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ЦИФРОВА АДИКЦІЯ ТА ЇЇ ВПЛИВ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН 

 

Анотація. У статті представлено загальний аналіз цифрової залежності та її 

впливу на психоемоційний стан користувачів, зокрема дітей, підлітків і 

дорослих, в умовах широкого поширення цифрових технологій та соціальних 

мереж. Було встановлено, що посилене використання цифрових медіа причиною 

шкідливих когнітивних, емоційних і соціальних порушень, які взаємно пов’язані 

й посилюють один одного. Перезбудження мезолімбічної системи винагороди 

мозку через алгоритмічну персоналізацію контенту, гейміфікацію та постійне 

отримання повідомлення створює стійкі адиктивні поведінкові моделі. 

Здебільшого, така тенденція проявляється у зниженні рівня концентрації уваги, 

проблемах зі сном, підвищеній нервовій лабільності та соціальній ізоляції. 

З'ясовано, що створення різних форм цифрової залежності: залежність від 

Інтернету, азартних ігор і комунікаційна залежність, кіберсексуальна адикція, 

компульсивний веб-серфінг та посилене використання мобільних телефонів. 

Незалежно від характеру проявів усіх форм таких знижених поведінкових 

розладів зростають психоемоційну стійкість особистості до навчальної та 

соціальної активності та ведуть до феномену «цифрового відчуження». Зазначені 

зміни мають системний характер і впливають на соціальні зв'язки, освітню 

діяльність, а також розвиток психоемоційної компетентності молодіжної 

аудиторії.  

Дослідження акцентує потребу впровадження комплексних превентивних і 

коригуючих стратегій, що включають психологічні, доступні освітні програми 

або технологічні засоби. Серед них – розвиток навичок цифрової грамотності та 

медіаосвіти практики детоксикації від цифри , критичність інформаційного 
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простору , підтримка альтернативних видів комунікації культурної чи фізичної 

активності поряд із залученням батьківсько-педагогічного корпусу оцінки у 

вироблення здорових моделей поведінки. Окремий акцент зроблено на 

міждисциплінарному співробітництві фахівців у галузях психології, педагогіки, 

соціології та ІТ-сфери, яке гарантує інтегрований підхід до профілактики 

виявлення цифрової адикції. 

Ключові слова: цифрова адикція, психоемоційний стан, інтернет-залеж-

ність, соціальні мережі, медіаграмотність, профілактика, цифрове середовище, 

саморегуляція. 
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THE DIGITAL ADICTION AND ITS IMPACT ON PSYCHO-

EMOTIONAL STATE 

 
Abstract. As an article investigated the impact of digital addiction on the 

psychosocial conditions of audiences, especially within modern digital environments 
characterized by high rates of internet penetration, smart phones and social media 
networks that are part and parcel for daily life. In the article, it is revealed how addict 
behaviour is formed, including such devices as excessive stimulation of the brain's 
reward system, gamification, social network algorithms, endless content streams and 
instant messages that encourage users to always return to digital platforms. This kind 
of starting injection lead to cognitive function degradation, reduced attention span, 
sleep disorder, unstable emotions and social isolation to form a close circle cycle of 
addiction. 

The article reviews the various types of digital addiction such as internet 

addiction, game addiction and communication addiction; cyber-sex; compulsive web 

surfing and excessive mobile phone usage as well as their impact on user's psycho-

emotional state, social interaction and learning practices. The article also discusses how 

the digital space affects the formation of new patterns of interpersonal communication 

and thinking models which often replace traditional social ties. Summarized, digital 
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communications can not only fail to contribute empathy and in-depth understanding 

between people but it may also create conditions that result in broken families. 

A lot of attention is directed at preventative measures and actions designed to 

minimize the negative effects of digital addiction on user psyche, whatever their age. 

