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АНОТАЦІЯ 

 

В статті уточнено зміст поняття «професійне вигорання психолога в оналйн просторі». Окреслено актуальність 

та необхідність дослідження у зв’язку з переходом професійної діяльності психологів в онлайн простір. Метою 

статті є емпірично дослідити стан проблеми, встановити причини її виникнення та можливі ресурси для психоп-

рофілактики професійного вигорання психологів, що працюють в онлайн просторі. Результати емпіричного дос-

лідження показали, що третина опитаних психологів підтвердили, що відчувають професійне виснаження від 

активності в Інтернет просторі. Визначено причини виникнення, ресурси запобігання та розробили методичні 

рекомендації щодо психопрофілактики професійного вигорання у психологів, які реалізують професійну діяль-

ність в онлайн просторі. Перспективи подальшої роботи передбачаємо у дослідженні психологічних чинників 

розвитку комунікативної медіакомпетентності майбутніх психологів. 

Ключові слова: психологи, онлайн простір, професійне виснаження, деперсоналізація особистості, психопрофі-

лактика, редукція професійних досягнень. 
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Постановка проблеми. Масова діджиталізація 

суспільства призвела до перебудови більшості профе-

сійних галузей, що зумовлює постійний професійний 

розвиток фахівців: оволодіння знаннями та опанування 

нових компитенцій. Значної популярності набули нові-

тні формати роботи в онлайн просторі: консалтинг он-

лайн, дистанційне навчання (онлайн курси, конферен-

ції, вебінари, марафони, тощо), SMM, Інтернет магази-

ни, тощо. Діяльність в такий спосіб передбачає поглиб-

лене опанування технічних та маркетингових знань і 

навичок, наявність психологічної готовності до віддале-

ної роботи, ознайомлення зі специфікою діяльності 

онлайн, постійна перевтома, ненормований робочий 

графік, малорухливий спосіб життя, обмеженість про-

гулянок на свіжому повітрі, відсутність планових від-

пусток і якісного відпочинку. У зв’язку з новими зміна-

ми особливо гострою постала проблема збереження 

психічного здоров’я фахівців. 

Робота практичного психолога завжди пов’яза-

на з постійними психоемоційними перенавантаження-

ми, адже фахівець взаємодіє з великою кількістю лю-

дей: проводить консультації, діагностику, терапевтичні 

сесії, виступає публічно,тощо. Останнім часом, психо-

логи все частіше почали реалізовувати свою професій-

ну діяльність в медіаформаті: вони ведуть блоги, акан-

ти в соціальних мережах, чати підтримки в месендже-

рах, консультують онлайн, виступають у якості експер-

тів на телебаченні, тощо. Це в свою чергу, потребує 

нових знань і вмінь з інших сфер (технічні, маркетинго-

ві), нових комунікативних навичок та емоційної стійко-

сті в процесі роботи. Реалізація психологом професій-

ної діяльності в Інтернет просторі передбачає забезпе-

чення трирівневої комунікації на онлайн зустрічах: фа-

хівець має слідкувати за учасниками заходу, за чатом, 
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за змістом свого тренінгу, а також є значно енергозат-

ратнішою на відміну від оффлайну. Майже 80% займає 

просвітницька діяльність, яка вимагає цікавої подачі 

інформації, регулярних публікацій та інтерактивну. 

Разом з тим, спеціаліст постійно розвивається і опано-

вує нові технології роботи з клієнтами, що також потре-

бує значних зусиль, часу, задіяності внутрішніх ресур-

сів особистості та емоційної сфери. Таким чином, про-

блема професійного вигорання гостро постала для 

практичних психологів, що працюють онлайн.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 

Проблема професійного та емоційного вигорання давно 

в полі зору зарубіжних вченими, які досліджували сим-

птоми та фактори емоційного вигорання С. Джексона, 

К. Маслача, П. Руперт,  В. Суран,   Х. Фрейденбергера 

та інші. Серед вітчизняних науковців найбільш відоми-

ми є В. Бойко, Н. Водоп’янова, Г. Гнускіна, О. Грищук, 

Р. Дем’янчук, Л. Карамушка, М. Міценко, В. Орел та 

інші. Наразі, проблема емоційного вигорання практич-

них психологів, які реалізують професійну діяльність в 

онлайн просторі є новою і мало невивченою, що підтве-

рджує актуальність досліджуваної теми. 

