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ТРЕНДЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ В ОБЛАСТИ ПРОФИЛАКТИКИ 
УЧЕБНОЙ ЦИФРОВОЙ УСТАЛОСТИ СТУДЕНТОВ 
В УСЛОВИЯХ ЦИФРОВИЗАЦИИ ОБРАЗОВАНИЯ

   ▄ Я.В. Юрьева, К.Р. Пиотровская

Аннотация. В статье исследуется эволюция научных подходов к изучению утом-
ления обучающихся в контексте исторического развития систем профессиональ-
ного образования от Античности до наших дней. Проанализирован генезис понятия 
«усталость от учения» как в контексте доцифровой эпохи, так и в эпоху цифро-
визации социума и образования в частности. Рассмотрено современное понимание 
феномена усталости обучающихся и методы ее преодоления, включающие психо-
метрические тесты, экспресс-диагностику и физиологические измерения. Авторы 
разграничивают понятия «усталость» и «утомление», а также детально систе-
матизируют феномен «учебной цифровой усталости», «усталости от видеоконфе-
ренций», или «zoom-усталости», на примере студентов средних профессиональных 
учебных заведений. На основе современных зарубежных теоретических моделей: 
теории невербальной перегрузки Бейленсона, 4D-модели усталости Деринг, концеп-
ции Ридла — определены ключевые дидактико-психофизиологические детерминан-
ты когнитивной перегрузки в условиях онлайн-обучения. Обоснована необходимость 
модернизации процесса профессиональной подготовки через интеграцию цифровой 
дидактики и здоровьесберегающих методик обучения, а также учета психофизи-
ологических особенностей цифрового взаимодействия. Анонсирована разработка 
и экспериментальная апробация методики обучения преподавателей интерактив-
ным и геймифицированным технологиям профилактики цифрового утомления сту-
дентов средних профессиональных учебных заведений.
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TEACHER TRAINING TRENDS IN THE FIELD OF PREVENTING 
STUDENTS’ DIGITAL FATIGUE IN THE CONTEXT OF DIGITALIZATION 
OF EDUCATION

   ▄ Ya.V. Yuryeva, X.R. Piotrowska

Abstract. The article examines the evolution of scholarly approaches to student 
fatigue in the context of the historical development of vocational and higher education 
systems. The origins of the concept of “learning fatigue” are analyzed in both the pre-
digital era and the era of digitalization of society and education, in particular. The 
authors differentiate between “weariness” and “fatigue”, and systematically analyze 
the phenomenon of academic digital fatigue (“Zoom fatigue”) among college and 
university students. Based on well-known theoretical frameworks: Beilenson’s theory 
of nonverbal overload, Döring’s 4D fatigue model, and Riedl’s concepts, key didactic 
and pedagogical determinants of cognitive overload in online learning environments 
are identified. The need to modernize the professional training process through the 
integration of digital didactics and health-preserving teaching methods, as well as 
taking into account the psychophysiological characteristics of digital interaction, is 
substantiated. The authors announce the development and experimental piloting of a 
training methodology for educators focused on interactive and gamified technologies 
for preventing digital fatigue among students.

Keywords: digital fatigue, student fatigue, academic digital fatigue, Zoom fatigue, health-
preserving technologies, digital transformation of education
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Актуализация проблемы психофизиологического истощения обучающихся, извест-
ная как «учебная цифровая усталость» стимулируется цифровой трансформацией об-
разования, сопровождающейся массовым переходом к онлайн-обучению и массовым 
использованием трендов искусственного интеллекта, которые формируют принципи-
ально новые профессионально-педагогические задачи для современного преподавате-
ля, отмечают Н.И. Рыжова и Т.А. Викторова [1]. Представления о данном феномене 
имеют глубокие исторические корни, эволюция которых связана со сменой педагоги-
ческих парадигм, научных методов познания и социальных вызовов, обусловленных 
цифровой трансформацией. В этой связи особую актуальность приобретают историко-
педагогический анализ указанной проблематики, позволяющий выявить преемствен-
ность и новации в осмыслении аспектов цифровой дидактики, что видится важным 
для проектирования здоровьесберегающих образовательных сред нового типа в усло-
виях цифровой трансформации [2].

