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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Сучасні трансформації професійної діяльності, 

спричинені тотальною цифровізацією та розвитком дистанційних форм роботи, 

зумовили докорінні зміни у способах взаємодії фахівців із клієнтами. На 

сьогодні значна частина представників допоміжних професій – психологів, 

психотерапевтів, коучів, логопедів, маркетологів та консультантів — активно 

інтегруються в онлайн-простір. Цифрові платформи стали не лише 

інструментом консультування, а й основним майданчиком для ведення 

вебінарів, онлайн-курсів та просування власних послуг. 

Разом із новими можливостями онлайн-середовище актуалізувало низку 

специфічних психологічних бар’єрів. Страхи, пов’язані з публічністю, 

самопрезентацією та «цифровою видимістю», стають типовими для фахівців 

допоміжної сфери (B. Brown, E. Goffman, C. Morin). Зокрема, спостерігається 

зростання тривожності через необхідність створення контенту, страх негативної 

оцінки, критики та постійного порівняння себе з іншими в соціальних мережах. 

Попри загальну доступність цифрових ресурсів, перехід в онлайн-формат 

часто викликає внутрішній опір, що гальмує розвиток практики, знижує 

впевненість у власній компетентності та заважає професійній самореалізації. У 

науковій літературі ґрунтовно досліджено феномени соціальної тривожності 

(M. Leary) та страху оцінки (D. Watson, R. Friend), проте питання психологічних 

бар’єрів саме у фахівців допоміжних професій при переході в онлайн-простір 

залишається недостатньо розробленим. Більшість наявних досліджень 

зосереджені або на технічній цифровій грамотності, або на загальній 

тривожності, не охоплюючи комплексно страхи на стику професійної 

ідентичності та вимог цифрової самопрезентації. 

Практична потреба у створенні ефективних програм психологічної 

підтримки для подолання «цифрових страхів» та розвитку професійної 

впевненості фахівців зумовила вибір теми дослідження: «Подолання та 
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профілактика страхів у фахівців допоміжних професій при переході в 

онлайн-простір». 

Об’єкт дослідження – страхи у фахівців допоміжних професій. 

Предмет дослідження – подолання та профілактика страхів фахівців 

допоміжних професій при переході в онлайн-простір. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

страхи як психологічний бар’єр професійного самовираження фахівців 

допоміжних професій при переході в онлайн-простір, а також розробити й 

апробувати тренінгову програму їх подолання та профілактики. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми страхів у професійній 

діяльності та специфіки страхів у цифровому середовищі. 

2. Охарактеризувати фахівців допоміжних професій як окрему групу та 

визначити особливості їхньої онлайн-взаємодії. 

3. Емпірично дослідити структуру та прояви страхів фахівців 

допоміжних професій при переході в онлайн-простір. 

4. Розробити та апробувати тренінгову програму подолання та 

профілактики страхів онлайн-самопрезентації, оцінити її ефективність. 

Методи дослідження: 

Теоретичні: аналіз, синтез, систематизація наукових джерел щодо 

соціальної тривожності та цифрової поведінки. 

Емпіричні: авторський опитувальник «Страхи фахівців при переході в 

онлайн-простір», «Опитувальник самопрезентаційної тривожності» (Self-

Presentation Anxiety Scale), спостереження та анкетування. 

Математичні: кореляційний аналіз Пірсона, t-критерій Ст’юдента для 

порівняння результатів до і після впровадження програми. 

Емпірична база. Дослідження проводилося в онлайн-форматі серед 50 

фахівців допоміжних професій (психологи, коучі, логопеди та ін.) віком від 25 

до 50 років, зокрема учасників професійних спільнот Instagram та студентів 

Київського Гештальт Університету. 
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Теоретичне значення роботи полягає у поглибленні розуміння 

психологічних механізмів страхів цифрової самопрезентації, уточненні 

характеристик бар’єрів допоміжних професій у контексті цифровізації та 

внесенні доповнень у класифікацію професійних страхів сучасної епохи. 

Практичне значення результатів полягає у розробці та впровадженні 

тренінгової програми, спрямованої на підвищення цифрової впевненості 

фахівців. Матеріали дослідження можуть бути використані психологами, HR-

спеціалістами та керівниками освітніх центрів для підтримки професійного 

розвитку персоналу в онлайн-середовищі. 

