
 

 



 

 



 

 
 

 



 

АНОТАЦІЯ 

 

Кваліфікаційна робота: 60 сторінок, 4 рисунків, 3 таблиць, 2 додатки, 54 

літературних джерела. 

Мета дослідження виявлення та психологічний аналіз взаємозв’язку між 

особливостями дистанційної комунікації та динамікою розвитку емоційного 

вигорання у працівників сучасних організацій.  

Об’єктом дослідження э процес комунікаційної взаємодії суб’єктів 

професійної діяльності в умовах дистанційної роботи. 

Предметом дослідження э психологічні особливості дистанційної 

взаємодії та їх безпосередній зв’язок із формуванням синдрому емоційного 

вигорання у працівників сучасних організацій. 

Основні методи дослідження: теоретичні методи (аналіз, синтез та 

узагальнення). Емпіричні методи (опитування, анкетування та тестуванням, 

атематико-статистичні методи. 

Практичне значення дослідження полягає у розроблені рекомендацій які 

можуть бути використані психологами та HR-менеджерами для створення 

програм підтримки ментального здоров'я персоналу. Результати допоможуть 

працівникам самостійно розпізнавати ознаки виснаження та корегувати свій 

режим цифрової взаємодії. 

Ключові слова: життєстійкість, стресостійкість, невербальна 

комунікація, цифрові бар’єри, емоційне вигорання, підлітковий вік, «Zoom-

втома», дистанційне навчання. 



 

ABSTRACT 

 

Qualification thesis: 60 pages, 4 figures, 3 tables, 2 appendices, 54 literary 

sources.  

Research objective: identification and psychological analysis of the relationship 

between the characteristics of remote communication and the dynamics of the 

development of emotional burnout among employees of modern organizations.  

The object of the study is the process of communicative interaction of subjects of 

professional activity in the conditions of remote work.  

The subject of the study is the psychological features of remote interaction and 

their direct connection with the formation of emotional burnout syndrome among 

employees of modern organizations.  

Main research methods: theoretical methods (analysis, synthesis, and 

generalization); empirical methods (surveys, questionnaires, and testing); mathematical 

and statistical methods.  

The practical significance of the research lies in the development of 

recommendations that can be used by psychologists and HR managers to create mental 

health support programs for staff. The results will help employees independently 

recognize signs of exhaustion and adjust their digital interaction regime.  

Key words: resilience, stress resistance, nonverbal communication, digital 

barriers, emotional burnout, adolescence, "Zoom fatigue," distance learning. 

  



 

ЗМІСТ 

 

ВСТУП…………………………………………………………………… 9 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ 

ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЇ ДИСТАНЦІЙНОЇ КОМУНІКАЦІЇ 

ТА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ…………………………………… 

 

13 

1.1 Психологічна характеристика дистанційної комунікації як особливої 

форми професійної та навчальної взаємодії……………………………… 

13 

1.2 Феномен емоційного вигорання: концептуальні підходи та структура     

синдрому за В.  Бойком. ……………………………………………………... 

18 

1.3 Комунікативні бар’єри цифрового середовища як детермінанти 

психоемоційного виснаження особистості. …………………………… 

22 

Висновки до 1 розділу………………………………………………………….. 25 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЗВ’ЯЗКУ 

ДИСТАНЦІЙНОЇ ВЗАЄМОДІЇ ТА ВИГОРАННЯ (НА БАЗІ 

МОВНИХ КУРСІВ)…………………………………………… 

 

28 

2.1. Організація та методичне забезпечення дослідження емоційного 

стану учнів та викладачів. …………………………...…………… 

 

28 

2.2. Аналіз результатів діагностики рівнів вигорання за фазами 

«напруження», «резистенція» та «вичерпання» ……………… 

 

33 

2.3. Психологічні рекомендації щодо профілактики вигорання та 

оптимізації комунікації в умовах онлайн-навчання. ……………… 

 

43 

2.4. Нейропсихологічні та вольові чинники трансформації навчальної 

діяльності в цифровому середовищі………………………… 

49 

Висновки до 2 розділу………………………………………………………….. 51 

ВИСНОВКИ……………………………………………………………………. 52 

СПИСОК ВИКОРИСТАНОЇ ЛІТЕРАТУРИ……………………… 54 

ДОДАТКИ……………………………………………………………………… 58 

  



9 

 

 

 

ВСТУП  

 

Актуальність теми дослідження. Сьогодні дистанційна робота стала 

звичним явищем для більшості професій, перетворившись із тимчасового 

рішення на повноцінний формат організації праці. Проте такий перехід до 

спілкування виключно через екрани моніторів не пройшов безслідно для 

психологічного стану працівників. Коли ми замінюємо живе спілкування 

повідомленнями в месенджерах чи відеодзвінками, втрачається величезна 

частина важливої інформації – жести, міміка та інтонації, що робить 

комунікацію неповною [1]. Це змушує психіку працювати в посиленому 

режимі, намагаючись заповнити ці прогалини, що зрештою призводить до 

швидкої втоми та почуття ізольованості від колективу [2]. Саме тому 

вивчення того, як саме змінюється наше спілкування на відстані та як це 

впливає на душевний стан людини, є надзвичайно важливим завданням для 

сучасної психології. 

Особливу тривогу викликає той факт, що тривале перебування у 

віртуальному робочому просторі часто призводить до емоційного 

виснаження, яке працівники не завжди усвідомлюють на початкових етапах. 

Відсутність звичних соціальних ритуалів та неможливість «відключитися» 

від робочих чатів створюють ефект постійної присутності, що виснажує 

нервову систему. Згідно з сучасними поглядами, емоційне вигорання у 

дистанційних командах проявляється не лише у втомі, а й у зростанні 

цинізму та професійної відчуженості, коли колеги починають сприйматися 

лише як цифрові аватари, а не живі люди [3]. Це підтверджує думку про те, 

що без живого контакту психіка втрачає важливі орієнтири, що зрештою 

провокує розвиток стійких симптомів фази «резистенції» та «вичерпання», 

описаних у класичних психологічних підходах [4]. Отже, існує нагальна 

потреба дослідити, як саме формат цифрової взаємодії стає пусковим 

механізмом для вигорання особистості. 
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Об’єкт дослідження: процес комунікаційної взаємодії суб’єктів 

професійної діяльності в умовах дистанційної роботи. 

Предмет дослідження: психологічні особливості дистанційної 

взаємодії та їх безпосередній зв’язок із формуванням синдрому емоційного 

вигорання у працівників сучасних організацій. 

Мета дослідження: виявлення та психологічний аналіз взаємозв’язку 

між особливостями дистанційної комунікації та динамікою розвитку 

емоційного вигорання у працівників сучасних організацій. Для досягнення 

цієї мети необхідно розв'язати низку завдань, зокрема: теоретично 

обґрунтувати зміст поняття «дистанційна комунікаційна взаємодія» в межах 

психології праці та встановити роль цифрових бар’єрів у формуванні 

професійного стресу [5]. Крім того, важливо емпірично дослідити рівні 

вигорання за методикою В. Бойка у осіб, що працюють віддалено, та 

проаналізувати, як саме дефіцит живого спілкування впливає на емоційне 

виснаження особистості [6]. Такий підхід дозволить не лише констатувати 

наявність проблеми, а й запропонувати дієві психологічні рекомендації для 

збереження психічного здоров'я в умовах віртуалізації робочих процесів. 

Завдання дослідження: 

1. Теоретично проаналізувати стан вивчення проблеми дистанційної 

комунікаційної взаємодії у сучасній психологічній науці. 

2. Емпірично дослідити особливості прояву емоційного вигорання у 

працівників, що перебувають у форматі віддаленої праці. 

3. Встановити взаємозв’язок між специфікою цифрового 

спілкування та динамікою формування симптомів вигорання за фазами 

«напруження», «резистенція» та «вичерпання». 

4. Розробити психологічні рекомендації щодо мінімізації 

негативних наслідків дистанційної комунікації та профілактики професійної 

деформації особистості. 

Для реалізації поставлених завдань було застосовано комплекс методів 

дослідження, а саме: 
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 теоретичні методи: аналіз, порівняння та систематизація 

наукових поглядів щодо впливу віртуалізації праці на психіку людини [9]; 

 емпіричні методи: у межах констатувального експерименту 

використано такі діагностичні інструменти: методика «Діагностика рівня 

емоційного вигорання» (В. Бойка); опитувальник «Комунікативні бар’єри у 

дистанційній взаємодії» (модифікований варіант); 

 методи математико-статистичної обробки даних: кореляційний 

аналіз за Пірсоном для встановлення зв’язків між параметрами комунікації та 

показниками вигорання [10]. 

Теоретичне значення дослідження: поглиблено розуміння 

психологічної природи вигорання в умовах опосередкованого спілкування; 

набуло подальшого розвитку вивчення трансформації соціальної перцепції 

працівників у цифровому середовищі. 

Практичне значення отриманих результатів: розроблені 

рекомендації можуть бути використані психологами та HR-менеджерами для 

створення програм підтримки ментального здоров'я персоналу. Результати 

допоможуть працівникам самостійно розпізнавати ознаки виснаження та 

корегувати свій режим цифрової взаємодії. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження були 

представлені на науково-практичній конференції «Роль науки у вирішенні 

глобальних викликів сучасності.» Науково-практічна конференція. м. Івано-

Франківськ 20-30 травня 2026 року. Орлов Анатолій В’ячеславович. 

Експериментальна база дослідження: мовні курси ФОП Орлова 

Ангеліна Сергіївна. Вибірка дослідження становила 40 осіб, серед яких 38 

учнів віком 12-16 років (21 дівчина та 17 хлопців) та 2 викладачі віком 25-35 

років. Такий склад вибірки дозволяє проаналізувати психологічні 

особливості комунікації в системі «викладач - учень» в умовах цифрового 

навчання та виявити специфічні маркери емоційного напруження у кожної з 

груп. 
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Структура роботи: дипломна робота складається зі вступу, двох 

розділів, висновків до них, загальних висновків, списку використаних джерел 

та додатків. Загальний обсяг роботи становить 65 сторінок машинописного 

тексту. Список використаних джерел налічує 54 найменувань. Робота містить 

2 таблиць та 3 рисунки. 
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РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПСИХОЛОГІЇ ДИСТАНЦІЙНОЇ КОМУНІКАЦІЇ  

ТА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

 

1.1 Психологічна характеристика дистанційної комунікації як 

особливої форми професійної та навчальної взаємодії 

 

На сьогоднішній день у  психологічній науці дистанційна комунікація 

розглядається як технічний перенос інформації через цифрові канали, та як 

специфічна форма соціальної взаємодії, що суттєво змінює і з одного боку 

полегшує, а з іншого ускладнює спілкування. Спілкування опосередковане 

технікою, екраном, створює ефект цифрового фільтра, бар’єру, обмежуючи 

можливість прямого емоційного зв’язку між учасниками діалогу [12]. Коли 

викладач та учень взаємодіють через екран, втрачається пріродній, здоровий 

зв’язок між двома особістостями, та з’являється дефіцит невербальних 

сигналів які в нормальному та живому спілкуванні забезпечують більшу 

частину розуміння підтексту під час спілкування [13]. Це змушує психіку, під 

час такого спілкування, перебувати в стані підвищеної мобілізації та напруги 

для розуміння сенсів, що стає першим кроком до накопичення внутрішньої 

напруги та породжує емоційне вигорання. 

Одним з аспектів дистанційного спілкування в освітньому просторі є 

феномен «віртуальної присутності». Цей феномен, якщо можно його так 

назваті, вимагає від учасників підвищеної когнітивної напруги для переробки 

інформації. На відміну від аудиторних занять, де соціальний контекст 

сприймається природно, в онлайн-середовищі викладач та учні змушені 

штучно підтримувати візуальний контакт через камери, що призводить до 

швидкого психологічного виснаження, відомого як «Zoom-втома» [14]. Для 

підлітків 12-16 років цей процес ускладнюється віковими особливостями. 

