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Цифровизация и ее воздействие на профессиональное 

выгорание 
 

Аннотация. В статье рассматривается проблема профессионального выгорания в услови-

ях цифровизации. Проанализированы ключевые факторы, влияющие на развитие этого 

феномена, включая автоматизацию, удалённую работу и технологическую перегрузку. 

Выявлены как положительные аспекты цифровизации – снижение трудозатрат, повыше-

ние эффективности и улучшение баланса работы и личной жизни, так и негативные – ин-

формационный стресс, постоянная доступность и риск утраты профессиональной акту-

альности. Определены последствия цифровизации для сотрудников различных возрастных 

групп, особенно в контексте адаптации к новым технологиям. Подчеркивается необходи-

мость комплексного подхода к управлению профессиональным выгоранием, включающе-

го развитие корпоративной культуры, поддержку психологического благополучия и обу-

чение цифровым навыкам. 

Ключевые слова: профессиональное выгорание, цифровизация, удалённая работа, стресс, 

автоматизация, HRM-системы, психологическое благополучие, информационный стресс, 

адаптация сотрудников. 
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Digitalization and its impact on professional burnout 
 

Abstract. The article examines the problem of professional burnout in the context of digitaliza-

tion. The key factors influencing the development of this phenomenon, including automation, 

remote work and technological overload, are analyzed. The positive aspects of digitalization 

have been identified, such as reducing labor costs, increasing efficiency, and improving work–

life balance, as well as negative ones, such as information stress, constant accessibility, and the 

risk of loss of professional relevance. The consequences of digitalization for employees of dif-

ferent age groups are determined, especially in the context of adaptation to new technologies. 

The need for an integrated approach to managing professional burnout is emphasized, including 
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the development of corporate culture, support for psychological well-being and digital skills 

training. 

Key words: professional burnout, digitalization, remote work, stress, automation, HRM systems, 

psychological well-being, information stress, employee adaptation. 

 

первые ученные обратили внима-

ние на проблему выгорания в 

1970-х годах как на результирую-

щее событие хронического стресса. Спу-

стя 50 лет изучения данного феномена 

позволительно сделать вывод о взаимо-

связи профессионального выгорания с 

социальными, организационными и ин-

дивидуальными факторами. Также спра-

ведливым будет вывод о взаимосвязи фе-

номена выгорания и содержания профес-

сиональной деятельности. В тоже время с 

развитием технологией многие заболева-

ния приобретают новую симптоматику 

или новые источники возникновения. 

Так, например, цифровизация не 

только рабочих процессов, но повседнев-

ной жизни является действительностью 

для всех без исключения представителей 

современного общества, вплетаясь даже в 

такие феномены как профессиональное 

выгорание. 

Внедрение новых технологий, авто-

матизация процессов и переход на уда-

лённую работу создают новые возможно-

сти для оптимизации труда, повышения 

производительности и улучшения балан-

са между работой и личной жизнью. Од-

нако одновременно с этим увеличивается 

риск профессионального выгорания из-за 

новых вызовов, связанных с переходом 

на дистанционный или гибридный фор-

мат работы. Многие возрастные сотруд-

ники тяжело перенесли дистанционный 

формат работы, для них цифровизация 

является одним из главенствующих 

стрессообразующих факторов, которые 

ведут к профессиональному выгоранию. 

Синдром эмоционального выгорания 

(СЭВ) – долговременная стрессовая ре-

акция, возникающая вследствие продол-

жительных стрессов у лиц, вынужденных 

по роду деятельности много (не обяза-

тельно интенсивно) и доверительно об-

щаться с людьми. Это – защитный меха-

низм, проявляющийся в основном пол-

ным или частичным исключением эмо-

ций в ответ на психотравмирующие воз-

действия и представляющий собой более 

тяжелую форму синдрома хронической 

усталости [3, c. 12]. 

Термин «синдром выгорания» был 

впервые введен в 1974 г психиатром 

Х.Дж. Фройденбергом и первоначально 

означал нарастающее эмоциональное ис-

тощение. 

