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ВСТУП

Актуальність дослідження. У сучасному суспільстві цифровізація стала

глобальним процесом, що охоплює всі сфери життєдіяльності людини - від

професійної діяльності до міжособистісного спілкування. Зміни, спричинені

розвитком інформаційно-комунікаційних технологій, формують нову соціальну

реальність, у якій цифрове середовище виступає не лише інструментом пізнання

та комунікації, а й потужним чинником психологічного впливу. Особливо

вразливою до таких змін є молодь, яка зростає у світі цифрової інтерактивності,

миттєвого обміну інформацією та постійної присутності у віртуальному

просторі.

Сучасні інформаційно-комунікаційні технології забезпечили кожній

людині безліч можливостей для комунікації, навчання та особистісного

розвитку. Активне використання цифрових технологій відкриває перед молоддю

широкі можливості для саморозвитку, творчості, дистанційного навчання та

соціальної мобільності. Водночас, надмірна залученість у цифрове середовище

може призводити до зниження рівня міжособистісної взаємодії, емоційного

вигорання, інформаційного перевантаження, розвитку тривожності та залежних

форм поведінки. Психологічна наука стикається з необхідністю глибшого

аналізу того, як саме цифрові технології впливають на психоемоційний стан,

когнітивну сферу та соціальну адаптацію молодих людей.

Зростання кількості наукових праць, присвячених феномену цифрової

залежності, FOMO (fear of missing out), кіберсоціалізації та цифрового

благополуччя, підтверджує важливість системного підходу до розуміння

психологічних наслідків цифровізації. Це зумовлює потребу у розробленні

психопрофілактичних заходів і методів психологічної підтримки молоді в

умовах цифрової трансформації суспільства.

Мета дослідження. Визначити та емпірично дослідити вплив цифровізації

на психологічний стан молодих людей, а також окреслити можливі шляхи

гармонізації взаємодії особистості з цифровим середовищем.



Об’єкт дослідження. Психологічний стан молодих людей у контексті

процесів цифровізації суспільства.

Предмет дослідження. Психологічні особливості та чинники впливу

цифрових технологій на емоційний, когнітивний і соціально-поведінковий

компоненти психічного стану молоді.

Гіпотеза дослідження.

Передбачається, що високий рівень цифрової активності молоді корелює з

підвищеними показниками емоційного напруження, тривожності та зниженням

рівня саморегуляції й соціальної інтегрованості.

Завдання дослідження.

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння впливу цифровізації на

психологічний стан особистості.

2. Визначити основні психологічні характеристики молоді як соціальної 

групи в умовах цифрового середовища.

3. Розробити методику емпіричного вивчення впливу цифровізації на 

психологічний стан молодих людей.

4. Провести емпіричне дослідження рівня цифрової активності та

психоемоційних показників респондентів.

5. Встановити взаємозв’язки між показниками цифрової залученості та 

психологічного благополуччя.

6. Розробити практичні рекомендації щодо профілактики негативних 

психологічних наслідків цифровізації.

Методи дослідження.

- Теоретичні: аналіз, узагальнення та систематизація наукових джерел; 

порівняльно-аналітичний метод; контент-аналіз сучасних досліджень.

- Емпіричні: анкетування, психодіагностичне тестування (тест Бека, шкала

тривожності Спілбергера, опитувальник цифрової залежності, методика САН).

- Статистичні: кореляційний, порівняльний та факторний аналіз із

використанням пакету SPSS або Google Forms + Excel.



Наукова новизна дослідження.

- Визначено психологічні закономірності впливу цифровізації на

психоемоційний стан молодих людей.

- Запропоновано структурну модель взаємозв’язку між рівнем цифрової

активності та показниками емоційного благополуччя.

- Розроблено рекомендації щодо психологічної саморегуляції та цифрової

гігієни молоді.

Практичне значення результатів.

Отримані результати можуть бути використані в роботі практичних

психологів, викладачів закладів освіти, центрів підтримки молоді для

розроблення профілактичних програм цифрової залежності, тренінгів цифрового

балансу та підвищення цифрової грамотності.



РОЗДІЛ 1

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ВПЛИВУ 
ЦИФРОВІЗАЦІЇ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН МОЛОДИХ ЛЮДЕЙ

1.1. Історична еволюція поняття «цифровізація»

Існування сучасного світу без Інтернету, соціальних мереж, цифрових

технологій і пристроїв уявити вже неможливо, Вони стали невід’ємною

частиною повсякденного життя кожної людини, особливо молоді. Сучасні

інформаційно-комунікаційні технології забезпечили кожній людині безліч

можливостей для комунікації, навчання та особистісного розвитку. Наразі

молодь має можливість не тільки очно здобувати освіти, але й має онлайн доступ

до будь-яких освітніх ресурсів, різноманітних вебінарів та онлайн-курсів та

іншого. І, що особливо важливо в умовах пандемій небезпечних хвороб,

військових дій, окупації тощо, месенджери та соціальні мережі забезпечують

безкоштовний, постійний і надійний зв’язок родиною, друзями, незважаючи на

відстань, а також продовжувати освіту та працювати дистанційно.

Поняття «цифровізація» (англ. digitalization) з’явилося у науковому

дискурсі наприкінці ХХ століття як позначення процесу переходу від аналогових

до цифрових технологій. Спершу воно використовувалося переважно у

технічних і економічних контекстах, однак з початку XXI століття термін набув

ширшого соціально-гуманітарного значення. Як зазначає Мануель Кастельс  ,

«цифрова революція стала основою формування нової соціальної структури -

інформаційного суспільства, у якому знання перетворюється на головний ресурс

розвитку» [15].

Поступово цифровізація почала розглядатися не лише як технологічний, а

й як культурно-психологічний феномен. «Четверта промислова революція

відбувається не тільки в машинах, а й у нашій свідомості, змінюючи спосіб

мислення, навчання та спілкування» [14]. Таким чином, поняття цифровізації

стало інтегративним - воно об’єднує технологічний, економічний, соціальний і

психологічний виміри.



В українській науковій літературі концепт цифровізації активно

використовується після 2017 року, коли на державному рівні розпочалося

впровадження програми «Цифрова держава». Українська дослідниця Гуменюк

підкреслює, що «цифровізація в Україні має не лише інституційне, а й

психологічне значення, оскільки вимагає від людини здатності до швидкої

адаптації, саморегуляції та критичного мислення» [5].

З позиції психології, цифровізація - це процес формування нового

середовища існування, у якому змінюються способи взаємодії людини з

інформацією, іншими людьми та самою собою. Лучано Флоріді називає сучасне

суспільство «інфосферою» - простором, де фізична та цифрова реальності

інтегруються, створюючи нову онтологію людського досвіду.

Таким чином, історична еволюція поняття «цифровізація» демонструє

перехід від технологічного до антропоцентричного розуміння. Сьогодні воно

трактується як багатовимірний феномен, що охоплює трансформації у

пізнавальній, емоційній і соціальній сферах психіки людини, що дає нам

можливість розкрити психологічну сутність процесу цифровізації.

Цифровізація змінює не лише умови діяльності людини, а й механізми її

психічного функціонування. «Постійна взаємодія з цифровими пристроями

змінює спосіб, у який ми мислимо, запам’ятовуємо та концентруємо увагу» [4].

Внаслідок надмірного інформаційного потоку формується новий тип мислення -

«кліпове мислення», що характеризується поверховістю, швидким

перемиканням уваги й фрагментарним сприйняттям інформації.

Когнітивні зміни супроводжуються емоційними. Ендрю К. Пшибильський

доводить, що «високий рівень цифрової активності безпосередньо корелює з

підвищенням рівня тривожності, депресивних проявів та зниженням

задоволеності життям серед молоді» [15]. Причиною цього є феномен FOMO

(fear of missing out) Синдром втрачених можливостей - страх залишитися

осторонь важливої інформації чи подій у цифровому просторі, який змушує

людину постійно перевіряти соціальні мережі.



Емоційна напруга посилюється через постійне прагнення до соціального

схвалення. Шеррі Теркл зазначає: «Ми живемо в культурі постійної присутності,

де люди бояться залишитися офлайн, бо це означає втрату частини власного

соціального «Я»» [14]. Така залежність від онлайн-активності впливає на

самооцінку, породжує відчуття тривоги та знижує здатність до емоційного

відновлення.

На поведінковому рівні цифровізація сприяє формуванню звичок,

пов’язаних із постійною потребою у взаємодії з гаджетами. Ендрю К.

Пшибильський (2020) класифікує це як «цифрову залежність», що має спільні 

риси із поведінковими залежностями - толерантність, компульсивність і

симптоми відміни. Людина втрачає контроль над часом, проведеним у

цифровому середовищі, що негативно позначається на її психоемоційному стані.

Українські дослідження (Левченко, 2022; Слюсаренко, 2024; Піддубна, 

2024) підтверджують, що високий рівень цифрової активності пов’язаний із 

підвищеною емоційною напруженістю, інформаційною втомою та залежністю 

від онлайн-оцінок. Водночас наголошується, що розвиток цифрової грамотності

знижує ризики деструктивного  впливу  цифрових  технологій  і  підвищує

психологічну безпеку користувачів.

Водночас цифровізація має й позитивні психологічні сторони. Вона

стимулює розвиток когнітивної гнучкості, навичок швидкого аналізу, здатності

до одночасного виконання кількох завдань. За даними дослідження Організації

економічного співробітництва та розвитку , «цифрові технології за умови

усвідомленого використання можуть підвищувати креативність, саморефлексію

та мотивацію до навчання» [5].

У підсумку можна стверджувати, що психологічна сутність цифровізації

полягає у взаємодії двох полярних тенденцій: розвитку нових когнітивних

можливостей і появі нових психічних ризиків. Баланс між ними визначає рівень

психологічного благополуччя людини в цифрову епоху.

Таким чином виокремлюються соціально-психологічні елементи цифрової

трансформації.  Цифровізація  суттєво  впливає  на  соціальну  структуру



суспільства, змінюючи способи комунікації, взаємодії та самопрезентації

особистості. «Цифрові медіа перетворили соціальну взаємодію на сценічний

простір, де людина постійно конструює власну ідентичність, демонструючи себе

аудиторії» [20]. У цьому контексті соціальні мережі виступають як простір

соціального порівняння та символічного визнання, що безпосередньо впливає на

психологічний комфорт і самооцінку молоді.

Дослідження Джин М. Твендж свідчать, що «зростання часу, проведеного

у соціальних мережах, прямо корелює зі зниженням рівня суб’єктивного

благополуччя, підвищенням тривожності та депресивних симптомів серед

підлітків і студентів» [25]. Аналогічні результати отримано у вітчизняних

дослідженнях (Піддубна, 2024), де встановлено, що понад 60 % молодих людей

відчувають емоційне виснаження через постійну цифрову активність. Українські

психологи зазначають, що цифрове середовище посилює емоційне навантаження

молодих людей і створює ризик інформаційного виснаження. Водночас воно

відкриває можливості для розширення соціальних контактів, розвитку

креативності та самовираження. Таким чином, соціально-психологічні елементи

цифровізації поєднують як адаптивні, так і ризикогенні прояви.

З іншого боку, цифрове середовище може бути джерелом соціальної

підтримки. «Для осіб із труднощами у безпосередньому спілкуванні онлайн-

формати відкривають можливість безпечної самопрезентації та поступового

соціального включення» [23]. Це підтверджує амбівалентний характер

цифровізації: вона може як розширювати соціальні можливості, так і створювати

нові форми ізоляції.

Цифрова комунікація характеризується також феноменом «постійної

присутності» (permanent connectivity), що описаний Шеррі Теркл: «Сучасна

людина перебуває у стані безперервного зв’язку, що посилює тривожність і

знижує здатність до саморефлексії» [33]. Втрата «психологічного простору

тиші» призводить до труднощів концентрації, перевантаження інформацією та

зниження емоційної стабільності.



Таким чином, соціально-психологічні елементи цифрової трансформації

відображають подвійність її впливу: з одного боку - розширення соціальних

можливостей і доступу до ресурсів, з іншого - формування нових ризиків

психологічної дезадаптації, що приводить до психологічних наслідків

цифровізації для особистості.

Психологічні наслідки цифровізації охоплюють зміни у когнітивній,

емоційній і поведінковій сферах особистості. Одним із основних явищ є

інформаційне перевантаження , що, за М. Епплер і Ж. Менгі, призводить до

«зниження здатності до прийняття рішень, дратівливості та когнітивної втоми»

[34]. Людина опиняється в стані постійного потоку інформації, що ускладнює

фільтрацію важливого та другорядного.

Ще одним наслідком є зміна часових меж. «Цифрове середовище створює

ефект постійної доступності, у якому стирається межа між роботою та

відпочинком» [28], що стає джерелом хронічного стресу. Для молоді це

проявляється у порушенні режиму сну, підвищеній втомлюваності та

нестабільності емоційного стану.

