нативна розробка (Kotlin/Java для Android, Swift для iOS), крос-

платформені фреймворки (React Native, Flutter, Xamarin) та веб-додатки з 

адаптивним дизайном (PWA). Для реалізації сервісу трекінгу 

продуктивності «BreakBuddy» було обрано Flutter з наступних причин. 

1. Єдина кодова база для Android, iOS та вебу. 

Flutter дозволяє з одного проєкту збирати додатки для всіх цільових 

платформ, що суттєво скорочує час розробки та вартість супроводу. Це 

критично для бакалаврської роботи, де ресурси обмежені. 

2. Висока продуктивність. 

На відміну від React Native, який використовує міст (bridge) для 

зв’язку з нативними компонентами, Flutter компілюється безпосередньо в 

ARM-код, забезпечуючи плавну роботу таймера та анімацій на рівні 60 

кадрів/с. 

3. Гаряче перезавантаження (Hot Reload). 

Ця функція дозволяє миттєво бачити зміни в інтерфейсі без 

перекомпіляції, що пришвидшує налагодження та експерименти з 

дизайном. 

4. Багата бібліотека віджетів. 

Flutter надає готові компоненти Material Design та Cupertino, які 

автоматично адаптуються до платформи. Це дозволило створити сучасний, 

зрозумілий інтерфейс без написання великої кількості стилів. 

5. Підтримка необхідних плагінів. 
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Для реалізації функціоналу були використані наступні пакети: 

flutter_local_notifications - локальні сповіщення про перерву. 

shared_preferences та sqflite - зберігання налаштувань та історії 

сесій. 

provider - керування станом додатку. 

fl_chart - побудова графіків статистики. 

url_launcher - відкриття YouTube-відео (для дихальних практик). 

intl - форматування дати та часу. 

Альтернативи, що розглядалися: 

React Native - відкинуто через гіршу продуктивність при великій 

кількості анімацій та складність налаштування фонових сповіщень. 

Нативна розробка - вимагала б написання двох окремих додатків, що 

подвоїло б обсяг роботи. 

Веб-додаток (PWA) - не підтримує надійні фонові сповіщення на 

iOS, що є критичним для функції нагадувань. 

Таким чином, обраний стек технологій забезпечує оптимальне 

співвідношення продуктивності, швидкості розробки та функціональності. 

 

2.2 Архітектура мобільного сервісу 

 

Система побудована за принципами розділення відповідальності 

(Separation of Concerns) з використанням архітектурного патерну Provider 

+ MVPS (Model-View-Presenter).  

Основні компоненти: 

Рівень представлення (UI) - містить екрани (screens) та багаторазові 

віджети (widgets). Взаємодіє з провайдерами через Consumer або 

Provider.of. 

Рівень логіки (Providers) - класи, що успадковують ChangeNotifier і 

реалізують бізнес-логіку: AuthProvider (автентифікація), SettingsProvider 
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(налаштування), SessionProvider (статистика). Вони сповіщають UI про 

зміни за допомогою notifyListeners(). 

Рівень сервісів - інкапсулює взаємодію з платформою: 

NotificationService (сповіщення), DatabaseHelper (SQLite), 

SharedPreferencesHelper (зберігання налаштувань). 

Рівень даних - моделі даних (WorkSession, User, Settings) та 

контракти для доступу до сховищ. 

 

2.3 Проєктування структури бази даних 

 

Для зберігання всіх даних, які використовує додаток, було створено 

локальну базу даних SQLite. Вона містить три таблиці: users (користувачі), 

sessions (перерви) та productivity_logs (продуктивність). Зв’язок між 

таблицями показано на рисунку 2.1. 

 

 

Рисунок 2.1 - Схема бази даних 

Таблиця користувачів (users) зберігає облікові записи. Кожен 

користувач має унікальний номер (id), електронну пошту (email) та пароль 

(password). 
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Таблиця перерв (sessions) фіксує кожну перерву, яку зробив 

користувач. Вона містить: 

user_id - номер користувача (зв’язок з таблицею users); 

date - дата й час початку перерви; 

activity_type - чим займався користувач під час перерви (дихання, 

ігри); 

duration_minutes - тривалість перерви у хвилинах. 