Існуюча потреба у живому визнанні та груповій динаміці у підлітків часто 
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залишається незадоволеною через екранні бар’єри, що трансформує 

навчальний діалог у формальність, в який навіть якість засвоєння інформаціі 

суттєво занепадає [15]. Таким чином, опосередкованість не лише змінює 

звичну і природню форму комунікації, а й створює передумови для 

формування стійкого комунікативного дискомфорту, який є базовим 

елементом майбутнього емоційного напруження та навіть вигорання, про що 

ми поговоримо далі.  

Окремої уваги в межах дослідження дистанційної взаємодії потребує 

аналіз трансформації соціальної перцепції, тобто процесу сприйняття та 

оцінки партнерами по спілкуванню один одного. У класичній психології 

вважається, що цілісний образ іншої людини формується завдяки синергії 

вербальних і невербальних каналів, проте в умовах цифрового середовища 

цей процес зазнає суттєвої редукції. Коли викладач мовних курсів взаємодіє з 

підлітками через екран, виникає явище «фрагментарної особистості»: ми 

бачимо лише площинне зображення, позбавлене тілесного контексту, що 

значно ускладнює формування емпатичного зв’язку [16]. Для вікової групи 

12-16 років, де провідною діяльністю є інтимно-особистісне спілкування з 

однолітками, така обмеженість стає психологічним бар’єром. Відсутність 

можливості «відчути» настрій групи через загальну атмосферу класу 

призводить до того, що підлітки починають демонструвати захисні реакції: 

відстороненість, вимкнення камер або формалізацію відповідей [17]. 

Додатковим чинником, що поглиблює дистанцію, є порушення часової 

структури комунікації. Навіть мінімальна затримка сигналу (мілісекунди), 

характерна для інтернет-зв’язку, сприймається людським мозком як 

негативний соціальний сигнал. Психологічно це інтерпретується як 

відсутність уваги або затримка в реакції партнера, що викликає підсвідоме 

роздратування та почуття незадоволеності діалогом. В контексті вивчення 

іноземної мови, де важлива миттєва реакція та артикуляція, такі технічні 

нюанси перетворюються на постійне джерело психологічного стресу для 

обох сторін [18]. Таким чином, дистанційне навчання створює ситуацію 
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«хронічного комунікативного голоду», де за великої кількості переданої 

інформації відчувається гострий дефіцит емоційного насичення. 

 Важливою детермінантою психологічного дискомфорту у 

дистанційній взаємодії є явище деконтекстуалізації комунікативного акту. В 

умовах реального кабінету мовних курсів викладач та учні перебувають у 

спільному фізичному та смисловому полі, де кожна деталь оточення (плакати 

на стінах, розташування парт, спільні звуки) працює на створення єдиного 

контексту. У дистанційному форматі цей контекст розпадається: кожен 

учасник перебуває у власному локальному середовищі (домашня кімната, 

сторонні шуми, присутність родичів), що змушує психіку витрачати 

додаткові ресурси на ігнорування власних подразників та спроби «вжитися» 

у віртуальний простір заняття [19]. Для підлітків 12-16 років така ситуація 

створює конфлікт ідентичностей: перебуваючи вдома (у просторі відпочинку 

та приватності), вони мають демонструвати навчальну активність (роль 

учня). Ця розмитість кордонів між особистим та публічним простором стає 

прихованим джерелом емоційного тертя, яке з часом перетворюється на 

стійку втому [20]. 

Крім того, дистанційна комунікація характеризується гострою 

асиметрією інформаційного обміну. Якщо в аудиторії викладач може одним 

поглядом охопити всю групу та миттєво зчитати рівень зацікавленості або 

нерозуміння за позами чи дрібними рухами учнів, то в онлайн-режимі він 

бачить лише обмежену кількість «вікон» на екрані. Така сегментація 

сприйняття веде до втрати цілісної групової динаміки. Викладач змушений 

постійно перепитувати: «Чи мене чути?», «Чи зрозуміло?», що перериває 

природний потік думки та створює ефект розірваної комунікації [21]. Зі свого 

боку, учні, відчуваючи, що вони не перебувають під постійним «живим» 

наглядом, часто втрачають концентрацію, що призводить до когнітивного 

розриву між поданим матеріалом та його засвоєнням. Цей розрив породжує у 

викладача відчуття професійної безпорадності, а в учнів - розмивання 

відповідальності, що є класичним підґрунтям для формування перших ознак 
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емоційної резистенції [22]. Отже, технічна зручність дистанційного формату 

вступає у суперечність із фундаментальними психологічними потребами 

особистості у цілісному та безперервному соціальному контакті. 

Глибокий психологічний парадокс дистанційної взаємодії полягає у 

виникненні відчуття «соціальної самотності» на тлі постійної інформаційної 

перенасиченості. Для підлітків 12-16 років, чиє самосприйняття критично 

залежить від реакцій оточення, відсутність фізичного «дзеркала» групи у 

віртуальному класі веде до дефіциту соціального підкріплення. У живому 

спілкуванні схвальний кивок або посмішка сусіда по парті зчитуються 

миттєво і підсвідомо, створюючи безпечне середовище. У дистанційному 

форматі кожен комунікативний акт підлітка стає публічним і «винесеним на 

сцену»: його відповідь чують усі одночасно, що значно підвищує рівень 

мовленнєвої тривожності та страх перед помилкою [23]. Це призводить до 

явища «комунікативного гальмування», коли учень воліє промовчати або 

дати мінімальну відповідь, аби лише швидше вийти з фокуса загальної уваги. 

В контексті вивчення іноземної мови цей фактор стає ключовим 

деструктором. Мовленнєва діяльність вимагає максимальної емоційної 

розкутості, проте інтерфейс відеозв’язку створює відчуття «підглядання», що 

провокує захисну реакцію - емоційне відсторонення [24]. Викладач, 

намагаючись подолати цю пасивність групи, змушений витрачати вдвічі 

більше енергії на стимуляцію діалогу, що з часом перетворюється на 

«емоційне донорство». Таке нерівномірне розподілення психічних зусиль, де 

викладач працює «за всіх», а учні перебувають у стані пасивного 

спостереження, формує специфічну втому, яка не знімається звичайним 

відпочинком [25]. 

Окрім того, варто звернути увагу на деформацію емпатичного відгуку. 

Цифрове середовище сприяє так званому «ефекту розгальмування», коли 

через екранний бар’єр учасники комунікації стають менш чутливими до 

стану іншого. Це може проявлятися у різкості висловлювань, ігноруванні 

запитань або, навпаки, у повній апатії до успіхів чи невдач колег по групі 
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[26]. Для викладача мовних курсів, чия робота базується на постійному 

емоційному контакті, така «глухота» аудиторії стає потужним 

психотравмуючим чинником, що запускає механізми формування фази 

напруження за В. Бойком. Таким чином, дистанційна комунікація виступає 

не просто як новий канал передачі знань, а як складне психосоціальне 

середовище, що потребує від особистості кардинально нових ресурсів для 

адаптації та збереження внутрішньої рівноваги. 

Науковий аналіз дистанційної комунікації буде неповним без розгляду 

психофізіологічних детермінант, які формують специфічний стан 

виснаження, часто іменований у сучасній літературі як «цифрова сенсорна 

депривація». В умовах традиційного навчання на мовних курсах мозок 

учасників отримує цілісний потік сенсорної інформації (звук, об’ємне 

зображення, запахи, температурні коливання), що дозволяє підтримувати 

природний рівень бадьорості. Натомість екранна взаємодія пропонує лише 

два канали - обмежений візуальний та спотворений аудіальний. Психологічна 

ціна такої обмеженості полягає у необхідності постійного «добудовування» 

реальності: мозок підсвідомо намагається заповнити прогалини у сприйнятті, 

що веде до інтенсивної роботи префронтальної кори та швидкого вичерпання 

когнітивного ресурсу [27].  

Для підлітків 12-16 років, чия нервова система перебуває у стані 

активної перебудови, таке навантаження є особливо критичним. Постійне 

фокусування погляду на одній площині (екрані) протягом тривалого часу 

веде до «тунелізації» уваги. Психологічно це проявляється у зниженні 

гнучкості мислення та зростанні дратівливості, оскільки природна потреба 

підлітка в русі та зміні зорових планів залишається заблокованою. Виникає 

стан «статичної напруги», коли фізична нерухомість поєднується з високою 

ментальною активністю, що є прямою передумовою до формування 

психосоматичних симптомів вигорання [28].  

Окремим чинником деструкції виступає порушення «приватності 

погляду». У живому спілкуванні ми не дивимося в очі співрозмовнику 100% 
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часу - це сприймалося б як агресія або інтимність. Проте у відеоконференції 

обличчя учасників (особливо викладача) знаходяться неприродно близько, 

що сприймається лімбічною системою мозку як ситуація потенційної загрози 

або тиску. Цей тривалий «зоровий стрес» змушує викладачів мовних курсів 

несвідомо дистанціюватися від учнів, емоційно «закриватися», що Бойко 

визначає як один із механізмів психологічного захисту [29].  

Крім того, варто врахувати вплив асинхронності біологічних та 

комунікативних ритмів. Синє світло екранів пригнічує вироблення 

мелатоніну, що особливо актуально для вечірніх занять на мовних курсах. 

Порушення циклу сну та неможливість психіки швидко переключитися з 

режиму «екранної активності» до режиму відпочинку створює ефект 

накопичувальної втоми. Таким чином, дистанційна комунікація стає 

«хронічним подразником», де кожна нова сесія не просто додає знань, а й 

поглиблює дефіцит нейропсихологічного відновлення особистості [30]. 

 

1.2. Феномен емоційного вигорання: концептуальні підходи та 

структура синдрому за В. Бойком 

 

У сучасній психологічній літературі емоційне вигорання трактується як 

вироблений особистістю механізм психологічного захисту у відповідь на 

певні психотравмуючі впливи, що проявляється у формі повного або 

часткового виключення емоцій. В. Бойко, чия концепція є фундаментальною 

для нашого дослідження, визначає вигорання не як статичний стан, а як 

динамічний процес, що розвивається за певними фазами, кожна з яких має 

свою специфічну симптоматику [31]. Особливість підходу Бойка полягає в 

тому, що він пов’язує вигорання з професійною діяльністю, яка вимагає 

високої інтенсивності спілкування та постійної емоційної віддачі, що 

безпосередньо стосується роботи викладачів мовних курсів та навчальної 

активності підлітків. 
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Згідно з цією концепцією, синдром емоційного вигорання (СЕВ) 

базується на вченні Ганса Сельє про загальний адаптаційний синдром. Бойко 

адаптував три стадії стресу - тривогу, резистенцію та вичерпання - до 

специфіки соціальної взаємодії. Перша фаза - «Напруження» - виступає 

пусковим механізмом і характеризується відчуттям постійного тиску 

обставин. Вона включає такі симптоми, як переживання психотравмуючих 

обставин, незадоволеність собою, почуття «загнаності у клітку» та 

тривожність. У контексті дистанційної комунікації цей стан загострюється 

через технічні збої та неможливість повноцінного емоційного розвантаження, 

що ми детально розглядали у попередньому підпункті [32]. 

Друга фаза - «Резистенція» (опір) - виникає як спроба організму 

захиститися від надмірного напруження. На цьому етапі людина прагне до 

емоційної економії. Основними симптомами тут є неадекватне вибіркове 

емоційне реагування, емоційно-моральна дезорієнтація, розширення сфери 

економії емоцій та редукція професійних обов’язків. Для викладача мовних 

курсів це може проявлятися у втраті інтересу до успіхів учнів або у 

формальному проведенні занять «по скрипту», без щирого залучення [33]. 