Цифровізація також спричиняє фрагментацію уваги. Постійне

перемикання між додатками та повідомленнями скорочує здатність до глибокої

концентрації, що відображається у навчальній та професійній діяльності. За

результатами дослідження «багатозадачність у цифровому середовищі знижує

продуктивність роботи та підвищує рівень стресу» [36].

Емоційна сфера також зазнає суттєвих трансформацій Монтег С. виявили,

що «часте використання соціальних мереж асоціюється зі зниженням здатності

до емоційної регуляції та розвитком залежності від зовнішньої оцінки» [36].

Молодь часто вимірює власну цінність кількістю «лайків» і реакцій, що створює

ілюзію соціального прийняття, але послаблює внутрішнє почуття впевненості.

Українські автори (Бондар, ; Левченко, ; Черненко, ) вказують, що

інтенсивне використання цифрових технологій знижує рівень емоційної

саморегуляції, сприяє розвитку тривожності та зниженню мотивації до

діяльності. Водночас наявність сформованих навичок самоконтролю дозволяє



уникати психологічного виснаження та підвищує стійкість до інформаційного

перевантаження.

Попри наявність ризиків, цифровізація має і позитивні наслідки. Вона

сприяє розвитку інноваційного мислення, підвищенню інформаційної

компетентності та розширенню доступу до освіти . За умови усвідомленого

користування технологіями вони стають інструментом самореалізації, соціальної

мобільності й особистісного зростання.

Отже, психологічні наслідки цифровізації неоднозначні: вони залежать від

індивідуальних особливостей, рівня саморегуляції, цифрової грамотності та

соціальної підтримки особистості.

Психологічна адаптація до цифрового середовища. Проблема адаптації

особистості до цифрового середовища набуває особливого значення в умовах

динамічних змін технологічного простору. «Сучасна людина живе в умовах

рідкої ідентичності, де стабільність замінюється гнучкістю, а сталі соціальні

зв’язки - короткотривалими контактами» [40]. Такий стан потребує нових

механізмів психологічної рівноваги.

Одним із ключових понять сучасної психології є цифрова компетентність.

Її визначають як «здатність ефективно, критично та безпечно використовувати

цифрові технології у професійній, освітній та особистісній діяльності» [50].

Дослідження показують, що високий рівень цифрової компетентності

пов’язаний із нижчою схильністю до цифрової залежності та більшою

емоційною стабільністю.

Українські дослідження (Слюсаренко, 2024; Черненко, 2025; Григоренко,

2023) підтверджують, що розвиток саморегуляції та цифрової грамотності є

ключовими чинниками адаптації молоді до цифрового світу. Ці якості

забезпечують емоційну рівновагу, знижують тривожність і сприяють

формуванню здорових цифрових звичок.

Ще одним аспектом адаптації є розвиток цифрової саморегуляції -

здатності контролювати власну онлайн-активність, встановлювати часові межі

та підтримувати баланс між онлайн- і офлайн-життям. Черненко наголошує, що



«усвідомлене використання технологій і періодичне обмеження екранного часу

є важливою умовою психологічного благополуччя» [45].

Практична психологія дедалі частіше застосовує методи digital detox - 

короткочасної відмови від гаджетів для відновлення емоційних ресурсів і 

зниження рівня тривожності. Додатково ефективними є тренінги mindfulness 

(майндфулнес) це програми медитації та усвідомленості, які допомагають 

формувати усвідомлене ставлення до власної присутності у цифровому просторі.

Психологічна адаптація до цифровізації передбачає не уникнення 

технологій, а  розвиток нових стратегій життєвої рівноваги. Це включає

формування цифрової грамотності, розвиток емоційного інтелекту, критичного

мислення та здатності до гігієни інформаційного споживання.

Отже, психологічна адаптація до цифрового середовища передбачає

гармонійне поєднання технологічної компетентності, емоційної зрілості та

здатності до усвідомленого керування власним інформаційним простором.

1.2. Психологічні особливості впливу цифровізації на молодь

У сучасному суспільстві цифровізація стала визначальним чинником

соціального та психологічного розвитку особистості. Молодь, як найактивніша

група користувачів цифрових технологій, перебуває в центрі цього процесу,

адже саме на неї припадає найбільший обсяг інформаційної взаємодії та

комунікативної активності. Цифрове середовище формує специфічний стиль

життя, мислення, спілкування та емоційного реагування, що суттєво впливає на

процеси соціалізації, самопізнання й особистісного становлення.

Психологічний вплив цифровізації на молодь проявляється на кількох

рівнях: когнітивному, емоційному, поведінковому та соціальному. На

когнітивному рівні цифрові технології створюють умови для швидкого доступу

до інформації, стимулюють розвиток гнучкого мислення, але водночас знижують

здатність до тривалого зосередження та аналітичного сприйняття. «Ми мислимо

не глибоко, а швидко, і це змінює саму структуру нашого пізнання» [54].



Постійна зміна інформаційних потоків формує фрагментарне сприйняття

дійсності, що проявляється у поверховому запам’ятовуванні та труднощах у

побудові логічних зв’язків.

На емоційному рівні цифрове середовище одночасно забезпечує нові

можливості для самовираження й самопідтримки, але створює ризики

емоційного виснаження. Молодь часто зазнає перевантаження через надмірний

обсяг інформації, необхідність постійного реагування на повідомлення, візуальні

стимули та соціальні порівняння. Це призводить до станів напруженості,

тривожності, емоційної нестабільності. Григоренко (2021) слушно зауважує, що

«ми підключені до всіх, але не відчуваємо справжнього зв’язку ні з ким» [7]. , що

підкреслює суперечливість сучасного цифрового досвіду.

Соціальний аспект впливу цифровізації на молодь охоплює зміни у

структурі спілкування та соціальної ідентичності. Онлайн-комунікація

розширює можливості соціальної взаємодії, сприяє обміну досвідом, культурною

інформацією та ідеями. Водночас вона часто витісняє безпосереднє живе

спілкування, що призводить до зниження навичок емпатії, розуміння

невербальних сигналів, а також до появи відчуття соціальної самотності, попри

велику кількість онлайн-контактів. Як зазначає Слюсаренко (2023), «парадокс

сучасної молоді полягає в тому, що чим більше часу вона проводить онлайн, тим

більше відчуває себе самотньою» [38].

Цифрове середовище впливає і на формування самооцінки молоді.

Постійне порівняння з іншими користувачами, прагнення відповідати

соціальним стандартам онлайн-простору можуть формувати почуття

меншовартості або навпаки - завищену самооцінку, засновану на кількості

віртуальних відгуків. У підлітковому та юнацькому віці це набуває особливого

значення, адже саме в цей період відбувається активне становлення ідентичності,

пошук власного «Я» та формування життєвих орієнтацій.

Важливим аспектом є трансформація мотиваційної сфери. Цифрова

реальність формує нові потреби - у швидкому отриманні інформації, миттєвому

схваленні, візуальній самопрезентації. Молоді люди часто орієнтуються на



короткочасне задоволення та швидкий результат, що знижує здатність до

відкладеного успіху й довготривалої мотивації. Це впливає на навчальну

діяльність, професійне самовизначення та здатність долати труднощі.

Водночас цифровізація створює умови для розвитку нових форм

самореалізації. Онлайн-платформи, соціальні мережі, цифрові засоби творчості

відкривають широкі можливості для індивідуального вираження, самоосвіти та

співпраці. Молодь отримує доступ до глобального інформаційного простору, що

стимулює інтелектуальний і культурний розвиток. Проте ефективність

використання цих ресурсів залежить від рівня цифрової грамотності, критичного

мислення та самоконтролю.

Цифровізація також впливає на психологічну автономію особистості.

Постійна залученість до онлайн-активності часто створює ілюзію контролю над

інформаційними процесами, але фактично знижує здатність до усвідомленого

вибору. Леонтьєв (2022) зазначає, що «цифрова залежність - це не залежність від

пристрою, а від почуття контролю, яке він створює» [16]. Молодь поступово

звикає до зовнішнього інформаційного управління, реагуючи на алгоритми

соціальних мереж і рекомендаційні системи. Це обмежує свободу прийняття

рішень і посилює залежність від цифрового контенту.

Психологічні особливості молодого покоління в умовах цифровізації

проявляються і у зміні емоційних реакцій. Спостерігається підвищення рівня

реактивності, схильність до імпульсивних дій, зниження толерантності до

невизначеності. Швидкий темп інформаційного обміну формує очікування

негайного зворотного зв’язку, що підсилює нетерпимість до тривалих процесів і

знижує здатність до планування. У результаті у молоді частіше спостерігаються

стани внутрішнього неспокою, нестабільності настрою та відчуття постійної

втоми.

Особливу роль у формуванні психологічного стану молоді відіграють

соціальні мережі як середовище побудови ідентичності. Тут відбувається не

лише обмін інформацією, а й створення віртуального образу особистості. Молоді

люди часто ідентифікують себе з контентом, який продукують або споживають,



що призводить до появи подвійної ідентичності - реальної та віртуальної. Така

розщепленість може викликати внутрішні суперечності, втрату цілісності «Я-

образу», а у деяких випадках - кризу самооцінки.

Варто також відзначити зміну у сприйнятті часу та простору. Цифрове

середовище стирає часові межі між роботою, навчанням і відпочинком. Молодь

постійно перебуває у стані інформаційної готовності, що перешкоджає

відновленню  психічних  ресурсів.  Порушується  ритм  сну,  виникає  ефект

«цифрового виснаження», який проявляється у зниженні уваги, пам’яті та

загальної працездатності.

Незважаючи на наявність психологічних ризиків, цифровізація має й

позитивний потенціал. Молоді люди, які володіють достатнім рівнем

саморегуляції, критичного мислення та інформаційної культури, здатні

використовувати цифрові інструменти для розвитку креативності, професійного

зростання та комунікативних навичок. Як зазначає Шваб , «технології - це не

загроза, а виклик нашій здатності залишатися людьми» [50]. Такі користувачі

легше адаптуються до нових соціальних умов, демонструють гнучкість,

стресостійкість і високий рівень психологічного благополуччя.

Важливою умовою гармонійного розвитку молодої особистості в умовах

цифровізації є формування цифрової культури, що передбачає усвідомлене

використання технологій, дотримання етичних норм у віртуальному спілкуванні

та збереження психічного здоров’я. Освітні інституції мають відігравати

ключову роль у розвитку цифрової грамотності, медіаосвіти й психологічної

компетентності, допомагаючи молоді виробляти навички критичного мислення,

саморегуляції та інформаційної гігієни.

Психологічна підтримка в умовах цифрової трансформації набуває

особливої актуальності. Вона повинна бути спрямована не лише на подолання

наслідків цифрової залежності, а й на формування здатності до усвідомленого

вибору та емоційної автономії. Психологи все частіше наголошують на

важливості розвивати у молоді навички самоспостереження, емоційного

інтелекту та цифрової етики.



У підсумку можна стверджувати, що цифровізація виступає потужним

чинником психологічних змін у молодіжному середовищі. Вона формує нову

ментальність, у якій переважають швидкість реакції, інформаційна насиченість і

потреба у постійній взаємодії. Водночас успішність адаптації до цифрового світу

залежить від внутрішніх ресурсів особистості - рівня її саморегуляції,

усвідомленості, здатності підтримувати емоційний баланс і критично ставитися

до інформаційних впливів.

Цифровізація не є ні виключно позитивним, ні однозначно негативним

явищем. Її вплив на психологічний стан молодих людей визначається якістю

особистісних стратегій, рівнем культури використання технологій і наявністю

соціально-психологічної підтримки. Гармонійна взаємодія з цифровим

середовищем можлива лише тоді, коли технології стають інструментом

розвитку, а не джерелом залежності.

1.3. Теоретичні моделі впливу цифрового середовища на психічний

стан молодих людей (когнітивно-поведінкова, соціально-когнітивна,

нейропсихологічна)

Цифрове середовище сьогодні є не лише технологічною платформою, а й

потужним психологічним чинником, що впливає на мислення, емоції, поведінку

й навіть нейрофізіологічні процеси людини. Психологічна наука реагує на цей

виклик шляхом розвитку теоретичних моделей, які пояснюють закономірності

формування нових когнітивних і поведінкових патернів у контексті цифрової

взаємодії. Найбільш продуктивними у сучасних дослідженнях вважаються

когнітивно-поведінкова, соціально-когнітивна та нейропсихологічна моделі, що

дозволяють осмислити вплив цифровізації на різних рівнях - від індивідуальних

когнітивних структур до нейрофункціональної організації мозку.

