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ПСИХОЛОГІЯ ЦИФРОВОЇ ВТОМИ (DIGITAL BURNOUT) 
ТА КОГНІТИВНІ ДЕФОРМАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ  
В УМОВАХ ГІПЕРПІДКЛЮЧЕНОСТІ 

Тенденція трансформації інформаційно-комунікаційного середовища і стрімкий розви-
ток цифрових технологій порушують проблемне питання негативних наслідків надміру 
залученості людини до цифрових інструментів. Дослідження має на меті проаналізувати 
психологічні аспекти феномену цифрової втоми та наслідкових когнітивних трансформацій, 
що вважаються ключовими деструктивними наслідками гіперпідключеності особистості. 
У статті було розглянуто основні передумови та прояви цифрової втоми, серед яких – зни-
ження концентрації та уваги, емоційне вигорання, негативізм, надмірна тривожність. 
Окрема увага присвячена психологічному контексту особистісної деформації в умовах гіпер-
підключеності, таким як надмірна персоналізація або ж, навпаки, генералізація інформа-
цій, розвиток «кліпового» мислення, зосередженість на ментальних фільтрах та розвиток 
«тунельного» негативного бачення дійсності. У дослідженні проаналізовано специфіку вико-
ристання мультисенсорних технологій, що являють собою інструменти цифрової взаємо-
дії, що одночасно стимулюють кілька органів чуття для повнішого сприйняття інформації. 
Результати підтверджують, що перевантаження інформацією та постійна цифрова актив-
ність призводять до негативних психологічних процесів, соціальної дезадаптації, порушення 
когнітивності та рефлексії. З’ясовано передумови ефекту FOMO (гіперпідключеності), що 
являє собою нав’язливий страх пропустити можливість чи подію, що провокується, серед 
іншого, постійним переглядом соціальних мереж. У статті обґрунтована необхідність усві-
домленого проєктування цифрового середовища, орієнтованого на людину, де технології ста-
ють додатковим ресурсом, а не джерелом навантаження. Доведено, що ситуація потребує 
глибшого розуміння поведінкових патернів особистості, що дозволяє відкрити нові можли-
вості для розроблення гнучких моделей цифрової етики та превентивного захисту від потен-
ційних викривлень.

Ключові слова: цифрова втома, когнітивні деформації, мультисенсорні технології, психо-
фізіологічні особливості, гіперпідключеність.

Постановка проблеми. Цифрова втома являє 
собою розлад фізіологічного та психологічного 
спектру, що виникає внаслідок надмірної чи три-
валої взаємодії з цифровими технологіями та 
супроводжується зниженням уваги й концентрації, 
емоційним вигорянням, ментальними порушен-
нями, підвищеною тривожністю, відсутністю вмо-
тивованості, загальним відчуттям відстороненості. 

В умовах гіперпідключеності людини до метавсес-
віту виникають серйозні когнітивні деформації осо-
бистості, що негативно впливають на життєдіяль-
ність, рівень працездатності, самосприйняття та 
усвідомлення навколишньої дійсності. Серед таких 
викривлень – цифрова амнезія, кліпове мислення, 
проблеми з концентрацією, тунельне бачення, зни-
ження здатності до емпатії та низка інших. 
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У таких умовах виникає необхідність глибо-
кого аналітичного осмислення психологічних 
концептів когнітивних змін, формування нових 
конфігурацій сприйняття навколишнього світу 
та себе у ньому. Оновлене теоретичне підґрунтя 
дозволить розвивати ефективні психологічні стра-
тегії підтримки інформаційної гігієни і цифрової 
етики, забезпечувати превентивний захист від 
цифрового інформаційного надміру.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. У сфері поведінкової психології основні 
зусилля теоретиків та практиків зосереджені на 
вивченні аспектів впливу цифрової метареаль-
ності у соціальному, когнітивному та емоційному 
векторах, а також на актуалізації потенційних 
наслідків такого впливу. Теоретико-методологічне 
підґрунтя у досліджуваній сфері в сучасному нау-
ковому дискурсі складене низкою наукових робіт 
і публікацій. Наприклад, різні аспекти цифрової 
втоми аналізуються вченими Р. Віт, О. Мазурець 
[1], В. Зеленін та ін. [3], І. Ломачинська та ін. [5], 
Н. Поліщук та ін. [8]. Окремі концепти дослі-
джуваної проблематики присутні в публікаціях 
Н. Гарань, О. Сипченко [2], О. Крючкова [4].