В 2001 году синдром профессио-

нального выгорания был включен в деся-

тую редакцию Международной класси-

фикации болезней (МКБ-10). В этой си-

стеме он впервые рассматривается как 

комплексное явление, характеризующее-

ся тремя ключевыми проявлениями: эмо-

циональным истощением, деперсонали-

зацией и снижением чувства личных до-

стижений. 

Эмоциональное истощение связано с 

ощущением глубокой усталости и опу-

стошенности, возникающим вследствие 

постоянного напряжения и стрессовых 

факторов, сопровождающих работу с 

людьми. Деперсонализация проявляется в 

склонности воспринимать окружающих 

преимущественно в негативном ключе, 

сосредотачиваясь на их недостатках. 

Снижение чувства личных достижений 

выражается в утрате уверенности в своей 

профессиональной ценности и отсут-

ствии перспектив дальнейшего развития. 

Важно отметить, что лишь сочетание 

этих трех компонентов формирует пол-

ноценную картину синдрома выгорания – 

по отдельности они не являются его по-

казателями. Исследования подтверждают, 

что данные симптомы стабильно взаимо-

связаны, а трехкомпонентная модель вы-

горания легла в основу широко применя-

емого опросника MBI (Maslach Burnout 

Inventory) [2, c. 188]. 

В 
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Говоря о преимуществах цифровиза-

ции, нельзя не упомянуть о главном – по-

вышение эффективности и производи-

тельности. Очевидно, что цифровые ин-

струменты обеспечивают максимально 

быстрый доступ к знаниям, а также вари-

ативность доступной информации, что 

способствует повышению доступности 

запрашиваемого материала для различ-

ных социальных групп, что, в свою оче-

редь, позитивно влияет на уровень обра-

зования среди населения. Данные новше-

ства определено положительно влияют на 

уровень стресса среди населения, безгра-

ничный доступ к знаниям решает множе-

ство проблем, связанных с их труднодо-

ступностью, что ведет к меньшему числу 

стрессогенных факторов и, как следствие, 

к снижению уровня выгорания. 

Во многих сферах, работа в которых 

предполагает ведение документации, 

цифровизация положительно повлияла на 

количество ошибок в документации, ведь 

благодаря оцифрованности процесса 

ошибку легче и быстрее выявить, а также 

найти работника, допустившего ее. Уси-

ленная защита данных и повышение мер 

безопасности за счет цифровизации так-

же, несомненно, являются преимуще-

ствами. Особенно это актуально, напри-

мер, в сфере здравоохранения, где свое-

временная и точная информация имеет 

решающее значение для эффективного 

лечения пациента [12, c. 7]. Снижение 

трудозатрат на операционные действия 

неизбежно ведет к снижению уровня вы-

горания, ведь снижение трудозатрат 

означает отсутствие или снижение коли-

чества часов переработки, снижение чис-

ла конфликтов на рабочем месте, а также 

общее снижение уровня стресса за счет 

меньшего числа стрессогенных факторов 

на рабочем месте. 

Одним из главных методов для сни-

жения профессионального выгорания 

среди сотрудников организации является 

предоставление возможности удаленной 

работы и гибкого графика, что стало воз-

можным во многом благодаря цифровым 

технологиям [8, c. 13]. Переход на уда-

ленную работу вообще стал повсемест-

ным трендом в России после эпидемии 

COVID-19. Пандемия заставила многих 

вынужденно перейти на удаленный спо-

соб работы и по прошествии времени был 

отмечено множество позитивных эффек-

тов от данного способа работы, в том 

числе и эффект снижения профессио-

нального выгорания. На данный момент 

удаленный режим работы является для 

многих соискателей важным критерием 

потенциального места работы, в одном 

ряду с ДМС и другими важными пре-

имуществами. 

Одним из ключевых трендов послед-

них лет в сфере HR-менеджмента стало 

активное внедрение HRM-систем. Эти 

системы представляют собой важнейший 

инструмент управления персоналом, вос-

требованный в компаниях различного 

масштаба и работающих в самых разных 

отраслях [11, c. 5]. Их использование 

обусловлено рядом критически важных 

бизнес-задач, от решения которых во 

многом зависит успех организации: 

1. Контроль и оптимизация расходов. 