Специфика феномена «учебная цифровая усталость» как новой реальности 
цифрового обучения, требует рассмотрения ведущих современных теоретических 
моделей его объяснения, что позволит провести историко-педагогический син-
тез, разработать и обосновать периодизацию этапов изучения понятия утомление 
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обучающихся, выявить преемственность и качественные изменения между ними, 
для того чтобы отследить логику развития научно-педагогической мысли в данной 
области и наметить перспективы адаптации исторического опыта к условиям циф-
ровой трансформации образования.

Генезис понятия «усталость от учения» 
в историческом аспекте традиционного типа обучения

Проблема утомления обучающихся находила отражение уже в античных философ-
ских и педагогических трудах. Так, Платон и Аристотель подчеркивали важность со-
размерности нагрузки, отдыха и смены деятельности для гармоничного развития и пре-
дотвращения умственного истощения, а Квинтилиан ратовал за учет индивидуальных 
особенностей и профилактику стресса [3].

В Средневековье утомление рассматривалось в рамках христианско-аскетического 
дискурса. Бенедикт Нурсийский, Алькуин Йоркский и Бернар Клервоский регламенти-
ровали ритм жизни и обучения, чередуя умственный и физический труд. Фома Аквин-
ский философски обосновал необходимость отдыха для души, а Ибн Халдун предосте-
регал от перегрузок. В русских письменных памятниках XVI в., таких как «Домострой» 
и «Гражданство обычаев детских» Е. Славинецкого, также содержатся указания «о 
необходимости физической активности, где особо подчеркивается важность подвиж-
ных игр на свежем воздухе для восстановления сил и преодоления утомления от ум-
ственного труда» [4, с. 184].

В XVII‒XVIII вв. педагогическая мысль в формировании представлений об уста-
лости перешла к эмпирическим принципам. Я. Коменский, Дж. Локк, Ж.-Ж. Руссо 
и И.Г. Песталоцци, основываясь на идеях природосообразности, наглядности и посиль-
ности, стремились сделать обучение легким и радостным, без перегрузок. Приветство-
валось чередование умственной и физической активности, включение игр и прогулок. 
Однако утомление все еще воспринималось не как объект специального изучения, 
а как симптом «неестественности» обучения [5; 6].

Научный подход к проблеме утомления сформировался в XIX‒XX вв. Монография 
С. Тиссо (1769) и работа М. Лоринзера (1829) послужили отправными точками, выявив 
причины умственного утомления — постоянное напряжение и гиподинамия.

В течение XIX в. был накоплен обширный эмпирический материал, неоспоримо 
доказавший негативные последствия учебных перегрузок. Здесь необходимо от-
метить вклад российских исследователей: В.Г. Нестерова (1882), Н.И. Быстрова, 
А.В. Беляева (1887), А.А. Яковлевой (1889), а также основоположника российской 
школьной гигиены Ф.Ф. Эрисмана (1888). Эти работы позволили выявить прямую 
корреляцию между интенсивностью обучения и распространенностью у школьников 
нервных расстройств, головных болей, нарушением зрения (миопии) и осанки. Рабо-
ты К.И. Грум-Гржимайло («Руководство к воспитанию, образованию и сохранению 
здоровья детей», 1843–1845) и К. Аара (1894), О. Дорнблата (1891) конкретизирова-
ли рассматриваемую ситуацию, описав симптомы умственного утомления обучаю-
щихся (головные боли, бессонница, ослабление памяти, раздражительность) и их 
причины (обездвиженность, недостаток свежего воздуха) [7, с. 27‒33]. Полученные 
результаты привели научное сообщество к выводу о необходимости коренной гигие-
нической реформы образовательной системы.



3 / 2026

26

ПРЕПОДАВАТЕЛЬ XX
ВЕК

НАУКА, ОБРАЗОВАНИЕ, КУЛЬТУРА

К концу XIX — началу XX в. были выработаны объективные методы измерения 
утомления. Американский ученый Э. Торндайк в своей монографии «Психология обу-
чения» (1914) ввел концепцию «единиц трудности» и вывел закон убывающей отда-
чи, тем самым заложил научную основу для понимания утомления как результата ког-
нитивной нагрузки, обосновав необходимость перерывов, чередования деятельности 
и распределения материала, предвосхитив современные подходы (рис. 1).
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 –      
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Рис. 1. Психолого-педагогические инструменты выявления усталости от обучения

Тем не менее ранние исследования утомления были фрагментарны, опирались 
на одну методику и не учитывали возрастные особенности, что приводило к про-
тиворечивым результатам, а теоретической базой служила токсическая теория 
усталости.