Вперше термін «синдром емоційного вигоран-

ня» (burnout) був запропонований американським пси-

хіатром Х. Фроуденбергером у 1974 році і характеризу-

вав психологічний стан здорових людей – фахівців сис-

теми «людина-людина», які постійно знаходяться в 

емоційно-навантаженій атмосфері та в тісному контакті 

з клієнтами в процесі виконання професійних обов’яз-

ків (Freudenberger, 1974). 

Традиційно в психологічній літературі виокре-

млюють два підходи до розуміння «синдрому емоцій-

ного вигорання»: симптоматико-результативний та про-

цесуальний (Орёл, 2005). Представники першого підхо-

ду (Д. Грін, С. Джексон, К. Маслач) розглядають емо-

ційне вигорання як специфічний стан розумового, емо-

ційного і психічного виснаження, який пов'язаний із 

професійною діяльністю. К. Маслач і С. Джексон вва-

жають, що емоційне вигорання – це «стан фізичного, 

емоційного та розумового виснаження, що проявляєть-

ся в професіях соціальної сфери» (Maslach, 1997: p. 155) 

як деперсоналізація і редукція особистих досягнень. 

Відмінною рисою суджень K. Маслач є акцентування 

уваги на професійний характер синдрому, вона розгля-

дає його «як результат професійних проблем, а не як 

психічний синдром»  (Maslach, 1997: с. 156). 

В рамках другого підходу (В. Бойко, М. Буріш, 

С. Черніс) вигорання – це процес, що протікає в період  

професійного розвитку людини і має стадіальний 

(фазний) характер, провідною детермінантою якого є 

адекватність обраного людиною способу подолання 

стресу. Вітчизняний дослідник В. Бойко зазначає, що 

синдром емоційного вигорання – вироблений особисті-

стю захисний механізм, який виникає у відповідь на 

певні психотравмуючі впливи та дії і проявляється у 

вигляді повного чи часткового виключення емоцій 

(зниження їх інтенсивності) (Бойко, 1996). 

Подальше вивчення феномену «професійного 

вигорання» дали більш глибоке розуміння його чинни-

ків. Зокрема дослідження, проведене у 1980ті роки, ви-

бірку якого склали 562 психологи, що працювали на 

державних посадах показало – третина із них продемо-

нстрували високий рівень професійного вигорання 

(Міценко, 2015).. Вже на початку 2000 було проведене 

дослідження в якому взяли участь 571 психолог, які 

мали  приватну практику або працювали на державних 

посадах. Дослідники припускали, що умови та ставлен-

ня до роботи впливають на виникнення професійного 

вигорання. Результати показали, що переважна біль-

шість жінок, які показали високий рівень професійного 

вигорання працює в державних службах, а ситуація з 

чоловіками була протилежною. Переважна більшість 

чоловіків, які ведуть приватну практику показали висо-

кий рівень професійного вигорання, на відміну від дер-

жавних службовців (Rupert, 2005). У зв’язку з цим, по-

чали розвиватися дослідження, що були пов’язані з 

психопрофілактикою емоційного вигорання психологів 

з метою підвищення їх професійної ефективності та 

подовження працездатності (Suran, 1985). 

Респонденти зазначили, що причиною їх про-

фесійного вигорання є: ненормований робочий графік, 

робота наднормово, велика кількість адміністративної 

роботи та роботи з документацією, рівень заробітної 

плати та емоційне перенавантаження (Rupert, 2005). Всі 

ці причини стосуються групи організаційних факторів 

професійного вигорання (умови роботи, зміст праці і 

соціально-психологічні умови). Але є ще група індиві-

дуальних факторів до яких науковці відносять соціаль-
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но-демографічні умови, індивідуальні особливості лю-

дини, її професійну мотивацію та когнітивні процеси 

(Орёл, 2005). 