Вагомий внесок у формування концептуаль-
ного підходу до системи психологічної регуля-
ції впливу цифрового комунікативного простору 
здійснено вченими І. Павленко [6], Н. Печериця 
[7], Е. Каллоті, Дж. Суїтером (Е. Culloty, J. Suiter) 
[12], Р. Романо (R. Romano) [14]. Особливий нау-
ковий інтерес, при цьому, складає питання кліпо-
вої свідомості. Наприклад, З. Ванг (Z. Wang) та 
ін. [17] переконують, що кліпова культура воло-
діє спрямуванням не на раціональне осмислення, 
а на навіювання стійких смислів, що відбувається 
через надмірне завантаження інформаційно-
комунікативного простору візуалізованим 
контентом. 

Водночас, О. Твердохліб [9], Дж. Воткінс 
(J. Watkins) [18] обґрунтовують методологію 
стимулювання інтеграції моральних аспектів 
інформаційно-комунікативних потоків на базі 
усталених суспільних норм моралі. Більша час-
тина сучасної наукової спільноти розглядає 
кліпову свідомість у синергії з іншими іннова-
ційними типами мислення, зокрема, віртуально-
мережевим та NET-мисленням. Зростаючий ефект 
гіперпідключності (FOMO – Fear of Missing Out) 
зумовлює нові ризики для когнітивної сфери 
особистості, її здатності до рефлексії та емпатії, 
раціонального критичного мислення, що потребує 
формування альтернативних поведінкових патер-
нів у рамках цифрової гігієни і етики. 

Постановка завдання. Метою дослідження 
є аналіз феномену цифрової втоми та когнітив-
них трансформацій особистості в умовах гіпер-
підключеності. Особлива увага у статті приділена 
процесам деструкції базових когнітивних функ-
цій, модифікації самоідентичності, психоемоцій-
ного стану. 

Виклад основного матеріалу. Специфіка 
розвитку сучасного громадянського суспільства 
проявляється у культивуванні ролі інноваційних 
технологій, у тому числі штучного інтелекту. 
Соціальні мережі та месенджери створюють нові 
форми спілкування, що може призвести як до 
зближення людей, так і до відчуття ізоляції. Роз-
ширення культивування свободи слова та доступу 
до інформації супроводжується ризиками кібер-
булінгу, поширення ненависті та дезінформації, 
що дестабілізує суспільство. «Цифрова» людина 
володіє надмірно віртуалізованою свідомістю та 
виступає водночас творцем, носієм й споживачем 
віртуальних феноменів [13]. Будучи не в змозі від-
різнити реальне від віртуального, сучасна людина 
у віртуальному просторі працює, навчається, 
комунікує, споживає інформацію.

Дефініція цифрової втоми як надмірне 
інформаційне навантаження була популяризо-
вана А. Тоффлером, який у своїй книзі «Future 
Shock» попереджав про настання епохи інфор-
маційного перенасичення [16]. Із розвитком тех-
нологій джерел інформації стає дедалі більше. 
Постійне занурення в онлайн-середовище, без-
сумнівно, призводить до зростання темпів спо-
живання і опрацювання інформації, зумовлює не 
тільки підвищення її доступності, а й зміни самих 
принципів взаємодії учасників інформаційно-
комунікаційного поля [7]. Цифрове середовище 
породжує ілюзію безперервності – навчання 
і робота стають «усюдисущими», їх межі роз-
миваються, а сам процес все частіше виходить 
за рамки аудиторного часу та робочого дня, що 
ускладнює відновлення когнітивних та емоційних 
ресурсів користувачів. 