Качественный перелом в исследуемых вопросах произошел благодаря российской, 
а затем советской физиологической школе, а именно работам И.М. Сеченова, И.А. Пав-
лова, Н.Е. Введенского, А.А. Ухтомского. Учение о высшей нервной деятельности и ди-
намической стереотипии трактовало понятие утомление «как процесс в центральной 
нервной системе и обосновывало принцип активного отдыха» [8, с. 11].

Методология исследований также претерпела изменения: был разработан «гиги-
енизированный» естественный эксперимент (П.М. Ивановский, В.Н. Корданенко, 
М.В. Антропова), в котором изучение реакций детского организма сочеталось с жест-
ким контролем и оптимизацией факторов внешней среды. Н.Ф. Добрынин (1890–1931) 
разработал новую теорию внимания и провел исследования, связанные с утомлением 
и устойчивостью внимания, внеся революционный вклад в отечественную психологию, 
исследовав утомление в структуре учебной деятельности.
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С 1950-х гг. в СССР развернулись масштабные комплексные исследования, объ-
единившие усилия научных коллективов (Институт школьной гигиены АПН РСФСР, 
Институт имени Ф.Ф. Эрисмана и др.). Работы, сочетавшие различные методики, по-
зволили перейти от констатации вреда к научно обоснованному нормированию [9; 10].

Новый импульс развитие изучения утомления обучающихся в СССР и Российской 
Федерации получило во второй половине XX в. с созданием в 1959 г. Научно-исследо-
вательского института гигиены и охраны здоровья детей и подростков. Были заложены 
научные основы гигиены обучения, профилактики школьно-обусловленных заболева-
ний и создана система мониторинга здоровья школьников. 

Обратим внимание, что сама эволюция научного изучения утомления учащихся про-
шла путь от первых медицинских наблюдений и поиска объективных методик измере-
ния до создания целостной системы гигиенического нормирования, интегрировавшей 
достижения физиологии высшей нервной деятельности и комплексный подход к ис-
следованию детского организма в условиях учебного процесса. На рис. 2 приведена 
систематизация периодизации представлений ученых об утомлении обучающихся, вы-
полненная Я.В. Юрьевой.

Современное понимание феномена усталости обучающихся 
и методы ее преодоления

В современной научной литературе утомление школьников и студентов трактуется 
как сложный психофизиологический процесс, выходящий за пределы субъективного 
ощущения усталости. Это состояние представляет собой временное снижение функ-
циональных возможностей организма под влиянием интенсивной или продолжитель-
ной умственной и физической нагрузки (см., например, работы П. Котник и др. [11], 
Х. Ванг и Х. Хе [12]).

Для точного анализа феномена разграничивают два основных понятия:
 ● усталость — субъективное ощущение дискомфорта и потребности в отдыхе; мо-

жет возникать не только от реальной нагрузки, но и от монотонности занятий, отсут-
ствия мотивации или эмоционального дискомфорта [11];

 ● утомление — объективное, обратимое функциональное состояние, характеризу-
ющееся снижением способности и эффективности деятельности; проявляется в сни-
жении внимания, мотивации, эффективности обучения и удовлетворенности процес-
сом [11‒13], носит фазовый характер [14] и классифицируется по видам в зависимости 
от доминирующих проявлений: умственное, физическое и эмоциональное.

Для объективной оценки утомления применяются многочисленные комбиниро-
ванные методы, включающие психометрические тесты, экспресс-диагностику и фи-
зиологические измерения. К числу достаточно популярных можно отнести следу-
ющие [15]: 

а) психометрические тесты (таблицы Крепелина, Анфимова и др.); 
б) тест Мюнстерберга;
в) «зрительные иллюзии» по А. Китаока;
г) опросник САН;
д) индекс утомления (ИУ) по А.Б. Леоновой.
В условиях школьного и университетского обучения утомление обусловлено сово-

купностью факторов, связанных с академической нагрузкой и организацией процесса.
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Рис. 2. Обобщенная схема периодизации изучения проблемы усталости от обучения
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Сводная классификация ключевых факторов учебной среды, провоцирующих утом-
ление, представлена в табл. 1.