Сучасні дослідження стверджують, що 

«синдром емоційного вигорання – це процес поступової 

втрати емоційної, когнітивної та фізичної енергії, що 

виявляється в симптомах емоційного, розумового ви-

снаження, фізичного стомлення, особистої відстороне-

ності та зниженням задоволення від виконаної робо-

ти» (Міценко, 2015: p. 105). А також як «особистісну 

деформацією внаслідок емоційно ускладнених або на-

пружених відносин у системі «людина-людина», що 

розвивається у часі» (Грищук, 2012: p. 57). Всі ці симп-

томи призводять до професійної редукції фахівця, зни-

жують його ефективність, конкурентоспроможність та 

перешкоджають професійному розвитку. 

Останнім часом актуальними э дослідження, 

пов’язані з розробками психотехнологій та рекоменда-

ції щодо психопрофілактики та психокорекції емоцій-

ного вигорання у спеціалістів соціономічного профілю 

(Demyanchuk, Sorokin, Bloch, Schukin & Demyanov, 

2020), а також дослідження присвячені висвітленні спе-

цифіки і трансформації синдрому професійного виго-

рання в період світової пандемії COVID-19 (Martínez-

López, Lázaro-Pérez, Gómez-Galán & Fernández-

Martínez, 2020) 

Наразі, професійна діяльність психолога має 

свої особливості, які зумовлені масовою діджиталізаці-

єю та світовою пандемією COVID-19 і передбачає пев-

ний спектр діяльності, яка до цього часу не була пов’я-

зана з професійною компетентністю фахівця (технічна 

(цифрова) грамотність, маркетингові знання та управлі-

нські навички). Отже, професійне вигорання психолога 

в оналйн просторі – це стан фізичного і психічного ви-

снаження організму, яке виникає в результаті фізично-

го та емоційно перенавантаження особистості в про-

цесі професійної діяльності і зумовлене постійним спіл-

куванням з клієнтами, трансформацією професійної 

діяльності, опануванням нових знань та вмінь для робо-

ти в Інтернет просторі. Таким чином, виникає необ-

хідність у дослідженні професійного вигорання психо-

логів, які працюють в Інтернет просторі, з урахуванням 

специфіки середовища. 

Метою статті є дослідити проблему професій-

ного вигорання психологів, що працюють в онлайн 

просторі, встановити причини та шляхи психопрофілак-

тики.   

Цілі статті: 1) дослідити стан проблеми серед 

психологів, що працюють в онлайн; 2) встановити при-

чини виникнення професійного вигорання у психоло-

гів, які реалізують професійну діяльність в мережі Інте-

рнет; 3) визначити шляхи психопрофілактики професій-

ного вигорання серед психологів, що працюють в он-

лайн просторі. 

Методи та методика дослідження. Теоретич-

не та емпіричне дослідження вигорання психологів в 

новому (онлайн) форматі роботи спирається на засади 

симптоматико-результативного підходу, що трактує 

професійне вигорання передусім як професійний фено-

мен. Вибірку складали практикуючі психологи, які реа-

лізують професійну діяльність в онлайн просторі (n = 

72). Це дитячі психологи, коучі, арт-терапевти, консу-

льтанти та психотерапевти, віком від 25 до 51 років. 

16% фахівців мають досвід діяльності в такий спосіб 

терміном до одного року, 22% до двох років, 34% до 

трьох років, 22% до п’яти років і 6% до десяти років.  

Дослідження проводилося в декілька етапів, що 

дозволило нам отримати суб’єктивні і об’єктивні 

(статистичні) результати вимірювання рівня професій-

ного вигорання психологів, що практикують професій-

ну діяльність в онлайн просторі. На першому психоло-

гам було запропоновано пройти розроблений нами опи-

тувальник, що дозволяє оцінити досвід та інтенсивність 

професійної діяльності психолога в онлайн просторі, а 

також їх суб’єктивну оцінку власного професійного 

вигорання та встановити причини емоційного вигоран-

ня кожного і ресурси, якими користуються фахівці для 

психопрофілактики емоційного вигорання.  