Таблиця продуктивності (productivity_logs) зберігає результати 

оцінки продуктивності. Після кожного робочого інтервалу користувач 

вказує, скільки роботи він зробив (у відсотках). На основі цього додаток 

розраховує: 

work_units - кількість умовних одиниць роботи (узагальнених 

показників); 

info_bits - обсяг інформації в бітах; 

overload_factor - коефіцієнт перевантаження; 

productivity_percent - відсоток продуктивності. 

 

2.4 Реалізація основного функціоналу мобільного сервісу 

2.4.1 Модуль автентифікації 

Модуль автентифікації реалізовано у класі AuthProvider, який 

використовує sqflite для перевірки та збереження облікових записів. 

Лістинг методу login наведено на рисунку 2.2. 
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Рисунок 2.2 - Лістинг методу login 

 

Після успішного входу стан автентифікації зберігається в 

SharedPreferences, тому при повторному запуску додатку користувач не 

потребує повторного введення пароля. Вихід з акаунту реалізовано 

методом logout, який очищає збережений стан та переводить додаток на 

екран авторизації. На рисунку 2.3 наведено екран авторизації. 

 

 

Рисунок 2.3 - Екран авторизації 
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2.4.2 Модуль таймера та локальних сповіщень 

Центральним елементом додатку є головний екран із таймером 

зворотного відліку. Таймер реалізований за допомогою класу 

Timer.periodic, який щосекунди зменшує значення _timeUntilBreak. При 

досягненні нуля викликається метод _triggerBreak(), який генерує 

локальне сповіщення через NotificationService та відкриває екран вибору 

активності. Лістинг основної логіки наведено на рисунку 2.4. 

 

 

Рисунок 2.4 - Лістинг з основною логікою таймера 

 

Для роботи з локальними сповіщеннями використано пакет 

flutter_local_notifications. Сервіс NotificationService ініціалізується при 

запуску додатку та створює канал сповіщень (для Android 8+). На рисунку 

2.5 наведено лістинг методу показу сповіщення. 
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Рисунок 2.5 - Лістинг методу показу сповіщення 

 

Головний екран також містить кнопки «Пауза», «Пропустити» та 

«Перерва зараз». Кнопка «Перерва зараз» дозволяє розпочати відпочинок 

достроково, що підвищує гнучкість додатку. На рисунку 2.6 та 2.7 

наведено зовнішній вигляд головного екрану. 

 

 

Рисунок 2.6 - Зовнішній вигляд головного екрану 
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Рисунок 2.7 - Зовнішній вигляд головного екрану 

 

2.4.3 Модуль дихальних практик 

Модуль дихальних практик реалізує перегляд навчальних відео з 

YouTube. Для цього використано пакет url_launcher, який відкриває відео 

у зовнішньому додатку YouTube або вбудованому браузері. Список технік 

зберігається у вигляді статичного списку об'єктів Map<String, String>, що 

містить назву, опис та URL відео. Лістинг методу відкриття відео наведено 

на рисунку 2.8. 

 

 

Рисунок 2.8 - Лістинг методу відкриття відео 

 

На рисунках 2.9 та 2.10 наведено екран списку технік та екран 

відтворення відео. 
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Рисунок 2.9 - Екран списку дихальних технік 

 

 

Рисунок 2.10 - Екран відтворення відео 

 

2.4.4 Модуль міні-ігор 

Для активного відпочинку під час перерви реалізовано три ігри: 

«Знайди пару» (картки пам'яті), «Математичний виклик» (арифметичні 
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приклади) та «Швидкість реакції» (натискання на зелений колір). 

Розглянемо детальніше реалізацію гри «Знайди пару». 

Логіка гри базується на списку _cardValues (набори символів-

емодзі). Список дублюється, перемішується та представляється у вигляді 

сітки 4x4. Користувач відкриває картки, намагаючись знайти однакові 

пари. Після кожної невдалої спроби картки автоматично закриваються 

через 800 мілісекунд. Лістинг основного методу обробки натискання 

наведено на рисунку 2.11. 