Це призводить до стійкого почуття переванта-
женості, зниження мотивації та зростання фонової 
тривожності. Особливо гостро зазначені прояви 
відчуваються у періоди підвищеного наванта-
ження, коли цифрова комунікація стає практично 
безперервною. Так, згідно зі статистикою, наве-
деною EdWeek Research Center [16], близько 50% 
учасників сучасного освітнього середовища від-
чувають цифрову втому.

Стрес від цифрових змін при цьому має 
сильний вплив на ментальний стан. Проблеми із 
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мережею, швидкістю обробки запитів, а також 
«зависання» пристроїв сильно впливають на досвід 
використання, а отже, і на концентрацію. Також 
концентрації може перешкодити інформаційний 
шум, що генерується месенджерами та 
соціальними мережами, яка надає можливість 
відволіктися на контент, що розважає, в будь-який 
момент – відбувається зростання пасивного 
споживання контенту [5]. Це знижує розвиток 
критичного мислення, дослідницьких навичок та 
здібності до самоаналізу.

Інформаційна перевантаженість являє собою, 
по суті, нездатність (неможливість) обробляти 
інформацію в обсязі, що надходить. Водночас 
цифровий стрес необхідно розглядати як незро-
зумілий страх упустити інформацію будь-якого 
ступеня важливості. Цифровий стрес відноситься 
до відчуттів стресу, тривоги та перенасичення, які 
можуть виникати через зростаючу залежність від 
цифрових технологій та постійну підключеність 
до них. Щодо ефекту FOMO, він являє собою 
нав’язливий страх пропустити подію або гарну 
можливість, що провокується в тому числі і пере-
глядом соціальних мереж [18].

Окремо варто закцентувати ризики 
інформаційно-психологічного маніпулювання, 
що поєднують технологічні фактори (зміст та 
структура маніпулятивних технологій), зовнішні 
чинники інформаційно-комунікаційних ситуацій 
(комфортність оточення, технічне забезпечення 
медіа, відволікаючі впливи тощо), внутрішньо-
психологічні детермінанти сприйнятності люди-
ною маніпуляційного впливу. Рівень стійкості 
людини до інформаційного маніпулювання, що 
несе загрозу безпеці даних та об’єктів, визна-
чається ситуативними чинниками конкретної 
ситуацієї (психічні стани, наявність впливу 
стресових факторів, екстремальні умови тощо), 
а також позаситуативними факторами (стійкі пси-
хологічні характеристики та індивідуальні осо-
бливості людини – недовіра, критичне мислення, 
навіюваність, негативізм тощо).

У цілому, когнітивні деформації в умовах 
гіперпідключеності необхідно розглядати як ірра-
ціональні викривлення мислення, зумовлені три-
валим інформаційним перевантаженням і надмір-
ною цифровою активністю. Це часто призводить 
до зниження спроможності особистості до кри-
тичного мислення та емпатії, формування патер-
нів надмірно емоційного мислення, персоналі-
зації чи генералізації інформаційних наративів. 
У випадку персоналізації характерною власти-
вістю сприйняття дійсності стає проекція на себе 

будь-яких висловів, оціночних суджень тощо, 
водночас у випадку генералізації особистість 
схильна до категоричного узагальнення навіть 
при нестачі фактів. Окремим наслідковим явищем 
когнітивних викривлень через цифрове переван-
таження стає «тунельне бачення», за якого навко-
лишня дійсність сприймається людиною у фор-
маті викривленого відображення реальності, що 
підсилює усталені стереотипи та стимулює розви-
ток негативізму, з ігноруванням будь-якого пози-
тивного контексту. 

Когнітивні деформації в таких умовах при-
зводять до суттєвої зміни поведінкових патер-
нів. Доєднуються ментальні фільтри – вибіркове 
сприйняття інформації особистістю, коли макси-
мальна увага зосереджується на певному нева-
гомому негативному чиннику, факті, випадку, 
з ігноруванням загальної обстановки [6]. Окремо 
варто відзначити феномен «кліпового» мислення, 
що супроводжується зниженням концентрації, 
здатністю до аналізу великих масивів інформації 
та критичного сприйняття дійсності, натомість 
у особистості розвивається спроможність сприй-
мати навколишній світ через лаконічні, яскраві 
образи («кліпи»).