Затраты на персонал традиционно зани-

мают значительную долю в общем бюд-

жете компании. Согласно данным 

Forrester Research (HRMS Q4 2008), в 

среднем в США они составляют 36,4 % 

от всех расходов. HRM-системы позво-

ляют грамотно планировать и регулиро-

вать эти затраты. 

2. Упрощение и повышение эффек-

тивности бизнес-процессов. Современ-

ные HRM-системы автоматизируют клю-

чевые HR-функции: обработку кадровых 

данных, расчёт зарплаты, формирование 

программ мотивации и многое другое. 

Благодаря инструментам Employee Self-

Service (самообслуживание сотрудников) 

и Manager Self-Service (самообслужива-

ние руководителей), пользователи полу-

чают мгновенный доступ к необходимой 

информации, что значительно ускоряет 

выполнение задач. 

3. Соответствие нормативным требо-

ваниям. Автоматизированные HRM-

платформы помогают обеспечивать со-

блюдение трудового законодательства, 

упрощая работу с кадровым документо-
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оборотом, расчётом зарплаты и разработ-

кой гибких систем вознаграждения. 

4. Развитие человеческого капитала. 

Несмотря на экономические кризисы, 

значимость сотрудников как стратегиче-

ского актива остаётся неоспоримой. 

Компании с сильной HR-функцией уде-

ляют особое внимание профессиональ-

ному росту своих работников, внедряя 

программы мотивации и обучения. 

Помимо классических функций кад-

рового учёта (штатное расписание, рабо-

чее время, отпуска, налоговые и пенси-

онные выплаты и пр.), HRM-системы 

включают в себя мощный HR-контур. 

Этот модуль ориентирован на работу с 

качественными аспектами управления 

персоналом: мониторинг компетенций 

сотрудников, карьерное планирование, 

обучение и повышение квалификации, 

кадровое резервирование и анализ эф-

фективности персонала. 

Дополнительно, HRM-системы под-

держивают функции самообслуживания: 

сотрудники могут дистанционно полу-

чать доступ к своей учётной информации, 

редактировать часть данных, просматри-

вать вакансии и даже подавать резюме 

через корпоративные HR-порталы. Бла-

годаря автоматизированному анализу 

кандидатур, система ускоряет подбор 

персонала и повышает точность отбора. 

Всё это способствует не только росту 

производительности, но и снижению 

уровня профессионального выгорания за 

счёт минимизации стрессовых факторов, 

связанных с рутинными HR-процессами. 

Однако, цифровизация несет в себе 

не только преимущества, но и значитель-

ное количество рисков. Одним из глав-

ных рисков цифровизации является ин-

формационный стресс. Информационный 

стресс является разновидностью профес-

сионального стресса, в современной пси-

хологии он определяется как состояние, 

формирующееся под воздействием экс-

тремальных значений информационных 

факторов [1, c. 2]. Среди причин отмеча-

ют большое поступление сообщений от 

вешнего мира, доступность информаци-

онной среды, огромный объем негатив-

ной информации и др. При этом признаки 

информационного стресса проявляются 

аж на трех уровнях: физическом, эмоци-

ональном и поведенческом.  

Не редки ситуации, где стресс вызван 

страхом потерять работу из-за незнания 

цифровых инструментов или предполага-

емой неспособности обучиться их поль-

зованию. Сотрудники (чаще всего воз-

растные) испытывают ощущение отста-

вания от всего остального мира, возника-

ет иллюзия неспособности успеть за 

быстроменяющимся миром и за быстро-

меняющейся, в данном случае, корпора-

тивной культурой. 

Также одной из проблем, связанных с 

цифровизацией, является риск безопасно-

сти и конфиденциальности персональных 

данных. Многие, особенно крупные, ор-

ганизации собирают и хранят у себя 

большие объемы конфиденциальной ин-

формации, за счет чего становятся мише-

нью для киберпреступников. Это требует 

от компаний инвестирования в техноло-

гии кибербезопасности, а также обучение 

персонала защите от киберпреступников 

и мошенников, что создает дополнитель-

ные трудности в обучении за счет факто-

ра угрозы из внешней среды.  