 

 

Рисунок 2.11 - Лістинг основного методу обробки натискання в грі 

 

Для гри «Математичний виклик» варіанти відповідей генеруються 

випадковим чином, причому правильна відповідь завжди присутня, а її 

позиція визначається випадково за допомогою options.shuffle(). Гра 

завершується після першої помилки. У грі «Швидкість реакції» 

вимірюється час між зміною кольору екрану з червоного на зелений та 

натисканням користувача. Результат виводиться в мілісекундах разом із 
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текстовою оцінкою («Блискавично», «Чудово», «Добре», «Непогано», 

«Можна краще»). На рисунках 2.12 -2.19 наведено зовнішній вигляд ігор. 

 

 

Рисунок 2.12 - Екран вибору міні-гри 

 

 

Рисунок 2.13 - Міні-гра «Знайди пару» 

 



52 
 

 

Рисунок 2.14 - Міні-гра «Знайди пару» 

 

 

Рисунок 2.15 - Міні-гра «Математичний виклик» 
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Рисунок 2.16 - Міні-гра «Математичний виклик» 

 

 

Рисунок 2.17 - Міні-гра «Швидкість реакції» 
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Рисунок 2.18 - Міні-гра «Швидкість реакції» 

 

 

Рисунок 2.19 - Міні-гра «Швидкість реакції» 
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2.4.5 Модуль статистики 

Модуль статистики відображає кількість сесій за останні 7 днів у 

вигляді стовпчастої діаграми, а також відсоток завершених перерв. Дані 

для побудови графіка отримуються з таблиці sessions через 

SessionProvider, який виконує агрегацію за допомогою методу 

getDailySessionCount. Лістинг методу наведено на рисунку 2.20. 

 

 

Рисунок 2.20 - Лістинг методу для статистики 

 

Для візуалізації використано бібліотеку fl_chart. На рисунку 2.21 

наведено екран статистики. 

 

 

Рисунок 2.21 - Екран статистики 
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2.4.6 Модуль налаштувань 

Модуль налаштувань дозволяє користувачеві змінювати параметри 

додатку. Усі зміни зберігаються в SharedPreferences через SettingsProvider. 

Основні параметри: 

- Інтервал нагадування (15 -240 хв) 

- Тривалість перерви (5 -30 хв) 

- Активний часовий проміжок (з ... до ...) 

- Увімкнення звуку та вібрації сповіщень 

- Темна тема (перемикання між світлим та темним оформленням) 

- Вихід з акаунта - при натисканні викликається 

AuthProvider.logout(), після чого відбувається перехід на екран авторизації. 

Реалізація темної теми відбувається за рахунок динамічної зміни 

themeMode у MaterialApp залежно від значення settings.darkMode. На 

рисунку 2.22 наведено екран налаштувань. 

 

 

Рисунок 2.22 - Екран налаштувань 

 



57 
 

2.4.7 Модуль трекінгу продуктивності 

Для кількісної оцінки ефективності роботи користувача в додатку 

реалізовано модуль трекінгу продуктивності. Він ґрунтується на методах 

оцінки інформаційного навантаження, подібних до тих, що 

використовуються в ергономічних дослідженнях (див. підрозділ 1.7). 

Вхідні дані. Після завершення кожного робочого інтервалу (коли 

таймер нагадує про перерву) додаток пропонує користувачеві оцінити 

виконаний обсяг роботи. Для цього використовується діалогове вікно зі 

слайдером (рис. 2.23). Користувач обирає відсоток від свого звичайного 

обсягу роботи - від 0% до 100% з кроком 5%. Шкала супроводжується 

текстовими підказками: «Набагато менше», «Менше», «Норма (як 

завжди)», що робить оцінку інтуїтивно зрозумілою. 

 

 

Рисунок 2.23 - Екран оцінки продуктивності 
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Розрахунок інформаційного навантаження. Отриманий відсоток 

перетворюється на абсолютну кількість узагальнених показників - 

умовних одиниць, що відповідають одному числу або слову в документі. 

За ергономічними нормами типовий робочий інтервал відповідає обробці 

1000 узагальнених показників (це 100% у слайдері). 

Далі, за аналогією до розрахунків, наведених у підрозділі 1.7, 

додаток обчислює: 

 загальний обсяг інформації в бітах (з урахуванням середньої 

довжини одного показника - 5,5 символів - та потужності алфавіту - 64 

символи); 

 коефіцієнт перевантаження (фактичний обсяг поділити на 

нормативний); 

 поточний відсоток продуктивності (нормативний обсяг 

поділити на фактичний, обмежений 100%). 