Когнітивно-поведінкова модель ґрунтується на положенні про

взаємозв’язок думок, емоцій і поведінки. У цифровому середовищі ці

взаємозв’язки набувають нової форми - поведінкові реакції часто формуються



під впливом миттєвих інформаційних стимулів, а когнітивні схеми змінюються

відповідно до логіки алгоритмів соціальних платформ. Як зазначає Бек (2021),

«сучасна людина дедалі частіше мислить шаблонами, що формуються не

особистим досвідом, а цифровими підказками» [45].

З погляду когнітивно-поведінкової психології, цифрове середовище діє як

потужна система підкріплення. Повідомлення, реакції, лайки та коментарі

виконують функцію короткочасних позитивних стимулів, які підтримують певні

форми поведінки. Це спричиняє феномен «цифрового підкріплення» - прагнення

до постійного оновлення інформації та отримання емоційних винагород через

соціальні сигнали. На цьому ґрунтується механізм формування цифрової

залежності, який має поведінкову структуру: стимул → реакція → винагорода →

повторення (рис. 1.1.)

Рис.1.1. Механізм формування цифрової залежності

Молодь, особливо підлітки та студенти, є найбільш чутливою до цього

типу підкріплення. Воно створює у них ілюзію контролю над соціальним

середовищем, підсилює очікування зовнішньої оцінки й знижує здатність до

саморегуляції. У результаті формуються стійкі когнітивні установки - «якщо

мене не помічають онлайн, мене немає» або «мій успіх вимірюється кількістю

СТИМУЛ РЕАКЦІЯ ВИНОГОРОДА ПОВТОРЕННЯ



реакцій» [45]. Такі переконання підвищують ризик тривожності, емоційного

виснаження та втрати реалістичного сприйняття себе.

Українська дослідниця Литвиненко (2024) підкреслює, що когнітивно-

поведінковий підхід дозволяє не лише аналізувати негативні наслідки цифрової

взаємодії, а й розробляти стратегії психологічної саморегуляції - зокрема, через

усвідомлення автоматичних думок, зміну когнітивних схем і розвиток цифрової

самодисципліни. У цьому контексті важливим стає формування так званої

цифрової уважності - здатності контролювати інформаційні імпульси та свідомо

обмежувати поведінкові реакції.

Соціально-когнітивна модель, розроблена в межах теорії соціального

навчання А. Бандури, пояснює вплив цифрового середовища через механізми

спостереження, ідентифікації та наслідування. Люди не лише взаємодіють із

цифровим контентом, а й моделюють свою поведінку на основі прикладів, які

спостерігають  у  соціальних  мережах.  Як  зазначає  Бандура  (2020),

«спостереження за поведінкою інших стає найпотужнішою формою навчання у

віртуальному середовищі» [55].

Молодь активно засвоює соціальні ролі, норми та цінності, представлені у

цифровому просторі. Вона орієнтується на поведінкові зразки лідерів думок,

блогерів, онлайн-спільнот. Це створює новий тип соціалізації, де авторитет

ґрунтується не на реальних досягненнях, а на візуальній привабливості чи

популярності. Такий процес призводить до появи феномену «віртуального

моделювання особистості», коли ідентичність формується як відображення

очікувань аудиторії.

У межах соціально-когнітивного підходу важливу роль відіграє механізм

соціального порівняння. Постійне зіставлення себе з іншими користувачами

викликає у молоді суперечливі емоції - від короткочасного задоволення до

почуття меншовартості. За результатами дослідження Максименко (2023),

«парадокс цифрової взаємодії полягає у тому, що чим більше людина залучена

до онлайн-комунікації, тим вищим є ризик емоційної ізоляції» [45].



Згідно з сучасними дослідженнями, соціально-когнітивна модель також

пояснює, чому цифрове середовище може сприяти розвитку як просоціальної,

так і агресивної поведінки. Наявність візуальних прикладів і негайних відгуків

підсилює процеси ідентифікації. Якщо домінують агресивні або маніпулятивні

комунікативні патерни, вони швидко засвоюються та нормалізуються. Таким

чином, онлайн-простір виступає не лише полем для комунікації, а й середовищем

соціального навчання, де закріплюються емоційні та поведінкові сценарії.

Нейропсихологічна модель досліджує вплив цифрового середовища на

рівні мозкових процесів. Постійна взаємодія з мультимедійними стимулами

змінює функціональну організацію когнітивних процесів, зокрема уваги, пам’яті,

виконавчих функцій і мотиваційних механізмів. Як зазначає український

науковий журнал «Наука та інновації» (2021), якій спеціалізується на

нанотехнологіях, «мозок цифрової епохи постійно перебудовується під ритм

екранів» [18].

Сучасні нейропсихологічні дослідження показують, що інтенсивне

використання цифрових пристроїв стимулює утворення коротких нейронних

ланцюгів, відповідальних за швидке перемикання уваги, але водночас знижує

здатність до глибокої концентрації. Це явище отримало назву - ефект

фрагментарного сприйняття інформації. Молоді користувачі часто відчувають

труднощі з тривалим утриманням фокусу та віддають перевагу коротким

форматам контенту (відео, кліпи, повідомлення).

З позицій нейропсихології, цифровізація також впливає на емоційно-

мотиваційну сферу. Миттєві винагороди у вигляді повідомлень або схвалень

активують дофамінову систему мозку, створюючи тимчасове відчуття

задоволення. Проте часті повторення таких стимулів знижують чутливість

рецепторів і формують потребу у постійному збільшенні стимуляції. Це

призводить до станів емоційного виснаження, зниження настрою та залежності

від зовнішніх сигналів схвалення.

Дослідження американського нейропсихолога (Пол Говард-Джонс, 2022; )

демонструють, що цифрове середовище не лише змінює когнітивні навички, а й



впливає на структурні процеси мозку - зокрема, на роботу префронтальної кори,

відповідальної за планування, самоконтроль і соціальне мислення. Тривале

перебування у стані «інформаційної багатозадачності» знижує здатність до

усвідомленого прийняття рішень і підвищує рівень стресу.

Водночас нейропсихологічна модель не є суто песимістичною. Вона

підкреслює потенціал нейропластичності мозку, який дозволяє адаптуватися до

нових інформаційних умов. За умови збалансованого використання цифрових

технологій можливо підвищити когнітивну гнучкість, швидкість обробки

інформації та креативність. Таким чином, вплив цифровізації залежить не лише

від кількості часу, проведеного онлайн, а від якості цифрової взаємодії та

наявності навичок саморегуляції.

Порівняння трьох моделей дозволяє зробити висновок, що когнітивно-

поведінковий підхід пояснює механізми формування цифрових звичок через

систему підкріплення; соціально-когнітивна модель висвітлює соціальні сторони

наслідування та ідентифікації; нейропсихологічна - розкриває біологічні й

когнітивні зміни, які супроводжують цифрову взаємодію.

Усі три моделі доповнюють одна одну, утворюючи цілісну систему

пояснення впливу цифрового середовища на психіку людини. Вони

демонструють, що цифровізація не лише змінює зовнішні поведінкові патерни, а

й трансформує способи мислення, структуру мотивації та механізми емоційної

регуляції. Розуміння цих процесів створює основу для розроблення ефективних

психологічних інтервенцій, спрямованих на розвиток цифрової самосвідомості,

самоконтролю й стійкості до інформаційних перевантажень.



1.4. Зарубіжні та вітчизняні дослідження проблеми цифрової

залежності, тривожності, саморегуляції

Проблематика цифрової залежності, тривожності та саморегуляції стала

ключовою у психолого-педагогічних і міждисциплінарних студіях 2020–2025 рр.

Дослідники використовують як експериментальні, так і кореляційні методи -

онлайн-опитування, цифрові трекери часу, мобільні додатки самооцінки стану,

біометричні сенсори.

1. Цифрова залежність: приклади емпіричних підходів

Зарубіжні дослідження найчастіше застосовують комбіновані методи:

анкетування, використання мобільних додатків, що фіксують кількість і

тривалість сеансів, та лабораторні тести на контроль імпульсів .

Практичний приклад: у дослідженні Університету Копенгагена (2023) -

Дослідження цифрової компульсії - 132 студенти протягом двох тижнів носили

смарт-браслети та використовували додаток, який автоматично реєстрував

частоту «розблокувань» телефону. Отримані дані зіставлялися з рівнями

тривожності та депресії (за шкалами HADS (Hospital Anxiety and Depression

Scale) - це популярний психодіагностичний інструмент для швидкої оцінки рівня

тривоги та депресії у пацієнтів із різними захворюваннями, розроблений у 1983

році Зігмондом та Снайтом. ). Виявлено, що понад 60 взаємодій на день

корелюють зі зростанням суб’єктивного стресу.

В вітчизняній практиці (Гуменюк, 2023) подібний моніторинг

здійснювався через Google Forms та функцію «цифрове благополуччя» на

смартфонах. Результати показали зростання показників виснаження при

перевищенні 5 годин безперервної онлайн-активності.

2. Цифрова тривожність і феномен FOMO (страх щось пропустити)

Сучасні емпіричні програми зосереджені на вимірюванні емоційних

реакцій під час цифрової взаємодії.

Дослідження американських психологів : понад 5 000 підлітків

заповнювали  опитувальник  FOMO-Scale  (  психологічний  інструмент  для



вимірювання рівня страху упустити щось цікаве (Fear of Missing Out - FOMO), а

впродовж двох тижнів застосунок відстежував частоту відкриття соцмереж.

Результат - ті, хто перевіряв стрічку понад 30 разів на день, демонстрували

вищий рівень емоційної напруги (+25 %) та гіршу якість сну.

Дослідження в Україні : опитування N = 280 студентів із використанням

шкали DASS-21( психологічний опитувальник із 21 пункту для самооцінки, який

вимірює рівні негативних емоційних станів: депресії, тривоги та стресу) і FOMO-

Scale виявило позитивну кореляцію (r = 0,47) між страхом пропустити

інформацію й рівнем тривожності; при цьому цифрова грамотність

пом’якшувала ефект.

Експериментальний варіант: у межах студентського семінару проводиться

«цифровий детокс»: добровольці 48 годин обмежують соцмережі, після чого

повторно заповнюють опитувальник тривожності. Порівняння показників до /

після демонструє короткочасне зниження FOMO та підвищення концентрації.

3. Саморегуляція й цифрова усвідомленість (digital mindfulness)

Інтервенційні дослідження перевіряють ефективність тренінгів

усвідомленого використання технологій.

Англійський дослідник Джон Кабат-Зинн, (2023) проводив експеримент:

шеститижнева програма «Свідоме цифрове використання» («Mindful Digital

Use»)-це підхід до взаємодії з технологіями, що тренує направлену увагу та

усвідомленість включала 15-хвилинні медитації, відстеження часу екрану та

групові обговорення. У результаті - зниження частоти «перевірочної» поведінки

на 27 %, покращення показників сну.

Український дослідник Литвиненко, (2024): експериментальна група

студентів економічного університету (n = 60) проходила п’ять сесій когнітивно-

поведінкового тренінгу саморегуляції - переосмислення автоматичних думок

(«мене не помітять, якщо не напишу пост») та встановлення цифрових меж.

Через місяць зафіксовано зменшення тривалості користування соцмережами в

середньому на 1,8 години та покращення емоційної стабільності.

4. Нейропсихологічні маркери



Нейровізуалізаційні  проєкти показують зміни в активності

префронтальної кори мозку при «перемикальній» поведінці. У лабораторних

умовах учасникам пропонують виконувати серію когнітивних тестів із

паралельними сповіщеннями на екрані; за результатами - скорочення тривалості

уваги на 15 %. Такі результати важливі для розроблення психоосвітніх програм,

що навчають свідомому керуванню фокусом уваги.

Практичні емпіричні дослідження - як зарубіжні, так і вітчизняні -

підтверджують: надмірна цифрова активність пов’язана з емоційним

виснаженням, тривожністю й FOMO; розвинена саморегуляція, цифрова

грамотність та усвідомлене використання технологій помітно зменшують

ризики; експериментальні й тренінгові програми мають короткостроковий

позитивний ефект, який потребує закріплення повторними сесіями та

соціальною підтримкою.

Подальший розвиток досліджень вимагає поєднання кількісних

(опитувальних) і якісних (інтерв’ю, цифрові щоденники) методів, інтеграції

біофідбек-технологій та етичного моніторингу цифрових слідів для глибшого

розуміння механізмів саморегуляції й психічного благополуччя в епоху

цифровізації.

Висновки до підрозділу 1

Висновки дослідження підкреслюють важливість усвідомленого підходу

до використання цифрових технологій. Необхідно розробляти ефективні

стратегії та рекомендації для мінімізації негативних наслідків цифровізації,

включаючи політику з охорони здоров’я, освітні програми для безпечного

використання цифрових технологій та інноваційні підходи до діагностики й

лікування захворювань, пов’язаних із цифровізацією. Важливо підвищувати

обізнаність населення про ризики, пов’язані з тривалим використанням

цифрових пристроїв, і сприяти активному способу життя.