Joining psychological, educational, social and technological tools into an integrated 

system, the article offers an approach that involves digital literacy and media education, 

digital detoxification practices, critique of information flow, stimulation for various 

forms of social networking apart from the net, cultural and sports activities as well as 

Parent-Teacher participation in the development of sound routines. The article also 

stresses the necessity for interdisciplinary interaction between educators, 

psychologists, sociologists and information technologists in order to instill durable 

cognitive, emotional, social capabilities; self-control skills as well as socially 

responsible use of digital resources. argues that only integration of educational, 

psychological, and technological approaches can create an environment with not only 

one taken care of but both more abundant emotional sensations and psychological 

stability, social responsibility and confidence in schools. 

To ensure that users of various age groups have a sound 'digital mental health ' it 

is noteworthy that integrated educational, psychological and technological approaches 

are the best option. As already confirmed by practice. 

Keywords: digital addiction, psycho-emotional state, internet addiction, social 

media, media literacy, prevention, digital environment, self-regulation. 

 

Постановка проблеми. У контексті стрімкої цифрової трансформації 

сучасного суспільства цифрова адикція постає не просто як окремий прояв 

поведінкових відхилів, а як системний психосоціальний феномен, що 

фундаментально модифікує механізми емоційної регуляції, когнітивні стратегії 

та структуру соціальної взаємодії людини. Загалом, такий феномен, визначений 

Міжнародною класифікацією хвороб (ICD-11) у категорії поведінкових 

залежностей, відзначається неконтрольованим прагненням користувача 

взаємодіяти з цифровими технологіями попри їх негативний вплив на щоденну 

діяльність та психоемоційне благополуччя [23].  

Відмітимо, що у дослідженні «Digital Media Use and Brain Development in 

Children», проведене Національним інститутом здоров’я США (NIH) у межах 

програми ABCD, яке проводилося протягом 2016–2019 років, охопило понад 

11 800 дітей віком 9–10 років. Аналізуючи дані з цієї статті приходимо до 

висновку, що досить часте використання гаджетів пов’язане зі зниженням 

здатності контролювати власну поведінку та емоції [21]. На основі спостережень 

бачимо, що цифрова адикція не виникає випадково і не є поодиноким явищем.  

Дані дослідження A. K. Przybylski, K. Murayama, C. DeHaan та V. Gladwell 

(2013) на вибірці 2 098 підлітків і молодих дорослих із США та Великої Британії 

демонструють, що алгоритми безперервного оновлення контенту та соціальної 

взаємодії провокують залежнісні патерни перевірки повідомлень, які супровод-
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жуються підвищеною тривожністю, зниженням толерантності до фрустрації та 

труднощами з концентрацією після обмеження доступу до цифрових платформ 

[19, с. 1843].  

Особливо тривожними є психоемоційні наслідки для дитячого та підлітко-

вого віку, коли емоційна сфера перебуває у фазі інтенсивного формування. У 

монографії J. Twenge зазначено, що у підлітків покоління iGen обмеження 

доступу до смартфонів призводить до підвищеної дратівливості, зниження 

терпимості до фрустрації та ускладнення саморегуляції. При цьому соціальні 

контакти у реальному житті поступово замінюються взаємодією в цифровому 

середовищі [22]. За результатами авторського аналізу, ця тенденція може 

посилюватися в освітньому середовищі, де прямий контакт з педагогом обмеже-

ний, а цифрові засоби стають основним «середовищем виховання».  

Соціокультурна легітимація надмірного користування цифровими 

платформами додатково загострює проблему. У багатьох суспільствах активна 

онлайн-активність сприймається як «нова норма», а не як потенційний ризик, що 

створює інституційні виклики для освітніх закладів. Замість формування 

критичної цифрової грамотності відбувається нормалізація залежних моделей 

поведінки, що спричиняє емоційну нестабільність дітей, конфліктність у групах 

та поступове підривання довіри до педагогічних інституцій [13].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сьогодні цифрові пристрої – 

сюди відносимо: смартфони, планшети, ноутбуки, а також соціальні мережі та 

онлайн-платформи – увійшли в повсякденне життя невід’ємно,  при цьому 

змінюючи звичні моделі поведінки та способи взаємодії людей. Те, що спочатку 

сприймалося як зручний інструмент для комунікації та організації діяльності, 

дедалі частіше проявляє ознаки залежності. Під терміном «цифрова залежність» 

(digital addiction або кіберзалежність) розуміють компульсивне, неконтрольоване 

і надмірне користування цифровими пристроями або медіа, що негативно 

впливає на психічне, фізичне та соціальне здоров’я [8, с. 71]. 