Таблица 1

Факторы учебного процесса, способствующие развитию 
утомления обучающихся

Причина утомления Характер воздействия

Большой/сложный материал Перегружает когнитивные ресурсы, снижает мотивацию 
и успеваемость 

Длительные теоретические занятия Вызывает постепенный рост умственного утомления 
и сонливости 

Малое число перерывов/
неэффективные паузы

Накопление утомления в течение дня без восстановления  

Объем домашнего задания 
и экзаменов

Постоянный стресс и недостаток времени на отдых

Низкая двигательная активность Физическая усталость и снижение внимания

Низкий уровень поддержки Саморегуляторное и эмоциональное утомление 

В настоящее время считается, что преодоление утомления требует комплексного 
подхода, интегрирующего принципы здоровьесберегающей педагогики, которая фоку-
сируется на создании образовательной среды, способствующей сохранению здоровья 
через баланс нагрузки, физической активности и психологической поддержки. Основ-
ные современные стратегии преодоления усталости при обучении представлены гра-
фически на рис. 3. 

 

Рис. 3. Основные современные стратегии преодоления усталости при обучении
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Таким образом, современное понимание утомления как термина подчеркивает его 
как адаптивный механизм, требующий вмешательства для предотвращения негативных 
последствий. В традиционном обучении утомление возникает из-за несбалансирован-
ной нагрузки, монотонности и недостатка восстановления, но может быть минимизиро-
вано через оптимизацию учебного процесса, интеграцию движения, школьную гигиену 
и здоровьесберегающую методику обучения. 

Ключевые объяснительные модели понятия «учебная цифровая усталость» 
в контексте цифровой дидактики

За последние несколько лет в научной среде активно формируется и развива-
ется комплекс взаимосвязанных, но не тождественных понятий: zoom-усталость, 
учебная цифровая усталость, цифровая усталость (digital fatigue), цифровое вы-
горание (digital burnout) и некоторых других. Эти состояния связаны с физическим, 
психологическим и когнитивным утомлением или истощением, возникающим 
в результате взаимодействия с цифровыми технологиями в онлайн-среде, и могут 
рассматриваться в цифровой дидактике как барьер для эффективного обучения, 
влияющий на мотивацию студентов, качество усвоения материала и общую удов-
летворенность образовательным процессом.
Цифровая усталость в контексте цифровой дидактики, согласно А.Ю. Йонову 

и Ю.Х. Ким, определяется как «психологическое и физическое утомление, кото-
рое возникает в результате продолжительного и/или интенсивного взаимодействия 
с цифровыми технологиями» [16, с. 203]. При этом цифровое выгорание — это уже 
психологический синдром хронического стресса, развивающийся в результате чрез-
мерного, вынужденного и непрерывного взаимодействия с цифровыми устройства-
ми и платформами.

В настоящее время в научной литературе под учебной цифровой усталостью (часто 
называемой усталостью от видеоконференций, или экранной усталостью, или zoom-
усталостью) понимают чувство сильной усталости, наступающее во время или по-
сле участия в учебных сеансах видеоконференцсвязи на любых платформах [17‒19]. 
 Также его трактуют как соматическое и когнитивное истощение, вызванное интенсив-
ным и/или ненадлежащим использованием средств видеоконференцсвязи, часто со-
провождающееся сопутствующими симптомами, такими как усталость, беспокой-
ство, нервозность, эмоциональное выгорание, дискомфорт, стресс и проч. [20].

Теория невербальной перегрузки Бейленсона

Одной из основных научных концепций, объясняющих усталость от учебных виде-
оконференций, является теория «невербальной перегрузки» профессора Дж. Бейленсо-
на (Стэнфордский университет). Его анализ, основанный на исследованиях психологии 
восприятия и компьютерно-опосредованной коммуникации, выделяет четыре ключе-
вые причины этого явления.

1. Нарушение норм дистанции и избыточный визуальный контакт. По замерам 
Бейленсона, деловой разговор с коллегой или преподавателем виртуально происходит 
в слишком близкой дистанционной зоне. В групповых встречах с сеткой участников 
проблема усугубляется: каждый участник постоянно получает прямой взгляд от всех 
остальных, что становится источником хронического стресса, ведущего к утомлению.
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2. Повышенная когнитивная нагрузка. Пользователям приходится сознатель-
но управлять своим изображением: центрироваться в кадре, смотреть в камеру 
для имитации зрительного контакта, использовать утрированные кивки или знаки 
руками, чтобы убедиться, что сигнал понят. Исследование Э. Кроес [21] показало, 
что абоненты видеоконференций говорят на 15% громче, что также требует допол-
нительных усилий. Невербальные сигналы на экране часто неоднозначны, что со-
здает «когнитивный диссонанс» интерпретации. Работа П. Хайндс [22] напрямую 
продемонстрировала, что видеосвязь увеличивает когнитивную нагрузку по сравне-
нию с аудиосвязью, снижая производительность в параллельных задачах. Согласно 
теории компьютерно-опосредованной коммуникации Дж. Уолтера [23], при ограни-
ченном количестве каналов оставшиеся сигналы приобретают чрезмерное значе-
ние. На онлайн-уроках основная нагрузка ложится на лицо и взгляд, тогда как в жи-
вой коммуникации информация распределяется по всему телу (поза, жесты руками, 
положение ног, общая дистанция).