На другому етапі психологам була запропоно-

вана розроблена в 1982 році К. Маслач і С. Джексон та 

згодом адаптована Н. Водопьяновою методика 

«Діагностика «синдрому вигорання» в професіях сис-

теми «людина-людина» (Водопьянова, 2000). Дана 

методика яка включає в собі три шкали: шкала 

«емоційного виснаження», шкала «деперсоналізації 

особистості» і шкала «редукції професійних досяг-

нень». На третьому етапі, за допомогою φ* критерію 

Фішера, ми статистично підтвердили ідентичність 
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отриманих субєктивніх і об’єктивних результатів за 

розробленим нами опитувальником і методикою 

«Діагностика «синдрому вигорання» в професіях сис-

теми «людина-людина». 

Результати емпіричного дослідження та 

дискусії. Першим кроком ми попросили психологів 

оцінити інтенсивність професійної діяльності в онлайн 

просторі і встановили, що:  

17% практичних психологів реалізують профе-

сійну діяльність онлайн на низькому рівні – вони не 

регулярно публікують професійний контент, дуже рід-

ко проводять проекти онлайн; 22% на середньому рів-

ні – такі психологи мають аканти одразу в декількох 

соціальних мережах, регулярно публікують контент 

психологічного змісту, регулярно проводять онлайн 

проекти, мають бізнес-сторінки  та групи професійного 

спрямування в Facebook; 61% респондентів реалізують 

професійну діяльність на високому рівні – вони ведуть 

аканти  у декількох соціальних мережах, мають бізнес-

сторінки та групи професійного змісту, проводять регу-

лярно онлайн проекти, беруть участь у онлайн заходах, 

ведуть чати підтримки в месенджерах та мають 

YouTube канал. Отже, ми бачимо, що переважна біль-

шість респондентів вибірки (83%) реалізує професійну 

діяльність психолога в онлайн просторі на високому та 

середньому рівнях, тобто така вибірка є репрезентатив-

ною для проведеного нами дослідження. 

33% опитаних психологів підтвердили, що від-

чувають емоційне виснаження від професійної активно-

сті в Інтернет просторі на високому рівні і лише 18% не 

відчувають професійне вигорання взагалі. Також, ми 

встановили, що психологи інвестують різну кількість 

часу (на тиждень) на реалізацію професійної діяльності 

в онлайн просторі, а саме:  

 22% – до трьох годин на тиждень; 

 33% – до п’яти годин; 

 17% – до десяти годин; 

 6% – до п’ятнадцяти годин; 

 16% – до двадцяти годин; 

 6% – тридцять і більше годин. 

Разом з тим, ми виявили, що 34% опитаних 

реалізують до 100% професійної діяльності в Інтернет 

просторі, 28% реалізують до 70% діяльності в онлайн, 

22% до 50% і лише 16% до 30% діяльності в онлайн 

просторі. 

За допомогою проведеного нами опитування ми 

встановили причини професійного вигорання психоло-

гів, які реалізують професійну діяльність в онлайн прос-

торі, а саме: 

 специфічність роботи психолога; 

 витрачання великої кількості часу на пошук ці-

льової аудиторії і спілкування з нею; 

 необхідність безкоштовного контенту; 

 наявність обмежуючих переконань, які пов’язані 

з фінансами; 

 підвищена емоційна активність; 

 низький рівень технічних навичок; 

 надмірне навантаження на очі, сидяча робота; 

 обмеженість фінансування на делигування техні-

чної роботи; 

 відсутність контент-плану; 

 низький рівень навичок тайм-менеджменту; 

 проблеми з підбором команди; 

 відсутність постійного потоку клієнтів; 

 коментарі «хейтерів»; 

 «синдром самозванця»; 

 відсутність навичок позиціонування, продажів та 

знань маркетингу. 