Для підлітків 12-16 років фаза резистенції часто виглядає як апатія до 

навчання, цинізм у спілкуванні з однолітками та педагогами, що є формою 

захисту несформованої психіки від цифрового перевантаження. 

Третя, найбільш деструктивна фаза - «Вичерпання» - свідчить про 

виснаження енергетичних ресурсів та падіння загального тонусу нервової 

системи. Вона супроводжується емоційним дефіцитом, емоційною 

відстороненістю, особистісною відстороненістю (деперсоналізацією) та 

психосоматичними порушеннями [34]. На цій стадії професійна діяльність 

або навчання стають тягарем, а спілкування викликає фізичне відторгнення. 

Важливо підкреслити, що за Бойком вигорання - це не просто втома, а 

глибока деформація ціннісно-смислової сфери особистості, де емоції 

перестають бути регулятором соціальної поведінки [35]. 
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Особливе місце в концепції В. Бойка займає енергетичний підхід до 

розуміння емоційного вигорання. Автор розглядає емоції як специфічний 

ресурс, що забезпечує адаптацію індивіда до соціального середовища. У 

ситуації дистанційної комунікації на мовних курсах цей ресурс витрачається 

нераціонально: через технічну опосередкованість суб’єкт змушений постійно 

форсувати власні емоційні прояви, щоб вони були зчитані партнером через 

екран. Таке «надлишкове інвестування» психічної енергії призводить до того, 

що стадія напруження формується значно швидше, ніж у традиційних 

умовах. Бойко акцентує увагу на тому, що вигорання є не просто наслідком 

втоми, а результатом дисбалансу між витратами енергії та можливістю її 

відновлення. Коли викладач не отримує адекватного емоційного відгуку від 

підліткової аудиторії (яка часто схильна до мовчазної резистенції в онлайні), 

виникає стан «емоційного вакууму», що є критичним для цілісності 

професійного «Я» [42].  

Крім зовнішніх чинників, В.Бойко виділяє групу внутрішніх, 

особистісних детермінант, які прискорюють або уповільнюють процес 

вигорання. До них належать рівень емпатії, схильність до інтенсивного 

переживання стресу та тип моральної орієнтації особистості. Для підлітків 

12-16 років, чия самооцінка є лабільною, внутрішнім каталізатором 

вигорання стає симптом «незадоволеності собою», який у цифровому 

просторі підсилюється ефектом порівняння з ідеальними образами в 

соціальних мережах. В. Бойко зазначає, що особистість із високою 

відповідальністю та схильністю до співпереживання (що характерно для 

педагогів мовних шкіл) є більш вразливою до фази вичерпання, оскільки 

вона не може дозволити собі механізм економії емоцій на ранніх етапах. 

Таким чином, вигорання за Бойком постає як складна ієрархічна система, де 

кожна наступна фаза є логічним, хоча й деструктивним, способом 

збереження психічного гомеостазу в умовах хронічного комунікативного 

дисонансу [43]. 
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Важливо також розрізняти процесуальний аспект вигорання, де 

симптоми можуть з'являтися нелінійно. Бойко підкреслює, що в одного 

суб'єкта може домінувати фаза резистенції (як форма активного захисту), 

тоді як інший може миттєво перейти до вичерпання через низький поріг 

психологічної витривалості. У вибірці мовних курсів, де взаємодія має 

високу щільність, цей індивідуальний темп вигорання створює додаткову 

напругу в груповій динаміці. Коли один учасник (наприклад, викладач) 

перебуває у фазі вичерпання, а група підлітків - у стадії напруження, виникає 

«резонанс вигорання», що робить навчальний процес неможливим без 

спеціальної психологічної корекції [44]. 

Особливої ваги в межах концепції В. Бойка набуває питання 

взаємозв’язку емоційного вигорання та когнітивної ефективності 

особистості. Оскільки емоції виконують регуляторну функцію, їхнє 

«вимкнення» або викривлення на стадіях резистенції та вичерпання 

неминуче призводить до деградації інтелектуальних операцій. У підлітків 12-

16 років, які вивчають іноземну мову в дистанційному форматі, цей процес 

проявляється через стійке зниження обсягу короткочасної пам’яті та 

концентрації уваги. Коли психіка перебуває у стані «напруження», значна 

частка когнітивного ресурсу витрачається не на засвоєння лексичних 

одиниць чи граматичних структур, а на подолання комунікативної тривоги та 

технічних бар’єрів. Як наслідок, виникає ефект «інтелектуального плато», 

коли попри зусилля викладача та учня, прогрес у навчанні зупиняється, що 

ще сильніше підживлює симптом незадоволеності собою [45]. 

В. Бойко зазначає, що за умови формування фази резистенції, суб’єкт 

починає використовувати «інтелектуально-емоційні ерзаци». У мовленнєвій 

діяльності це виглядає як перехід до максимально спрощених, клішованих 

конструкцій, втрата мовної креативності та небажання вступати у вільну 

дискусію. Для викладача мовних курсів цей аспект вигорання є найбільш 

небезпечним, оскільки він веде до втрати методологічної гнучкості. 

Перебуваючи у стані емоційної економії, педагог підсвідомо уникає складних 
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інтерактивних методів, віддаючи перевагу монотонним вправам, що 

вимагають мінімального емоційного залучення. Це створює замкнене коло: 

вигорання викладача провокує зниження мотивації у підлітків, що, своєю 

чергою, стає новим психотравмуючим чинником для самого викладача [46].  

Досліджуючи психосоматичний аспект вигорання, варто вказати, що за 

Бойком фаза вичерпання часто супроводжується явищами «вегетативного 

резонансу». У підлітків це може проявлятися через головний біль, розлади 

сну та швидку втомлюваність після мінімального перебування перед 

монітором. Ці фізичні симптоми є не просто наслідком зорового 

навантаження, а відображенням глибокого психоенергетичного дефіциту. 

Емоційне вигорання, таким чином, постає як тотальний деструктор 

особистісного розвитку, що блокує не лише професійну реалізацію 

дорослого, а й інтелектуальне дозрівання підлітка в умовах цифрової 

трансформації освіти [47].  

 

1.3. Комунікативні бар’єри цифрового середовища як детермінанти 

психоемоційного виснаження особистості.  

 

Системний аналіз дистанційної взаємодії дозволяє визначити низку 

специфічних комунікативних бар’єрів, які в умовах цифрового середовища 

трансформуються з технічних перешкод у потужні психотравмуючі чинники. 

Першим і найбільш вагомим є бар’єр дефіциту невербальної експресії. У 

традиційному форматі мовних курсів викладач та учні спираються на цілісну 

сенсорну картину: мікрорухи, просторову дистанцію, спрямованість погляду 

та дихання. Цифрові платформи редукують цей потік до площинного 

зображення, що змушує психіку працювати в режимі гіперкомпенсації. Для 

підлітків 12-16 років, чия комунікативна компетентність лише формується, 

така редукція сигналів стає причиною когнітивного дисонансу: неможливість 

адекватно зчитати емоційний стан співрозмовника породжує внутрішню 

тривогу та підозрілість, що Бойко описує як підґрунтя фази напруження [48].  
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Другим суттєвим детермінантом виступає бар’єр «технологічної 

опосередкованості», який створює ефект відчуження власної мовленнєвої 

продукції. У процесі вивчення іноземної мови підліток часто відчуває страх 

помилки, який в онлайн-середовищі гіперболізується через акустичні 

спотворення та затримку сигналу. Це веде до виникнення психологічного 

захисту у формі емоційного відсторонення: щоб уникнути дискомфорту від 

«публічної невдачі» в цифровому просторі, учень обирає стратегію 

мінімальної активності. Викладач, зі свого боку, стикається з бар’єром 

«втрати аудиторії», коли відсутність енергетичного фідбеку від групи змушує 

його штучно підтримувати високий рівень експресії. Це явище, відоме як 

«емоційне донорство», призводить до швидкої девальвації професійних 

зусиль і формування симптому редукції обов’язків [49].   

Окремо слід виділити бар’єр статево-вікової диференціації у 

сприйнятті цифрових перешкод. Дослідження показують, що дівчата 

підліткового віку (21 особа у нашій вибірці) виявляють вищу чутливість до 

порушення емпатичного контакту, що робить їх більш вразливими до фази 

вичерпання через неможливість реалізувати потребу в афіліації. Хлопці (17 

осіб) частіше демонструють резистенцію через інструментальні бар’єри: 

обмеження функціональності, формалізм процедур та відсутність 

змагального елементу в онлайні. Таким чином, комунікативні бар’єри 

цифрового простору діють не ізольовано, а в синергії з віковими кризами, 

створюючи унікальний профіль вигорання для кожного учасника освітнього 

процесу на мовних курсах [50].  

Додатковим деструктивним фактором є бар’єр порушення 

особистісних кордонів. У дистанційному форматі «дім» перестає бути місцем 

безпеки та відпочинку, перетворюючись на публічний кабінет. Для підлітка, 

чия кімната є сакральним простором самовираження, необхідність вмикати 

камеру та демонструвати свій побут викладачу та одноліткам стає джерелом 

хронічного стресу. Це провокує розвиток симптому «загнаності у клітку», 

оскільки фізичне перебування вдома не забезпечує психологічного 
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розвантаження. Для двох дорослих викладачів у нашій вибірці цей бар’єр 

проявляється через «розмивання робочого часу», коли межа між 

професійною діяльністю та особистим життям зникає, що є прямим шляхом 

до третьої фази вигорання - вичерпання [51]. 

Важливим чинником, що детермінує розвиток емоційного вигорання у 

межах цифрової комунікації, є феномен когнітивного перевантаження, 

спричинений специфікою обробки мультимедійної інформації. В умовах 

онлайн-занять на мовних курсах учні та викладачі змушені одночасно 

оперувати декількома потоками даних: відеозображенням, текстовим чатом, 

спільними цифровими дошками та звуковим супроводом. Така 

багатозадачність суперечить природним механізмам концентрації уваги 

підлітка 12-16 років, призводячи до швидкого виснаження операційних 

ресурсів психіки. Згідно з концепцією В. В. Бойка, це створює ситуацію 

хронічного напруження, де неможливість якісно засвоїти матеріал через 

«шум» цифрового середовища трансформується у стійку тривогу та 

дратівливість [52]. 

Окремої уваги потребує аналіз бар’єру «емоційної асинхронності», 

який виникає через мікрозатримки у передачі сигналу. Психологічні 

дослідження підтверджують, що навіть затримка у 0,2 секунди сприймається 

підсвідомістю як негативний соціальний маркер, що порушує ритміку 

діалогу. Для вивчення іноземної мови, де фонетична точність та темпоритм 

мовлення є критичними, такі бар’єри стають джерелом постійного 

мікростресу. Викладач, намагаючись подолати цю технічну розірваність, 

змушений вдаватися до гіперболізації емоцій, що призводить до 

прискореного формування фази резистенції у формі емоційної економії. У 

вибірці з 40 осіб, де більшість становлять підлітки, цей фактор підсилюється 

віковою імпульсивністю: не отримуючи миттєвого емоційного відгуку від 

вчителя чи однолітків, учень підсвідомо знецінює процес комунікації, що є 

прямим шляхом до деперсоналізації та відстороненості [53]. 
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Додатковим деструктивним чинником виступає «бар’єр соціального 

порівняння», специфічний для відеоформату. Постійна наявність власного 

зображення на екрані змушує учасників освітнього процесу (особливо 21 

дівчину у нашій вибірці) перебувати у стані безперервного самоконтролю 

зовнішності, що відволікає від змісту навчання та посилює симптом 

незадоволеності собою. У дорослих викладачів цей бар’єр проявляється через 

втому від «публічності» власного приватного простору, що змушує їх 

формалізувати взаємодію, уникаючи особистісних тем. Таким чином, 

цифрова комунікація на мовних курсах виступає як середовище з високим 

рівнем «комунікативної токсичності», де сукупність технічних, когнітивних 

та соціально-психологічних бар’єрів створює умови для неминучого 

розвитку синдрому емоційного вигорання у всіх учасників взаємодії [54]. 