Отже, цифровізація є багатовимірним соціально-психологічним

феноменом, який охоплює всі рівні життєдіяльності сучасної людини. Вона не



лише змінює технічні умови праці, навчання та комунікації, але й формує нові

когнітивні, емоційні та поведінкові патерни.

У процесі історичного розвитку поняття «цифровізація» пройшло шлях від

технологічного трактування до гуманістично-психологічного розуміння, де

головним об’єктом стає людина як активний учасник цифрової культури.

З психологічної точки зору, цифровізація має як конструктивний, так і

деструктивний потенціал. Вона розширює когнітивні можливості, сприяє

розвитку творчого мислення, комунікативної мобільності та інформаційної

грамотності. Водночас надмірна цифрова активність може призводити до

інформаційного перевантаження, емоційного виснаження, цифрової залежності

й порушення соціальних контактів.

Соціально-психологічні сторони цифровізації виявляються у формуванні

нових моделей спілкування, конструюванні цифрової ідентичності, зміні

способів самопрезентації та взаємодії. Молодь, як найбільш активна група

користувачів цифрових технологій, є особливо вразливою до цих впливів, що

потребує підвищеної уваги з боку науковців і практичних психологів.

Важливою умовою гармонійного функціонування людини в цифровому

суспільстві є розвиток цифрової компетентності, саморегуляції та критичного

мислення. Лише за умови свідомого та відповідального використання технологій

цифровізація може стати чинником психологічного благополуччя, а не джерелом

стресу й залежності.

Цифровізація - це не лише технологічний процес, а й нова форма

психологічної реальності, у якій людина повинна навчитися зберігати власну

цілісність, автономність і емоційну стійкість.

Таким чином, цифровізація не є ні виключно позитивним, ні однозначно

негативним явищем. Її вплив на психологічний стан молодих людей

визначається якістю особистісних стратегій, рівнем культури використання

технологій і наявністю соціально-психологічної підтримки. Гармонійна

взаємодія з цифровим середовищем можлива лише тоді, коли технології стають

інструментом розвитку, а не джерелом залежності.



Розділ 2
МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВПЛИВУ ЦИФРОВІЗАЦІЇ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН МОЛОДИХ

ЛЮДЕЙ

2.1. Методологічні засади та вибірка дослідження впливу цифровізації

на психологічний стан молодих людей

Психологічне дослідження впливу цифровізації на психічний стан

молодих людей потребує інтеграції кількох теоретико-методологічних підходів.

У сучасній науці цифровізація розглядається не лише як технологічний, а

насамперед як соціокультурний і психологічний феномен, який змінює способи

мислення, комунікації та емоційного реагування. Методологічна основа

дослідження визначає його концептуальні рамки, логіку побудови емпіричної

моделі, вибір методів і засобів аналізу.

Методологічна основа дослідження.

У дослідженні поєднано кілька взаємодоповнюючих підходів:

1. Когнітивно-поведінковий підхід.

Цей напрям дозволяє пояснити, як цифрові стимули (сповіщення, соціальні

порівняння, інформаційні перевантаження) впливають на когнітивні схеми

особистості, формуючи емоційні реакції - тривожність, фрустрацію,

імпульсивність. З позицій когнітивно-поведінкової теорії, цифрові залежності

постають як результат неадаптивних установок і звичних патернів поведінки, що

підкріплюються миттєвим задоволенням.

2. Соціально-когнітивна теорія.

Підкреслює роль спостережного навчання, саморегуляції та

самоефективності у формуванні цифрової поведінки. Молодь, взаємодіючи у

віртуальних спільнотах, моделює свою поведінку відповідно до соціальних

норм, отримує підкріплення у вигляді «лайків» і реакцій, що впливає на

самооцінку та відчуття приналежності.



3. Нейропсихологічний підхід .

Дає змогу дослідити когнітивні та емоційні зміни, пов’язані з

багатозадачністю, коротким фокусом уваги та зниженням здатності до

довготривалої концентрації. Нейропсихологічні дослідження вказують, що

надмірна цифрова стимуляція може впливати на функціональну активність

префронтальної кори - центру саморегуляції, планування та контролю.

4. Феноменологічний підхід.

Орієнтується на переживання особистості у цифровому просторі: як

суб’єкт сприймає власну присутність у мережі, як формуються почуття

автентичності, ізольованості чи тривожності. Саме цей підхід дозволяє виявити

якісні характеристики цифрового досвіду, які не піддаються кількісному

вимірюванню.

5. Культурно-історичний підхід.

Акцентує увагу на тому, що технологічні інструменти стають медіаторами

психічного розвитку, формуючи нові типи когнітивних дій і способів мислення.

Поєднання цих підходів створює цілісну методологічну рамку для аналізу 

впливу цифровізації  як  багаторівневого процесу,  що  охоплює  когнітивні,

емоційні та поведінкові компоненти психічної діяльності.

Об’єкт, предмет, мета і завдання дослідження.

Об’єктом дослідження є соціально-психологічні процеси, що відбуваються

у молоді в умовах цифрової трансформації суспільства.

Предметом дослідження виступають психологічні особливості впливу

цифровізації на емоційний стан, саморегуляцію та психологічне благополуччя

молодих людей.

Метою дослідження є виявлення закономірностей взаємозв’язку між

рівнем цифрової активності та психоемоційними показниками студентської

молоді, а також розроблення практичних рекомендацій щодо профілактики

негативних психологічних наслідків цифровізації.

Завдання дослідження:



1. Розробити методику емпіричного вивчення впливу цифровізації на 

психологічний стан молодих людей.

2. Провести емпіричне дослідження рівня цифрової активності та 

психоемоційних показників респондентів.

3. Встановити взаємозв’язки між показниками цифрової залученості та

психологічного благополуччя.

4. Розробити практичні рекомендації щодо профілактики негативних

психологічних наслідків цифровізації.

Вибірка дослідження

Дослідження проведено на вибірці 120 студентів віком від 18 до 25 років,

які навчаються у двох університетах України (Вінниця, Тернопіль). Студенти

представляли різні спеціальності: психологію, педагогіку, менеджмент,

економіку, соціологію, ІТ. Такий підбір забезпечив різноманітність соціального

досвіду та рівня цифрової компетентності.

Вибіркову сукупність формували за цільовим принципом - участь брали

особи, які користуються цифровими технологіями не менше 4 годин на добу,

активно застосовують соціальні мережі, онлайн-комунікації та навчальні

платформи. Добровільна участь у дослідженні забезпечувала природність

результатів і високу мотивацію респондентів.

Гендерне співвідношення виявилося збалансованим: 52% жінок і 48%

чоловіків. За рівнем освіти - 64% студентів бакалаврату, 36% магістратури.

Для уникнення упередженості у результатах проводився попередній

скринінг учасників щодо психічного стану - до вибірки не включалися

респонденти, які перебувають у стані гострих психоемоційних криз або

проходять психотерапію.

Соціально-психологічні характеристики учасників вказують, що саме

молодь цієї вікової категорії (18-25 років) є найбільш уразливою до впливу

цифрового середовища. Вони мають високий рівень технологічної обізнаності,

але недостатньо сформовані навички цифрової саморегуляції, що робить їх



ідеальною вибіркою для дослідження феномену цифрової тривожності,

емоційного виснаження та залежності.

2.2. Методи дослідження впливу цифровізації на психологічний стан 

молодих людей

У процесі дослідження застосовано комплекс взаємопов’язаних методів -

теоретичних, емпіричних і статистичних, які забезпечують повноту та

достовірність аналізу феномена впливу цифровізації на психологічний стан

молоді. Такий підхід дозволяє інтегрувати кількісні та якісні показники,

враховуючи як об’єктивні характеристики поведінки, так і суб’єктивні

переживання учасників.

Теоретичні методи

Теоретичний етап дослідження передбачав систематизацію наукових

положень, що визначають сутність і механізми впливу цифровізації на

особистість. Використано такі методи:

1. Аналіз, узагальнення та систематизація наукових джерел.

Проаналізовано понад 100 праць українських та зарубіжних дослідників,

присвячених психологічним аспектам цифрової залежності, тривожності,

саморегуляції, феномену FOMO, цифровій грамотності та емоційному

виснаженню. Особливу увагу приділено роботам Джин Твендж, Кімберлі С. Янг,

Аарон Темкін Бек , а також українських авторів - Т. Кравець (2025), І.

Литвиненко (2024), О. Гуменюк (2023). Теоретичний аналіз дозволив окреслити

базові поняття - цифрова активність, цифрова залежність, цифрове

благополуччя, емоційне виснаження.

2. Порівняльно-аналітичний метод.

Застосовувався для зіставлення результатів досліджень різних наукових

шкіл, виявлення спільних тенденцій і відмінностей у підходах до проблеми

цифрової поведінки. Зокрема, порівнювалися результати американських,

європейських  та  українських  досліджень,  що  виявило  певні  культурні



відмінності у сприйнятті цифрового навантаження: наприклад, українська

молодь більш толерантна до інтенсивного онлайн-контакту, але менш обізнана

щодо ризиків емоційного вигорання.

3. Контент-аналіз сучасних наукових досліджень (2020-2025 рр.).

Цей метод дозволив виокремити ключові концепти, які домінують у

сучасному дискурсі - «цифрове благополуччя», «усвідомлене користування

технологіями», «цифрова саморегуляція». Аналіз публікацій у журналах

Frontiers in Psychology( провідний, рецензований, відкритий (open-access)

науковий журнал від видавництва Frontiers Media S.A.), Computers in Human

Behavior (престижний міжнародний науковий журнал, який досліджує взаємодію

людини з комп'ютерами та психологічні сторони використання технологій),

Psychological Review (це один із найшановніших і найвпливовіших рецензованих

академічних журналів у галузі психології, що видається Американською

психологічною асоціацією (APA) з 1894 року і зосереджується на публікації

фундаментальних теорій та концепцій у психології). Психологічний часопис

показав, що у фокусі дослідників - зв’язок між частотою використання цифрових

пристроїв, емоційною стабільністю та рівнем самоконтролю.

Емпіричний етап передбачав безпосереднє вивчення впливу цифрових

практик на психоемоційний стан студентів. Він складався з двох блоків -

анкетування та психодіагностичного тестування, спрямованих на фіксацію як

поведінкових, так і емоційно-когнітивних параметрів.

Анкетування було спрямоване на виявлення індивідуальних особливостей

цифрової активності респондентів.

Анкета складалася з 25 пунктів, об’єднаних у три тематичні блоки:

1. Загальні демографічні характеристики: вік, стать, спеціальність,

рівень навчання, тривалість користування Інтернетом.

2. Цифрова поведінка: кількість годин онлайн-активності на добу;

основні види активності (навчання, соціальні мережі, перегляд відео, геймінг,

комунікація); кількість перевірок смартфону протягом дня; наявність періодів

«цифрового детоксу».



3. Суб’єктивне самопочуття: самооцінка емоційного стану під час

тривалого користування гаджетами, частота відчуття тривожності,

роздратування, втоми, дефіциту уваги.

Формат відповідей - переважно 5-бальна шкала Лайкерта («ніколи» -

«завжди»), що дозволяє кількісно оцінити вираженість кожного показника.

Анкетування проводилося онлайн за допомогою Google Forms, що

забезпечило оперативність, анонімність та зручність для респондентів.

Перевагою такого методу є можливість охоплення великої кількості учасників

без часових обмежень і географічної прив’язки.

Психодіагностичні методики.

Психодіагностичний блок було сформовано на основі валідних і надійних

тестових інструментів, що широко застосовуються у світовій практиці для

дослідження емоційного стану та саморегуляції в умовах цифрового впливу.

1. Шкала тривожності Спілбергера - Ханіна (STAI).

Методика містить 40 тверджень і дозволяє вимірювати рівень як

ситуативної, так і особистісної тривожності. Використання цього інструменту

виправдане тим, що цифрове середовище часто провокує відчуття постійної

напруги, страху втратити інформацію, залежність від реакцій у соціальних

мережах. Високі бали за шкалою особистісної тривожності свідчать про

схильність до внутрішнього неспокою, тоді як ситуативна тривожність фіксує

короткочасні реакції на цифрові стимули.

2. Шкала депресії Бека (BDI-II).

Це один із найбільш поширених методів для оцінки рівня депресивних

симптомів. Вона охоплює 21 пункт, що відображає емоційні, когнітивні та

соматичні прояви депресії. Застосування цієї методики обґрунтовано тим, що

сучасна молодь часто переживає стан емоційного виснаження, викликаний

надмірною інформаційною насиченістю та соціальним порівнянням у мережі.

3. Опитувальник цифрової залежності К. Юнґ (Internet Addiction Test, 1998;

адаптація 2023).



Цей інструмент є основним для визначення рівня залученості в Інтернет-

активність. Він містить 20 пунктів, які оцінюють, наскільки часто користування

Інтернетом втручається в особисте життя, навчання, сон, соціальні контакти.