«Homo virtualis» орієнтований лише на вір-
туальність. Для цього феномену характерним 
є фреймовий характер світобачення, який дає 
змогу оперативно реагувати на численні інфор-
маційні потоки. Віртуальна реальність позиціо-
нується в такому випадку як «інша» свобода, спо-
сіб самовираження у Мережі. Водночас, ця свобода 
є ілюзорною, дозованою та не відповідає концеп-
ції реальної свободи духа. Часто надмірна зану-
реність у віртуальну комунікацію руйнує реальні 
соціальні відносини, породжує агресивність, 
деструктивно впливає на духовний світ людини, 
створює відчуття порожнечі. Цю порожнечу «вір-
туальна людина» заповнює за звичною схемою, 
створюючи нові віртуальні контакти, збільшуючи 
сеанс онлайн-комунікації Необхідно зауважити, 
що потреба у віртуальному спілкуванні може пере-
рости у форму залежності, постійне бажання зану-
ритися в потік переданої та отриманої інформації. 
Віртуальні середовища, включно з соціальними 
мережами, онлайн-спільнотами, платформами вір-
туальної та доповненої реальності, стають не лише 
інструментом комунікації, а й простором для само-
вираження, навчання, професійної діяльності та 
дозвілля. У таких умовах людина формує та розви-
ває власні поведінкові моделі, патерни взаємодії та 
культурні практики, що детермінують її соціальну 
роль і взаємовідносини в реальному світі.
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Аналіз контенту соціальних мереж пока-
зує, що значна частина звичайних користувачів 
не обмежується одним повідомленням на день, 
а навпаки, майже постійно транслює різноманітну 
інформацію. Виправдання такої взаємодії визна-
чається зростаючою самотністю людей у сучасних 
мегаполісах, розмиванням інституту сім’ї, відо-
кремленням дітей від батьків, відчуженням людей 
від реального спілкування через специфіку пев-
них професій, пов’язаних з комп’ютерними тех-
нологіями [10]. Зростання таких стосунків також 
породжує особливий тип страху перед реальним 
спілкуванням, так звану номофобію, яка полягає 
в бажанні уникати реальних знайомств та стосун-
ків з людьми.

Описані вище когнітивні деформації, підси-
лені латентним стресом та загальною цифровою 
втомою, чинять значний деструктивний вплив 
на цілісність особистості, порушують її фізіоло-
гічний та ментальний добробут, трансформують 
самоідентифікацію та знижують здатність осо-
бистості до якісної рефлексії. Такий стан речей 
зумовлює необхідність переосмислення під-
ходів до цифрового розвитку й врегулювання 
залученості соціуму. При цьому одним із най-
більш ефективних підходів вбачається цифровий 
мінімалізм, що являє собою стратегічне змен-
шення кількості використовуваних платформ, 
інструментів та інтерфейсів у процесі досягнення 
людиною певних освітніх, фахових чи комуніка-
ційних цілей [11]. Окрім того, особливого зна-
чення набуває дотримання «гігієни» цифрової 
взаємодії, що передбачає встановлення конкрет-
них меж тривалості та обсягу залученості до циф-
рового середовища, з урахуванням психологічних 
можливостей, когнітивних особливостей, рівня 
резильєнтності та стресостійкості. 

Когнітивні викривлення та цифрова втома 
стають маркерами деструктивного впливу 
інформаційно-комунікаційного прогресу на мен-
тальність соціуму. Векторність зусиль щодо під-
тримки збалансованого розвитку цифрового 
середовища має визначатися використанням 
цифрових технологій у формуванні адаптив-
них стратегій сучасної людини та суспільства. 
Це сприятиме укріпленню психологічної стій-
кості та резильєнтності особистості через нові 
форми соціальної підтримки. Крім того, на 

інформаційно-комунікаційне поле доцільно 
покласти функціонал формування динамічних 
моделей самоідентичності, інтеграції особистіс-
ного досвіду в усталені культурні практики. 