Вітчизняні дослідження показують широкий спектр наслідків цифрової 

адикції. Так, Я. Кайманова та Н. Рябоконь [4] підкреслюють, що цифрова 

детоксикація сприяє покращенню психологічного благополуччя та потребує 

комплексних стратегій впровадження. О. Шевчук [10] зазначає, що активне 

користування соціальними мережами безпосередньо впливає на психоемоційний 

стан підлітків і молоді, вимагаючи розвитку соціальної роботи з цифрово вразли-

вими групами. Е. Голембьовська [2] акцентує на зв’язку між використанням 

соціальних мереж та соціальним і емоційним станом молодих людей, 

підкреслюючи потенційні ризики емоційної дезадаптації. О. Гречановська, 

О. Мегем та Л. Потапюк [3] виявляють, що соціальні мережі впливають на 

психологічний стан і самооцінку української молоді, що потребує превентивних 

та корекційних стратегій. 

Л. Ломачинська та І. Волинець [5] досліджують соціально-психологічні 

аспекти цифрового здоров’я студентів, зазначаючи, що сучасні цифрові виклики 
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потребують розвитку навичок саморегуляції та цифрової гігієни. Разом із цим 

Л. Ломачинська та О. Рихліцька [6] наголошують на впливі соціальних мереж на 

формування ціннісних орієнтирів інтернет-покоління, що має довгострокові 

наслідки для психоемоційного розвитку. Н. Мельник та Н. Басараба [9] 

підтверджують, що цифровий детокс є важливим інструментом підтримки 

балансу між цифровим світом та ментальним здоров’ям. 

Зарубіжні дослідження також підтверджують негативний вплив надмірного 

користування цифровими технологіями. Так, L. Andrade та M. Viñán Ludeña від-

значають, що подібна поведінка активує систему винагород мозку, підсилюючи 

«дозування» дофаміну через алгоритми, гейміфікацію та нескінченні стрічки 

контенту, що формує замкнений цикл компульсивної взаємодії [11]. A. Bukhori 

та M. Ja’afar виявили, що під час пандемії COVID-19 рівень інтернет-залежності 

серед підлітків різко зріс і корелював із підвищеним психологічним дистресом, 

тривожністю та депресивними симптомами [12]. E. Soriano Molina, R. Limiñana 

Gras, R. Patró Hernández та M. Rubio Aparicio підтверджують тісний зв’язок 

цифрової адикції з погіршенням психоемоційного стану, соціальною ізоляцією 

та емоційною дезадаптацією [20]. M. Mushkevych досліджує психологічні 

особливості інтернет-залежності, зазначаючи взаємозв’язок адиктивної 

поведінки з низьким рівнем мотивації, порушенням волі та самооцінки, а також 

труднощами в соціальному спілкуванні [15]. 

Водночас M. Pérez Wiesner, K.-M. Bühler, J. López Moreno та M. López 

Salmerón підкреслюють ефективність систематичних психотерапевтичних втру-

чань у зменшенні проявів інтернет-залежності та покращенні психоемоційного 

благополуччя [18]. D. Kim та співавт. показують, що аналіз цифрових патернів 

користувачів (частота розблокування смартфона, активність у соцмережах) може 

слугувати предиктором психічного здоров’я, відкриваючи перспективи раннього 

виявлення ризику та превентивних заходів [14]. 

Тому, без системних заходів, спрямованих на цифровий детокс та психоло-

гічну підтримку, цифрова адикція набуває характеру структурної проблеми.  

Мета дослідження – визначити основні особливості впливу цифрової 

адикції на психоемоційний стан особистості. 