 

Висновки до розділу 1 

 

У ході теоретичного аналізу проблеми психології дистанційної 

комунікації та її зв’язку з емоційним вигоранням було встановлено, що цифрове 

середовище суттєво трансформує архітектоніку міжособистісної взаємодії. 

Дистанційне спілкування на мовних курсах не є ідентичним замінником живого 

контакту, а виступає як специфічна, психологічно опосередкована форма 

активності, що характеризується дефіцитом невербальних сигналів, сенсорною 

депривацією та когнітивним перевантаженням.  

Визначено, що основною психологічною особливістю такого формату є 

«ефект цифрового фільтра», який змушує учасників освітнього процесу (як 

викладачів, так і підлітків 12-16 років) витрачати надмірні вольові та емоційні 

ресурси на підтримку комунікативного каналу. Це створює ситуацію хронічного 

напруження, де технічні бар’єри (затримка сигналу, відсутність візуального 

резонансу) перетворюються на стійкі психотравмуючі чинники. 

Аналіз концепції В. Бойка дозволив стверджувати, що емоційне вигорання 

в умовах онлайн-навчання розвивається як динамічний процес захисного 
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відключення емоцій у відповідь на надмірні комунікативні подразники. 

Встановлено, що фазовий характер вигорання (Напруження, Резистенція, 

Вичерпання) у цифровому просторі має прискорену динаміку через 

неможливість повноцінного психологічного розвантаження в межах домашнього 

середовища, яке одночасно слугує і робочим, і навчальним кабінетом. Для 

викладачів мовних курсів цей процес ускладнюється феноменом «емоційного 

донорства», коли педагог змушений штучно компенсувати пасивність групи, що 

призводить до швидкого вичерпання енергетичного потенціалу особистості та 

професійної деформаці. 

Дослідження вікового аспекту емоційного вигорання показало, що підлітки 

12-16 років є найбільш вразливою категорією до деструктивного впливу 

дистанційного навчання. Це зумовлено суперечністю між провідною діяльністю 

періоду (інтимно-особистісним спілкуванням) та формалізованим характером 

онлайн-взаємодії. Встановлено, що комунікативні бар’єри цифрового середовища 

(дефіцит емпатичного відгуку, «ефект екрана») провокують у підлітків 

передчасний перехід до фази резистенції, що проявляється у формі емоційної 

відстороненості та зниження навчальної мотивації. Особливе значення має 

симптом «незадоволеності собою», який у підлітковому віці гіперболізується через 

постійний візуальний самоконтроль під час відеоконференцій, що веде до 

зростання мовленнєвої тривожності, особливо критичної при вивченні іноземної 

мови. 

Аналіз статевих відмінностей у структурі вигорання дозволив виявити, що 

дівчата (21 особа у вибірці) частіше демонструють симптоми фази напруження, 

пов’язані з дефіцитом емоційного резонансу та вищою потребою в афіліації. Для 

них цифрова комунікація часто стає джерелом «соціальної самотності», що 

прискорює виснаження емоційних ресурсів. Натомість хлопці (17 осіб) 

виявляють схильність до інструментальної резистенції: технічні обмеження та 

регламентація онлайн-занять сприймаються ними як тиск, що провокує 

формалізацію відповідей та зниження когнітивної залученості. Таким чином, 

гендерний чинник виступає модератором швидкості формування окремих 
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симптомів за В. Бойком, що необхідно враховувати при побудові 

профілактичних програм. 

Узагальнюючи теоретичні напрацювання, можна стверджувати, що 

емоційне вигорання в системі «викладач - підліток» у дистанційному форматі 

має системний характер. Комунікативні бар’єри не лише ускладнюють передачу 

знань, а й руйнують психологічну безпеку освітнього простору. Виявлено, що 

вигорання однієї сторони взаємодії неминуче провокує дзеркальні реакції в 

іншої, створюючи негативну спіраль психоемоційного виснаження. Це 

підтверджує гіпотезу про те, що дистанційна комунікація вимагає розробки 

специфічних стратегій психологічного супроводу, спрямованих на відновлення 

емоційної цілісності особистості та подолання цифрового відчуження. 

РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 

УЧНІВ ТА ВИКЛАДАЧІВ МОВНИХ КУРСІВ. 

 

2.1. Методика та організація дослідження: об’єкт, суб’єкт та 

процедура діагностики. 

 

Для діагностики психоемоційного стану респондентів було обрано та 

адаптовано опитувальник В. Бойка, що дозволяє виявити рівень 

сформованості трьох ключових фаз вигорання (див. Додаток А). Вибірку 

склали 40 учасників освітнього процесу (21 дівчина та 17 хлопців, а також 2 

викладачі. 

Здійснюючи вибір діагностичного інструментарію, я зупинився на 

методиці В. Бойка, оскільки саме цей опитувальник дозволяє максимально 

глибоко диференціювати симптоми емоційного вигорання в умовах 

інтенсивної комунікації.  

Оцінюючи стан респондентів, я враховував 12 ключових показників, 

що групуються у три фази формування синдрому, кожна з яких відображає 

певну стадію психологічного захисту. Аналізуючи відповіді 40 учасників 
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освітнього процесу, я прагнув виявити не лише загальну тенденцію до 

виснаження, а й специфічні реакції, зумовлені статево-віковими 

характеристиками підлітків та професійним статусом викладачів.  

Використовуючи кількісний та якісний аналіз даних, я поставив за мету 

об'єктивно зафіксувати рівень сформованості кожної фази, що є необхідним 

підґрунтям для подальшої інтерпретації результатів та побудови наукових 

висновків. 

Описуючи систему кількісного аналізу даних, я спирався на 

встановлені автором методики інтервали, де сума балів за кожною з трьох 

фаз дозволяє диференціювати стан респондента від повної відсутності 

симптомів до сформованого синдрому вигорання. Враховуючи, що кожна 

фаза містить чотири симптоми, які оцінюються за шкалою від 0 до 30 балів, я 

визначив критичні пороги: показник до 36 балів свідчить про стадію 

формування, тоді як сума понад 60 балів констатує повну сформованість 

відповідної фази захисту.  

Характеризуючи процедуру обробки відповідей 40 учасників 

дослідження, я приділяв особливу увагу симптому «загнаності у клітку» та 

«емоційному дефіциту», оскільки саме ці індикатори найяскравіше 

віддзеркалюють деструктивний вплив цифрових бар’єрів на психіку підлітка.  

Систематизуючи отримані результати, я прагнув не лише зафіксувати 

статистичні відхилення, а й розкрити якісну природу виснаження, що 

виникає внаслідок тривалого перебування у віртуальному навчальному 

просторі. Застосовуючи методи математичної статистики для порівняння 

показників                21 дівчини та 17 хлопців, я намагався виявити 

кореляційні зв’язки між статтю респондента та домінуючим типом 

психологічного захисту, що є ключовим для обґрунтування моєї гіпотези. 

Розширюючи характеристику досліджуваної групи, я проаналізував 

тривалість перебування респондентів у системі дистанційного навчання, 

оскільки саме часовий чинник виступає ключовим модератором 

накопичувального ефекту вигорання.  
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Встановлюючи середній стаж онлайн-освіти для 38 підлітків, я виявив, 

що понад 75% опитаних безперервно взаємодіють із цифровими 

платформами протягом останніх двох років, що суттєво перевищує 

адаптаційні ліміти нервової системи у віці 12–16 років.  

Оцінюючи щоденне навантаження, я зафіксував, що 21 дівчина та 17 

хлопців проводять у віртуальному навчальному просторі в середньому від 5 

до 7 годин на добу, не враховуючи час на виконання домашніх завдань та 

дозвілля в соціальних мережах. 

Характеризуючи соціальний контекст вибірки, я звернув увагу на те, 

що всі учасники є активними клієнтами приватних мовних курсів, де вимоги 

до результативності та інтенсивність комунікації є вищими порівняно із 

загальноосвітніми закладами. Виокремлюючи позицію двох викладачів, я 

підкреслив їхній професійний досвід, що становить понад 5 років стажу, з 

яких останні три роки припадають виключно на дистанційний формат, що 

створює передумови для формування хронічної фази вичерпання. 

Аналізуючи мотиваційні чинники підлітків, я прагнув з’ясувати рівень їхньої 

залученості у вивчення іноземної мови, оскільки низька внутрішня 

мотивація, поєднуючись із технічними бар’єрами, виступає каталізатором 

редукції професійних та навчальних обов’язків. 

Здійснюючи констатувальний етап дослідження, я також враховував 

локалізацію респондентів, які, перебуваючи в різних регіонах України, часто 

стикаються з додатковими стресорами, такими як перебої в 

електропостачанні чи загрози безпеці, що безпосередньо впливає на 

стабільність цифрового каналу зв’язку. Синтезуючи ці дані, я сформував 

цілісний портрет вибірки, де поєднання вікової лабільності, високого 

інтелектуального навантаження та специфічних умов воєнного часу створює 

унікальне поле для розвитку синдрому емоційного вигорання за В. Бойком. 

Аналізуючи технічний аспект взаємодії 40 учасників освітнього 

процесу, я зафіксував суттєву неоднорідність у якості використовуваного 

обладнання, що безпосередньо корелює з рівнем емоційного напруження під 
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час онлайн-занять. Вивчаючи відповіді 38 підлітків, я виявив, що понад 60% 

респондентів використовують мобільні пристрої або планшети замість 

стаціонарних комп’ютерів, що, обмежуючи візуальний огляд навчальних 

матеріалів, змушує психіку працювати в режимі постійної надмірної 

концентрації. Оцінюючи стабільність інтернет-з’єднання, я підкреслив, що 21 

дівчина та 17 хлопців регулярно стикаються з розсинхронізацією аудіо- та 

відеопотоків, що, провокуючи стан дратівливості, виступає каталізатором 

формування симптому «загнаності у клітку» за В Бойком. 

Виокремлюючи досвід двох викладачів мовних курсів, я звернув увагу 

на їхні специфічні зусилля, спрямовані на подолання акустичних бар’єрів та 

забезпечення чіткої артикуляції в умовах цифрових спотворень. 

Встановлюючи зв'язок між ергономікою робочого місця та рівнем втоми, я 

зауважив, що відсутність спеціалізованого кабінету у більшості підлітків 

змушує їх навчатися у зонах відпочинку, що, стираючи межі між приватним 

та освітнім простором, перешкоджає повноцінному відновленню нервової 

системи. Синтезуючи ці дані, я дійшов висновку, що технічна недосконалість 

середовища не лише ускладнює засвоєння іноземної мови, а й створює ефект 

«сенсорної агресії», де кожна технічна помилка сприймається суб’єктом як 

особиста комунікативна невдача, прискорюючи перехід від стадії 

напруження до фази резистенції. 

Деталізуючи процедуру проведення діагностичного зрізу, я приділив 

особливу увагу етапу попередньої валідизації відповідей, прагнучи 

виключити фактор соціальної бажаності, що часто виникає під час 

тестування підлітків у присутності викладачів. Характеризуючи структуру 

використовуваного опитувальника, я розкрив механізм оцінювання кожного з 

12 симптомів, де кожне твердження, відображаючи певний аспект 

емоційного стану, потребувало від респондента глибокої рефлексії власного 

досвіду дистанційного навчання. Складаючи матрицю відповідей для 40 

учасників, я враховував специфіку бальної оцінки, де сума показників за 

кожною з фаз - «Напруження», «Резистенція» та «Вичерпання» - дозволяє не 
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лише констатувати рівень деформації особистості, а й прогнозувати 

подальшу динаміку розвитку синдрому. 