Відтак, ми виокремили п’ять блоків причин 

емоційного вигорання психолога в онлайн просторі: 

I. Специфіка роботи психолога; 

II. Причини фізичного характеру; 

III. Технічна неграмотність; 

IV. Нестабільність доходу; 

V. Відсутність знань меркетингу. 

Також ми встановили, яким чином практикуючі 

психологи запобігають появі емоційного вигорання в 

процесі професійної діяльності в такий спосіб: 

• залучають технічних помічників; 

• заняття спортом, прогулянки, хобі; 

• зміна виду діяльності; 

• наявність чіткого плану, дедлайнів та навичок 

тайм-менеджменту; 

• регулярна супервізія; 

• участь у проектах, які приносять задоволення; 

• баланс в усіх сферах життя; 
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• медитація і йога. 

Таким чином, можна виокремити чотири блоки 

ресурсів, які необхідні психологу для профілактики емо-

ційного вигорання в онлайн просторі: 

1) фізіологічне та психічне здоров’я; 

2) супервізія; 

3) структурність професійної діяльності; 

4) наявність технічної підтримки. 

На другому етапі емпіричного дослідження, за 

допомогою методики «Діагностика «синдрому вигоран-

ня» в професіях системи людина-людина». Результати 

представлені на рисунку 1. 

11% опитаних мають емоційне виснаження на 

високому рівні, що характеризується зниженням емо-

ційного фону, емоційним вигоранням, байдужістю, по-

ганим самопочуттям, частими головними болями, зага-

льною хворобливістю, зниженим імунітетом, швидкою 

втомливістю організму, сонливістю, запальністю, хро-

нічною втомою. Такі психологи переживають відсут-

ність бажання працювати взагалі, роздратованість по 

відношенню до клієнтів, їм складно навіть виконувати 

привичну для них діяльність, ідеї для нових проектів 

взагалі відсутні також не мають жодного бажання ви-

ступати публічно та реалізовувати свою діяльність в 

Інтернет просторі. 

67% опитаних психологів продемонстрували 

середній рівень емоційного виснаження, що проявля-

ється у емоційному перенасиченні, кволості, швидкій 

втомливості організму та іноді супроводжується голов-

ними болями та сонливістю. Таким психологам складно 

починати нові проекти. Вони мають низький рівень 

мотивації професійної діяльності та професійного само-

вдосконалення, не відвідують курси підвищення квалі-

фікації та не планують масштабування професійної 

діяльності. 

22% психологів мають низький рівень емо-

ційного виснаження, що характеризується хорошою 

працездатністю, активною життєвою позицією, профе-

сійним зростанням, емоційністю, продукуванням нових 

ідей та запуском цікавих проектів. Такі психологи охо-

че планують свою професійну діяльність. Реалізовують 

нові ідеї, регулярно навчаються, започатковують кола-

бораційні проекти з іншими фахівцями, ведуть аканти в 

соціальних мережах особистісного та професійного 

характеру, публічно виступають та масштабують свій 

бізнес. 

Таким чином, можна зробити висновок, що 

емоційне виснаження є причиною порушення фізіологі-

чного та психічного здоров’я фахівця, призводить до 

зниження продуктивності професійної діяльності та 

емоційного вигорання.  

Схожа картина і за шкалою «деперсоналізації», 

а саме: 

• 6% продемонстрували високий рівень деперсо-

налізації особистості, що свідчить про зростання 

негативізму, цинічності налаштувань і почуттів 

щодо інших лю-дей (клієнтів, колег, родини, дру-

зів). Такі люди часто переживають надмірну роз-

дратованість в контакті з іншими, вони дуже за-

пальні і не контролюють свої емоції, слова та дії. 

• 61% психологів продемонстрували середній рі-

вень деперсоналізації особистості, що характе-

Рис.1. Співвідношення показників трьох шкал у % 
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ризується запальністю поведінки, нестриманістю 

у висловлюваннях і емоціях, роздратованістю та 

не бажанням спілкуватися з певним колом лю-

дей. 

• 33% респондентів мають низький рівень депер-

соналізації особистості, що характеризується 

поодинокими проявами запальності, іноді низь-

ким контролем власних емоцій та думок. 