Виклад основного матеріалу. Адикція визначається як нав’язливе, пато-

логічно сильне прагнення виконувати певні дії, що призводять до специфічного 

психічного стану – зазвичай розслаблення, задоволення чи заспокоєння. На 

відміну від звички, адикція характеризується інтенсивністю потреби, неможли-

вістю переключитися на іншу діяльність до досягнення бажаного результату, 

постійними думками про об’єкт залежності та автоматичним виконанням дій для 

його задоволення. Термін «адикція» (від англ. addiction – схильність, згубна 

звичка, залежність) спершу застосовувався до поведінки людей, залежних від 

хімічних речовин, таких як алкоголь, нікотин чи наркотики.  

Поняття «адиктивна поведінка» вперше було використано В. Міллером для 

опису процесу зловживання психоактивними речовинами та формування 
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поведінки, що характеризується залежністю від цих стимулів [9, с. 115]. Під 

цифровою адикцією розуміють поведінкову залежність від смартфонів та інших 

цифрових пристроїв, яка формує нейронні зв’язки в мозку, подібно до того, як це 

відбувається при регулярному вживанні опіатів. Під цифровою адикцією 

розуміють поведінкову залежність від смартфонів та інших цифрових пристроїв, 

яка формує нейронні зв’язки в мозку, подібно до того, як це відбувається при 

регулярному вживанні опіатів. 

Адиктивна поведінка проявляється як одночасно фанатична потреба та 

шкідлива звичка, яка активно управляє свідомістю користувача, посилюючи 

негативні наслідки та замкнені цикли залежності. Я. Кайманова та Н. Рябоконь 

підкреслюють, що людина втрачає контроль над частотою, тривалістю та 

інтенсивністю інтернет-взаємодії, що призводить до деградації когнітивних 

функцій, емоційної нестабільності та соціальної ізоляції [4, с. 74]. Результатом 

стає формування так званої «адиктивної особистості», яка автоматично повер-

тається до мережі не за нагальної потреби, а під впливом нав’язливої психоло-

гічної мотивації. Світова практика свідчить, що наслідки такої залежності 

охоплюють усі сфери життя: від втрати контролю над часом і фізичною 

активністю до порушення соціальних зв’язків і когнітивної деградації [9, с. 117]. 

У зарубіжних та українських дослідженнях визначено різновиди цифрових 

адикцій: інтернет-залежність, комп’ютерну або цифрову залежність, ігрову 

залежність, комунікативну залежність, кіберсексуальну залежність, компульсив-

ний веб-серфінг (рис. 1). 

Характерною ознакою цих форм є те, що вони не виникають спонтанно, а 

розвиваються як наслідок надмірної стимуляції системи винагороди мозку, у 

якій дофамінові «сплески» підсилюються цифровими алгоритмами, 

гейміфікацією, нескінченними стрічками контенту та миттєвими сповіщеннями 

[16, с. 417]. При цьому, саме такий нейрофізіологічний механізм формує стійкі, 

й інколи непомітні на перший погляд, деструктивні поведінкові патерни, які 

проявляються у втраті здатності самостійно регулювати час використання 

цифрових ресурсів, зниженні концентрації уваги, порушеннях сну, підвищеній 

тривожності, емоційній лабільності та соціальній ізоляції. 
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Рис. 1. Види цифрових адикцій 

*Джерело: складено авторами 

 

Важливо зазначити, що хоча різновиди цифрових адикцій мають специфічні 

поведінкові прояви – наприклад, ігрова залежність характеризується надмірною 

участю у відеоіграх з елементами конкуренції та стратегічного мислення, а 

комунікативна залежність – постійною необхідністю взаємодії через соціальні 

мережі та месенджери, – всі вони впливають на психоемоційний стан подібним 

чином: поступово зменшують психологічну стійкість, підривають мотивацію до 

навчальної та соціальної активності, формують відчуженість від реального 

простору і загалом сприяють появі феномену «цифрового відчуження» [7, с. 39-40]. 