Доцільно зауважити, що у контексті практич-
ної психологічної підтримки сучасників осо-
блива увага має приділятися супервізіям, тех-
нікам майндфулнес, зниженню надлишкового 
навантаження через цільові практики усвідомле-
ного споживання цифрового й віртуального кон-
тенту. До професійного та освітнього середовища 
доцільно інтегрувати курси інформаційної гігієни 
та цифрової етики, що мають формувати навички 
логічного структурування цифрової залученості, 
налагодження зрозумілої навігації в інформаційно-
комунікаційному особистому просторі, встанов-
лення індивідуального передбачуваного темпу.

Висновки. Сучасне цифрове середовище 
комунікації та віртуальна реальність потенційно 
слугують причиною деструктивної трансформації 
особистості, виникнення когнітивних викривлень, 
цифрової втоми, втрати ідентичності. Технології 
впливають на розуміння особистістю контексту 
реальності, індивідуальності та суспільної взає-
модії, змінюють наративи її самопозиціонування. 
Зростаючий ефект гіперпідключності зумовлює 
нові ризики для когнітивної сфери особистості, її 
здатності до рефлексії та емпатії, раціонального 
критичного мислення, що потребує формування 
альтернативних поведінкових патернів у рамках 
цифрової гігієни і етики. Набуває поширеності 
при цьому феномен «кліпового» мислення, що 
супроводжується зниженням концентрації, здат-
ністю до аналізу великих масивів інформації 
та критичного сприйняття дійсності, натомість 
у особистості розвивається спроможність сприй-
мати навколишній світ через лаконічні, яскраві 
образи. Це зумовлює необхідність усвідомленого 
проєктування цифрового середовища, орієнтова-
ного на людину, де технології стають додатковим 
ресурсом, а не джерелом навантаження.

Перспективи подальших досліджень доцільно 
зосереджувати у напрямі поглибленого вивчення 
впливу цифрової трансформації, аналізу великих 
даних та інструментарію штучного інтелекту на 
характер когнітивних спотворень, з метою подаль-
шого розроблення інтегрованих систем психоло-
гічної підтримки для дотримання цифрової етики. 
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Zhukovskyi O.O., Lotsko S.P., Kuzhel S.A. PSYCHOLOGY OF DIGITAL BURNOUT 
AND COGNITIVE PERSONALITY DEFORMATIONS IN CONDITIONS 
OF HYPERCONNECTION

Technologies affect a person’s understanding of reality, individuality, and social interaction, and change 
the narratives of their self-positioning. The study is devoted to the phenomenon of digital fatigue and cognitive 
transformations, which are considered key manifestations of the individual’s hyper-connectedness. The 
main prerequisites and manifestations of digital fatigue are considered, including decreased concentration, 
emotional burnout, and excessive anxiety. Special attention is paid to highlighting the psychological context 
of personal deformation under the influence of hyper-connectedness, such as the development of «clip» 
thinking, personalization or generalization, mental filters and tunnel negativism. The specifics of the use of 
multi-sensory technologies – digital interaction tools that simultaneously stimulate several senses for a more 
complete perception of information – are analyzed. It is confirmed that information overload and constant 
digital activity lead to negative psychological processes, social maladjustment, cognitive impairment and 
reflection. The prerequisites for the FOMO effect (hyperconnectivity) are analyzed: an obsessive fear of 
missing an event or a good opportunity, provoked, among other things, by constant social network browsing. 
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The article substantiates the need for conscious design of a digital environment focused on people, where 
technologies serve as an additional resource rather than a burden. It is proven that the main function of 
behavioral psychology in the studied context is seen in the integration of two fundamental approaches – 
management of social processes in the information and communication environment and understanding of 
behavioral patterns of the individual, which allows opening up new opportunities for the development of 
flexible models of digital ethics and preventive protection against potential distortions. 

Keywords: digital burnout, cognitive distortions, multisensory technologies, psychophysiological features, 
hyperconnectivity.
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