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ТРАНСФОРМАЦІЯ ПЕРЕЖИВАННЯ СТРАХУ 
В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОЇ ВЗАЄМОДІЇ 

Пандеміѐ COVID-19 імплементувала у повсѐкденні форми нашої взаюмодії 
нові формати, і в першу чергу, віртуальний. Навіть ті, хто ніколи раніше не 
користувавсѐ онлайн-засобами спілкуваннѐ, змушені були оволодіти ними під 
час карантину і продовжуять це робити, незважаячи на те, що ситуаціѐ з 
обмеженнѐми постійно зміняютьсѐ. Коли звичайне та професійне спілкуваннѐ 
перейшло до онлайн-простору, воно набуло іншого значеннѐ, це не просто 
відстань чи технічний засіб між лядьми, а вже цілком новий, інший формат, що 
маю своя специфіку. Така дистанційна взаюмодіѐ приховую і звичайні страхи, ѐкі 
виникаять внаслідок прийдешніх змін у трансформованому, незвичному длѐ 
нас виглѐді. Звісно, що страх ю природним ѐвищем, адже ми намагаюмосѐ 
захистити себе від того, що порушую усталеність нашої буденності, незалежно 
від його позитивного або негативного значеннѐ. В реальному середовищі ми 
розуміюмо своя збентеженість і навіть можемо опановувати переживаннѐ 
страху, але ѐк допомогти собі в ситуації онлайн-спілкуваннѐ, ѐке стаю на заваді 
власним буденним звичкам? ак страхи, що до цього днѐ були невідомі, 
інтегрувати в наш буденний світ або адаптуватисѐ до них? Що відбуваютьсѐ з 
особистісними страхами в таких умовах? Розглѐнемо специфіку деѐких з них в 
умовах дистанційної взаюмодії. 

Страх власної некомпетентності, невдачі. Більшість лядей вправніше 
оріюнтуятьсѐ у віртуальному просторі, у інших напроти – може виникнути 
невтішне побояваннѐ зазнати невдачі в освоюнні інноваційних технологій щодо 
онлайн-режиму. Таке переживаннѐ може взагалі змусити лядину відмовитись 
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від будь-ѐких спроб щось опанувати. Таку поведінку з наукової точки зору 
прийнѐто називати “медіабезпорадністя”. Вона базуютьсѐ на усвідомленні 
дефіциту ресурсів, це “певний стан неготовності до самостійного виконаннѐ 
діѐльності”, реалізації власних задумів, небажаннѐ звертатисѐ по допомогу 
(Найдьонова, 2008, с. 11). Раніше медіабезпорадність була поширеноя під час 
повсядного впровадженнѐ комп’ятерів, а зараз ми маюмо схожу ситуація 
через обов’ѐзковий швидкий доступ до інтернету, оволодіннѐ певними 
програмами, що дозволѐять залишатисѐ на зв’ѐзку і контактувати з іншими, 
уміннѐ організовувати та проводити групові відеоконференції тощо. 

Страх втрати образу себе або страх оцінки. Виникаю в результаті 
“емоційної загрози” внутрішньому “ѐ” (Щербатих, 2011, с. 97). В цьому випадку 
длѐ того, щоб захистити себе, лядина за допомогоя соціально прийнѐтної 
зовнішньої поведінкової моделі ніби ховаютьсѐ. Маютьсѐ на увазі, що поведінка, 
ѐка відображаю особистісні особливості лядини та її психологічний стан не 
відповідаять внутрішній справжності, дійсним переживаннѐм 
(неконгруентність). Цей страх виникаю насамперед тоді, коли доміную контроль 
над собоя, і все це робитьсѐ заради приверненнѐ позитивної уваги оточуячих. 
У випадку негативної уваги виникаять стражданнѐ, відчуттѐ напруженнѐ і 
безпорадності, коли її застаять ніби зненацька. Наприклад, під час очної 
зустрічі або публічного виступу в необмеженому просторі, особа може 
контролявати себе, триматисѐ в образі, завдѐки ѐкому, вдало співісную з 
іншими і підпорѐдковуютьсѐ правилам групи, їхнім етичним нормам тощо. В той 
же час, адаптаціѐ до умов онлайн-простору стаю досить болісноя, через те, що 
наприклад, під час онлайн-відеоконференцій інші начебто втручаятьсѐ у твій 
власний світ (виглѐд квартири, співмешканців, домашніх тварин та ін.). Це стаю 
перешкодоя длѐ вільного самопочуттѐ, ніби змушую тримати все в 
благополучному “ідеальному” стані длѐ інших. Щоб сховатисѐ і відчувати себе в 
безпеці ляди ставлѐть камери так, щоб було видно тільки частину обличчѐ або 
взагалі стеля. Звісно, втрата образу себе перед іншими – неприюмне 
переживаннѐ. Але ѐк стосовно довірливого і тендітного ставленнѐ один до 
одного? 