Інтерпретація результатів дозволяє класифікувати респондентів за трьома

рівнями - низька, помірна, висока цифрова залежність. Методика адаптована

українськими дослідниками у 2023 році, що забезпечує культурну валідність.

4. Методика САН (Самопочуття - Активність - Настрій).

Використовується для комплексної оцінки поточного психоемоційного

стану. Цей тест дозволяє фіксувати короткочасні зміни під впливом цифрової

активності (наприклад, після тривалого користування смартфоном чи перегляду

соціальних мереж). Середній рівень показників САН відображає стабільність

емоційної регуляції, тоді як зниження свідчить про втому, апатію або психічне

перенавантаження.

5. Авторська анкета «Цифрова саморегуляція».

Розроблена спеціально для цього дослідження і містить 10 пунктів,

спрямованих на виявлення здатності особи контролювати власне використання

цифрових технологій: обмеження часу в мережі, планування цифрової

активності, використання додатків для моніторингу екранного часу тощо.

Обґрунтування вибору психодіагностичних методик.

Обраний комплекс інструментів забезпечує можливість комплексного

аналізу впливу цифровізації на психіку молоді за трьома рівнями: емоційним

(тривожність, депресивність, настрій); когнітивним (усвідомленість,

саморегуляція, самоконтроль); поведінковим (частота й характер цифрової

активності, ступінь залежності).

Кожна з методик має доведену надійність (α Кронбаха > 0,8) та адаптована

до умов української вибірки. Їх комбіноване застосування дозволяє не лише

виявити рівень цифрової залученості, а й оцінити психологічні наслідки цього

явища.



Для обробки результатів застосовано комплекс статистичних процедур,

спрямованих на виявлення закономірностей і взаємозв’язків між

досліджуваними змінними.

1. Описова статистика.

Використовувалася для підрахунку середніх значень, стандартних

відхилень, моди, медіани. Це дозволило окреслити загальні тенденції у цифровій

поведінці та психоемоційному стані респондентів.

2. Порівняльний аналіз (t-критерій Стьюдента).

Дозволив визначити відмінності між групами з різним рівнем цифрової

активності. Зокрема, порівнювалися студенти з низькою, середньою та високою

частотою користування соціальними мережами щодо показників тривожності та

настрою.

3. Кореляційний аналіз (r Пірсона).

Став головним статистичним інструментом у цьому дослідженні. Він

дозволяє визначити силу й напрям взаємозв’язків між кількісними змінними:

частотою користування гаджетами, рівнем цифрової залежності, тривожністю,

депресивністю, самопочуттям і настроєм. Кореляційна матриця відображає

комплексну структуру взаємозалежностей, що дає змогу побудувати емпіричну

модель впливу цифрової поведінки на психічний стан.

4. Факторний аналіз.

Використано для групування змінних у латентні фактори - емоційне

благополуччя, цифрова контрольованість, саморегуляційна здатність. Це

допомогло узагальнити дані та виявити основніові структурні компоненти

досліджуваного феномену.

5. Перевірка надійності шкал (α Кронбаха).

Для кожної методики обчислено показник внутрішньої узгодженості, що

підтвердило їх надійність у межах вибірки (0,81–0,88).

Статистичні розрахунки виконувалися за допомогою SPSS, Microsoft Excel

та інтегрованих інструментів Google Forms.



2.3. Етапи та етичні складові проведення дослідження впливу

цифровізації на психологічний стан молодих людей

Організація емпіричного дослідження є одним із найважливіших елементів

наукового процесу, оскільки саме від логіки його побудови, послідовності етапів

і дотримання етичних норм залежить достовірність та валідність отриманих

результатів. Емпірична частина дослідження проводилася упродовж 2024-2025

навчального року на базі двох українських університетів (Вінницький

національний технічний університет, Західноукраїнський національний

університет).

У процесі організації роботи дослідження поділялося на три

взаємопов’язані етапи: підготовчий, основний та аналітичний.

Підготовчий етап

Підготовчий етап мав на меті створення науково-методичного підґрунтя

дослідження. У його межах здійснювалося:

1. Теоретичне обґрунтування проблеми.

Проведено ґрунтовний аналіз сучасних зарубіжних та вітчизняних

наукових праць із психології цифрової поведінки, емоційного вигорання,

саморегуляції та психічного благополуччя. Результатом стало формування

концептуальної моделі впливу цифровізації на психічний стан особистості, що

лягла в основу подальшого емпіричного вивчення.

2. Розроблення інструментарію.

Було створено структуру анкети, відібрано валідні психодіагностичні

методики (Спілбергера–Ханіна, Бека, Юнґ, САН), адаптовано їх до українського

контексту. Розроблено авторську анкету «Цифрова саморегуляція». Всі

матеріали було переведено у формат Google Forms та АІС «Я-психолог», що

забезпечило простоту доступу, анонімність і можливість автоматичного збору

результатів.

3. Пілотажне дослідження.



На цьому етапі було проведено тестування на невеликій групі (n = 20)

студентів з метою перевірки зрозумілості формулювань запитань, часу

проходження опитування та надійності шкал. Результати пілотажу дали змогу

внести незначні корективи в інструкції та уточнити шкалу відповідей у кількох

пунктах.

4. Організаційно-етичне узгодження.

Програма дослідження була представлена на засіданні кафедри психології

та отримала схвалення локального етичного комітету університету. Це рішення

засвідчувало відповідність дослідження етичним вимогам до психологічних

експериментів та соціологічних опитувань.

Основний етап.

Основний етап був безпосередньо присвячений збору емпіричних даних.

Він тривав впродовж трьох місяців (березень – травень 2025 р.). Учасникам

надавалися електронні посилання на анкету та тестові методики, розміщені у

захищеному онлайн-доступі.

1. Проведення анкетування.

Респонденти заповнювали форму в зручний для них час, що забезпечувало

природність відповідей. Середня тривалість проходження опитування становила

близько 25 хвилин. Після завершення учасникам пропонувалося коротке

повідомлення з подякою та поясненням, що результати будуть оброблені в

узагальненому вигляді.

2. Психодіагностичне тестування.

Комплекс методик складався з чотирьох тестів (STAI, BDI-II, IAT, САН).

Для запобігання ефекту втоми тести подавалися послідовно з короткими

перервами. Середній час виконання становив 35-40 хвилин.

Усі дані автоматично зберігалися у хмарному середовищі Google Sheets,

що унеможливлювало втрату інформації.

3. Первинна обробка даних.



Після завершення збору інформації проводилася перевірка коректності

введених даних, видалення неповних або аномальних відповідей. Залишилося

116 валідних анкет, що й склали остаточну вибірку для статистичного аналізу.

4. Контроль зовнішніх змінних.

Для підвищення надійності результатів враховувалися додаткові фактори -

рівень навчального навантаження, наявність підробітку, сімейний статус,

середня кількість годин сну, наявність хронічного стресу. Ці дані

використовувалися при інтерпретації кореляційних результатів.

Аналітичний етап

Аналітичний етап охоплював кілька послідовних кроків:

1. Статистична обробка.

Використано програми SPSS Statistics 29 та Microsoft Excel. Здійснено

описову статистику, перевірку розподілу змінних на нормальність, обчислено

коефіцієнти кореляції Пірсона та α Кронбаха для кожної шкали. Також

проведено порівняльний аналіз за t-критерієм Стьюдента між групами студентів

із різною частотою користування гаджетами.

2. Побудова кореляційної матриці.

Виявлені взаємозв’язки дозволили сформувати попередню емпіричну

модель, згідно з якою надмірна цифрова активність прямо пов’язана з

підвищенням рівня ситуативної тривожності та емоційного виснаження, а

показники саморегуляції виступають посереднім фактором, що пом’якшує цей

вплив.

3. Якісна інтерпретація результатів.

Здійснено зіставлення отриманих даних із сучасними теоретичними

підходами . Отримані результати узгоджуються з гіпотезою про двонапрямний

характер впливу цифрового середовища - як стимулюючого, так і

дестабілізуючого.

4. Формування практичних рекомендацій.

На основі отриманих результатів розроблено психопрофілактичні поради

для молоді та викладачів: впровадження цифрових детокс-періодів, розвиток



цифрової саморегуляції, використання додатків контролю часу, формування

навичок усвідомленого користування мережею.

Аналітичний етап завершився підготовкою узагальнених висновків і

побудовою графічної моделі взаємозв’язків між змінними, що слугуватиме

основою для подальших дослідницьких розділів.

Етичні сторони проведення дослідження.

Відповідність дослідження етичним стандартам є необхідною умовою

наукової доброчесності. Робота була розроблена та реалізована відповідно до

Етичного кодексу психолога України (УСП, 2022).

1. Добровільна участь.

Усі учасники були поінформовані про мету, завдання та зміст дослідження.

Вони надавали інформовану згоду шляхом натискання відповідного пункту у

формі Google Forms. Ніхто не зазнавав тиску або примусу.

2. Анонімність та конфіденційність.

В опитуванні не збиралися персональні дані, які б могли ідентифікувати

учасників. Результати зберігалися у знеособленому вигляді. Доступ до даних мав

лише дослідник.

3. Право на відмову.

Учасники мали можливість припинити участь у будь-який момент без

пояснення причин. Це було прямо зазначено в інструкції до анкетування.

4. Етичне схвалення.

Дослідження пройшло експертизу кафедри психології та локального

етичного комітету, що підтверджує дотримання вимог до психологічних

експериментів.

5. Повага до учасників.

Формулювання запитань були нейтральними, уникали оціночних суджень

і чутливих тем. Учасникам гарантувалося, що результати будуть використані

виключно в наукових цілях.

6. Зворотний зв’язок.



Після завершення опитування респондентам було надано короткий

освітній матеріал із порадами щодо підтримки цифрового балансу та

психоемоційної стабільності.

Таким чином, етична бездоганність стала основноюовою умовою

реалізації дослідження, що відповідає сучасним міжнародним стандартам

психологічної науки.

Питання валідності та надійності результатів є центральним у будь-якому

науковому дослідженні, адже саме вони визначають достовірність,

узагальнюваність і наукову цінність отриманих висновків. У контексті вивчення

впливу цифровізації на психологічний стан молодих людей важливо забезпечити

точність вимірювання психологічних показників, контроль зовнішніх змінних і

відповідність інструментарію досліджуваному феномену.

Валідність дослідження

Під валідністю розуміється ступінь відповідності обраних методів і

процедур поставленій меті та завданням. У даному дослідженні забезпечено

кілька рівнів валідності:

1. Конструктна валідність.

Вона підтверджується тим, що застосовані психодіагностичні методики

вимірюють саме ті психологічні конструкти, які становлять предмет дослідження

- тривожність (STAI), депресивність (BDI-II), рівень цифрової залежності (IAT)

та емоційне самопочуття (САН). Теоретичне узгодження між цими шкалами

дозволило створити комплексну структуру вимірювання, що охоплює

когнітивно-емоційні та поведінкові складові цифрової активності.

2. Змістова валідність.

Забезпечена шляхом добору запитань анкети, які відображають основніові

компоненти цифрової поведінки: частоту використання технологій, типи

активності, вплив на емоційний стан, наявність контрольованих перерв. Для

перевірки змістової валідності було проведено експертне оцінювання: троє

викладачів кафедри психології оцінили адекватність формулювань і

відповідність пунктів анкети меті дослідження. Узгодженість думок експертів



становила 0,92 (коефіцієнт Кендала W), що свідчить про високу змістову

валідність.

3. Критеріальна валідність.

Перевірялася шляхом співвідношення отриманих показників з

аналогічними результатами попередніх досліджень (Джин М. Твендж , 2023;

Кравец, 2025). Наприклад, виявлені у цьому дослідженні кореляції між

цифровою активністю та рівнем тривожності (r = 0,46) збігаються з даними

зарубіжних робіт (r = 0,41–0,49), що свідчить про стабільність емпіричних

зв’язків.

4. Екологічна валідність.

Оскільки опитування проводилося в природних умовах (онлайн-

середовище, звичне для студентів), умови дослідження максимально наближені

до реальних життєвих ситуацій. Це дозволяє екстраполювати результати на

ширші соціальні групи молоді, що активно користується цифровими

технологіями.

Надійність дослідження

Надійність дослідження відображає стабільність і відтворюваність

результатів при повторному вимірюванні. Вона оцінювалася за кількома

напрямами.

1. Внутрішня узгодженість шкал.

Для кожної методики було обчислено коефіцієнт α Кронбаха, який

характеризує ступінь узгодженості окремих пунктів у межах однієї шкали.

Отримані показники:

o STAI — α = 0,87;

o BDI-II — α = 0,84;

o IAT — α = 0,88;

o САН — α = 0,81.

Усі значення перевищують прийнятний поріг 0,7, що свідчить про високу 

внутрішню надійність методик.

2. Ретестова надійність.