Отже, такі порушення призводять до руйнуван-

ня стосунків з оточенням, неможливістю знайти спіль-

ну мову з клієнтами, відсутністю такту та контролю над 

емоціями та висловлюваннями. Специфіка професійної 

діяльності психолога полягає у постійній взаємодії з 

людьми, де основним інструментом є спілкування, тому 

порушення такого типу можуть стати причиною втрати 

працездатності фахівця. 

Професійне вигорання також супроводжується 

редукцією професійних досягнень. Проаналізувавши 

дані за цією шкалою, ми отримали наступні результати: 

• 16% опитаних психологів мають високий рівень 

редукції професійних досягнень, що проявля-

ються в тенденції до негативного оцінюван-

ня себе, своїх професійних досягнень та успіхів, 

обезцінюванні своєї професії, знань та здобутків, 

зневірі у власні сили і можливості або навіть у 

нівелюванні особистої гідності, обмеженні своїх 

можливостей, обов'язків щодо інших тощо.Такі 

психологи. Зазвичай заперечують необхідність 

постійного професійного розвитку та реалізації 

професійної діяльності в онлайн просторі. 

• 78% продемонстрували середній рівень редук-

ції професійних досягнень, що характеризуєть-

ся появою обмежувальних переконань, сумніва-

ми в професійній компетентності, появою 

«синдрому самозванця», в обмеженні та недооці-

нці своїх можливостей, відсутністю нових ідей 

та проектів. Таким фахівцям складно презентува-

ти себе, започатковувати нові проекти та форма-

ти роботи. 

• 6% психологів мають низький рівень редукції 

професійних досягнень, що, в свою чергу, хара-

ктеризується невпевненістю, виникненням стра-

хів, хибних уявлень і обмежуючих переконань 

щодо подальшого професійного розвитку. Таким 

психологам страшно розпочинати щось нове са-

мотужки, але в колаборації з колегами вони гото-

ві працювати. 

Таким чином, можна зробити висновок, що 

емоційне вигорання є причиною «застою» у професій-

ній діяльності психолога, нівелювання власної компете-

нтності, успіхів та досягнень. Такі прояви чітко прослі-

дковуються в практикуючих психологів, які працюють 

в онлайн просторі і проявляються у: зниженні публіка-

ційної активності (менше дописів, перепостів, рекомен-

дацій, відсутність відео-контенту); відсутністю нових 

продуктів (книги, онлайн марафони, вебінари, онлайн 

майстер-класи та психологічні квести). 

Отже, проаналізувавши отримані результати, 

ми можемо зробити наступні висновки: 11% психологів 

мають високий рівень професійного вигорання, 68% 

середній рівень, а 21% продемонстрували низький рі-

вень (Див. Таблиця 1).  

Таким чином, ми вирахували, що φ* = 0.408. 

Такі результати свідчать про ідентичність отрима-

них суб’єктивних та об’єктивних результатів, які ми 

отримали з розробленого нами опитувальника та 

методики «Діагностика «синдрому вигорання» в про-

фесіях системи людина-людина». Ми встановили, що 

професійне вигорання особистості психолога є причи-

ною порушення його фізичного та психічного здоров’я, 

призводить до руйнування стосунків з оточення, формує 

тенденцію до негативного оцінювання себе, своїх профе-

Таблиця 1. 

Результати розрахунку φ* критерію Фішера 

  
  

Групи 
«Є ефект»: задача вирішена 

(низький рівень професійного 
вигорання) 

«Немає ефекту»: задача не 
вирішена (високий та серед-
ні рівні професійного виго-

рання) 

  
  

Суми 

Кількість досліджуваних Кількість досліджуваних 
1. Опитувальник  13 (18.1%) 59 (81.9%) 72 (100%) 
2. Методики  15 (20.8%) 57 (79.2%) 72 (100%) 
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сійних досягнень і успіхів та детермінує втрату праце-

здатності фахівця. 

Отже, професійне вигорання психолога в он-

лайн просторі – це стан виснаження організму, який 

виникає в результаті перенавантаження особистості в 

процесі професійної діяльності і призводить до зни-

ження професійної активності фахівця. 