Страх бути непочутим або незрозумілим. В онлайн-середовищі під час 
зустрічі деѐкі учасники процесу можуть не відчувати залученості до процесу, 
випадати з нього, відчувати ігноруваннѐ з боку інших. Це відбуваютьсѐ внаслідок 
обмеженості зорового контакту, втрати відчуттѐ фізичної присутності 
(депривації) іншого. Здаютьсѐ, що нічого не відбуваютьсѐ, але в той же час 
втрачаютьсѐ колективний настрій, ѐкий сприѐю мотивації до спільної роботи. 
Дійсно, “на відміну від очного спілкуваннѐ, тут немаю безпосереднього 
зворотного зв’ѐзку” (Дистанційне навчаннѐ, 2012, с. 161). Таким чином, начебто 
руйнуютьсѐ “колективна інтуїціѐ” (Амонашвілі, 1991, с. 41) – можливість, ѐка 
відкриваю, відчуваю кожного в його “об’юмі”. Тому доводитьсѐ постійно технічно 
перевірѐти наѐвність слухачів. Чи не втратили вони інтерес до теми? А ѐкщо 
втратили, то чому? У реальності це відбуваютьсѐ досить швидко, а в онлайні 
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доводитьсѐ докладати зусиль, щоб підтримувати присутність, залученість 
кожного (Тітова, 2021, с. 24). 

Страх відповідальності. Живий простір – це реальний світ, що не 
обмежуютьсѐ технічними засобами і вимагаю більшої зосередженості на 
кожному учаснику процесу, тоді ѐк в онлайні ми маюмо певні обмеженнѐ, ѐкі 
нас стримуять у виразності, роблѐчи взаюмодія синтетичноя, неприродноя, 
гібридноя. В цьому ю своѐ певна “вигода”, ѐка виѐвлѐютьсѐ в намаганні 
перенести відповідальність за ѐкість онлайн-роботи, на технічні незручності. 
Так, вдалим безвідповідальним униканнѐм процесу онлайн-роботи ю 
маніпуляваннѐ технічними засобами (вимкненнѐ камери, відстороненнѐ від 
зв’ѐзку). Насамкінець, таке безвідповідальне відстороненнѐ може свідчити і про 
зниженнѐ мотивації, адже будь-ѐка онлайн-транслѐціѐ важко сприймаютьсѐ без 
сукупності рухомих зображень, тобто візуального рѐду, ѐкий повинен бути 
насиченим, ѐскравим і пов’ѐзаним юдиним сяжетом, наче фільм *Иофис+. Тому 
безвідповідальність тут більше виѐвлѐютьсѐ з боку організатора онлайн-зустрічі, 
а також спікерів, ѐкі іноді наївно сподіваятьсѐ, що їхню монотонне мовленнѐ 
буде викликати захопленнѐ і зацікавленість партнерів по віртуальній 
комунікації. Адже ляди звикли сприймати відео більш відсторонено, не так 
об’юмно і без можливості власного втручаннѐ у процес на “великому екрані”. 
Іншими словами, хоча вже й немаю ефекту “прибуваячого потѐга”, тобто 
перелѐку від змісту на пласкому екрані, але в онлайн-спілкуванні виникаю не 
менш тривожний зміст – необхідність відповіді цьому “потѐгові” з нашої живої 
реальності та неосѐжна відповідальність за власні впливи на невідомих, 
невидимих і невідчутних потенційних слухачів. 

Висновки. Отже, умови дистанційної взаюмодії змушуять оволодівати 
новими уміннѐми та навичками не лише задлѐ організації навчального чи 
психотерапевтичного процесу, а й длѐ того, щоб свідомо ставитись до власних 
переживань, мати змогу опановувати їх у будь-ѐкому дистанційному 
спілкуванні. Необхідно “прислухатисѐ” до власних страхів, оскільки вони стаять 
свідченнѐм змін, до ѐких треба підготуватисѐ і мати сили не втратити увагу 
інших, зміст, захопленнѐ від спільної діѐльності в будь-ѐкій ситуації. Тобто 
онлайн-простір вимагаю і професійних знань, і врахуваннѐ усіюї його 
психологічної специфіки. В іншому разі, ѐкщо її ігнорувати, не вкладати ресурс в 
опануваннѐ власних страхів та інших емоцій, краще взагалі відмовитись від 
дистанційного навчаннѐ, психотерапії чи іншого професійного спілкуваннѐ, ѐке 
буде менш ефективним, а також вимушеним, обтѐжливим а то й травмуячим 
длѐ учасників такої взаюмодії. 
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