Усі отримані дані (дата, обсяг у показниках, обсяг у бітах, коефіцієнт 

перевантаження, відсоток продуктивності) зберігаються в таблиці 

productivity_logs бази даних SQLite разом з ідентифікатором користувача. 

Візуалізація результатів. На окремому екрані «Продуктивність» 

(рис. 2.24) будується лінійний графік зміни продуктивності за останні 7 

днів. По вертикальній осі відкладається відсоток продуктивності (від 0% 

до 100%), по горизонтальній - дні. Це дозволяє користувачеві наочно 

побачити динаміку своєї ефективності та вчасно помітити її зниження. 
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Рисунок 2.24 - Екран «Трекінг продуктивності» 

 

Інтерпретація результатів. Якщо розрахований відсоток 

продуктивності тримається близько 100%, це означає, що користувач 

працює в межах ергономічної норми. Якщо продуктивність падає нижче 

70%, це сигналізує про інформаційне перевантаження. У такому разі 

додаток (через підказки або майбутню версію) може рекомендувати 

збільшити частоту перерв або зменшити тривалість робочих інтервалів. 

 

2.5 Опис методики використання мобільного сервісу 

 

Реєстрація та вхід. Після встановлення додатку користувач 

потрапляє на екран авторизації. Для реєстрації необхідно ввести email та 

пароль (мінімум 4 символи). Після реєстрації дані зберігаються в 

локальній базі даних, і користувач автоматично входить у систему. Якщо 

користувач уже зареєстрований, він може ввести свої облікові дані та 
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натиснути «Увійти». При повторному запуску додатку, якщо вихід не було 

виконано, автентифікація відбувається автоматично. 

Головний екран. На головному екрані відображається таймер 

зворотного відліку до наступної перерви. Користувач може скористатися 

кнопками: 

 «Пауза» - зупинити відлік часу. 

 «Старт» - відновити відлік. 

 «Пропустити» - пропустити поточний робочий інтервал, 

зафіксувавши пропущену перерву в статистиці. 

 «Перерва зараз» - негайно розпочати перерву (без очікування 

таймера). 

Перерва. При настанні часу перерви з’являється локальне 

сповіщення, а на екрані телефону відкривається вікно вибору активності. 

Користувач може: 

 Обрати «Дихання» - перейти до бібліотеки дихальних технік, 

переглянути відео-урок та виконати вправу. 

 Обрати «Ігри» - перейти до вибору однієї з трьох міні-ігор. 

 Натиснути «Завершити перерву» - достроково завершити 

перерву (сесія не фіксується). 

 Натиснути «Пропустити перерву» - зафіксувати пропущену 

перерву та повернутися до роботи. 

Під час активної перерви на всіх екранах відображається таймер 

зворотного відліку часу, що залишився. При досягненні нуля перерва 

завершується автоматично. 

Статистика. Екран статистики показує графік кількості сесій за 

останні 7 днів, відсоток завершених перерв та загальну кількість сесій. Це 

дозволяє користувачеві відстежувати свою дисципліну та прогресувати у 

формуванні звички робити регулярні перерви. 
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Налаштування. У розділі налаштувань користувач адаптує додаток 

під свій графік роботи. Крім того, тут розташована кнопка «Вийти з 

акаунта», після натискання якої з’являється діалог підтвердження, а потім 

виконується перехід на екран авторизації. 

 

2.6 Практична апробація та оцінка ефективності 

 

Для перевірки працездатності та зручності розробленого сервісу 

було проведено тестування на групі з п’яти студентів спеціальності 122 

«Комп’ютерні науки». Тестування тривало один тиждень з 

налаштуваннями: інтервал нагадування 60 хвилин, тривалість перерви 10 

хвилин, активний проміжок з 8:00 до 20:00. 

Результати тестування: 

- Середня кількість завершених перерв на день - 5,8. 

- Відсоток пропущених перерв - 17%. 

- Усі учасники відзначили зручність інтерфейсу та корисність 

нагадувань. 