Перевірялася шляхом повторного тестування частини вибірки (n = 30)

через два тижні. Коефіцієнт кореляції між першими та другими результатами

коливався від r = 0,78 до r = 0,85, що підтверджує стабільність показників у часі.

3. Стандартизація процедур.

Усі учасники проходили опитування за однаковою інструкцією, в

однакових умовах і форматі (онлайн, без часових обмежень). Використання

єдиної електронної платформи забезпечило відсутність експериментаторського

впливу та мінімізувало суб’єктивні фактори.

4. Контроль зовнішніх факторів.

Під час аналізу враховувалися зовнішні змінні, які могли впливати на

результати (час доби, навчальне навантаження, психофізіологічна втома).

Респондентів просили проходити опитування у спокійній обстановці та в один і

той самий період дня. Такі заходи зменшили ризик ситуативних коливань

показників тривожності чи настрою.

5. Репрезентативність вибірки.

Обсяг вибірки (n = 120) дозволяє з імовірністю 95 % узагальнювати

результати для студентської молоді України. Гендерний баланс і представленість

різних спеціальностей підвищують соціальну репрезентативність.

6. Перевірка статистичної достовірності.

Для кожного статистичного показника обчислювався рівень значущості (p-

value). Усі виявлені кореляції виявилися достовірними на рівні p < 0,05, що

підтверджує емпіричну обґрунтованість результатів.

Внутрішня і зовнішня надійність результатів

Для оцінки внутрішньої надійності здійснювалося порівняння результатів

різних шкал, які теоретично мали корелювати. Зокрема, виявлено помірний

позитивний зв’язок між показниками тривожності (STAI) і цифрової залежності

(IAT) - r = 0,43, а також негативний зв’язок між рівнем саморегуляції та

показником депресивності - r = –0,38. Такі співвідношення підтверджують

внутрішню логіку досліджуваної моделі.



Зовнішня надійність перевірялася шляхом зіставлення результатів з

аналогічними дослідженнями, проведеними в Україні (Литвиненко, 2024;

Гуменюк, 2023) та за кордоном (Howard-Jones, 2022; Twenge, 2023).

Співставлення показало високий рівень узгодженості тенденцій: в усіх роботах

спостерігається пряма залежність між рівнем цифрової активності й

показниками емоційної нестабільності.

Обмеження дослідження

Жодне емпіричне дослідження не може повністю уникнути

методологічних обмежень. У даній роботі вони полягають у наступному:

1. Онлайн-формат збору даних міг впливати на щирість відповідей

(деякі учасники могли занижувати або завищувати свої показники).

2. Самозвітні методики мають суб’єктивний характер, що потребує

підтвердження даних у майбутніх дослідженнях за допомогою поведінкових або

біометричних індикаторів.

3. Одноразове опитування не дозволяє зробити висновки про

причинно-наслідкові зв’язки, лише про статистичні кореляції.

4. Культурна специфіка вибірки обмежує можливість прямої

екстраполяції результатів на інші країни, хоча загальні тенденції залишаються

універсальними.

Попри ці обмеження, отримані результати можна вважати достовірними

завдяки використанню стандартизованих інструментів, високій надійності шкал

і дотриманню етичних норм дослідження.

Висновки до розділу 2

Розроблена методика емпіричного вивчення впливу цифровізації на

психологічний стан молоді забезпечила комплексне охоплення основних

аспектів досліджуваного феномену - когнітивного, емоційного й поведінкового.

Завдяки поєднанню теоретичних, емпіричних і статистичних методів отримано

валідні та надійні дані, які відображають реальні тенденції у психологічному

самопочутті студентської молоді в умовах цифрової культури.



Використання перевірених психодіагностичних інструментів

(Спілбергера–Ханіна, Бека, Юнґ, САН) та сучасних методів статистичного

аналізу (кореляційний і факторний аналіз, перевірка на α Кронбаха) забезпечило

наукову обґрунтованість і практичну цінність отриманих результатів.

Етична бездоганність, репрезентативність вибірки та системність підходу

дозволяють зробити висновок, що методика може бути використана для

подальших досліджень і психопрофілактичних програм у сфері цифрового

благополуччя молоді.



РОЗДІЛ 3

АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

ЦИФРОВІЗАЦІЇ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН МОЛОДИХ ЛЮДЕЙ

3.1. Загальна характеристика отриманих даних дослідження впливу

цифровізації на психологічний стан молодих людей

Для узагальнення результатів емпіричного дослідження було проведено

статистичну обробку даних 120 анкет респондентів віком від 18 до 25 років (M =

21,4; SD = 1,9). До вибірки увійшли студенти двох університетів України -

Вінницького та Тернопільського. Гендерний склад вибірки був збалансований:

52 % жінок (n = 62) та 48 % чоловіків (n = 58).

Розподіл за спеціальностями виглядав таким чином:

• психологія - 22 %;

• педагогіка - 18 %;

• економіка і менеджмент - 20 %;

• ІТ-спеціальності - 25 %;

• соціологія та гуманітарні дисципліни - 15 %.

Таким чином, вибірка охопила різні напрями професійної підготовки, що

забезпечує репрезентативність та різноманітність цифрових практик студентів.

Цифрова активність респондентів

Середній рівень цифрової активності (кількість годин використання

гаджетів і цифрових платформ на добу) становив 6,8 годин (SD = 1,9). При цьому

35 % учасників проводили в мережі понад 8 годин на день (високий рівень

цифрової активності), 40 % - від 5 до 7 годин (помірний рівень), і 25 % - менше

ніж 4 години (низький рівень). Результати надано в табл. 3.1.



Таблиця 3.1

Основні види онлайн-активності

Вид діяльності Частота використання (середнє %)

Соціальні мережі (Instagram, TikTok, 
Telegram)

87 %

Онлайн-навчання (Google Classroom, 
Moodle, Zoom)

82 %

Перегляд  відео,  стрімінгові  сервіси
(YouTube, Netflix)

74 %

Комунікація (чат, месенджери, пошта) 68 %

Ігрова активність (комп’ютерні /
мобільні ігри)

42 %

Пошук інформації / навчальні ресурси 56 %

Онлайн-покупки, фінансові сервіси 31 %

Як видно з таблиці, провідними формами цифрової поведінки студентів є

використання соціальних мереж і освітніх онлайн-платформ, що узгоджується з

результатами досліджень Джин М. Твендж (2023) і О. Гуменюк (2023), які

підкреслюють домінування інтерактивних і комунікативних форматів у

цифровій культурі молоді.( рис.3.1.)



Рис.3.1. Основні види онлайн-активності

На питання щодо власної оцінки впливу цифровізації 46 % студентів

вказали, що відчувають позитивний вплив (зручність, швидкість, можливість

самореалізації), 34 % - нейтральне ставлення, тоді як 20 % повідомили про

наявність ознак перевтоми, тривожності або «цифрового виснаження».

Найчастіше респонденти зазначали такі емоційні стани, пов’язані з онлайн-

активністю:

 тривога при відсутності доступу до Інтернету - 41 %;

 відчуття зниження концентрації уваги - 38 %;

 емоційна втома після тривалого користування соціальними

мережами - 45 %;

 залежність від реакцій у соціальних мережах («лайків») - 32 %.



Ці результати свідчать, що цифрове середовище має амбівалентний

характер впливу: з одного боку - забезпечує соціальну включеність, з іншого -

спричиняє психоемоційне напруження.

Загальні показники психоемоційного стану.

Для оцінки емоційного стану було використано чотири стандартизовані

психодіагностичні інструменти: шкали Спілбергера–Ханіна (STAI), Бека (BDI-

II), САН і тест цифрової залежності К. Юнґ (IAT). Узагальнені результати подано

у таблиці 3.2.

Таблиця 3.2 

Описові статистики основних психологічних показників (n = 120)

Показник Мін Макс M SD Інтерпретація

Ситуативна
тривожність

(STAI-S)
24 70 46.2 9.1

середній

рівень

Особистісна 

тривожність

(STAI-T)

30 72 48.8 8.7
помірний 

рівень

Депресивність

(BDI-II)
3 35 13.4 7.2

нижче

середнього

Самопочуття

(САН)
30 68 52.3 7.6 стабільне

Активність

(САН)
28 65 49.7 8.2 помірна

Настрій

(САН)
25 70 51.1 8.4 позитивний

Цифрова
залежність 

(IAT)
25 87 54.6 11.3 помірна



Як показує таблиця, рівні тривожності та цифрової залежності

перебувають у межах середніх значень, однак спостерігається тенденція до

підвищення ситуативної тривожності (STAI-S) серед студентів із високою

цифровою активністю.

У межах вибірки виявлено:

 28 % респондентів із високими показниками тривожності (STAI-S >

55);

 22 % - із помірними проявами депресивності (BDI-II: 17–29 балів);

 30 % - із підвищеним рівнем цифрової залежності (IAT > 60). 

Позитивні емоційні стани (самопочуття, активність, настрій)

демонструють відносну стабільність, проте в групі з високою цифровою

активністю ці показники в середньому на 12-15 % нижчі.

Узагальнення емпіричних даних дозволяє зробити кілька висновків:

1. Молодь активно інтегрована в цифровий простір - середня добова

активність перевищує 6 годин, що формує високий рівень інформаційного

навантаження.

2. Основними напрямами використання технологій є соціальні мережі

та навчальні онлайн-платформи, які поєднують комунікативні та освітні цілі.

3. Емоційне ставлення до цифрового середовища суперечливе: воно

сприймається як ресурс розвитку, але одночасно викликає втому, напруження й

ознаки тривожності.

4. Середні показники тривожності та цифрової залежності свідчать про

необхідність подальшого аналізу взаємозв’язків між інтенсивністю цифрової

активності та психоемоційними проявами.

3.2. Рівень цифрової активності та її типові прояви серед студентської

молоді

Цифрова активність сучасної молоді виступає одним із провідних

соціально-психологічних  феноменів,  який  визначає  стиль  життя,  характер



міжособистісної комунікації та способи емоційної саморегуляції. Для аналізу

рівня цифрової активності у дослідженні розглядалися кількісні та якісні

показники: тривалість користування гаджетами, основні напрями онлайн-

активності, мотиви використання цифрових технологій, а також поведінкові

особливості взаємодії в цифровому середовищі.

Загальний рівень цифрової активності

На основі анкетних даних усі респонденти були поділені на три групи:

• Група 1 - низький рівень цифрової активності (менше 4 годин на

день, n = 30, 25 %);

• Група 2 - помірний рівень (від 5 до 7 годин на день, n = 48, 40 %);

• Група 3 - високий рівень цифрової активності (понад 8 годин на день,

n = 42, 35 %).

Середній показник загальної активності у вибірці склав M = 6,8 годин/добу

(SD = 1,9).

Найбільш «цифрово насиченими» виявилися студенти ІТ-спеціальностей

(M = 7,6 год.), найменш активними - студенти гуманітарного профілю (M = 5,8

год.).

Порівняльний аналіз за гендерною ознакою

Результати порівняння показників цифрової активності між чоловіками та 

жінками подано в таблиці 3.3.( рис.3.2.)



Таблиця 3.3

Середня цифрова активність за гендерною ознакою (год/доба)

Показник
Жінки (n =

62)
Чоловіки (n = 58) t p

Загальна цифрова

активність
6,4 7,2 2.45 0.016*

Соціальні мережі 2,3 1,8 3.10 0.002**

Ігрова активність 0,8 1,6 4.85 0.000***

Освітні платформи 1,9 1,7 1.20 0.23

Мультимедійний
контент (відео,

музика)
1,4 1,3 0.58 0.56

* p < 0.05; ** p < 0.01; *** p < 0.001

Як видно, чоловіки в середньому проводять більше часу в мережі (7,2 год.),

особливо у сфері ігрової активності (р < 0.001), тоді як жінки демонструють

більшу залученість у соціальні мережі (р < 0.01).

Ці результати узгоджуються з висновками досліджень Джин М. Твендж

(2023) які показують, що у жінок переважає комунікативна мотивація

користування, тоді як у чоловіків - рекреаційна та змагальна.



Рис.3.2. Середня цифрова активність за гендерною ознакою (год/доба)

На основі відповідей респондентів було виокремлено основні мотиви 

взаємодії з цифровими технологіями (табл. 3.4).

Таблиця 3.4

Мотиви цифрової активності студентів (% від вибірки)

Мотив % респондентів
Підтримка соціальних контактів 76

Навчальна діяльність, пошук інформації 82

Самоосвіта, розвиток компетентностей 64

Розваги, дозвілля, ігри 58

Зниження тривожності, відволікання 39

Професійне саморозвиття (підробіток,

фріланс)
34

Вираження емоцій / творчість (блоги,

контент)
27



Як показують дані, освітньо-пізнавальний і комунікативний мотиви є

провідними, однак у значної частини студентів (понад третину) спостерігається

емоційно-регулятивне використання цифрового простору - тобто як спосіб

компенсації стресу або втечі від реальних труднощів. Це може свідчити про

ризик формування залежних патернів поведінки.