Одним из преимуществ, связанных с 

цифровизацией, является гибкий график, 

о котором упоминалось ранее, но цифро-

визация часто создает обратную ситуа-

цию, в которой вместо гибкого графика 

работы в корпоративной культуре фор-

мируется требование быть всегда до-

ступным для входящих запросов, что, в 

свою очередь выступает очередным 

стрессообразующим фактором. Сотруд-

ники могут испытывать беспокойство из-

за того, что пропустили важную инфор-

мацию или социальное взаимодействие, 

что может вызывать стресс и вести к раз-

витию профессионального выгорания 

[10, c. 6].  

Еще одним риском, связанным с 

цифровизацией, является распростране-

ние цифровых инструментов на рабочем 

месте. Это может привести к технологи-
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ческой перегрузке, когда сотрудники 

чувствуют себя перегруженными объе-

мом информации и коммуникаций, с ко-

торыми они сталкиваются ежедневно. В 

свою очередь, данное ощущение приво-

дит к аффективному напряжению, за-

ставляя работников чувствовать, что они 

должны работать больше и быстрее, что в 

конечном итоге способствует профессио-

нальному выгоранию [10, c. 7].  

Технические неполадки, которые яв-

ляются безальтернативным сопровожде-

нием цифровизации, также являются 

сильным стрессогенным фактором, 

наравне с мошенничеством при выполне-

нии рабочих задач, что, однако в большей 

степени является фактором риска, при-

менимым для управленческих должно-

стей [5, c. 182]. 

Таким образом, феномен профессио-

нального выгорания, первоначально вы-

явленный в 1970-х годах как следствие 

хронического стресса, сегодня представ-

ляет собой многофакторное явление, 

находящееся на пересечении социальных, 

организационных и индивидуальных 

факторов. Современные условия труда, 

включая глубокую цифровизацию рабо-

чих процессов, существенно изменили 

динамику возникновения и проявления 

этого синдрома. 

С одной стороны, цифровизация спо-

собствует оптимизации труда, снижению 

трудозатрат и повышению эффективно-

сти, что позволяет снизить уровень про-

фессионального выгорания в ряде ситуа-

ций. Использование HRM-систем, авто-

матизация процессов и гибкие графики 

работы предоставляют сотрудникам до-

полнительные возможности для управле-

ния трудовыми обязанностями и балан-

сом между работой и личной жизнью. 

Положительные эффекты цифровизации 

особенно заметны в таких сферах, как 

здравоохранение, где доступ к информа-

ции и снижение ошибок напрямую влия-

ют на качество и стрессоустойчивость 

работников. 

С другой стороны, цифровизация со-

здает новые вызовы. Технологическая 

перегрузка, необходимость постоянной 

доступности и страх перед утратой про-

фессиональной актуальности вызывают у 

сотрудников высокий уровень стресса. 

Особенное беспокойство вызывает про-

блема адаптации возрастных сотрудни-

ков к новым технологиям, что подчерки-

вает важность разработки эффективных 

программ обучения и внедрения инклю-

зивных подходов в управлении персона-

лом. Дополнительным риском выступают 

угрозы кибербезопасности и конфиден-

циальности данных, что требует значи-

тельных инвестиций и образовательных 

усилий. 

Поэтому справедливым будет ска-

зать, что цифровизация оказывает двоя-

кое влияние на проблему профессио-

нального выгорания: с одной стороны, 

она предлагает инструменты для его 

снижения, а с другой  создает новые 

стрессогенные факторы. Для эффектив-

ного управления профессиональным вы-

горанием необходимо учитывать как 

возможности, так и риски цифровизации, 

выстраивая комплексные стратегии, 

направленные на повышение адаптивно-

сти сотрудников и снижение факторов 

стресса. В этом контексте ключевую роль 

играет развитие корпоративной культу-

ры, ориентированной на поддержку со-

трудников и обеспечение их психологи-

ческого благополучия. 
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