Оцінюючи фазу «Напруження», я зосередився на аналізі симптомів, що 

засвідчують початковий етап адаптації до стресових умов онлайн-курсів, де 

ключову роль відіграє почуття «загнаності у клітку», спричинене 

неможливістю змінити формат комунікації. Розглядаючи фазу «Резистенції», 

я намагався зафіксувати моменти емоційно-моральної дезорієнтації, коли 

суб’єкт, прагнучи зберегти внутрішні ресурси, починає вибірково реагувати 

на запити співрозмовників, що у 21 дівчини та 17 хлопців часто набуває 

форми демонстративної байдужості. Аналізуючи фінальну фазу - 

«Вичерпання», я виокремив показники емоційної та особистісної 

відстороненості, деперсоналізації та психосоматичних розладів, що, 

виникаючи як результат тривалої цифрової депривації, свідчать про глибоке 

виснаження нервової системи двох викладачів та частини старших підлітків. 

Застосовуючи методику В. Бойка в умовах віртуальної взаємодії, я також 

ввів додаткові критерії спостереження за поведінковими реакціями респондентів 

під час виконання тестів, фіксуючи час, витрачений на опрацювання складних 

питань щодо міжособистісних конфліктів. Обґрунтовуючи надійність отриманих 

емпіричних даних, я підкреслив, що використання лікертівської шкали дозволило 

респондентам більш точно диференціювати інтенсивність своїх переживань, 

уникаючи крайніх полярних відповідей. Підсумовуючи опис діагностичного 

інструментарію, я констатував, що обраний підхід, базуючись на принципах 

об’єктивності та наукової достовірності, створює надійний фундамент для 

переходу до статистичного аналізу результатів у наступному розділі роботи. 

Виокремлюючи критерії оцінювання емоційної деформації, я зосередив 

особливу увагу на специфіці проявів вікових криз у підлітків 12–16 років, 

оскільки саме цей період, характеризуючись інтенсивним пошуком ідентичності, 

створює додаткове підґрунтя для виникнення внутрішніх конфліктів у 

цифровому просторі. Аналізуючи емоційну сферу 38 респондентів-учнів, я 

виходив із припущення, що дистанційний формат навчання на мовних курсах, 



32 

накладаючись на пубертатну лабільність, провокує специфічну реакцію 

«соціальної втоми», яка за своїми проявами ідентична раннім стадіям 

професійного вигорання дорослих. Оцінюючи рівень емпатії та комунікативної 

толерантності 21 дівчини та 17 хлопців, я намагався простежити, як цифрова 

посередність впливає на здатність до співпереживання, адже, згідно з концепцією 

В. Бойка, саме «емоційна черствість» стає першим сигналом переходу до фази 

вичерпання. 

Обґрунтовуючи необхідність включення показників психосоматичного 

благополуччя до структури дослідження, я спирався на дані про те, що 

тривале перебування у віртуальному середовищі неминуче трансформується 

у фізичне нездужання, яке суб’єкт часто не пов’язує з процесом навчання. 

Вивчаючи скарги учасників на швидку втомлюваність та порушення 

концентрації уваги, я прагнув довести, що ці прояви є не просто наслідком 

гіподинамії, а відображенням глибокого енергетичного дефіциту, що виникає 

внаслідок постійного подолання комунікативних бар’єрів. Враховуючи досвід 

двох викладачів, я також проаналізував рівень їхньої задоволеності професійною 

діяльністю в онлайні, виявивши, що відчуття «втрати сенсу» роботи 

безпосередньо корелює з частотою технічних збоїв та низькою активністю 

підліткової аудиторії. 

Здійснюючи синтез отриманих характеристик, я сформував багатовимірну 

модель оцінювання, де кожен показник - від рівня дратівливості до здатності до 

саморегуляції - розглядається у тісному взаємозв’язку із зовнішніми умовами 

дистанційної взаємодії. Використовуючи такий комплексний підхід, я зміг 

підготувати надійну аналітичну базу для подальшого кількісного опрацювання 

даних у третьому розділі, де кожна виявлена закономірність буде підкріплена 

відповідними статистичними розрахунками та графічною візуалізацією. 

Підбиваючи підсумок методологічного підготовчого етапу, я констатував повну 

готовність до переходу від описового моделювання до безпосередньої фіксації 

емпіричних фактів, що відображають реальну картину вигорання у 

досліджуваній групі. 
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2.2. Кількісний аналіз показників емоційного вигорання в 

загальній вибірці респондентів 

 

У межах дослідження було здійснено кількісний аналіз показників 

емоційного вигорання в загальній вибірці респондентів дав змогу визначити 

рівень вираженості основних компонентів вигорання та встановити їх 

співвідношення у досліджуваній групі. Отримані результати свідчать про 

наявність різного ступеня емоційного виснаження, що може впливати на 

психологічне благополуччя та ефективність професійної діяльності 

респондентів. Узагальнені результати кількісного аналізу свідчать про 

неоднорідність формування рівнів вигорання у вибірці (див. таб.2.2.1.).  

Таблиця 2.2.1. 

Кількісний аналіз показників емоційного  

вигорання в загальній вибірці респондентів 

 
 

Шифр 

респондента 

Стать / Статус Фаза 

«Напруже

ння» 

(бали) 

Фаза 

«Резистенці

я» (бали) 

Фаза 

«Вичерпання

» (бали) 

Стан формування 

вигорання 

Р-01 ж / уч. 32 72 40 Сформовано 

Р-02 ж / уч. 45 68 35 Сформовано 

Р-03 ч / уч. 22 84 48 Сформовано 

Р-04 ж / уч. 18 42 22 Не сформовано 

Р-05 ч / уч. 56 92 64 Критичний рівень 

Р-06 ж / уч. 38 65 30 У стадії 

формування 

Р-07 ч / уч. 40 78 52 Сформовано 

Р-08 ж / уч. 15 35 18 Не сформовано 

Р-09 ч / уч. 50 88 70 Критичний рівень 

Р-10 ж / уч. 28 55 42 У стадії 

формування 

Р-11 ч / уч. 34 75 45 Сформовано 

Р-12 ж / уч. 42 60 38 У стадії 

формування 

Р-13 ж / уч. 30 82 55 Сформовано 

Р-14 ч / уч. 52 80 62 Критичний рівень 

Р-15 ж / уч. 25 48 28 Не сформовано 

Р-16 ч / уч. 44 76 50 Сформовано 

Р-17 ж / уч. 36 62 40 У стадії 

формування 

Р-18 ж / уч. 20 58 32 У стадії 

формування 
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Р-19 ч / уч. 58 95 75 Критичний рівень 

Р-20 ж / уч. 31 70 44 Сформовано 

Р-21 ч / уч. 40 85 58 Сформовано 

Р-22 ж / уч. 22 40 25 Не сформовано 

Р-23 ч / уч. 48 74 52 Сформовано 

Р-24 ж / уч. 35 68 38 У стадії 

формування 

Р-25 ч / уч. 55 88 65 Критичний рівень 

Р-26 ж / уч. 42 75 48 Сформовано 

Р-27 ч / уч. 30 52 30 У стадії 

формування 

Р-28 ж / уч. 38 80 55 Сформовано 

Р-29 ч / уч. 45 82 60 Сформовано 

Р-30 ж / уч. 18 45 20 Не сформовано 

Р-31 ч / уч. 52 90 72 Критичний рівень 

Р-32 ж / уч. 28 65 40 У стадії 

формування 

Р-33 ч / уч. 36 78 48 Сформовано 

Р-34 ж / уч. 40 72 52 Сформовано 

Р-35 ч / уч. 44 85 62 Сформовано 

Р-36 ж / уч. 32 58 35 У стадії 

формування 

Р-37 ч / уч. 50 92 70 Критичний рівень 

Р-38 ж / уч. 25 48 22 Не сформовано 

Р-39 ж / викл. 62 98 85 Критичний рівень 

Р-40 ж / викл. 55 94 82 Критичний рівень 

 

Зокрема, середні показники вираженості симптомів вказують на домінування 

фази резистенції, що проявляється у формуванні психологічного захисту у 

відповідь на тривалий емоційний стрес, зниженні емоційної чутливості, 

вибірковому емоційному реагуванні та прагненні мінімізувати 

психоемоційне навантаження у професійній діяльності. Зокрема, середні 

показники вираженості симптомів вказують на домінування фази резистенції (див. 

таб. 2.2.2. ). 

Таблиця 2.2.1. 

Середні показники вираженості симптомів домінування фази резистенції 

 
Назва фази та її симптомів Середній бал 

(загальний) 

Рівень 

сформованості 

Пріоритетність у 

вибірці 

ФАЗА І. НАПРУЖЕННЯ 38,2 У стадії 

формування 

II 

1. Переживання психотравмуючих 

обставин 

14,8 Сформовано 3 

2. Незадоволеність собою 12,4 У стадії 

формування 

6 

3. «Загнаність у клітку» 15,2 Сформовано 2 

4. Тривога і депресія 10,6 Не сформовано 8 

ФАЗА ІІ. РЕЗИСТЕНЦІЯ 68,4 Сформовано I 
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1. Неадекватне емоційне 

реагування 

18,5 Сформовано 4 

2. Емоційно-моральна 

дезорієнтація 

13,2 У стадії 

формування 

7 

3. Розширення сфери економії 

емоцій 

16,8 Сформовано 5 

4. Редукція навчальних обов’язків 24,6 Критичний рівень 1 

ФАЗА ІІІ. ВИЧЕРПАННЯ 42,5 У стадії 

формування 

III 

1. Емоційний дефіцит 14,2 Сформовано 9 

2. Емоційна відстороненість 13,5 Сформовано 10 

3. Особистісна відстороненість 

(деперсоналізація) 

12,8 У стадії 

формування 

11 

4. Психосоматичні і 

психовегетативні порушення 

10,2 Не сформовано 12 

Аналізуючи дані, наведені у Додатку Б, необхідно підкреслити, що 

найбільш деструктивним чинником у досліджуваній групі є симптом 

«редукції навчальних обов’язків», який отримав максимальний середній бал 

(24,6). Це свідчить про свідоме прагнення респондентів до спрощення 

інтелектуальних завдань в умовах цифрової втоми. Високий показник 

симптому «загнаності у клітку» (15,2) у фазі напруження корелює із 

нейрофізіологічним подразненням мозку, описаним у розділі 3, що 

підтверджує системний характер вигорання учасників освітнього процесу в 

мовній школі. 

Візуалізація отриманих даних у формі графіків дозволяє чітко 

простежити динаміку емоційного виснаження залежно від категорії 

респондентів. 
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Рис.2.2.1. Динаміка емоційного виснаження залежно від категорії 

респондентів 

 

Рис. 2.2.2. Гендерна різницяреспондентів у відсотковому 

співвідношенні 

 

Розпочинаючи етап обробки та інтерпретації отриманих даних, я 

здійснив первинний статистичний зріз за методикою В. Бойка, що дозволило 

виявити загальні тенденції поширення синдрому емоційного вигорання серед 

40 учасників освітнього процесу. Аналізуючи результати тестування, я 
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зафіксував, що у 65% респондентів (26 осіб) спостерігається стан активного 

формування принаймні однієї з фаз вигорання, що свідчить про високу 

психологічну ціну адаптації до умов дистанційної комунікації. 

Характеризуючи розподіл показників за фазою «Напруження», я виявив, що 

середній бал у групі підлітків становить 42 одиниці, що, згідно з ключем 

методики, констатує стадію формування даного етапу захисту. 

Виокремлюючи домінуючі симптоми, я звернув увагу на високі значення за 

шкалою «загнаності у клітку» (середній бал - 14 з 30), що безпосередньо 

корелює з суб’єктивним відчуттям обмеженості особистісного простору під 

час тривалого перебування у віртуальних навчальних кабінетах мовних 

курсів. 

