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ФЕНОМЕН «ЦИФРОВОЇ ВТОМИ»: ПСИХОЛОГІЧНІ НАСЛІДКИ 
НАДМІРНОГО СЕНСОРНОГО НАВАНТАЖЕННЯ

Сучасний світ характеризується безпрецедентним рівнем циф-
ровізації, що охоплює всі сфери життя – від освіти та професійної 
діяльності до міжособистісних комунікацій. Психологічна адаптація 
людини до цього середовища стає все складнішою, оскільки зростає 
інтенсивність сенсорного та інформаційного навантаження. У цих 
умовах формується феномен «цифрової втоми» – стан психоемоцій-
ного й когнітивного виснаження, що виникає внаслідок надмірної 
взаємодії з цифровими технологіями та постійного впливу інформа-
ційних подразників [1].

Феномен цифрової втоми (digital fatigue) привернув увагу нау-
ковців у 2010-х роках, коли дослідники почали фіксувати негатив-
ний вплив тривалого екранного часу на психічне здоров’я. Цей стан 
характеризується втратою концентрації, підвищеною дратівливістю, 
відчуттям емоційного виснаження, труднощами у сприйнятті інфор-
мації та порушеннями сну. Людина, перебуваючи в постійному кон-
такті з електронними пристроями, опиняється у стані сенсорного 
перевантаження, що викликає розбалансування нервової системи 
та емоційний дискомфорт [2].

Одним із ключових чинників цифрової втоми є надмірне сен-
сорне навантаження – постійна стимуляція зорових, слухових і ког-
нітивних систем через повідомлення, відео, візуальні ефекти, яскраві 
кольори й швидкі зміни контенту. Надлишкова цифрова багато-
задачність знижує ефективність обробки інформації, фрагментує 
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мислення та ускладнює процес запам’ятовування [5]. Людська 
нервова система еволюційно не пристосована до такого рівня сен-
сорної насиченості, тому реагує стомленням, втратою мотивації, 
зниженням продуктивності та емоційним вигоранням.

Психологічні наслідки цифрової втоми проявляються у декіль-
кох площинах. По-перше, спостерігається когнітивне виснаження  – 
зниження концентрації уваги, труднощі у виконанні складних 
розумових завдань, погіршення короткочасної пам’яті. По-друге, 
відзначається емоційна пригніченість: людина відчуває апатію, дра-
тівливість, втому від комунікації навіть у віртуальному форматі. 
По-третє, розвивається соціальна ізоляція, коли взаємодія через 
екрани замінює живе спілкування, що призводить до відчуття 
самотності та втрати емоційного зв’язку з реальністю [1]. Особливо 
гостро ця проблема проявляється у контексті впливу соціальних 
мереж на психоемоційний стан користувачів, де постійний потік 
інформації та необхідність підтримувати цифрову присутність ство-
рюють додаткове психологічне навантаження [6].

На фізіологічному рівні цифрова втома супроводжується пору-
шеннями сну, підвищеним рівнем кортизолу, головними болями, 
проблемами із зором. Під час тривалого впливу цифрових стимулів 
мозок перебуває в стані постійної активації, що виснажує нервову 
систему. Короткі перерви від екранів тривалістю 15–20 хвилин 
допомагають стабілізувати серцевий ритм і відновити когнітивні 
ресурси, що підтверджує важливість ритмічності «навантаження – 
відновлення» [3].

Цифрова втома також пов’язана з ефектом психологічного пере-
насичення, коли надлишок інформації призводить до зниження емо-
ційної чутливості та мотивації до подальшої діяльності. Постійна 
онлайн-присутність створює ілюзію контролю над інформаційними 
потоками, тоді як насправді вона спричиняє втрату здатності до гли-
бокого осмислення досвіду та рефлексії [1].

Проблема цифрової втоми набуває особливої актуальності в умо-
вах дистанційної освіти та гібридної роботи. Для студентів і викла-
дачів тривала взаємодія з екранами стає основною причиною зни-
ження концентрації, втоми очей, проблем із засвоєнням матеріалу. 
Дослідження в галузі психології навчання показують, що цифрове 
перевантаження не лише знижує когнітивну ефективність, але 
й формує стан хронічної втоми, який може мати тривалі наслідки 
для психічного здоров’я [2; 4].
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Водночас сучасна психологія пропонує низку ефективних 
стратегій профілактики цифрової втоми. Насамперед це «цифро-
вий детокс» – свідоме обмеження часу у віртуальному середовищі 
та чергування екранної й неекранної активності. Ефективними 
також є практики усвідомленої присутності (майндфулнес), які 
допомагають знизити рівень емоційного напруження й повернути 
увагу до поточного моменту. Важливу роль відіграє сенсорна гігі-
єна  – створення умов для відпочинку органів чуття через прогу-
лянки, фізичну активність, живе спілкування [3].

Формування культури цифрового благополуччя (digital well-being) 
стає необхідною складовою психологічної безпеки людини в інфор-
маційну епоху. Освітні програми, спрямовані на розвиток навичок 
саморегуляції, управління увагою, контроль часу онлайн, мають бути 
інтегровані в систему підготовки фахівців і психопросвіти молоді [1].

Таким чином, феномен цифрової втоми є багатовимірним пси-
хологічним явищем, що відображає труднощі адаптації психіки 
до постінформаційного середовища. Надмірне сенсорне наван-
таження спричиняє емоційне й когнітивне виснаження, пору-
шує баланс між активністю та відпочинком, знижує якість життя. 
Подолання цього феномену вимагає комплексного підходу – роз-
витку цифрової грамотності, психогігієни, навичок саморегуляції 
та формування гармонійного ставлення до технологій.
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ВПЛИВ СТИЛІВ КЕРІВНИЦТВА  
НА ОСОБЛИВОСТІ УПРАВЛІННЯ КОНФЛІКТАМИ В ОРГАНІЗАЦІЇ

Конфлікти є невід’ємною частиною організаційного життя, 
що виникають внаслідок розбіжностей у цілях, цінностях, інтере-
сах та підходах до виконання професійних завдань. Ефективність 
управління конфліктними ситуаціями значною мірою визначається 
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