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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ВПЛИВУ ЦИФРОВОГО СЕРЕДОВИЩА 
НА КРИЗУ ІДЕНТИЧНОСТІ

Сучасне цифрове середовище, зокрема соціальні мережі, онлайн-спільноти 
та віртуальні простори, стає ключовим чинником у формуванні ідентичності 
особистості. Однак надмірна цифрова присутність може спричиняти кризу іден-
тичності [6] – стан, коли людина відчуває розмитість самоусвідомлення, втрату 
ціннісних орієнтирів і труднощі у самоідентифікації.

У цифрову епоху цей феномен набуває нових форм через: 1) фрагментацію 
онлайн-ідентичностей (багатопрофільність у соцмережах); 2) алгоритмічну мані-
пуляцію (персоналізований контент формує спотворене самосприйняття); 3) вір-
туальне віддзеркалення (залежність самооцінки від кількості лайків, коментарів).

Дослідження показують, що 62% користувачів соцмереж відчувають труднощі 
у визначенні «реального Я» через постійну необхідність адаптуватися до різних 
цифрових масок. Постійне перебування у віртуальному просторі сприяє фрагмен-
тації особистості, породжуючи внутрішні конфлікти та дезорієнтацію [12, с. 45].

Криза ідентичності вперше була розглянута в теорії Еріка Еріксона (1968). 
Вчений визначав ідентичність як результат інтеграції досвіду, цінностей і со-
ціальних ролей. Згідно Еріксону, криза виникає, коли людина не може досягти 
стабільного самовизначення [6]. У цифровому середовищі цей процес усклад-
нюється через: гіперстимуляцію різними версіями себе (професійний LinkedIn, 
розважальний TikTok); швидкі зміни соціальних норм (тренди і нові стандарти 
поведінки).

Крім того, важливою є концепція «розподіленої ідентичності» [12]. Шеррі 
Теркл доводить, що цифрове середовище сприяє створенню множинних «Я», які 
часто суперечать одне одному. Наприклад: конфлікт між реальною і віртуальною 
ідентичністю (людина веде агресивні дискусії онлайн, але сором’язлива в житті); 
ефект «пустого профілю» (онлайн-образ не відповідає внутрішнім переконанням).

Однією з ключових проблем є формування “диджітального альтер его” – 
онлайн-образу, який часто суперечить реальній ідентичності. Соціальні мережі, 
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пропонуючи можливість конструювання ідеалізованих версій себе, призводять 
до порівняльних практик, зниження самооцінки та відчуття неадекватності [14, 
с. 72]. Крім того, алгоритмічна персоналізація контенту обмежує досвід корис-
тувачів, створюючи “фільтровану реальність”, що ускладнює розвиток цілісного 
світогляду [8, с. 89].

Важливим аспектом є також вплив цифрового середовища на когнітивні 
функції. Надмірне використання технологій пов’язане зі зменшенням концентра-
ції уваги, поверхневим мисленням і труднощами в рефлексії, що заважає глибо-
кому самопізнанню [5, с. 112]. У підлітковому віці ці фактори можуть призвести 
до затримки психосоціального розвитку та збільшення тривожності [13, с. 134].

Дослідження показують, що зменшення реальних контактів на користь вір-
туальних призводить до зниження емоційного інтелекту та ускладнює процес 
самоідентифікації [9, с. 67]. Людина, яка формує свою ідентичність через фільтри 
соціальних мереж, часто стикається з когнітивним дисонансом між онлайн-об-
разом і реальною поведінкою. Особливо це помітно в підлітковому віці, коли 
ідентичність є гнучкою та піддається впливу зовнішніх чинників. Постійне по-
рівняння себе з іншими в інтернеті сприяє виникненню “синдрому упущеної 
вигоди” (FOMO – fear of missing out), що посилює тривогу та відчуття власної 
неповноцінності [1; 2; 3, с. 91].