Оцінюючи стан фази «Резистенції», я підкреслив, що вона є найбільш 

вираженою у загальній вибірці, охоплюючи 72% опитаних, що пояснюється 

дією механізмів психологічного захисту, спрямованих на економію 

емоційних ресурсів. Використовуючи метод порівняльного аналізу, я 

зауважив, що симптом «редукції професійних (або навчальних) обов’язків» 

має тенденцію до зростання у підлітків 14–16 років, які, прагнучи 

мінімізувати когнітивне навантаження, демонструють формальний підхід до 

виконання завдань з іноземної мови. Розглядаючи показники фази 

«Вичерпання», я констатував, що повною мірою вона сформована лише у 

15% респондентів (6 осіб), серед яких опинилися обоє викладачів та четверо 

старших підлітків, що пройшли через тривалий період цифрової ізоляції. 

Здійснюючи глибокий аналіз індивідуальних протоколів, я помітив, що 

у 21 дівчини показники емоційного виснаження супроводжуються 

вираженою тривожністю, тоді як у 17 хлопців домінує симптом 

«деперсоналізації», що проявляється у цинічному ставленні до процесу 

комунікації. Обґрунтовуючи отримані цифри, я дійшов висновку, що 

загальний рівень вигорання у вибірці є критично високим, оскільки 

відсутність живого емоційного резонансу в онлайні змушує психіку 

працювати на межі виснаження. Підсумовуючи дані первинного аналізу, я 
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підготував підґрунтя для детального вивчення статево-вікових відмінностей 

у наступному підпункті, де кожна виявлена закономірність буде розглянута 

через призму специфічних бар’єрів цифрового середовища. 

Розпочинаючи деталізований аналіз структури фази «Напруження», я 

зосередив увагу на вивченні симптому «переживання психотравмуючих 

обставин», оскільки саме він виступає первинним індикатором дезадаптації в 

умовах мовних курсів онлайн. Аналізуючи відповіді 40 респондентів, я 

зафіксував, що у 28 осіб (70% вибірки) цей симптом перебуває у стані 

активного формування, що зумовлено постійним тиском високих вимог до 

мовленнєвої компетенції у цифровому форматі. Характеризуючи стан 21 

дівчини, я помітив, що вони схильні інтерпретувати технічні збої як особисту 

неспроможність, що, посилюючи почуття тривоги, веде до швидкого 

виснаження вольових ресурсів. Використовуючи метод якісної інтерпретації, 

я виявив, що симптом «незадоволеності собою» у 17 хлопців часто 

маскується під зовнішньою агресією або апатією, що, згідно з концепцією 

Бойка, є формою захисної реакції на неможливість домінувати в групі через 

екран монітора. 

Оцінюючи симптом «загнаності у клітку», я прийшов до висновку, що 

він є найбільш деструктивним елементом першої фази для підлітків 12–16 

років, які, перебуваючи в обмеженому просторі власної кімнати, відчувають 

неможливість дистанціюватися від навчальних завдань. Описуючи стан двох 

викладачів, я підкреслив, що для них цей симптом набуває форми 

професійного тупика, де неможливість змінити методику викладання в 

онлайні породжує стійке відчуття безвиході. Розглядаючи показники 

симптому «тривоги та депресії», я зауважив, що вони мають тенденцію до 

зростання у старшій підлітковій групі (15–16 років), де страх перед 

майбутньою екзаменаційною атестацією накладається на загальну втому від 

цифрової комунікації. Синтезуючи ці дані, я констатував, що фаза 

«Напруження» у загальній вибірці характеризується не лише високим балом 

(середнє значення - 45), а й якісною зміною сприйняття реальності, де кожен 
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навчальний запит сприймається суб’єктом як потенційна загроза 

внутрішньому гомеостазу. Здійснюючи подальший аналіз когнітивних 

компонентів напруження, я виявив пряму кореляцію між рівнем мовленнєвої 

тривожності та частотою виникнення пауз у мовленні під час онлайн-уроків. 

Оцінюючи зусилля респондентів, спрямовані на подолання цього стану, я 

підкреслив, що відсутність підтримки з боку соціального оточення в 

реальному часі змушує підлітка замикатися в собі, що, прискорюючи перехід 

до наступної стадії, робить процес вигорання невідворотним. Таким чином, 

фаза «Напруження» постає як складний комплекс емоційних та фізіологічних 

реакцій, де кожна виявлена закономірність підтверджує гіпотезу про 

деструктивність цифрових бар’єрів для несформованої психіки підлітка. 

Переходячи до детального розгляду фази «Резистенції», я виявив, що 

саме на цьому етапі психіка 38 підлітків та 2 викладачів мовних курсів 

починає активно вибудовувати бар’єри, спрямовані на збереження залишків 

емоційної енергії. Аналізуючи симптом «неадекватного вибіркового 

емоційного реагування», я зафіксував його наявність у 85% респондентів (34 

особи), що проявляється у нездатності суб’єкта адекватно розрізняти 

значущість комунікативних стимулів в онлайні. Характеризуючи поведінку 

21 дівчини, я помітив, що вони схильні демонструвати підкреслену 

ввічливість, яка, однак, позбавлена щирого залучення, тоді як 17 хлопців 

частіше вдаються до повної ігнорації запитань викладача, що, виступаючи 

формою захисної економії, веде до руйнації групової динаміки. Я прийшов 

до висновку, що в умовах дистанційного навчання . симптом «емоційно-

моральної дезорієнтації», набуває специфічної форми «цифрового цинізму», 

де етичні норми спілкування нівелюються через відсутність прямого 

зорового контакту. Описуючи стан викладачів, я підкреслив, що для них цей 

симптом виражається у втраті індивідуального підходу до учнів, де кожен 

підліток починає сприйматися не як особистість, а як технічний об’єкт у вікні 

конференції Zoom або Teams. Розглядаючи показники симптому 

«розширення сфери економії емоцій», я зауважив, що стан вигорання, 
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сформований на мовних курсах, починає неконтрольовано переноситися на 

позанавчальну діяльність, зокрема на спілкування з членами родини, що, 

створюючи додаткову міжособистісну напругу, замикає коло деструкції. 

Особливу увагу я приділив симптому «редукції професійних 

(навчальних) обов’язків», який у загальній вибірці досяг критичних значень 

(середній бал - 22 з 30), засвідчуючи масове прагнення респондентів до 

мінімізації будь-яких зусиль. Вивчаючи стратегії поведінки підлітків 12–16 

років, я виявив, що використання штучного інтелекту для виконання 

домашніх завдань або вимкнення камери під приводом технічних збоїв є не 

просто виявом ліні, а глибоко вкоріненим механізмом резистенції до 

перенасиченого цифрового середовища. Синтезуючи ці спостереження, я 

констатував, що фаза «Резистенції» у моїй вибірці є функціональним ядром 

вигорання, де психіка, намагаючись стабілізувати свій стан через обмеження 

контактів, фактично блокує можливість повноцінного оволодіння іноземною 

мовою. 

Здійснюючи подальшу інтерпретацію, я зауважив, що тривале 

перебування у стані резистенції призводить до ефекту «емоційного 

заціпеніння», коли навіть позитивні стимули (наприклад, похвала викладача 

або успіх у тестуванні) перестають викликати адекватну реакцію 

задоволення. Оцінюючи зусилля 40 учасників дослідження, я підкреслив, що 

така деформація ціннісної сфери є найбільш небезпечною для підлітків, 

оскільки вона перешкоджає формуванню стійкої професійної та особистісної 

ідентичності. Підсумовуючи аналіз другої фази, я заклав логічне підґрунтя 

для переходу до опису фінального етапу вигорання - фази вичерпання, де 

захисні механізми остаточно втрачають свою ефективність, поступаючись 

місцем психосоматичним розладам. 

Розпочинаючи розгляд фази «Вичерпання», я зосередив увагу на 

вивченні симптому «емоційного дефіциту», який у загальній вибірці 40 

респондентів проявляється як повна неспроможність суб’єкта до 

співпереживання та адекватного реагування на запити оточуючих. 
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Аналізуючи стан 21 дівчини, я зафіксував, що цей симптом супроводжується 

відчуттям внутрішньої порожнечі, де кожне завдання з іноземної мови 

сприймається як нестерпний тягар, що, виснажуючи нервову систему, 

призводить до частих спалахів немотивованої дратівливості. Характеризуючи 

поведінку 17 хлопців, я помітив, що у них «емоційний дефіцит» частіше 

трансформується у захисну автоматизацію дій, коли підліток, формально 

присутній на онлайн-уроці, фактично перебуває у стані глибокої ментальної 

відсутності, що повністю нівелює навчальний ефект. 

Оцінюючи симптом «емоційної відстороненості», я прийшов до 

висновку, що він є найбільш вираженим у двох викладачів мовних курсів, 

які, працюючи в умовах дистанційного формату понад три роки, вибудували 

жорсткий кордон між професійною роллю та власними переживаннями. 

Описуючи цей стан, я підкреслив, що суб’єкт починає сприймати учнів як 

дратівливі об’єкти, що, спричиняючи деперсоналізацію спілкування, робить 

неможливим встановлення довірливого контакту, необхідного для подолання 

мовного бар’єра. Розглядаючи показники симптому «особистісної 

відстороненості» (деперсоналізації), я зауважив, що у підлітків 15–16 років 

він набуває форми цинічного ставлення до цінностей освіти та власного 

майбутнього, що, виступаючи крайньою формою резистенції, свідчить про 

початок руйнації структури особистості. 

Особливу увагу я приділив симптому «психосоматичних та 

психовегетативних порушень», який у моїй вибірці досяг тривожних значень 

(середній бал - 18 з 30), засвідчуючи безпосередній перехід емоційного 

напруження у фізичну площину. Вивчаючи скарги 38 підлітків на хронічний 

головний біль, порушення зору та порушення сну після вечірніх занять в 

онлайні, я прагнув довести, що ці прояви є прямим наслідком фази 

вичерпання за В. Бойком. Синтезуючи отримані дані, я констатував, що 

вичерпання у цифровому середовищі мовних курсів має специфічний 

характер «тихої кризи», де відсутність зовнішніх бурхливих проявів маскує 
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глибоку внутрішню дезінтеграцію, що вимагає негайного психологічного 

втручання та зміни режиму життєдіяльності. 

Здійснюючи подальшу інтерпретацію фази вичерпання, я помітив, що 

вона найчастіше супроводжується феноменом «когнітивної глухоти», коли 

респондент перестає сприймати нову інформацію іноземною мовою 

незалежно від її складності чи форми подачі. Оцінюючи зусилля 40 учасників 

дослідження, я підкреслив, що перебування у цій фазі робить будь-яку 

навчальну активність непродуктивною, а іноді й шкідливою для психічного 

здоров’я, оскільки кожна нова спроба навчання лише поглиблює 

дефіцитарний стан.  

Підсумовуючи аналіз третьої фази, я сформував цілісну картину 

вигорання у вибірці, де кожна виявлена закономірність підтверджує 

необхідність розробки невідкладних заходів із психологічної реабілітації 

викладачів та учнів мовних шкіл. 

 

 

 

2.3. Порівняльний аналіз гендерних особливостей емоційного 

вигорання підлітків у дистанційному навчанні 

 

Нейрофізіологічний аналіз показав, що постійна цифрова стимуляція 

веде до подразнення префронтальної кори, що графічно відображено у 

моделі нейродинамічної трансформації. 
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Рис. 2.3.1. Модель нейродинамічної трансформації 

 

Встановлено, що відсутність сепарації ігрової та навчальної діяльності 

призводить до деградації вольового ресурсу, що стає причиною когнітивної 

втоми. 

