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Анотація. Розглянуто актуальну проблему професійного становлення майбутніх ІТ-фахівців у сучасних 
умовах, зумовлених технологічним прогресом та інтенсивною цифровізацією. Метою роботи є аналіз 
взаємозв’язку між цифровими та емоційними компетентностями у контексті підготовки фахівців, а також 
обґрунтування методичних підходів до інтеграції розвитку емоційного інтелекту в освітній процес закладів 
вищої освіти для зниження професійного вигорання майбутніх it-фахівців. Доведено, що емоційний інтелект є 
не просто бажаною додатковою навичкою, а критично важливим чинником професійної стійкості. Його 
розвиток ще на етапі професійної підготовки майбутніх фахівців ІТ-галузі сприятиме профілактиці 
професійного вигорання за рахунок ефективного управління стресом, підвищенню ефективності командної 
взаємодії, а також адаптації до постійних змін у технологічному середовищі. 
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Abstract. The current problem of professional development of future IT specialists in modern conditions, caused by 

technological progress and intensive digitalization, is considered. The purpose of the work is to analyze the relationship 
between digital and emotional competencies in the context of training specialists, as well as to substantiate 
methodological approaches to integrating the development of emotional intelligence into the educational process of 
higher education institutions to reduce professional burnout of future IT specialists. It is proven that emotional 
intelligence is not just a desirable additional skill, but a critically important factor in professional stability. Its 
development at the stage of professional training of future IT specialists will contribute to the prevention of 
professional burnout through effective stress management, increasing the efficiency of team interaction, as well as 
adaptation to constant changes in the technological environment. 
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Вступ 

Динамічний розвиток сфери цифрових технологій, що супроводжується високою конкуренцією, 
необхідністю неперервного оновлення знань в ІТ-фахівців та розвитку їх готовності до роботи в 
умовах стислих термінів, створює підвищене психоемоційне навантаження у працівників. Хоча 
технічні навички майбутніх IT-фахівців традиційно перебувають у центрі освітнього процесу, 
сучасна професійна реальність вимагає від них більшого, ніж вміння кодувати чи проектувати 
системи. Актуальність проблеми полягає в тому, що IT-сфера, попри високу оплату, характеризується 
значним відсотком професійного вигорання. Це явище, спричинене хронічним стресом і нездатністю 
ефективно управляти емоціями та міжособистісною взаємодією, призводить до зниження 
продуктивності, погіршення якості роботи та високої плинності кадрів [13].  

Результати дослідження 

У цьому контексті емоційний інтелект як здатність розпізнавати, розуміти та ефективно керувати 
власними емоціями та емоціями інших постає не лише як бажана навичка, а як критично важливий 
фактор професійної стійкості. Розвиток емоційного інтелекту дозволяє IT-спеціалістам не лише 
успішно співпрацювати у міждисциплінарних командах, але й розвивати навички саморегуляції, які є 
інструментами для профілактики вигорання. 

Узагальнення ключових досліджень науковців [2-4; 7; 17-18] дозволяє встановити прямий зв’язок 
між високим рівнем розвитку емоційного інтелекту та професійною успішністю в різних сферах, що є 
важливим і для індустрії цифрових технологій. Фахівці з розвиненим емоційним інтелектом 
демонструють виражену здатність до самоусвідомлення (розуміння власних емоційних станів) та 
соціального усвідомлення (розуміння емоцій колег та клієнтів), а також до ефективного управління 
власною емоційною сферою та міжособистісною взаємодією [11]. Саме ці якості забезпечують вищу 



адаптивність IT-спеціалістів до динамічного, стресового середовища, покращують командну 
співпрацю та є ключовою основою для профілактики професійного вигорання. 

Узагальнення результатів наукових пошуків дозволяє виокремити такі напрями розвитку 
емоційного інтелекту майбутніх фахівців ІТ-галузі: 

1. Розвиток самосвідомості. Цей напрям вважаємо фундаментальним у розвитку емоційного 
інтелекту, оскільки він стосується здатності фахівця розпізнавати та розуміти власні емоції в момент 
їх виникнення, а також усвідомлювати їхній вплив на мислення та поведінку [5-6]. Розвиток 
самосвідомості відбувається шляхом Усвідомлення власних емоційних станів, ідентифікації причин 
виникнення емоцій та розуміння зв'язку між емоціями та фізичним станом. Відтак, до методів її 
формування відносимо ведення емоційних щоденників (фіксація емоцій, їх інтенсивності та 
тригерів), застосування технік майндфулнес (усвідомленості) для «сканування» тіла та емоцій, а 
також рефлексивні вправи та самоспостереження після стресових або конфліктних ситуацій. 

2. Розвиток саморегуляції (здатності до управління власними емоціями). В межах даного напряму 
здобувачі фокусуються на вміннях контролювати, трансформувати та конструктивно 
використовувати власні емоції та імпульси, а не просто їх відчувати [14-16]. Це ключовий фактор 
профілактики вигорання, який дозволяє фахівцю адаптуватися до змін, зберігати гнучкість, 
проявляти сумлінність, а також долати стрес і фрустрацію. Серед перспективних методів розвитку 
саморегуляції виокремлюємо опанування технік управління стресом та гнівом (наприклад, техніки 
дихання, зміна когнітивної оцінки ситуації тощо), тренінги відстроченої реакції та управління 
імпульсивністю, формування навичок самомотивації та підтримки позитивного настрою (наприклад, 
постановка реалістичних цілей). 

3. Розвиток соціальної свідомості як інструменту до розуміння інших людей. В межах цього 
напряму зосереджуємося на формуванні здатності розуміти емоції, почуття та погляди інших людей, 
а також соціальну динаміку в групі [1; 12]. Для IT-фахівців це критично важливо для ефективної 
роботи в команді та взаємодії з клієнтами. До методів формування соціальної свідомості відносимо 
використання рольових ігор та кейс-методів, спрямованих на інтерпретацію емоційних станів інших 
учасників команди, аналіз відеозаписів комунікації з акцентом на невербальні прояви, а також вправи 
на активне слухання та зміну перспективи (погляд на ситуацію очима іншої людини). 

4. Набуття навичок управління стосунками. В межах цього напряму мова йде про поєднання 
попередніх характеристик та фокусування на практичному застосуванні інструментів емоційного 
інтелекту для побудови ефективних, конструктивних та мотивуючих взаємин [8-12]. Метою такої 
роботи є розвиток здатності до ефективної комунікації, управління конфліктами, впливу, лідерства, 
наставництва та роботи в команді тощо. Серед ефективних методів набуття навичок управління 
стосунками виокремлюємо симуляційні вправи з управління конфліктами та ведення переговорів 
(наприклад, вирішення суперечок щодо вимог до продукту чи технічних рішень), практика командної 
взаємодії в умовах, що імітують робочий процес (наприклад, спільні IT-проекти) тощо. 

Висновки 

Отже, динамічний і висококонкурентний сектор цифрових технологій ставить перед майбутніми 
фахівцями виклики, які виходять далеко за межі технічної майстерності. Хронічне професійне 
вигорання у цій сфері є прямим наслідком недостатньої емоційної саморегуляції та неефективної 
комунікації. Відтак, емоційний інтелект є не просто бажаною додатковою навичкою, а критично 
важливим чинником професійної стійкості. Його розвиток ще на етапі професійної підготовки 
майбутніх фахівців ІТ-галузі сприятиме профілактиці професійного вигорання за рахунок 
ефективного управління стресом, підвищенню ефективності командної взаємодії, а також адаптації 
до постійних змін у технологічному середовищі. 
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