Рис.3.3. Мотиви цифрової активності студентів (% від вибірки)

На основі контент-аналізу анкетних відповідей і частотних показників

було виокремлено три моделі цифрової поведінки молоді (табл. 3.5).



Таблиця 3.5 

Узагальнені типи цифрової поведінки студентів

Тип користувача Характеристика
Частка

(%)

Функціонально- 
раціональний

Використовує цифрові ресурси для
навчання, комунікації, професійного 
розвитку; контролює час у мережі.

38

Емоційно-залежний
Висока залученість у соцмережі,
потреба у схваленні, схильність до
прокрастинації.

33

Розважально- 
рекреаційний

Цифрова активність орієнтована на
дозвілля, ігри, відеоконтент; низький
рівень саморегуляції.

29

Таким чином, у більшості студентів цифрова поведінка має

конструктивний характер, однак майже третина респондентів демонструє ознаки

емоційної або поведінкової залежності, що вимагає поглибленого

психологічного аналізу.

Особливості цифрової активності за спеціальністю

Для виявлення міжгрупових відмінностей було здійснено порівняння

середніх значень тривалості користування Інтернетом за напрямами підготовки

(табл. 3.6).

Таблиця 3.6 

Середня тривалість цифрової активності за спеціальністю (год/доба)

Спеціальність M SD

Психологія 6.9 1.7

Педагогіка 6.1 1.5

Економіка/менеджмент 6.5 1.8

ІТ 7.6 1.6

Соціологія/гуманітарні

науки
5.8 1.9



Як видно, студенти ІТ-напрямів демонструють найвищу цифрову

активність (7,6 год.), тоді як гуманітарії - найнижчу (5,8 год.). Водночас рівень

цифрової компетентності ІТ-студентів не завжди супроводжується кращими

показниками емоційного самопочуття, що буде показано в подальшому

кореляційному аналізі.

Таким чином можемо зробити попередні висновки.

1. Цифрова активність студентів має виражений масовий та

інтенсивний характер, середній показник - 6,8 годин щоденно.

2. Гендерний аналіз показав, що жінки більше зосереджені на

соціальних комунікаціях, чоловіки - на геймінгу та розважальному контенті.

3. Найвищий рівень цифрової активності спостерігається у студентів

технічних спеціальностей; у гуманітаріїв - більш збалансоване цифрове

використання.

4. Третина молоді виявляє ознаки емоційно-залежної або розважальної

моделі поведінки, що потенційно пов’язане з підвищенням рівня тривожності та

втоми.

5. Ці результати підтверджують доцільність подальшого аналізу

психоемоційних наслідків цифрової активності.

3.3. Психоемоційний стан молодих людей у контексті цифровізації

Психоемоційний стан молодих людей у цифрову епоху визначається

поєднанням когнітивних, емоційних і поведінкових чинників. Інтенсивна

взаємодія з цифровими технологіями впливає на функціонування психіки як

через стимуляцію інформаційних процесів, так і через емоційне перевантаження.

У цьому підрозділі подано результати аналізу емоційних і регуляційних

характеристик студентської молоді, отриманих за допомогою

психодіагностичних методик Спілбергера-Ханіна (STAI), Бека (BDI-II),

методики САН та опитувальника цифрової залежності К. Юнґ (IAT).

Загальна характеристика емоційного стану студентів



Описова статистика основних психоемоційних показників подана в

таблиці 3.7.

Таблиця 3.7 

Середні показники психоемоційного стану студентів (n = 120)

Показник Мін Макс M SD Інтерпретація

Ситуативна 

тривожність

(STAI-S)

24 70 46.2 9.1
Середній

рівень

Особистісна 

тривожність

(STAI-T)

30 72 48.8 8.7
Помірний

рівень

Депресивність

(BDI-II)
3 35 13.4 7.2

Нижче

середнього

Самопочуття

(САН)
30 68 52.3 7.6 Стабільне

Активність

(САН)
28 65 49.7 8.2 Помірна

Настрій

(САН)
25 70 51.1 8.4 Позитивний

Цифрова 

залежність

(IAT)

25 87 54.6 11.3 Помірна

Отримані результати свідчать, що більшість студентів характеризується

емоційною стабільністю та помірним рівнем тривожності, хоча спостерігаються

окремі випадки підвищених показників (верхній квартиль за STAI-S - понад 55

балів). У 28 % учасників зафіксовано підвищений рівень ситуативної

тривожності, а у 22 % - наявність помірних депресивних проявів.



Загальний рівень самопочуття і настрою є достатньо стабільним (M ≈ 51

бал), що відповідає тенденції до адаптивного використання цифрового

середовища, однак у групі з високою цифровою активністю показники настрою

нижчі в середньому на 10-12 %.

Порівняння психоемоційних показників за рівнями цифрової активності

Для виявлення можливих відмінностей у психоемоційних характеристиках

студентів залежно від рівня цифрової активності проведено порівняльний аналіз

між трьома групами (низький, середній, високий рівень активності).

Результати наведено у таблиці 3.8.

Таблиця 3.8 

Порівняльні показники психоемоційного стану за рівнем цифрової

активності

Показник

Низька 

активність

(n=30)

Помірна

(n=48)

Висока

(n=42)
F p

Ситуативна
тривожність

(STAI-S)
42.3 45.7 51.9 6.12 0.003**

Особистісна 

тривожність

(STAI-T)

44.9 48.3 52.7 5.28 0.006**

Депресивність

(BDI-II)
10.5 12.8 16.4 4.95 0.008**

Цифрова 

залежність

(IAT)

41.2 52.8 63.7 11.02 0.000***

Самопочуття

(САН)
55.6 52.7 48.2 4.37 0.014*

Настрій

(САН)
54.9 51.3 47.6 5.10 0.009**



* p < 0.05; ** p < 0.01; *** p < 0.001

Як видно з таблиці, у групі студентів із високою цифровою активністю

спостерігається статистично значуще підвищення рівня тривожності,

депресивності та цифрової залежності, одночасно зі зниженням показників

самопочуття та настрою (p < 0.01).

Ці результати підтверджують гіпотезу про те, що надмірна цифрова

залученість може бути фактором емоційного виснаження та зниження психічної

регуляції.

Показники за гендерною ознакою

Додатковий аналіз виявив цікаві відмінності між чоловіками та жінками

щодо емоційних проявів (табл. 3.9).

Таблиця 3.9 

Середні показники психоемоційного стану за гендером

Показник
Жінки (n =

62)

Чоловіки (n

= 58)
t p

Ситуативна 

тривожність

(STAI-S)

47.9 44.3 2.02 0.046*

Особистісна 

тривожність

(STAI-T)

50.3 47.2 1.86 0.066

Депресивність

(BDI-II)
14.2 12.6 1.33 0.186

Цифрова
залежність 

(IAT)
55.1 54.1 0.41 0.68

Настрій

(САН)
50.4 51.8 0.77 0.44

* p < 0.05



Жінки виявили вищі показники ситуативної тривожності (p < 0.05), що

може бути пов’язано з підвищеною емоційною чутливістю та соціальною

включеністю у цифрове спілкування. Водночас суттєвих гендерних відмінностей

за рівнем цифрової залежності не виявлено.

Кореляції між показниками психоемоційного стану

На цьому етапі проведено первинний кореляційний аналіз між основними

змінними. Було виявлено такі статистично значущі взаємозв’язки (табл. 3.10).

Таблиця 3.10

Кореляції між психоемоційними показниками (r Пірсона, n=120)

Показники STAI-S BDI-II IAT
САН

(самопочуття)

STAI-S 1.00 0.64*** 0.42** –0.49**

BDI-II 0.64*** 1.00 0.45*** –0.58***

IAT 0.42** 0.45*** 1.00 –0.36**

САН

(самопочуття)
–0.49** –0.58*** –0.36** 1.00

** p < 0.01; *** p < 0.001

Отримані результати показують, що між цифровою залежністю (IAT) і

рівнем тривожності (STAI-S) існує помірний позитивний зв’язок (r = 0.42, p <

0.01). Також виявлено значну кореляцію між депресивністю та зниженим

самопочуттям (r = –0.58, p < 0.001). Це свідчить про тісний взаємозв’язок

емоційної регуляції та інтенсивності цифрової взаємодії.

Інтерпретація отриманих результатів

Аналіз показав, що: підвищення цифрової активності прямо пов’язане з

ростом ситуативної тривожності та симптомами емоційного виснаження;

цифрова залежність корелює не лише з негативними емоційними станами, а й зі

зниженням рівня самопочуття та настрою; помірні користувачі демонструють

найвищі показники емоційної стабільності та задоволеності, що вказує на

важливість балансу у цифровій взаємодії; гендерні відмінності проявляються



лише у ситуативній тривожності, що може бути пов’язано з відмінностями у

способах емоційного реагування на соціальні стимули в онлайн-просторі.

Ці результати узгоджуються з висновками зарубіжних досліджень Джин

Твендж, Кімберлі С. Янг, Аарон Темкін Бек і підтверджують наявність нелінійної

залежності між обсягом цифрової взаємодії та психічним благополуччям: як

дефіцит, так і надлишок цифрової активності можуть порушувати емоційний

баланс.

Таким чином можна зробити попередні висновки.

1. Середній рівень тривожності й депресивності студентів свідчить про

помірне емоційне напруження в умовах цифровізації.

2. Студенти з високою цифровою активністю мають статистично вищі

показники тривожності, депресивності та цифрової залежності (p < 0.01).

3. Виявлено помірний позитивний зв’язок між цифровою залежністю

та тривожністю (r = 0.42), а також негативний між самопочуттям і рівнем

депресивності (r = -0.58).

4. Оптимальний рівень цифрової активності (5–7 год/добу) асоціюється

з найвищими показниками психічного благополуччя.

5. Отримані результати підтверджують важливість розвитку навичок

цифрової саморегуляції як чинника психологічного здоров’я молоді.

Отримані результати емпіричного дослідження дозволяють зробити

цілісний висновок про багатовимірний характер впливу цифровізації на

психічний стан сучасної молоді. Вони підтверджують, що цифрове середовище

не є нейтральним чинником: воно створює як ресурси розвитку, так і потенційні

ризики дестабілізації емоційного балансу та когнітивного контролю.

1. Цифрова активність як соціально-психологічний феномен

Дані засвідчили, що цифрова активність студентської молоді має масовий

і структурований характер. Середня тривалість щоденного користування

цифровими технологіями становить 6-7 годин, причому понад третина студентів

перебуває у «високій зоні активності» (8 годин і більше).



Такий показник є типовим для покоління «digital natives»( це люди, які

народилися та виросли в епоху цифрових технологій, для них гаджети, інтернет

та соцмережі є невід'ємною частиною життя, що формує їхній спосіб мислення,

навчання та спілкування, на відміну від «цифрових іммігрантів», які освоювали

ці технології вже дорослими), яке формує власну ідентичність і систему

соціальних зв’язків у цифровому просторі.

Проте кількісне зростання цифрової взаємодії не завжди супроводжується

якісними показниками психологічного благополуччя. Як показали результати

кореляційного аналізу, понаднормова цифрова активність прямо пов’язана з

підвищенням рівнів тривожності, депресивності та цифрової залежності. Це дає

підстави розглядати цифровізацію не лише як технологічний, а й як

психологічний виклик, що потребує розвитку нових навичок саморегуляції.

2. Психоемоційні наслідки цифрової взаємодії

Згідно з отриманими даними, більшість респондентів продемонстрували

помірний рівень емоційної стабільності, проте в групі з високою цифровою

активністю виявлено істотно вищі показники тривожності (STAI-S: M = 51.9) та

депресивності (BDI-II: M = 16.4).

Такі результати узгоджуються з дослідженнями Бек (2021) та Джин М.

Твендж (2023), які вказують, що інтенсивне користування соціальними

мережами знижує емоційну саморегуляцію через постійну стимуляцію системи

винагороди (дофамінових механізмів).

Підвищена тривожність і емоційне виснаження серед молоді можуть бути

індикаторами «цифрової перевтоми», що проявляється у когнітивній

перенасиченості, гіперчутливості до зовнішніх стимулів та зниженні

концентрації. Водночас студенти з помірним рівнем цифрової активності (5-7

годин) продемонстрували найвищі показники самопочуття та настрою - це

свідчить про оптимальний рівень цифрового балансу.

Структура взаємозв’язків: модель цифрової саморегуляції

Факторний аналіз дозволив виокремити три основніові чинники, які

визначають динаміку психологічного стану в умовах цифровізації:



1. Цифрова залученість - відображає інтенсивність користування, що 

впливає на формування цифрової залежності (IAT).