Результати проведеного нами теоретичного та 

емпіричного дослідження дали нам змогу сформувати 

психологічні рекомендації щодо психопрофілактики 

професійного вигорання психологів, які працюють в 

онлайн просторі. Теоретичним підґрунтям для яких ста-

ли засади симптоматико-результативного підходу 

(Орёл, 2005; Maslach, 1997). 

• Використовуйте навички тайм-менеджменту – 

створюйте покроковий план на день (тиждень, 

місяць), розробляйте контент план, приділяйте 

час власному здоров’ю.  

• По-можливості, залучіть помічників (технічного 

спеціаліста, таргетолога, продюсера, менеджерів 

проектів, тощо) – це дозволить розвантажити се-

бе і займатися виключно психологічною діяльніс-

тю. 

• Регулярно відвідуйте супервізію та заходи для 

підвищення кваліфікації – це дозволить вам бути 

конкурентоспроможним професіоналом, розвива-

тись та виходити на новий рівень. 

• Розробіть лінійку продуктів, яка може приносити 

і пасивний і активний дохід, що дозволить масш-

табувати бізнес і отримати фінансову стабіль-

ність. 

Висновки. У ході теоретичного та емпірично-

го дослідження уточнено зміст феномену «професійне 

вигорання психолога в онлайн просторі». Емпірично 

досліджено, що 11% психологів мають високий рівень 

професійного вигорання, 68% середній рівень, а 21% 

продемонстрували низький рівень. Виокремлено п’ять 

блоків причин професійного вигорання психолога в 

онлайн просторі: 1) специфіка роботи психолога 

(допомога клієнтам в складних життєвих ситуаціях); 2) 

причини фізичного характеру (сидяча робота, перевто-

ма очей, мала фізична активність); 3) технічна неграмо-

тність (відсутність помічника, витрачається велика кі-

лькість часу на роботу в сервісах по створенню банерів, 

сайтів, реєстраційних форм, розсилки); 4) нестабіль-

ність доходу (виникає через відсутність лінійки продук-

тів та нестабільний потік клієнтів); 5) відсутність знань 

меркетингу (проблеми з рекламою та упаковкою психо-

логічних продуктів). 

Встановлено чотири блоки ресурсів, які необ-

хідні психологу для психопрофілактики емоційного ви-

горання в онлайн просторі: 1) фізіологічне та психічне 

здоров’я (нормований графік роботи, заняття спортом, 

правильне харчування, відпочинок та прогулянки на 

свіжому повітрі); 2) супервізія (регулярна робота з фахі-

вцями); 3) структурність професійної діяльності 

(наявність лінійки продуктів, контент плану та чіткого 

плану дій); 4) наявність технічної підтримки (залучення 

технічних помічників, модераторі, SMM спеціалістів.  

Перспективи подальших досліджень передба-

чаємо у дослідженні психологічних чинників розвитку 

комунікативної медіакомпетентності майбутніх психо-

логів. 
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ABSTRACT 

The article discusses approaches to the study of 

the “emotional burnout syndrome” in national and foreign 

literature and the specifics of current studies. The concept 

of “professional burnout of psychologists working online” 

has been clarified. The relevance and necessity of the pro-

posed research because of transition of psychologists’ pro-

fessional activities to the online space are determined. The 

article purpose is to empirically investigate the state of the 

problem, to determine the causes of its occurrence and pos-

sible resources for the psychological prophylaxis of profes-

sional burnout for psychologists working online. To deter-

mine the deepness of psychologists’ professional burnout, 

the method diagnosing a burnout syndrome in “person-to-

person” professions and the author’s questionnaire were 

used. The experiment involved psychologists engaged in 

online professional activities (n = 72) with various experi-

ence of online working (from 1 to 10 years). The empirical 

data showed that 17% of psychologists use rarely the Inter-

net for their professional activities, 22% use it at an aver-

age level, and 61% use it often. 33% of the surveyed psy-

chologists confirmed that they experience professional ex-

haustion from activities in the Internet. It was found that 

11% of psychologists showed high emotional exhaustion, 

67% did an average exhaustion and 22% had low one. 6% 

of the specialists showed high depersonalization, 61% did 

average one and 23% showed low depersonalization. 1% of 

the psychologists showed strong reduction of professional 

achievements, 78% did average reduction and 6% showed 

low reduction. The causes of burnout occurrence and the 

ways for it prevention were determined, and guidelines 

were developed for the psychological prophylaxis of pro-

fessional burnout for psychologists working online. Pro-

spects for further work are envisaged in the study of psy-

chological factors developing communicative media com-

petence of future psychologists. 