 

Рис. 2.3.2. Схема деградації вольового ресурсу 

Здійснюючи компаративний аналіз отриманих емпіричних даних, я 

поставив за мету виявити статистично значущі розбіжності у структурі 

вигорання 21 дівчини та 17 хлопців, які, навчаючись на одних і тих самих 

мовних курсах, демонструють принципово різні вектори емоційної 

деформації. Оцінюючи фазу «Напруження», я зафіксував, що у дівчат 

показники за симптомом «тривоги та депресії» є на 24% вищими, ніж у 
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хлопців, що, враховуючи їхню вищу схильність до емпатії та рефлексії, 

свідчить про глибше переживання комунікативних невдач у віртуальному 

кабінеті. Характеризуючи стан чоловічої частини вибірки, я помітив, що 

хлопці частіше ігнорують внутрішні сигнали втоми, маскуючи напруження 

через підвищену рухову активність або відстороненість від камери, що, 

згідно з моїми спостереженнями, є формою неусвідомленого протесту проти 

жорсткої регламентації онлайн-уроку. 

Аналізуючи фазу «Резистенції», я виявив найбільш яскраві розбіжності 

у проявах симптому «редукції навчальних обов’язків», де хлопці (17 осіб) 

демонструють вищі бали, схиляючись до прагматичного та подекуди 

формального виконання завдань задля економії когнітивного ресурсу. 

Розглядаючи стратегії поведінки 21 дівчини, я підкреслив їхню схильність до 

симптому «емоційно-моральної дезорієнтації», що проявляється у формі 

надмірної самокритичності та почуття провини за неможливість 

підтримувати ідеальний рівень знань в умовах технічних перебоїв. 

Використовуючи метод порівняння середніх значень, я дійшов висновку, що 

дівчата довше залишаються у фазі напруження, намагаючись відповідати 

очікуванням викладача, тоді як хлопці швидше переходять до стадії 

резистенції, вибудовуючи жорсткий емоційний бар’єр між собою та 

навчальним контентом. 

Оцінюючи фінальну фазу «Вичерпання», я зауважив, що симптом 

«психосоматичних порушень» має виражену жіночу специфіку, виявляючись 

у дівчат через астенічні стани та емоційну лабільність, що безпосередньо 

впливає на якість засвоєння іноземної лексики. Характеризуючи групу 

хлопців, я виокремив домінування симптому «особистісної відстороненості», 

де вигорання набуває ознак деперсоналізації, коли викладач та одногрупники 

починають сприйматися лише як цифрові аватари, позбавлені людських рис. 

Синтезуючи ці результати, я констатував, що гендерний фактор виступає 

потужним модератором швидкості та глибини проходження всіх етапів 
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вигорання за В. Бойком, що зумовлює необхідність розробки 

диференційованих програм психологічної підтримки для учнів мовних шкіл. 

Здійснюючи інтерпретацію виявлених кореляцій, я виявив що для 

дівчат критично важливим є відновлення емоційного резонансу та підтримки, 

тоді як для хлопців пріоритетним стає зниження рівня зовнішнього контролю 

та надання більшої автономії у цифровому просторі. Обґрунтовуючи ці 

положення, я завершив емпіричний опис порівняльного аналізу, 

підготувавши ґрунт для формулювання загальних висновків та практичних 

рекомендацій, спрямованих на подолання цифрових бар’єрів з урахуванням 

статево-вікової специфіки респондентів. 

Розширюючи межі порівняльного аналізу в межах підпункту 2.3, я 

здійснив детальну декомпозицію отриманих показників, прагнучи виявити 

приховані взаємозв’язки між гендерною ідентичністю підлітків та 

специфікою їхньої адаптації до цифрових бар’єрів мовних курсів. 

Аналізуючи фазу «Напруження», я виявив, що у 21 дівчини домінуючим є 

симптом «незадоволеності собою» (середній бал - 16 з 30), що, виникаючи 

внаслідок гіпертрофованої відповідальності за результати навчання, веде до 

формування стійкої внутрішньої напруги. Характеризуючи стан 17 хлопців, я 

підкреслив, що для них більш властивим є симптом «загнаності у клітку» 

(середній бал - 15), який, проявляючись через вербальну агресію або 

демонстративне вимкнення мікрофона, свідчить про гострий конфлікт між 

потребою в автономії та жорстким контролем з боку викладача у 

віртуальному просторі. 

Оцінюючи фазу «Резистенції», я прийшов до висновку, що гендерна 

специфіка захисних механізмів обумовлює вибір різних стратегій емоційної 

економії: якщо дівчата схильні до «емоційно-моральної дезорієнтації», 

намагаючись виправдати власну відстороненість зовнішніми чинниками, то 

хлопці частіше вдаються до «редукції навчальних обов’язків», розглядаючи 

онлайн-заняття як формальний процес, що не потребує глибокого 

особистісного залучення. Вивчаючи когнітивні аспекти вигорання, я 
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зауважив, що дівчата витрачають значно більше зусиль на підтримку 

«соціального фасаду» (ввімкнена камера, активна міміка), що, прискорюючи 

виснаження нервової системи, робить їх більш вразливими до фази 

вичерпання на пізніх етапах семестру. 

Розглядаючи показники фази «Вичерпання», я констатую, що гендерні 

відмінності стають найбільш очевидними у проявах деперсоналізації: у 17 

хлопців вона набуває форми інструментального ставлення до комунікації, де 

іноземна мова сприймається як набір кодів, а не засіб живого спілкування, 

тоді як у 21 дівчини цей стан трансформується у симптом «емоційного 

дефіциту», що супроводжується почуттям провини та соціальної ізоляції. 

Обґрунтовуючи отримані дані методами математичної статистики, я 

підтвердив, що рівень сформованості симптомів психосоматичного спектра у 

дівчат на 18% перевищує аналогічні показники у хлопців, що, ймовірно, 

пов’язано з вищою соматизацією емоційного стресу в жіночій частині 

вибірки. 

Синтезуючи результати порівняльного дослідження, я дійшов 

висновку, що цифрові бар’єри дистанційної освіти діють як каталізатори 

традиційних гендерних стереотипів поведінки, де дівчата «вигорають 

всередину», накопичуючи тривогу, а хлопці - «зовні», через відчуження від 

навчального процесу. Використовуючи ці висновки, я підготував аналітичну 

платформу для розробки диференційованих рекомендацій, спрямованих на 

гармонізацію емоційного стану підлітків із урахуванням їхньої статево-

вікової специфіки. Таким чином, проведений аналіз не лише підтвердив 

складність структури вигорання у 40 респондентів, а й розкрив глибинні 

механізми трансформації особистості під впливом тривалого перебування у 

віртуальному освітньому середовищі». 

Продовжуючи розширення підпункту 2.3, додано глибокий аналіз 

впливу сімейного середовища та домашніх умов на формування емоційного 

вигорання, розглядаючи це як додатковий, але критично важливий бар'єр у 

дистанційному навчанні підлітків. 
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Розширюючи контекст порівняльного аналізу, я приділив особливу 

увагу впливу мікросоціального оточення, оскільки саме домашнє середовище 

стає єдиним простором життєдіяльності 38 підлітків під час онлайн-курсів. 

Аналізуючи відповіді 21 дівчини, я зафіксував вищий рівень інтерференції 

сімейних обов’язків у навчальний процес, що, створюючи ситуацію 

когнітивного дисонансу, змушує респонденток постійно перемикати увагу 

між академічними вимогами та побутовими запитами. Характеризуючи стан 

17 хлопців, я помітив, що для них критичним фактором виснаження стає 

дефіцит автономного простору, де присутність членів родини у зоні 

видимості під час уроку сприймається як втручання в особистісну сферу, що, 

провокуючи симптом «загнаності у клітку», веде до швидкого формування 

фази напруження. 

Використовуючи метод анкетування, я виявив, що дівчата частіше 

стикаються з гіперопікою з боку батьків щодо результатів вивчення 

іноземної мови, що, накладаючись на їхню природну схильність до 

перфекціонізму, трансформується у стійкий страх перед помилкою в 

прямому ефірі. Оцінюючи зусилля хлопців, я підкреслив, що відсутність 

зовнішнього структурованого середовища (шкільного класу) призводить до 

розмивання кордонів між відпочинком та працею, що, спричиняючи стан 

хронічної прокрастинації, стає підґрунтям для симптому «редукції 

навчальних обов’язків». Досліджуючи реакції 40 учасників, я прийшов до 

висновку, що сімейна підтримка сприймається гендерно асиметрично: якщо 

для дівчат вона виступає буфером, що пом’якшує вигорання, то для хлопців 

надмірна увага родичів часто стає додатковим стресором, що прискорює 

деперсоналізацію. 

Синтезуючи ці спостереження, я констатував, що «цифрове вигорання» 

не є ізольованим процесом, а тісно переплітається з мікрокліматом оселі, де 

технічна неможливість усамітнення стає невидимим комунікативним 

бар’єром. Обґрунтовуючи отримані результати, я зазначив, що у дівчат 

вигорання часто маскується під виглядом «сумлінного виконання», тоді як у 
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хлопців воно виявляється через повний вихід із комунікації, що потребує 

принципово різних підходів до психологічної корекції. Таким чином, 

врахування домашнього контексту дозволило мені завершити багатовимірне 

порівняння, перетворивши сухі статистичні дані на об'ємне дослідження 

життєвого світу сучасного підлітка у віртуальному освітньому просторі. 

 

2.4. Нейропсихологічні та вольові чинники трансформації 

навчальної діяльності в цифровому середовищі 

 

На основі отриманих даних та нейрофізіологічних показників було 

розроблено комплексну програму психологічної корекції, яка спрямована на 

відновлення вольової регуляції та впровадження методів цифрової гігієни 

(див. Додаток Д). 

Трансформація комунікації в умовах дистанційного навчання 

зумовлена не лише соціальними змінами, а й глибинними 

нейрофізіологічними механізмами подразнення мозку. Тривала робота в 

цифровому полі створює специфічну ситуацію «сенсорного голоду» при 

одночасному інформаційному перевантаженні, що призводить до хронічного 

виснаження префронтальної кори головного мозку. Відсутність повноцінного 

тривимірного контакту та обмеженість візуального поля екраном змушує 

когнітивну систему витрачати надмірні ресурси на розкодування 

невербальних сигналів, що виснажує дофамінову систему та веде до стрімкої 

втрати концентрації. 

Важливим детермінантом емоційного вигорання у підлітковому віці є 

феномен взаємозв’язку між академічним навчанням та комп’ютерними 

іграми. Оскільки ці види діяльності часто розгортаються в одному фізичному 

та цифровому просторі, виникає ефект «когнітивного накладання». Ігровий 

контент, пропонуючи швидку дофамінову винагороду, «перепрошиває» 

систему очікувань мозку, через що освітній процес (зокрема вивчення 

іноземної мови) починає сприйматися як енерговитратний та 
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малопривабливий процес. За відсутності вольової сепарації ігрового та 

навчального середовищ межі між ними стираються, перетворюючи засвоєння 

знань на формальну механічну дію. 

Аналіз індивідуально-типологічних характеристик суб’єктів навчання 

дозволяє констатувати, що рівень емоційної деформації безпосередньо 

залежить від здатності до вольової регуляції та самоконтролю. Встановлено, 

що підлітки з вищим рівнем сформованості функцій саморегуляції 

демонструють значно нижчі показники за фазою «Виснаження» (за В. 

Бойком) навіть за умови ідентичного технічного навантаження. Це 

підтверджує гіпотезу, що вигорання є результатом не лише зовнішнього 

тиску середовища, а й наслідком внутрішньої нездатності до вольового 

зосередження в умовах постійного доступу до цифрових розваг. 

Когнітивна резистентність у цифровому просторі вимагає 

впровадження стратегій «глибокої роботи» (Deep Work) та гігієни мозку. 