Сучасний цифровий простір демонструє безпрецедентний рівень проник-

нення інтернету та мобільних технологій у світовій популяції, що безпосередньо 

впливає на психоемоційний стан населення, особливо дітей і підлітків, а відтак і 

на освітні практики та довіру до інституцій. За даними звітe Digital за 2025 рік, 

загалом у світі інтернетом користуються 5,56 млрд. людей, що відповідає 67,9 % 

від глобальної популяції, і за минулий рік кількість користувачів зросла на                

136 млн. осіб (2,5 %) [1]. Водночас мобільними телефонами користуються вже 

5,78 млрд. людей, або 70,5 % населення світу, при цьому 83,7 % цих пристроїв – 

смартфони, що створює майже тотальний доступ до цифрового контенту 

практично в будь-якій точці планети. При цьому, соціальні мережі охоплюють 

5,24 млрд. осіб, або 63,9 % населення, демонструючи активну соціалізацію в 

цифровому середовищі та формування нових моделей міжособистісної 

Цифрові адикції 

Інтернет-залежність 

Ігрова залежність 

Кіберсексуальна 

залежність 

Комп’ютерна або цифрова 
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комунікації, які не завжди сприяють розвитку глибокої емпатії чи довготрива-

лого фокусу уваги. 
В українському контексті зокрема динаміка розвитку цифрової інфраструк-

тури є дещо специфічною. Варто відмітити, що вже на початок 2025 року 
інтернетом користувався 31,5 млн. осіб, що становить 82,4 % населення країни, 
що нижче середнього показника Східної Європи (90,6 %), але вище за глобальну 
середню. Зростання користувачів за останній рік склало 690 тис. осіб, або 2,2 %, 
що свідчить про поступову цифровізацію суспільства. При цьому 6,74 млн. осіб 
(17,6 % населення) залишаються «не підключеними», що є суттєвим фактором 
цифрової нерівності та формує асиметричні умови доступу до інформаційних 
ресурсів, освітніх програм і психолого-педагогічної підтримки, особливо в 
дошкільному та молодшому шкільному віці (табл. 1). 

 

Таблиця 1 
Основні цифрові показники та їхній вплив на психоемоційний стан 

населення: порівняльний аналіз України, Східної Європи та світу 

 (І квартал 2025 р.) 
Показник Україна 

(2025) 

Східна 
Європа / 

ЄС 

Світ Характеристика психоемоційного 

впливу 

Кількість 
інтернет-

користувачів 

31,5 млн. – 5,56 
млрд. 

Висока доступність мережі, проте  
17,6 % населення в Україні 

залишаються «не підключеними», що 
формує асиметричний доступ до 

інформації та психолого-педагогічної 
підтримки 

Рівень 
проникнення 

інтернету 

82,4 % 90,6 % 67,9 % Поступова цифровізація, нижчий 
рівень ніж у Східній Європі, але вище 

за глобальний середній показник 
Зростання 

користувачів за 
рік 

690 тис. 
(2,2 %) 

– 136 млн. 
(2,5 %) 

Показує динаміку розширення 
цифрового середовища, що може 

підсилювати ризики цифрової 
аддикції 

Кількість людей 
без доступу до 

інтернету 

6,74 млн. 
(17,6 %) 

– – Формує цифрову нерівність та 
потребу у превентивних освітніх 

стратегіях 
Користувачі 
мобільних 
телефонів 

– – 5,78 
млрд. 

(70,5 %) 

Масовий доступ до мобільних пристроїв 
підсилює постійну стимуляцію системи 

винагороди мозку 
Смартфони серед 

мобільних 
пристроїв 

– – 83,7 % Створюють майже безперервний 
доступ до цифрового контенту, що 
може впливати на психоемоційне 

благополуччя дітей 
Користувачі 
соціальних 

мереж 

– – 5,24 
млрд. 

(63,9 %) 

Активна соціалізація у цифровому 
середовищі формує нові моделі 

комунікації, які можуть знижувати 
глибину емпатії та концентрацію 

уваги 

*Джерело: складено авторами на основі [1] 
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Дані таблиці свідчать про ключові цифрові показники в Україні, Східній 

Європі та світі та їхній потенційний вплив на психоемоційний стан населення. 