3. Эффект «зеркала»: хроническое самонаблюдение. Феномен воздействия соб-
ственного отражения изучается в психологии с 1970-х гг. в рамках теории объек-
тивного самосознания С. Дюваля и Р.А. Виклунда [24]. Согласно ей, вид себя в зер-
кале или на видео переключает внимание на себя, активируя процессы самооценки 
и сравнения с внутренними стандартами. Мета-анализ М. Фейфара и Р. Хойла [25] 
показал, что наблюдение за собой в зеркале связано с небольшим, но устойчивым 
увеличением негативного аффекта. Работа Р. Ингрэма [26] выявила, что женщины 
в большей степени реагируют на видеосъемку, что потенциально повышает их уяз-
вимость к стрессу.

4. Ограничение физической подвижности. Многочисленные исследования под-
тверждают связь между движением и когнитивной функцией. Работа М. Оппеццо 
и Д. Шварц [27] показала, что ходьба (даже в помещении) повышает креативность. Ис-
следования С. Голдин-Мидоу [28] демонстрируют, что жестикуляция не только сопро-
вождает, но и облегчает мышление и обучение.

Таким образом, феномен zoom-усталости является закономерным следствием несо-
ответствия между эволюционно сформированными механизмами человеческого обще-
ния и техническими особенностями современных видеоплатформ. 

4D-модель усталости Н. Деринг

Профессор Н. Деринг и ее коллеги (Германия, Технический университет Ильменау), 
проведя концептуальный анализ термина «усталость от видеоконференций», предло-
жили 4D-модель zoom-усталости [18].

1. Личностные факторы:
 ● индивидуальные: социодемография, черты личности, здоровье, навыки стресс-

менеджмента, цифровая грамотность и установки к видеоконференции;
 ● социальные: влияние окружения (нормы, давление) и качество взаимодействия 

в сеансе (фасилитация, роли, коммуникативные нормы).
2. Организационные факторы:

 ● временны֜е: частота, длительность и время встреч, отсутствие перерывов;
 ● содержательные: несоответствие цели возможностям видеоконференции, много-

задачность, низкая вовлеченность и мотивация участников.
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3. Технологические факторы:
 ● перцептивные: зрительная, слуховая и аудиовизуальная усталость из-за неесте-

ственных условий восприятия;
 ● коммуникативные: нарушения невербальных сигналов, очередности высказыва-

ний и социального сплочения;
 ● самовосприятие: стресс от постоянного самонаблюдения, вынужденной статич-

ности и гиперкомпенсации в речи и жестах;
 ● удобство использования: сложный интерфейс и проблемы управления.

4. Факторы окружающей среды:
 ● микроуровень: неэргономичное рабочее место дома и конфликт профессиональ-

ных и домашних ролей;
 ● макроуровень: общая тревога и неопределенность (например, во время панде-

мии), а также ограниченные возможности для отдыха и социализации.

Концепция Ридла

Австрийский ученый Р. Ридл [20] объясняет феномен zoom-усталости в рамках тео-
рии естественности медиа, а именно: отклонение видеоконференций от эволюцион-
но привычного общения лицом к лицу ведет к повышенным когнитивным нагрузкам 
и стрессу, — и выделяется шесть ключевых причин, объединенных в две категории. 

1. Дефицит сигналов:
 ● асинхронность общения — даже минимальные задержки сигнала нарушают есте-

ственный ритм коммуникации, заставляя мозг работать интенсивнее для поддержания 
связности;

 ● ограниченность языка тела — отсутствие полного обзора жестов и поз затрудняет 
распознавание эмоций, повышая неопределенность и когнитивную нагрузку;

 ● дефицит зрительного контакта — технические особенности мешают установить 
«совместное внимание», что осложняет координацию и взаимопонимание.