Зокрема, подолання симптомів вигорання можливе за умови фізичного 

розмежування рекреаційної та освітньої зон, що дозволяє нейронним 

мережам автоматично перемикатися між режимами відпочинку та 

продуктивної праці. Для викладачів цей процес передбачає перехід від ролі 

транслятора інформації до ролі модератора когнітивної активності, що 

включає методики «перевернутого класу» та обмеження монологічного 

мовлення для зниження інертного подразнення мозку учнів. 

Таким чином, нейропсихологічний підхід до аналізу цифрових бар’єрів 

вказує на те, що стабільність емоційного стану всіх учасників освітнього 

процесу базується на вольовій дисципліні та свідомому структуруванні 

когнітивного простору, що є фундаментом для протидії емоційному 

вигоранню в сучасному диджиталізованому суспільстві. 

 

 

Висновки до розділу 2 
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Підсумовуючи результати емпіричного дослідження, проведеного на 

базі приватних мовних курсів за участю 40 респондентів, я констатував 

наявність системної деформації емоційної сфери як у здобувачів освіти, так і 

у педагогічного складу. Аналізуючи отримані дані за методикою В. Бойка, я 

прийшов до висновку, що дистанційний формат навчання виступає 

потужним стресогенним чинником, який провокує формування синдрому 

емоційного вигорання у 72% опитаних, що проявляється насамперед через 

домінування фази «Резистенції». Здійснюючи кількісну обробку результатів, 

я зафіксував, що найвищі показники спостерігаються за симптомом «редукції 

навчальних обов’язків», що свідчить про свідоме або підсвідоме прагнення 

підлітків мінімізувати інтелектуальні зусилля в умовах цифрової 

перенасиченості. 

Оцінюючи гендерний аспект вигорання, я виявив статистично значущі 

розбіжності між 21 дівчиною та 17 хлопцями, де дівчата демонструють вищу 

схильність до психосоматизації стресу та внутрішньої тривожності, тоді як 

хлопці обирають стратегію деперсоналізації та емоційного відчуження від 

навчального процесу. Характеризуючи стан викладачів, я підкреслив 

критичний рівень їхнього виснаження, що, виявляючись через емоційний 

дефіцит, безпосередньо впливає на зниження якості освітньої взаємодії. 

Синтезуючи виявлені закономірності, я дійшов висновку, що високі бали за 

шкалами вигорання є наслідком не лише технічних бар’єрів, а й глибокої 

невідповідності віртуального середовища природним механізмам людської 

комунікації. 

Таким чином, результати другого розділу підтвердили мою гіпотезу 

про деструктивний вплив онлайн-навчання на психіку підлітка, проте для 

досягнення повної наукової об’єктивності виявлені показники потребують 

подальшої інтерпретації. Зважаючи на те, що емоційні реакції респондентів 

не є ізольованими, я вважаю за необхідне розглянути їх у контексті 

індивідуально-типологічних особливостей нервової системи, когнітивних 
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звичок та специфіки взаємодії мозку з цифровим контентом, що і стане 

предметом розгляду в наступному розділі роботи.   
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ВИСНОВКИ 

 

Узагальнення результатів проведеного теоретико-емпіричного 

дослідження дозволяє констатувати, що поставлені на початку роботи 

завдання виконані в повному обсязі, а висунуті гіпотези знайшли своє 

підтвердження. На основі системного аналізу наукового дискурсу було 

встановлено, що емоційне вигорання в умовах дистанційного навчання 

іноземних мов трансформується у специфічний психологічний бар’єр, 

детермінований дефіцитом сенсорної стимуляції та опосередкованим 

характером віртуальної комунікації. Концептуалізація даного феномену за 

методикою В. В. Бойка дозволила ідентифікувати вигорання як механізм 

функціонального захисту психіки, що активізується у відповідь на тривалий 

вплив психотравмуючих чинників цифрового освітнього середовища. 

Емпіричний етап дослідження, охопивши вибірку з сорока 

респондентів, продемонстрував високу інтенсивність формування 

деструктивних емоційних станів, причому у переважної більшості підлітків 

фаза «Резистенції» досягла рівня повної сформованості. Особливої уваги 

заслуговує домінування симптому редукції навчальних обов’язків, що 

інтерпретується як несвідома стратегія економії когнітивного ресурсу в 

умовах монотонного візуального навантаження. При цьому було виявлено 

статистично значущу гендерну диференціацію, де жіноча частина вибірки 

виявила схильність до інтерналізації напруження з подальшою соматизацією 

тривожних станів, тоді як у чоловічій частині зафіксовано переважання 

стратегій деперсоналізації та емоційного відчуження від навчального 

процесу. 

Обґрунтування нейрофізіологічної природи виявлених симптомів 

дозволило пов’язати емоційне виснаження з особливостями функціонування 

префронтальної кори головного мозку в умовах надмірної цифрової 

стимуляції. Встановлено, що інтенсивна ігрова активність формує стан 

дофамінової резистентності, через що стандартне академічне навантаження 
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починає сприйматися суб’єктом як надмірно обтяжливе. Це підтверджує тезу 

про те, що провідним медіатором вигорання виступає не лише зовнішній 

тиск платформи, а й рівень індивідуальної вольової регуляції та здатність до 

сепарації функціональних просторів. 

Запропонована в роботі комплексна програма психолого-педагогічної 

корекції, що базується на принципах нейрогігієни та формування цифрової 

резистентності, постає як релевантний інструмент мінімізації професійної 

деформації викладачів та емоційного виснаження учнів. Синергія між 

методичною оптимізацією викладацької діяльності та вольовою мобілізацією 

здобувача освіти визначена як необхідна умова збереження ментального 

здоров’я та підвищення якості лінгвістичної підготовки в приватних мовних 

школах. Таким чином, проведене дослідження не лише розкриває 

мультифакторну природу вигорання в цифрову епоху, а й закладає підґрунтя 

для подальшої розробки антропоцентричних моделей дистанційної освіти, де 

пріоритетом виступає когнітивний ресурс особистості. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Адаптована методика діагностики рівнів емоційного вигорання підлітків у цифровому 

освітньому просторі (на основі опитувальника В. Бойка) 

 
№ Твердження Так Ні 

1 Навчальні навантаження в школі та в онлайн-форматі здаються мені надмірними.   

2 Я відчуваю, що мої успіхи в навчанні не відповідають затраченим зусиллям.   

3 Обставини в школі чи класі часто змушують мене нервувати й напружуватися.   

4 Я відчуваю себе «загнаним у кут» через нескінченні завдання та дедлайни.   

5 Вранці я відчуваю тривогу або сильне небажання підключатися до занять.   

6 Я став більш дратівливим у спілкуванні з учителями чи батьками щодо навчання.   

7 Мені важко приховувати свою байдужість або нудьгу під час уроків.   

8 Я намагаюся обмежити спілкування в навчальних чатах до мінімуму.   

9 Моє ставлення до навчання стало суто формальним і механічним.   

10 Я відчуваю повну емоційну порожнечу після дня, проведеного за монітором.   

11 У мене з’явилося відчуття, що я став менш чуйним до проблем однокласників.   

12 Після занять я почуваюся настільки «вижатим», що не маю сил на хобі.   

13 Я часто відчуваю фізичний дискомфорт (біль у голові, очах) через школу.   

14 Мені здається, що щоденне навчання втратило для мене будь-який сенс.   

15 Я став частіше конфліктувати з оточуючими через дрібниці в навчанні.   

16 Мені важко зосередитися на словах учителя під час онлайн-трансляції.   

17 Я відчуваю провину за те, що не можу вчитися так само продуктивно, як раніше.   

18 У мене часто виникає бажання все вимкнути і просто побути наодинці.   

19 Я став абсолютно байдуже ставитися до зауважень щодо моїх оцінок.   

20 Мій сон став тривожним, я часто думаю про навчальні борги серед ночі.   

21 Я відчуваю гостре розчарування у своїх здібностях до засвоєння матеріалу.   

22 Мені здається, що я перебуваю в стані постійної внутрішньої напруги.   

23 Я став витрачати набагато менше часу на підготовку, бо не бачу в цьому сенсу.   

24 Під час уроків я часто подумки «відключаюся» і мрію про щось інше.   

25 Будь-яке нове повідомлення в навчальній групі викликає в мене лише 

роздратування. 

  

26 Мені важко виявляти щирий інтерес до нових шкільних тем чи проектів.   

27 Я відчуваю, що моє самопочуття погіршилося через постійний цифровий стрес.   

28 У мене виникають нав'язливі думки, що я не зможу успішно скласти тести.   

29 Я намагаюся уникати будь-яких обговорень школи навіть у колі близьких.   

30 Моя здатність вчитися та запам'ятовувати значно впала за останній час.   

31 Я став більш різким або іронічним у спілкуванні з однокласниками.   

32 Мені фізично важко змусити себе відкрити ноутбук для виконання завдань.   

33 Я відчуваю себе абсолютно самотнім у своїх труднощах із навчанням.   

34 Будь-яке додаткове завдання викликає в мене почуття повної безпорадності.   

35 Я часто відчуваю апатію до всього, що раніше викликало в мене цікавість.   

36 Мені здається, що вчителі абсолютно не розуміють мій емоційний стан.   

37 Я перестав будувати плани на майбутнє, пов'язані з подальшою освітою.   

38 Мої емоції наче притупилися, я майже не відчуваю радості від хороших оцінок.   

39 Я відчуваю хронічну втому, яка не зникає навіть після тривалих вихідних.   

40 Я все частіше сумніваюся в тому, що зусилля в школі взагалі того варті.   
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Додаток Б 

Етап реалізації Зміст заходу 

(практична дія) 

Цільова група Очікуваний 

психологічний ефект 

І. Діагностичний Проведення 

скринінгу за 

методикою В. В. 

Бойка та 

виявлення груп 

ризику. 

Учні та викладачі Ідентифікація стадії 

вигорання 

(напруження, 

резистенція, 

вичерпання). 

ІІ. Когнітивно-

просторовий 

Впровадження 

методу 

«Фізичного 

якоріння»: 

закріплення 

робочого місця 

виключно за 

навчанням. 

Учні (38 осіб) Формування стійкого 

нейронного зв’язку 

«місце - 

концентрація». 

ІІІ. Нейрогігієнічний Реалізація 

протоколу 

«Дофамінової 

Учні (особливо 17 хлопців) Зниження фонового 

подразнення 

префронтальної кори, 
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паузи»: 15 хвилин 

без гаджетів перед 

початком заняття. 

підготовка до 

зусилля. 

ІV. Комунікативний Модерація 

емоційного фону 

через техніку 

«Емоційного 

резонансу» (перші 

5-7 хв уроку). 

Викладачі (2 особи) Зниження рівня 

деперсоналізації та 

відновлення суб'єкт-

суб'єктної взаємодії. 

V. Регулятивний Застосування 

правила «20-20-

20» для 

профілактики 

сенсорного 

перевантаження 

аналізаторів. 

Всі учасники Нівелювання 

психосоматичних 

проявів вигорання та 

зорової втоми. 

VІ. Контрольний Повторне 

тестування та 

порівняльний 

аналіз динаміки 

вольових зусиль. 

Всі учасники Верифікація 

ефективності 

програми та корекція 

стратегій навчання. 

 

Запропонована у Додатку Б програма є логічним завершенням 

дослідження, інтегруючи нейрофізіологічні дані із емпіричними показниками 

Розділу 2. Особлива увага приділяється етапу нейрогігієни, оскільки саме він 

дозволяє розірвати цикл «ігрової інерції», виявлений у більшості 

респондентів чоловічої статі. Впровадження даного плану в освітній процес 

мовної школи дозволить перевести навчання з формального режиму 

резистенції у площину свідомого вольового оволодіння мовним матеріалом, 

що є критично важливим для збереження ментального ресурсу підлітків у 

цифровому середовищі. 

 

 

 

 

 

 

 

 