Key words: psychologists, online work, professio-

nal exhaustion, depersonalization, psychological prophy-

laxis, reduction of professional achievements. 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ПРАКТИ-
ЧЕСКИХ ПСИХОЛОГОВ РАБОТАЮЩИХ В ОН-

ЛАЙН-ПРОСТРАНСТВЕ - СОСТОЯНИЕ ПРО-
БЛЕМЫ, ПРИЧИНЫ И ПСИХОПРОФИЛАКТИКА 

 

АННОТАЦИЯ 

В статье рассмотрены подходы к изучению 

«синдрома эмоционального выгорания» в отечествен-

ной и зарубежной литературе и специфику современ-

ных исследований. Уточнено содержание понятия 

«профессиональное выгорание психолога в онлайн 

пространстве». Определены актуальность и необходи-

мость исследования в связи с переходом профессио-

нальной деятельности психологов в онлайн простран-

ство. Цель статьи – эмпирически исследовать состоя-

ние проблемы, установить причины ее возникновения 

© Тetiana Ponomarenko  DOI (Article): https://doi.org/10.31108/1.2021.7.3.6 

https://doi.org/10.31108/2018vol12iss2
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0735-7028.36.5.544
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0735-7028.36.5.544
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0735-7028.16.6.741
https://doi.org/10.31108/2018vol14iss4pp9-18


 

 

 66 

 

  

                       PSYCHOLOGICAL  JOURNAL 

Volume 7 Issue 3 (47)  2021 

 

Volume 7 Issue 3 (47) 2021                                                                                         http://www.apsijournal.com/  

 

ISSN 2414-0023 (Print) 

ISSN 2414-004X (Online) 

DOI (Issue): https://doi.org/10.31108/1.2021.7.3 

Дата отримання статті:  21.01.2021 

Дата рекомендації до друку: 20.02.2021 

Дата оприлюднення:  30.03.2021 

и возможные ресурсы для психопрофилактики профес-

сионального выгорания психологов, работающих в он-

лайн пространстве. Для определения уровня професси-

онального выгорания психологов была использована 

методика «Диагностика« синдрома выгорания »в про-

фессиях системы« человек-человек »и авторский 

опросник. В эксперименте приняли участие психологи, 

реализующих профессиональную деятельность в он-

лайн пространстве (n = 72) с различным опытом работы 

в онлайн (от 1 до 10 лет). Результаты эмпирического 

исследования показали, что 17% психологов реализуют 

профессиональную деятельность в Интернет на низком 

уровне, 22% - на среднем и 61% - на высоком уровне. 

33% опрошенных психологов подтвердили, что испы-

тывают профессиональное истощение от активности в 

Интернет пространстве. Установлено, что только 11% 

психологов показали высокий уровень эмоционального 

истощения, 67% - средний уровень и 22% низкий уро-

вень. 6% специалистов показали высокий уровень, 

61%  - средний уровень и 23% - низкий уровень депер-

сонализации личности. 1:% психологов показали высо-

кий уровень редукции профессиональных достижений, 

78% - средний уровень и 6% - низкий уровень. Опреде-

лены причины возникновения,  пути предупреждения и 

разработали методические рекомендации по психопро-

филактики профессионального выгорания у психоло-

гов, которые реализуют профессиональную деятель-

ность в онлайн пространстве. Перспективы дальнейшей 

работы предусматриваем в исследовании психологиче-

ских факторов развития коммуникативной медиакомпе-

тентности будущих психологов. 

Ключевые слова: психологи, онлайн про-

странство, профессиональное истощение, деперсонали-

зация личности, психопрофилактика, редукция профес-

сиональных достижений. 
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