2. Информационная перегрузка:
 ● гиперсамоконтроль — визуализация своего изображения вызывает оценочную 

тревогу;
 ● нарушение пространственных норм взаимодействия — одновременный показ 

множества крупных лиц на экране создает неестественную социальную сцену и вы-
зывает стресс;

 ● многозадачность — интерфейсные функции (чат, уведомления) и соблазн парал-
лельных задач приводят к фрагментации внимания, истощению ресурсов и росту на-
пряжения.

Дидактические детерминанты цифровой усталости 
в современном онлайн-обучении

На уровень учебной цифровой усталости участников онлайн-занятий значительно 
влияет дидактический дизайн, который зачастую служит ключевым детерминантом 
воспринимаемой когнитивной нагрузки и уровня психофизиологического утомления 
всех участников образовательного процесса. Исследование Й. Баша, проведенное 
в 2025 г. в Институте психологии и педагогики при Университете г. Ульм (Германия), 
подтвердило прочную связь между дидактико-педагогическими факторами и уровнем 
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учебной цифровой усталости [29]. К числу ключевых дидактико-методических фак-
торов появления zoom-усталости, идентифицируемых в современных исследованиях, 
относятся следующие:

 ● пассивный формат обучения, подразумевающий отсутствие активного вовлечения 
участников и сводящий роль студента к монотонному восприятию информации;

 ● однообразие учебных заданий, способствующее когнитивной монотонности 
и ускоренному истощению внимания;

 ● использование неадаптированного контента, рассчитанного на очное взаимодей-
ствие без учета специфики онлайн-формата (объема, темпа и способа подачи) и игно-
рирующего особенности восприятия информации через экран;

 ● отсутствие продуманного педагогического дизайна, что ведет к дисбалансу ака-
демической нагрузки, несогласованности курсов между собой и неоптимальной орга-
низации всего учебного процесса; дезорганизация курса, характеризующаяся нагро-
мождением заданий, сроков и рассредоточением материалов по разным платформам, 
порождает у студентов ощущение хаоса и чрезмерной нагрузки;

 ● недостаточная технологическая и методическая грамотность участников обра-
зовательного процесса, отражающаяся в низком уровне их медийной компетентности, 
ограничивает эффективность использования инструментов платформы и не позволяет 
реализовать ее потенциал для интерактивности и вовлечения;

 ● дефицит педагогического присутствия и поддержки, выражающийся в ощуще-
нии оторванности от преподавателя и учебной группы, а также в недостатке оператив-
ной обратной связи, что усиливает чувство изоляции у студентов.

Проблема цифровой усталости в реалиях современного образования требует глубо-
кого переосмысления дидактических подходов [16; 30]. В этой связи нами запланиро-
вано создание и апробация методики обучения преподавателей технологиям профилак-
тики возникновения и преодоления zoom-усталости у студентов.

Опытно-экспериментальная работа в данном направлении проводится на базе 
Международного восточно-европейского колледжа (г. Ижевск) в рамках среднего 
профессионального образования и Федерального института цифровой трансфор-
мации в сфере образования (г. Москва). Разрабатывается методика преодоления 
цифровой усталости на примере онлайн-обучения английскому языку студентов 
колледжа, специализирующихся в области туристического сервиса. Проведенное 
пилотное исследование со студентами опиралось на современные интерактивные, 
геймифицированные и корпусные технологии обучения [31‒33] и подтверждает 
нашу первоначальную гипотезу о том, что интерактивные и геймифицированные 
методики эффективно снижают уровень цифровой усталости при онлайн-обуче-
нии английскому языку. В экспериментальной группе средний балл усталости 
по адаптированной шкале ZEF [19] уменьшился на 18,23%, что статистически 
значимо (p < 0,001), в то время как в контрольной группе изменения были мини-
мальными (0,29%).

Проведенный анализ и предложенная нами классификация раскрывают сложную 
системную природу понятия zoom-усталость и требуют практической реализации раз-
работанных принципов, а значит, и целенаправленной подготовки самих научно-пе-
дагогических кадров, что определяет логику дальнейших исследований, направлен-
ных на разработку специализированного методического обеспечения для педагогов. 
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Эффективное преодоление утомления в новых цифровых условиях требует не отказа 
от накопленных принципов, а их творческой адаптации и технологической реализации, 
что предполагает разработку специализированных методик онлайн-обучения, основан-
ных на синтезе цифровой дидактики, здоровьесберегающей педагогики и учета психо-
физиологических особенностей цифрового взаимодействия, что является необходимым 
условием создания психологически безопасной и эффективной образовательной среды 
в эпоху цифровой трансформации. 
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