- Три користувачі повідомили, що після використання додатку стали 

більше звертати увагу на регулярність відпочинку та менше відчувати 

втому в другій половині дня. 

- Найпопулярнішою активністю під час перерв стала гра «Знайди 

пару» (47% використань). 

Економічна оцінка: 

За результатами кількісного моделювання, наведеного у першому 

розділі, використання додатку дозволяє підвищити середньоденну 

продуктивність працівника на 13 -21% порівняно з пасивними перервами. 

Для одного фахівця це дає економію близько 208 гривень на день, або 

понад 4500 гривень на місяць. Для команди з 10 осіб річний ефект може 

сягати 550 000 гривень. 



62 
 

Висновки за результатами апробації: 

Розроблений мобільний сервіс є повністю працездатним, виконує всі 

функціональні вимоги технічного завдання, має інтуїтивно зрозумілий 

інтерфейс та може бути рекомендований для практичного використання 

студентами, ІТ-фахівцями та офісними працівниками з метою 

профілактики вигорання та підвищення продуктивності праці. 

 

Висновки до розділу 2 

У другому розділі кваліфікаційної роботи було виконано: 

Обґрунтування вибору технологій реалізації (Flutter, Provider, 

SQLite, SharedPreferences, fl_chart, flutter_local_notifications, url_launcher). 

Проєктування архітектури додатку на основі патерну Provider з 

розділенням на рівні представлення, логіки, сервісів та даних. 

Розробку структури локальної бази даних SQLite для зберігання 

облікових записів користувачів та історії сесій, а також використання 

SharedPreferences для зберігання налаштувань. 

Реалізацію основних модулів: автентифікації, таймера з локальними 

сповіщеннями, дихальних практик, трьох міні-ігор, статистики, 

налаштувань (включаючи вихід з акаунта та підтримку темної теми). 

Опис методики використання додатку, що дозволяє будь-якому 

користувачеві швидко опанувати його функціонал. 

Проведення практичної апробації, яка підтвердила працездатність, 

зручність та економічну доцільність розробленого сервісу. 

Отримані результати свідчать про успішне виконання поставлених 

завдань та досягнення мети роботи - створення мобільного сервісу для 

трекінгу продуктивності та профілактики вигорання. 
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ВИСНОВКИ 

 

У кваліфікаційній роботі вирішено актуальне науково-прикладне 

завдання - розробку мобільного сервісу для трекінгу продуктивності та 

профілактики професійного вигорання серед осіб, зайнятих інтенсивною 

розумовою працею. Актуальність теми підтверджується даними ВООЗ, 

згідно з якими вигорання визнано професійним феноменом, а також 

результатами досліджень в Україні, що свідчать про високий рівень 

симптомів вигорання (понад 47% працівників, а в ІТ-сфері - 62%). Наявні 

на ринку рішення не забезпечують інтегрованого підходу «таймер + 

активна перерва з вибором дихальної вправи або гри», що обумовило 

необхідність створення власного сервісу. 

У першому розділі роботи виконано: 

 детальний огляд та порівняльний аналіз існуючих програмних 

рішень п’яти категорій (Pomodoro-таймери, додатки для медитації, 

когнітивні тренажери, десктопні брейк-таймери, гібридні продукти), 

визначено їх сильні та слабкі сторони; 

 сформульовано функціональні (FR1 -FR6) та нефункціональні 

(NFR1 -NFR6) вимоги до мобільного сервісу, створено персони цільової 

аудиторії (студенти, ІТ-фахівці, фрілансери) та розроблено сценарії 

використання (use cases) і user stories; 

 проведено SWOT- та PEST-аналіз, які підтвердили доцільність 

розробки та визначили потенційні ризики й можливості проєкту; 

 виконано кількісне обґрунтування впливу активних перерв на 

продуктивність. Показано, що використання додатку дозволяє підвищити 

середньоденну продуктивність на 13 -21% порівняно з роботою без перерв 

та на 13% порівняно з пасивними перервами (перегляд соціальних мереж). 
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Економічний ефект для одного працівника оцінено в понад 4500 грн на 

місяць, для команди з 10 осіб - близько 550 000 грн на рік; 

 на прикладі ПАТ «АрселорМіттал Кривий Ріг» проаналізовано 

реальний стан проблеми вигорання на великому промисловому 

підприємстві (чисельність персоналу понад 13 тис. осіб, понад 1500 

звернень до психолога за рік) та визначено потенційний економічний 

ефект від впровадження подібного сервісу (запобігання втратам на рівні 

1,5 -3,2 млн грн на рік). 