Структура роботи: магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів з висновками до них, загальних висновків, списку використаних 

джерел (41 найменування, з них 16 іноземною мовою) і додатків. Загальний 

обсяг кваліфікаційної роботи – 143 сторінки, з них основного тексту – 92 

сторінки. Робота містить 5 таблиць і 9 рисунків. 
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ВИСНОВКИ 

 

У результаті проведеного теоретико-емпіричного дослідження проблеми 

подолання та профілактики страхів у фахівців допоміжних професій при 

переході в онлайн-простір було сформульовано такі основні висновки: 

1. Теоретично обґрунтовано проблему страхів у професійній діяльності 

фахівців допоміжних професій в умовах цифровізації. 

У ході теоретичного аналізу розкрито психологічну сутність страху як 

багатовимірного феномена, що включає емоційні, когнітивні, фізіологічні та 

поведінкові компоненти. Встановлено, що страх виконує як адаптивну 

(сигнальну, мобілізуючу), так і дезадаптивну (обмежувальну, блокувальну) 

функцію. 

Визначено, що для фахівців допоміжних професій найбільш значущими є 

соціальні та екзистенційні страхи, пов’язані з оцінюванням, помилкою, втратою 

професійної репутації, невідповідністю очікуванням клієнтів і професійної 

спільноти. Доведено, що в умовах онлайн-взаємодії ці страхи посилюються 

через публічність, цифрову видимість, збереження контенту та розширення кола 

потенційних оцінювачів. 

Обґрунтовано, що фахівці допоміжних професій становлять окрему 

професійну групу, для якої характерна висока емоційна включеність, залежність 

ефективності діяльності від образу професійного «Я» та підвищена чутливість 

до соціальної оцінки. Це зумовлює специфічну вразливість до страхів онлайн-

самопрезентації. 

2. Емпірично досліджено особливості страхів та тривожних проявів у 

фахівців допоміжних професій при переході в онлайн-простір. 

У дослідженні взяли участь 50 фахівців допоміжних професій віком від 25 

до 50 років. Для діагностики психологічних особливостей було використано 

стандартизовані методики: 

BFNE (Brief Fear of Negative Evaluation Scale) та FNE (Fear of Negative 

Evaluation Scale) – для визначення рівня страху негативної оцінки; 
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SIAS (Social Interaction Anxiety Scale) – для оцінки рівня соціальної 

тривожності у ситуаціях взаємодії; 

GAD-7 (Generalized Anxiety Disorder Scale) – для вимірювання загального 

рівня тривожності. 

Аналіз отриманих результатів засвідчив наявність у значної частини 

респондентів вираженого страху негативної оцінки, що посилюється в умовах 

публічності онлайн-середовища. Було встановлено, що високі показники за 

шкалами BFNE та FNE корелюють із підвищеним рівнем соціальної 

тривожності (SIAS) та загальної тривожності (GAD-7), що свідчить про 

комплексний характер страхів, пов’язаних із онлайн-самопрезентацією. 

Отримані дані дозволяють зробити висновок, що для частини фахівців 

допоміжних професій перехід в онлайн-простір супроводжується підвищенням 

соціально-оцінювальної тривожності, страхом помилки та очікуванням 

негативного зворотного зв’язку. Це може призводити до уникання онлайн-

активності, зниження професійної впевненості та обмеження реалізації 

професійного потенціалу. 

Таким чином, емпіричне дослідження підтвердило актуальність проблеми 

страхів при переході фахівців допоміжних професій в онлайн-простір та 

необхідність розробки спеціалізованих програм психологічної підтримки. 

3. Розроблено та апробовано тренінгову програму подолання та 

профілактики страхів при переході в онлайн-простір та визначено її 

ефективність. 

На основі результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження 

було розроблено комплексну тренінгову програму, спрямовану на профілактику 

та подолання страхів фахівців допоміжних професій, що виникають у процесі 

переходу до онлайн-формату професійної діяльності. 

Метою тренінгової програми стало зниження інтенсивності страху 

негативної оцінки, подолання соціально-оцінювальної тривожності, 

формування більш адаптивного ставлення до помилки та технічної невдачі, а 

також розвиток внутрішньої професійної опори в умовах цифрової публічності. 
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Основними завданнями програми були: 

- усвідомлення учасниками власних страхів та їх когнітивних 

механізмів; 

- виявлення та корекція когнітивних викривлень (катастрофізація, 

персоналізація, «читання думок» тощо); 

- зниження самокритики та опрацювання страху негативної оцінки; 

- формування навичок саморегуляції у ситуаціях онлайн-виступу; 

- розвиток впевненості у власній професійній компетентності; 

- закріплення конструктивних стратегій поведінки в онлайн-середовищі. 