2. Емоційна регуляція - характеризує взаємозв’язок між тривожністю, 

депресивністю та показниками емоційного самопочуття.

3. Психофізіологічна активність - охоплює енергетичні показники 

настрою, самопочуття та мотиваційної тональності.

Ці фактори утворюють модель цифрової саморегуляції, у якій активне

використання технологій стає детермінантою як позитивної адаптації

(інформаційна компетентність, креативність), так і дезадаптації (тривожність,

емоційна виснаженість).

Умовно можна виділити дві стратегії цифрової поведінки: адаптивна -

використання технологій із цілеспрямованим контролем, перервами та

розподілом часу; дезадаптивна - хаотичне користування, багатозадачність,

емоційна залежність від цифрового контенту.

Ця дихотомія підтверджує, що психологічний ефект цифровізації залежить

не від кількості часу в онлайні, а від якості цифрової взаємодії.

Висновки до розділу 3

1. Встановлено, що цифрова активність студентської молоді в Україні

має системний характер і досягає високих показників (M = 6,8 год./доба).

2. Надмірне користування цифровими технологіями статистично

пов’язане з підвищенням тривожності, депресивності та цифрової залежності (r

= 0.31-0.58, p < 0.01).

3. Психоемоційний стан молоді відображає тенденцію до емоційного

виснаження при високій цифровій залученості.

4. Оптимальна цифрова активність (5-7 годин на добу) асоціюється з

найвищим рівнем емоційного благополуччя.

5. Виявлені три основніові фактори - цифрова залученість, емоційна

регуляція, психофізіологічна активність - пояснюють 68 % варіації результатів і

формують модель цифрової саморегуляції.



6. Результати узгоджуються з сучасними зарубіжними й українськими

дослідженнями, підтверджуючи універсальність впливу цифровізації на

психологічний стан молодих людей.

7. Отримані дані мають прикладне значення для психологічної освіти,

профілактики цифрової залежності та розроблення програм психогігієни у

закладах вищої освіти.



РОЗДІЛ 4

ПСИХОЛОГІЧНІ ШЛЯХИ ГАРМОНІЗАЦІЇ ВПЛИВУ 

ЦИФРОВІЗАЦІЇ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН МОЛОДИХ ЛЮДЕЙ

4.1. Формування цифрової компетентності , медіаграмотності та 

психологічна профілактика цифрової залежності

Цифрова компетентність розглядається як інтегративна характеристика

особистості, що поєднує знання, уміння та ціннісні орієнтації, необхідні для

безпечного й усвідомленого використання інформаційно-комунікаційних

технологій. У сучасних умовах вона є важливою складовою психологічного

благополуччя та професійної успішності молоді.

Формування цифрової компетентності передбачає розвиток критичного

мислення, здатності до інформаційної вибірковості та медіарефлексії - уміння

усвідомлювати власні реакції на інформаційні потоки. Одним із напрямів

практичної реалізації цього завдання є освітні ініціативи, що поєднують цифрову

освіту й психологічну просвіту. Наприклад, український проєкт «Дія. Цифрова

освіта» створює можливість поєднання технологічних і психологічних

компонентів цифрової грамотності.

Для студентської молоді розвиток цифрової компетентності важливий не

лише як навичка професійного використання технологій, а й як механізм

саморегуляції у взаємодії з інформаційним середовищем. Медійна грамотність у

цьому контексті виступає психологічним інструментом контролю над

інформаційним навантаженням і профілактики стресу, спричиненого надмірним

впливом цифрового контенту.

Цифрова залежність є однією з найактуальніших проблем сучасної молоді.

Вона проявляється у формі компульсивного користування гаджетами,

нав’язливої перевірки повідомлень, втрати відчуття часу в онлайні, зниження

продуктивності та погіршення емоційного стану.



Психологічна профілактика цього явища передбачає розвиток здатності до

самоспостереження, усвідомлення мотивів власної онлайн-активності та

вироблення навичок цифрової гігієни. До ефективних технік належать:

• усвідомлене планування часу в інтернеті (встановлення часових меж

користування смартфоном);

• щоденник онлайн-активності, який допомагає виявити “зони ризику”

цифрового перевантаження;

• практика «digital detox» - тимчасова відмова від соціальних мереж з 

метою емоційного перезавантаження.

Важливим напрямом профілактичної роботи є психопросвіта у вищих

навчальних закладах. Проведення інтерактивних лекцій, тренінгів та семінарів із

теми “Цифрова залежність як виклик психологічному благополуччю” сприяє

підвищенню усвідомленості студентів та формуванню навичок відповідального

використання технологій. Особливу роль відіграє залучення психологічних

служб університетів, які можуть реалізовувати програми профілактики цифрової

залежності, поєднуючи когнітивно-поведінкові методи з техніками емоційної

саморегуляції.

4.2. Тренінгові програми розвитку саморегуляції та цифрового

балансу

Для підвищення рівня саморегуляції та гармонізації взаємодії молоді з

цифровим простором запропоновано авторську тренінгову програму «Цифровий

баланс і саморегуляція».

Мета: сприяння усвідомленому використанню цифрових технологій,

формування навичок самоконтролю, зниження рівня тривожності та

інформаційного виснаження.

Завдання програми:

1. Підвищити поінформованість учасників про ризики цифрової

залежності.



2. Розвинути навички емоційної саморегуляції й уважності.

3. Сформувати вміння організовувати власну цифрову поведінку.

4. Розробити індивідуальний план цифрового балансу.

Структура тренінгу:

Модуль 1. Діагностичний. Визначення рівня цифрової активності за 

допомогою анкетування та самооцінки часу онлайн.

Модуль 2. Освітньо-аналітичний. Обговорення феномену цифрової

залежності, аналіз типових сценаріїв поведінки, перегляд відеокейсів.

Модуль 3. Психологічний. Виконання вправ, спрямованих на зниження 

тривожності та розвиток усвідомленості:

Вправа 1 «Цифрова пауза»- короткочасне відключення від гаджетів із 

подальшою фіксацією емоційних реакцій.

Вправа 2 «День без екранів (digital detox day)» - цілодобове обмеження 

використання пристроїв із самоаналізом змін у психоемоційному стані.

Вправа 3 «Мій цифровий баланс» - створення індивідуальної «піраміди» 

цифрової активності з виділенням пріоритетів.

Модуль 4. Рефлексивно-поведінковий. Узагальнення досвіду учасників, 

формування рекомендацій і стратегій підтримання цифрового балансу.

Очікувані результати: зниження рівня тривожності; підвищення 

усвідомленості у використанні цифрових технологій; стабілізація емоційного 

стану та розвиток саморегуляції.

Запропонована програма може бути використана у роботі психологічних

служб університетів, освітніх тренінгах, а також у процесі індивідуального

консультування молоді.

Подальший розвиток теми передбачає розширення дослідження впливу

цифровізації на інші вікові групи, а також вивчення взаємозв’язку між цифровою

поведінкою, когнітивними процесами та емоційним інтелектом. Актуальним

напрямом є аналіз впливу штучного інтелекту, віртуальної (VR) та доповненої

реальності (AR) на психічний стан користувачів.



Доцільним видається створення цифрових психологічних інструментів -

мобільних застосунків для моніторингу емоційного стану та підтримки

цифрового добробуту (digital well-being). Інтеграція таких технологій у

навчальне середовище сприятиме поєднанню технічних і психологічних

ресурсів, формуванню культури усвідомленого користування технологіями та

зміцненню психологічного здоров’я студентської молоді.

Практичні наслідки дослідження

На основі аналізу можна запропонувати кілька напрямів

психопрофілактичної роботи з молоддю:

1. Формування навичок цифрової саморегуляції - усвідомлення часу в

онлайні, чергування інформаційної та офлайн-активності.

2. Психоосвітні тренінги цифрової грамотності - навчання

балансуванню між комунікацією, дозвіллям і навчанням.

3. Використання практик mindfulness (за методикою Джона Кабат-

Зинн, 2021) для зниження тривожності та підвищення емоційної стабільності.

4. Психологічна підтримка студентів із підвищеним рівнем

тривожності та ознаками цифрової залежності (індивідуальні консультації,

групові програми).

5. Розвиток емоційного інтелекту як основи критичного мислення та

регуляції у цифровому просторі.

Такі заходи сприятимуть переходу від пасивного користування

технологіями до усвідомленої цифрової взаємодії, що є основою психологічного

добробуту.

Висновки до розділу 4

Отже, розроблена програма гармонізації цифрової поведінки молоді може

бути використана у практиці психологічних служб закладів освіти для

підвищення рівня цифрової компетентності, профілактики цифрової залежності

та розвитку саморегуляції. Реалізація запропонованих психологічних підходів

сприятиме  формуванню  гармонійної  взаємодії  особистості  з  цифровим



середовищем, забезпечуючи стійкість і психологічне благополуччя молодих 

людей у добу цифрових трансформацій.



ВИСНОВКИ

Цифровізація, або інтеграція цифрових технологій у всі аспекти

суспільного життя, значно змінила спосіб життя молоді. Від навчання до

комунікації, від розваг до охорони здоров'я - цифрові технології стали

невід'ємною частиною повсякденного життя сучасної молоді. У статті

досліджується вплив цифровізації на здоров'я молоді, аналізуються як позитивні,

так і негативні аспекти цього процесу.

У результаті проведеного дослідження на тему «Вплив цифровізації на

психологічний стан молодих людей» було теоретично обґрунтовано, емпірично

перевірено та практично розроблено підходи до аналізу особливостей цифрової

поведінки та її психологічних наслідків для сучасної молоді.

Теоретичний аналіз дозволив встановити, що цифровізація є

багатовимірним соціально-психологічним феноменом, який охоплює

трансформацію когнітивних, емоційних та поведінкових аспектів

життєдіяльності особистості. Цифрове середовище створює нові можливості для

навчання, комунікації та самореалізації, водночас породжуючи низку

психологічних ризиків - інформаційне перевантаження, залежність від гаджетів,

зниження рівня концентрації та емоційної стабільності.

Було узагальнено підходи зарубіжних і вітчизняних науковців до вивчення

феномену цифрової залежності, саморегуляції та цифрового добробуту.

Доведено, що цифрова культура формує нову модель соціальної взаємодії, у якій

психологічна стійкість особистості визначається рівнем цифрової

компетентності та здатністю до свідомого використання технологій.

Емпіричне дослідження, проведене на вибірці студентської молоді (N =

120, вік 18–25 років), засвідчило наявність статистично значущих взаємозв’язків

між рівнем цифрової активності, показниками тривожності, депресивності та

саморегуляції. Встановлено, що надмірна цифрова залученість супроводжується

підвищенням емоційної напруги та зниженням здатності до психологічного



відновлення. Одержані результати підтвердили гіпотезу про вплив цифрового

середовища на психоемоційний стан молодих людей.

Практичне значення дослідження полягає у розробленні тренінгової

програми «Цифровий баланс і саморегуляція», спрямованої на розвиток

усвідомленого ставлення до технологій, формування навичок самоконтролю та

профілактику цифрової залежності. Програма може бути впроваджена у

діяльність психологічних служб університетів, освітніх установ і молодіжних

центрів. Її застосування сприятиме підвищенню рівня цифрової компетентності,

розвитку емоційної стійкості та формуванню психологічного благополуччя

студентів.

Наукова новизна роботи полягає у цілісному розгляді цифровізації як

психологічного чинника, що впливає на когнітивно-емоційну сферу молодої

людини, та в поєднанні теоретичного, емпіричного й практичного аналізу цього

явища. Розроблено концептуальну модель гармонізації впливу цифрового

середовища через розвиток саморегуляції, усвідомленості й цифрової

грамотності.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розширенням вікових меж

вибірки, поглибленням аналізу впливу штучного інтелекту, віртуальної

реальності (VR) та соціальних медіа на психічний стан користувачів. Важливим

напрямом є створення цифрових платформ для психологічної підтримки та

впровадження концепції digital well-being( цифровий добробут - концепція, що

описує здоровий баланс між використанням цифрових технологій та реальним

життям, зосереджуючись на позитивному впливі гаджетів на наше фізичне,

ментальне та емоційне здоров'я, і включає інструменти для контролю екранного

часу та усвідомленого споживання контенту. Це допомагає усвідомити, скільки

часу витрачається на програми, встановлювати межі та перетворювати

технології на корисний інструмент, а не джерело відволікання) у практику

освітніх і психологічних інституцій.

Таким чином, результати дослідження підтверджують, що цифровізація

сучасного суспільства потребує усвідомленого й відповідального підходу до



використання технологій. Гармонізація взаємодії молодої людини з цифровим

середовищем можлива через поєднання психологічної освіти, розвитку

саморегуляції та формування культури цифрової поведінки. Запропоновані у

роботі теоретичні положення, емпіричні висновки та практичні рекомендації

можуть бути використані у подальших наукових розвідках і професійній

діяльності практичних психологів.
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