У другому розділі роботи виконано: 

 обґрунтування вибору технологічного стеку реалізації - 

кросплатформений фреймворк Flutter (Dart) як найкраще рішення за 

критеріями продуктивності (компіляція в ARM-код), швидкості розробки 

(Hot Reload) та можливості створення єдиної кодової бази для Android, iOS 

та вебу; 

 розробку архітектури мобільного сервісу на основі патерну 

Provider з розділенням на рівні представлення (UI), бізнес-логіки 

(провайдери), сервісів та даних. Створено діаграми компонентів та класів 

UML; 

 проєктування локальної бази даних SQLite для зберігання 

облікових записів користувачів та історії сесій; для зберігання 

налаштувань використано SharedPreferences; 

 реалізацію основних модулів: автентифікації (реєстрація, вхід, 

вихід з акаунта з підтвердженням), таймера з гнучкими налаштуваннями 

(інтервал нагадування 15 -240 хв, тривалість перерви 5 -30 хв, активний 

часовий проміжок, кнопки «Пауза», «Пропустити», «Перерва зараз»), 

локальних сповіщень через flutter_local_notifications, дихальних практик з 

трьома техніками та інтеграцією навчальних YouTube-відео, трьох міні-

ігор («Знайди пару» на 4 пари, «Математичний виклик» з випадковим 

розташуванням правильної відповіді, «Швидкість реакції» з 
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вимірюванням часу та оцінкою), статистики (графік активності за 7 днів, 

відсоток завершених перерв, загальна кількість сесій), налаштувань 

(включно з перемиканням світлої/темної теми); 

 розробку інтуїтивно зрозумілого інтерфейсу користувача з 

великими кнопками, підтримкою темної теми та адаптивним дизайном; 

 проведення практичної апробації на групі з п’яти студентів. 

Результати тестування: середня кількість завершених перерв на день - 5,8; 

відсоток пропущених перерв - 17%; усі учасники відзначили зручність 

інтерфейсу та корисність нагадувань, 60% користувачів повідомили про 

зменшення втоми в другій половині дня. 

Практична цінність отриманих результатів полягає у створенні 

готового до використання мобільного сервісу (доступного у веб-версії та у 

вигляді APK для Android), який дозволяє користувачам автоматизувати 

контроль за часом роботи та відпочинку, отримувати якісні активності для 

відновлення та відстежувати власний прогрес. Розроблений додаток може 

бути впроваджений у навчальних закладах для студентів, а також на 

підприємствах для підвищення продуктивності та зниження рівня 

професійного вигорання персоналу. 

Напрямки подальшого вдосконалення: 

 додавання синхронізації даних між пристроями через хмарне 

сховище (Firebase або власний бекенд) для забезпечення доступу до 

статистики з різних пристроїв; 

 розширення бібліотеки дихальних технік та міні-ігор 

(наприклад, додавання технік «ковпачка», «біла медіація» та ігор «змійка», 

«тетріс»); 

 інтеграція з календарями (Google Calendar, Outlook) для 

автоматичного виявлення вільних вікон для перерв; 

 впровадження елементів гейміфікації (досягнення, рівні, 

змагання з друзями, щоденні серії успішних перерв); 
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 адаптація додатку для носимих пристроїв (Wear OS, Apple 

Watch) для отримання сповіщень безпосередньо на зап’ясті; 

 додавання рекомендаційної системи на основі штучного 

інтелекту, яка б пропонувала оптимальний тип активності залежно від 

пори дня, історії користувача та поточного рівня втоми. 

Усі поставлені в роботі завдання виконано в повному обсязі, мету 

роботи - розробку мобільного сервісу для трекінгу продуктивності та 

профілактики вигорання - досягнуто. Результати роботи можуть бути 

використані для подальших досліджень у сфері цифрових інструментів 

підтримки ментального здоров'я та підвищення продуктивності праці. 
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