Програма включала поєднання когнітивно-поведінкових технік, 

ресурсних вправ, роботи з метафоричними картами, арт-терапевтичних 

елементів, рольового моделювання складних онлайн-ситуацій (вебінар, Zoom-

конференція, публікація в соціальних мережах), а також вправ, спрямованих на 

формування внутрішньої стабільності та професійної ідентичності. 

Особлива увага приділялася роботі з катастрофізацією та страхом 

публічності, технікам декатастрофізації, формуванню раціональної відповіді на 

автоматичні тривожні думки, а також розвитку навичок зупинки нав’язливих 

думок і заземлення в момент підвищеної тривоги. 

Апробація програми засвідчила її ефективність. За результатами 

повторного анкетування учасників після проходження тренінгу було 

зафіксовано: 

- зниження інтенсивності страху негативної оцінки; 

- зменшення соціальної тривожності у контексті онлайн-взаємодії; 

- підвищення здатності справлятися зі страхом помилки та технічної 

невдачі; 

- зростання рівня професійної впевненості в онлайн-середовищі. 

Більшість учасників відзначили позитивні зміни у власному ставленні до 

онлайн-публічності, зменшення напруження перед виступами та готовність 

більш активно реалізовувати себе в цифровому просторі. 
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Таким чином, розроблена тренінгова програма продемонструвала 

практичну значущість та ефективність у подоланні психологічних бар’єрів, 

пов’язаних із переходом фахівців допоміжних професій до онлайн-формату 

діяльності, та може бути рекомендована для впровадження у професійні 

спільноти та освітні програми підвищення кваліфікації. 

4. Розроблено практичні рекомендації фахівцям допоміжних професій 

щодо профілактики та подолання страхів при переході в онлайн-простір. 

На основі результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження 

було сформульовано систему практичних рекомендацій, спрямованих на 

зниження інтенсивності страхів та підвищення психологічної готовності 

фахівців допоміжних професій до професійної діяльності в онлайн-середовищі. 

Рекомендації охоплюють кілька взаємопов’язаних напрямів. Перш за все, 

вони спрямовані на розвиток професійної впевненості та формування 

внутрішньої опори. Підкреслюється важливість усвідомлення власної 

професійної компетентності, реалістичної оцінки своїх можливостей та 

поступового розширення зони професійного комфорту в цифровому просторі. 

Зміцнення внутрішньої професійної ідентичності дозволяє зменшити 

залежність від зовнішнього оцінювання та підвищити стійкість до публічності. 

Окремий блок рекомендацій стосується формування навичок когнітивної 

саморегуляції. Фахівцям пропонується опановувати техніки виявлення та 

корекції когнітивних викривлень, зокрема катастрофізації, персоналізації та 

«читання думок». Акцент зроблено на розвитку здатності замінювати 

автоматичні тривожні думки більш раціональними та збалансованими 

інтерпретаціями, що сприяє зниженню емоційного напруження в ситуаціях 

онлайн-взаємодії. 

Значна увага приділяється зниженню самокритики та подоланню страху 

негативної оцінки. Рекомендовано працювати з внутрішнім критиком, розвивати 

самопідтримку та формувати конструктивне ставлення до помилки як до 

природного елементу професійного розвитку. Усвідомлення того, що помилка 
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не дорівнює професійній неспроможності, сприяє зменшенню соціально-

оцінювальної тривожності. 

Важливим напрямом профілактики страхів є підвищення цифрової 

компетентності. Практичне освоєння онлайн-інструментів, технічна підготовка 

до проведення вебінарів або консультацій, попереднє тестування обладнання та 

програмного забезпечення зменшують рівень невизначеності й страху технічної 

невдачі. Відчуття контролю над технічними аспектами діяльності 

безпосередньо впливає на зниження загальної тривожності. 

Окремо наголошено на необхідності профілактики емоційного 

виснаження в умовах онлайн-діяльності. Рекомендовано дотримуватися режиму 

роботи та відпочинку, обмежувати надмірну цифрову присутність, 

використовувати техніки релаксації та саморегуляції, а також підтримувати 

професійні контакти й супервізійну взаємодію. Онлайн-формат діяльності 

потребує додаткової турботи про психологічні ресурси, оскільки постійна 

цифрова видимість може підвищувати рівень емоційного навантаження. 

Таким чином, розроблені рекомендації мають комплексний характер і 

спрямовані не лише на зниження ситуативної тривожності, а й на формування 

стійкої психологічної готовності до професійної самореалізації в онлайн-

просторі. Їх впровадження може сприяти зменшенню психологічних бар’єрів, 

підвищенню впевненості та більш ефективній адаптації фахівців допоміжних 

професій до сучасних умов цифрової професійної діяльності. 
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