Інтенсивне використання цифрових технологій може призвести до форму-
вання поведінкових залежностей, які впливають на структуру ідентичності. На-
приклад, постійна потреба у перевірці повідомлень або очікуванні лайків акти-
візує дофамінову систему мозку, створюючи умови для розвитку компульсивної 
поведінки [4, с. 104]. У таких випадках самооцінка людини починає залежати 
від зовнішнього схвалення, що робить ідентичність нестійкою та залежною від 
цифрового середовища.

Крім того, анонімність у мережі може сприяти розмиванню моральних меж. 
Деіндивідуалізація (втрата відчуття індивідуальності в умовах анонімності) 
іноді призводить до агресивної поведінки або створення альтернативних іден-
тичностей, що ускладнює інтеграцію “Я” [11, с. 78].

Незважаючи на ризики, цифровий простір може стати ресурсом для самопі-
знання та соціальної підтримки. Психологи відзначають, що онлайн-спільноти, 
присвячені психологічному здоров’ю, дозволяють людям ділитися досвідом і 
знаходити нові стратегії самореалізації [7, с. 123]. Також технології віртуальної 
реальності починають використовуватися в терапії для роботи з кризами іден-
тичності, пропонуючи безпечний простір для експериментів із різними соціаль-
ними ролями [10, с. 145], дозволяючи знаходити спільноти за інтересами та от-
римувати підтримку. Вирішальним завданням стає розвиток цифрової грамот-
ності та критичного мислення для мінімізації ризиків і використання потенціалу 
технологій.

Серед механізмів впливу цифрового середовища на ідентичність можна ви-
ділити:
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1. Фрагментація «Я» через мультипрофільність. Так, соціальні мережі вима-
гають різних масок для різних аудиторій: Instagram – ідеалізоване «Я»; Reddit – 
анонімне самовираження; LinkedIn – професійна іміджева стратегія. Наслідок, 
відбувається зниження когнітивної узгодженості та формується відчуття «втра-
ти себе» при переході між ролями.

2. Алгоритмічна ідентичність: формування світогляду через контент. Персо-
налізовані рекомендації (YouTube, TikTok) обмежують досвід і створюють «філь-
тровану реальність», що призводить до: а) спрощення ідентичності (людина 
починає ототожнювати себе з вузькою субкультурою); б) поляризації поглядів 
(алгоритми підсилюють радикальні думки). Так, дослідження Beam, 2023 пока-
зало, що 45% підлітків змінюють політичні погляди під впливом рекомендацій 
соцмереж.

3. Ефект «цифрового віддзеркалення» (соціальне порівняння). Лайки, ре-
пости та коментарі стають джерелом самооцінки, що провокує: по-перше, зо-
внішнє самовизначення, коли цінність людини залежить від схвалення інших; 
по-друге, синдром імітатора – страх бути «недостатньо автентичним».

Серед наслідків можна назвати такі форми кризи ідентичності в цифрову 
еру:

–	 деперсоналізація – відчуття відчуження від власного образу;
–	 конформність до трендів – неможливість сформувати власну думку;
–	 аномічна ідентичність – відмова від пошуку себе через страх «бути не та-

ким, як усі» (Marcia, J., 1980).
Для профілактики та корекції можна застосовувати такі стратегії:
1. Цифрова гігієна через обмеження мультипрофільності (2-3 соцмережі за-

мість 5-7); регулярний «детокс» від алгоритмічного контенту.
2. Розвиток рефлексивного мислення шляхом ведення щоденника справ-

жніх (не цифрових) емоцій; практики медитації для відновлення зв’язку з ре-
альним «Я».

3. Психологічні інтервенції, а саме когнітивно-поведінкова терапія для по-
долання залежності від схвалення; тренінги автентичності (вміння відрізняти 
власні цінності від нав’язаних).

Отже, цифрове середовище трансформує традиційні механізми формуван-
ня ідентичності, створюючи нові виклики для психічного здоров’я. Криза іден-
тичності в інтернет-епоху характеризується фрагментацією самосприйняття, ал-
горитмічною маніпуляцією та залежністю від віртуального схвалення. Подолан-
ня цієї кризи вимагає як індивідуальних стратегій самопізнання, так і розробки 
нових підходів у цифровій психології, розвитку медіаграмотності, критичного 
мислення і свідомого ставлення до використання технологій.
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