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ПРОФЕСІФЙНЕ ВИГОРАННЯ В IT-СФЕРІ 

В сучасному світі дедалі гостріше постає тема психологічного здоров’я в ІТ-сфері. 

Зокрема, однією з основних проблем є професійне вигорання фахівців. 

Професійне вигорання – це психологічний стан працівника, який характеризується 

емоційною байдужістю, хронічною втомою від власної роботи та редукцією 

професійних досягнень. Виникненню синдрому професійного вигорання передує 

перебування в стані постійного психологічного напруження та значної інтелектуальної 

концентрації [2, с. 136]. 

У IT-фахівців офіційно нормований робочий день, проте часто на практиці 

тривалість робочого дня визначається дедлайнами. І, якщо фахівець не впорається із 

завданням вчасно, його можуть звільнити, понизити в посаді чи зменшити заробітну 

плату.  

На сьогодні лише деякі компанії дбають про психологічне здоров’я ІТ-фахівців: 

забезпечують робоче місце в офісі, видають абонемент у спортзал, організовують 

зустрічі з психологами, екскурсії тощо. 

Доволі часто IT-фахівці працюють у системі фрілансу, тобто самі на себе. Вони 

можуть працювати за вільним графіком, але дотримуючись дедлайнів від замовників. 

На практиці це призводить до того, що вони часто працюють вночі, що спричиняє 

вироблення недостатньої кількості серотоніну, так званого «гормону щастя». 

Звичайно, що причини професійного вигорання можуть варіюватися залежно від 

конкретного випадку. Проте існують деякі загальні чинники: 

 надмірне робоче навантаження;  

 нечіткі вимоги до роботи; 

 відчуття недооцінки: недостатня оплата, відсутність вдячності та визнання 

зусиль; 

 виробничі конфлікти; 

 відсутність підтримки від колег чи керівництва; 

 неможливість поєднання професійних обов’язків з особистим життям [1]. 

Тому IT-фахівцям необхідно зважати на професійні ризики емоційного вигорання й 

прагнути їх уникнути чи хоча б мінімізувати. 
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