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СУЧАСНА ПСИХОЛОГІЯ: 
ВИКЛИКИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ

Присвячено Всесвітньому дню психічного здоров’я

(World Mental Health Day)

10 жовтня 2025 року

Видавництво
«Юридика»
2025



УДК	 159.9'6(062.552)
	 С91

Редакційна колегія:
Головний редактор: Аракелян Мінас Рамзесович, доктор юридичних наук, 

професор, Заслужений юрист України, проректор з наукової роботи Національного 
університету «Одеська юридична академія»

Члени редакційної колегії:
ЦІЛЬМАК Олена Миколаївна, доктор юридичних наук, професор, завідувач 

кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
АФОНІН Дмитро Сергійович, кандидат юридичних наук, доцент, доцент 

кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
БУДЯЧЕНКО Ольга Миколаївна, кандидат юридичних наук, доцент, доцент 

кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
ГУРІН Руслан Сергійович, кандидат педагогічних наук, доцент, доцент кафедри 

психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
ДЖЕЖИК Ольга Володимирівна, кандидат психологічних наук, доцент, доцент 

кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
САМАРА Ольга Євгенівна, кандидат психологічних наук, доцент, доцент 

кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»;
ТАТЬЯНЧИКОВ Андрій Олександрович, кандидат психологічних наук, 

доцент, доцент кафедри психології Національного університету «Одеська юридична 
академія»;

ШМАЛЕНКО Юлія Іванівна, кандидат політичних наук, доцент, доцент 
кафедри психології Національного університету «Одеська юридична академія»

Зважаючи на свободу наукової творчості, відповідальність  
за достовірність матеріалів та фактів, унікальність тексту тез  

та дотримання вимог академічної доброчесності, несуть автори

Сучасна психологія: виклики та перспективи  : збірник матеріалів 
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ВПЛИВ ЦИФРОВОГО СЕРЕДОВИЩА ТА СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ  
НА ПРОКРАСТИНАЦІЮ І МОТИВАЦІЮ

Сучасне цифрове середовище створює безпрецедентні можливості 
для саморозвитку, комунікації та професійної реалізації, однак вод-
ночас стає джерелом нових психологічних ризиків. Одним із таких 
наслідків є посилення прокрастинаційних тенденцій та зниження 
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рівня внутрішньої мотивації у користувачів. Інформаційна надлиш-
ковість, постійні нотифікації та алгоритмічна привабливість кон-
тенту формують у людини звичку до коротких циклів винагороди, 
що відволікають увагу від довгострокових цілей [1].

Прокрастинація у цифровому середовищі проявляється як сві-
доме або несвідоме відкладання виконання завдань через залучення 
до соціальних мереж чи онлайн-активностей, які дають миттєве 
емоційне підкріплення. Виникає феномен «цифрового уникнення» – 
коли віртуальні стимули замінюють реальну діяльність, а короткі 
дофамінові сплески під час перегляду стрічки новин чи повідомлень 
знижують здатність підтримувати концентрацію [2].

Дослідники зазначають, що цифрова прокрастинація має пря-
мий зв’язок із типом мотивації. Переважання зовнішніх мотивато-
рів (соціальне схвалення, кількість реакцій, популярність у мережі) 
знижує рівень внутрішньої мотивації, спрямованої на самореаліза-
цію та досягнення особистісно значущих результатів [3]. Постійне 
соціальне порівняння у соцмережах провокує невдоволення собою, 
підвищує тривожність і сприяє уникненню складних завдань.

Механізми впливу соціальних мереж на прокрастинацію включа-
ють феномен FOMO (fear of missing out) – страх пропустити важ-
ливу подію або інформацію. Це змушує користувачів постійно пере-
віряти оновлення, що призводить до фрагментації уваги та втрати 
часу. Водночас цифрове перевантаження викликає когнітивну втому 
та зниження енергетичного ресурсу для діяльності, яка вимагає 
зусиль і концентрації [4].

Фізіологічно надмірна взаємодія з цифровими платформами 
призводить до розладів сну, емоційного виснаження та порушення 
режиму відпочинку. На психологічному рівні це виявляється у зни-
женні самомотивації, зростанні внутрішньої напруги й відчутті нее-
фективності власної діяльності [5].

Разом із тим, соціальні мережі можуть виступати не лише як чин-
ник прокрастинації, а й як інструмент підтримки мотивації, якщо 
використовуються цілеспрямовано: для навчання, самоорганізації, 
взаємопідтримки чи публічного звітування про досягнення. Таким 
чином, ефект цифрового середовища залежить від рівня саморегуля-
ції, критичного мислення та усвідомленості користувача.

Для профілактики цифрової прокрастинації дослідники про-
понують методи «цифрового детоксу» – свідоме обмеження часу 
у віртуальному просторі, використання таймерів фокусування, 
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відключення нотифікацій і встановлення чітких часових меж 
онлайн-активності [6]. Розвиток навичок цифрової гігієни 
та формування внутрішньої мотивації до діяльності є ключовими 
факторами психологічного благополуччя у сучасному інформа-
ційному світі.

Отже, цифрове середовище виступає двояким чинником психо-
логічного розвитку особистості. Воно одночасно розширює мож-
ливості для самореалізації й підсилює прокрастинаційні тенденції. 
Визначальним залишається не сам факт цифрової активності, а спо-
сіб її інтеграції у життєвий простір людини, що потребує усвідомле-
ності, самодисципліни та розвитку навичок саморегуляції.
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