Станом на 2025 рік в Україні налічується 31,5 млн користувачів інтернету, що 

відповідає 82,4 % проникненню, проте 17,6 % населення залишаються «не 

підключеними». Така асиметрія доступу до цифрових ресурсів формує нерівні 

можливості в отриманні інформації та психолого-педагогічної підтримки. У 

порівнянні із Східною Європою, де рівень проникнення інтернету сягає 90,6 %, 

Україна має дещо нижчий показник, однак він перевищує глобальний середній 

рівень у 67,9 %. Протягом року кількість користувачів інтернету в Україні зросла 

на 690 тис. осіб (2,2 %), що демонструє поступове розширення цифрового 

середовища. У світі склалася схожа ситуація – 136 млн. користувачів, що вказує 

на глобальний вимір цифровізації. При цьому зауважимо, що цифрова нерівність 

формується через відсутність доступу до інтернету в людей (в нашому 

дослідженні їх кількість становить 6, 74 млн. людей). 

Виходячи із проведеного вище аналізу, освітні стратегії профілактики 

цифрової адикції повинні виходити за рамки формального навчання та 

охоплювати розвиток цифрової грамотності, медіаосвіти і практик цифрового 

детоксу у навчальних програмах дошкільних, шкільних та вищих закладів. 

Включення методів критичного аналізу інформаційних потоків, алгоритмів 

соціальних мереж і цифрових комунікацій формує у користувачів здатність 

усвідомлювати імпульсивні патерни та протидіяти ними, підсилюючи 

автономність у виборі онлайн-активностей [16, с. 417]. До того ж, особлива 

цінність полягає у стимулюванні альтернативних форм соціальної взаємодії, 

культурних і фізичних активностей, що створює ефект когнітивного резонансу і 

стабілізує психоемоційний стан, мінімізуючи ризики психологічної дезадаптації. 

Варто зауважити, що цифрова гігієна перестає бути суто індивідуальною 

компетенцією, перетворюючись на елемент колективної цінності, що впливає на 

довіру до освітньої інституційності та ефективність регіональної освітньої 

політики [7, с. 39]. 

Погоджуємося із думкою О. Шевчука, що технологічні інструменти профі-

лактики забезпечують раннє виявлення та корекцію адиктивної поведінки. 

Моніторинг активності користувачів, адаптивні системи оповіщення, обмеження 

часу перебування онлайн дозволяють формувати у користувачів усвідомлене 

ставлення до власного цифрового часу та створюють додатковий рівень 

підтримки психоемоційного благополуччя [10, с. 100]. Інтеграція технологій у 

навчальні й соціальні практики підсилює ефект освітніх і психологічних заходів, 

забезпечуючи комплексну превенцію, яка охоплює когнітивні, емоційні та 

соціальні аспекти цифрового життя. 

Висновки. Після всебічного аналізу стає очевидним, що феномен цифрової 

залежності містить складну мережу елементів. До них належать різні психо-

логічні та емоційні проблеми, а також відповідні соціальні витрати. Коли 

цифрові пристрої використовуються надмірно, функціонування мозку повністю 
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змінюється; всередині розвиваються звички, подібні до тих, що виникають при 

вживанні психоактивних речовин, що може серйозно позначитися на загальному 

благополуччі людини. З іншого боку, люди все частіше не можуть контролювати 

свій настрій; їхній дух падає, нервозність зростає майже до неймовірних висот, 

оскільки їм бракує повноцінного мислення. Такі почуття поширюються по 

всьому світу.  

Беручи до уваги аналіз показників у світі та Україні, слід зазначити, що для 

запобігання проблемі потрібно використовувати комплексний підхід. Слід 

навчати критичному мисленню та цифровій грамотності починаючи ще із ЗДО 

та школи, заохочувати різноманітні активності (сюди відносимо соціальні і 

фізичні), впроваджувати «цифровий детокс». 
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