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Сучасна епоха цифровізації праці суттєво трансформує психоло- 

гічний простір людини. З одного боку, технологічні інструменти 

підвищують гнучкість, ефективність і доступність комунікації;  

з іншого – створюють передумови для постійної залученості, 

порушення особистісних меж і хронічного напруження. 

За даними Європейського фонду з покращення умов праці станом 

на 2020 рік, понад 70 % фахівців, які працюють дистанційно, пові- 

домляють про труднощі у розмежуванні робочого та особистого часу. 

Це явище отримало назву цифрової втоми – стану когнітивного, 

емоційного й тілесного виснаження, спричиненого надмірною взаємо- 

дією з цифровими технологіями [1, с. 12]. 

Дослідження свідчать, що цифрова втома тісно пов’язана з такими 

проявами, як технострес, інформаційне перевантаження та “always-on” 

культура, у межах якої очікується постійна онлайн-доступність 

працівника. Цей стан стає проміжною ланкою між цифровою гіпер- 

продуктивністю та професійним вигоранням. 

За визначенням Жанни Коруновскої та Сари Шпікерманн, цифрова 

втома – це «комплексна реакція виснаження, що поєднує когнітивні, 

емоційні та фізіологічні компоненти й виникає внаслідок надмірного 

сенсорного та інформаційного навантаження» [2, с. 23]. 

До основних симптомів належать: зниження концентрації уваги, 

пам’яті та продуктивності, емоційна апатія, дратівливість, фрустрація; 

тілесні прояви – головний біль, напруга очей, порушення сну; зро- 

стання рівня тривожності через постійну онлайн-присутність. 

Деякі дослідники відзначають, що цифрова втома має накопи- 

чувальний ефект і з часом переходить у стійкий стан психоемоційного 

виснаження, який наближається за характеристиками до професійного 

вигорання [3, с. 45]. 
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Провідним механізмом формування цифрової втоми – є когнітивне 

перевантаження. Це ситуація, коли обсяг вхідної інформації переви- 

щує можливості її переробки. У цифровому середовищі це проявля- 

ється через постійні нотифікації, багатозадачність і швидке пере- 

микання між платформами. 

За даними нейровізуалізаційних досліджень (Small et al., 2020), 

надмірне використання цифрових технологій супроводжується гіпер- 

активацією префронтальної кори, відповідальної за планування, 

контроль і саморегуляцію. Постійне перемикання уваги та багато- 

задачність призводять до зниження ефективності цих виконавчих 

функцій, що проявляється у когнітивному виснаженні та втраті здат- 

ності до концентрації [4, с. 180–182]. 

Другий механізм емоційне виснаження через соціальну гіперзалу- 

ченість. Постійні онлайн-комунікації (відеозустрічі, чати, повідом- 

лення) вимагають утримання соціальної фасадності, що викликає 

емоційну дисоціацію – відчуження від власних почуттів і потреб. 

Третій механізм – порушення саморегуляції та меж. Працівники, 

особливо в ІТ-галузі, стикаються з відсутністю чіткого завершення 

робочого дня, що сприяє стану постійної готовності реагувати на 

цифрові стимули. 

Професійне вигорання визначається як синдром емоційного 

виснаження, деперсоналізації та зниження особистісних досягнень.  

У контексті цифрової праці, воно набуває нових форм – цифрового 

вигорання (digital burnout), коли хронічна втома, спричинена 

технологічним перевантаженням, переходить у стійке відчуття 

безсилля й дистантності [5, с. 21]. 

Дослідження Tramontano, С. Grant & С. Clarke (2021) показало,  

що низький рівень цифрової самоефективності (e-work self-efficacy) 

суттєво підвищує ризик розвитку вигорання. Автори виділяють п’ять 

ключових компетенцій, що захищають від цифрового виснаження: 

здатність організовувати роботу з цифровими інструментами; форму- 

вання довіри та партнерства у віддалених командах; навички під- 

тримки меж і психогігієни; соціальна взаємодія без ізоляції; управ- 

ління емоціями у цифровому контакті [6, с. 67]. 

Таким чином, цифрова втома виступає раннім маркером вигорання, 

який сигналізує про порушення рівноваги між продуктивністю та від- 

новленням. Якщо ці сигнали ігноруються, формується хронічний 

дистрес, що унеможливлює ефективну саморегуляцію. 

Профілактика цифрової втоми передбачає реалізацію багаторів- 

невої стратегії, що поєднує індивідуальні практики саморегуляції  

та організаційні заходи підтримки психічного добробуту працівників. 
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На індивідуальному рівні доцільним є формування цифрової гігіє- 

ни, що передбачає усвідомлене керування інформаційними потоками: 

обмеження кількості комунікаційних каналів, сповіщень і паралельних 

задач.  

Важливим компонентом профілактики є впровадження мікропауз – 

коротких періодів сенсорного розвантаження, які полягають у чергу- 

ванні роботи за екраном із руховою активністю, дихальними прак- 

тиками або короткочасним зоровим відпочинком, тілесної саморегу- 

ляції, що полягає в усвідомленні сигналів перевтоми, роботі з м’язо- 

вою напругою та відновленні тілесного контакту через фізичні вправи 

або взаємодію з природним середовищем. Такі практики сприяють 

зниженню рівня стресу та підвищенню здатності до емоційного від- 

новлення. 

Ключовим напрямом виступає формування digital resilience – здат- 

ності адаптуватися до високотехнологічного середовища, зберігаючи 

внутрішню рівновагу й контроль над власними ресурсами [6, с. 42]. 

Розвиток цифрової стійкості передбачає поєднання емоційної компе- 

тентності, саморегуляції, планування навантаження та свідомого від- 

ключення від інформаційних стимулів. 
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