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ВПЛИВ ЛЕГКОГО ДОФАМІНУ НА ЖИТТЯ МОЛОДІ 

 

Поняття «дофамін» упродовж останніх років вийшло далеко за межі 

медичних і нейропсихологічних дискурсів, увійшовши до повсякденного 

лексикону, популярної культури та навіть стало одною з провідних 

маркетингових стратегій. Зазвичай його згадують у контексті задоволення, 

мотивації, натхнення, але щоразу частіше – як ключового «гравця», центральну 

фігуру у формуванні залежної поведінки. Особливої актуальності ця тема 

набуває у контексті дослідження інформаційного середовища молоді, для якої 

поняття «миттєвого задоволення» є нормою повсякденного життя. 

Сучасна молодь народилася і виросла у добу цифрової революції. З перших 

років життя її супроводжують ґаджети, візуальні стимули, нескінченні джерела 

інформації та розваг. Безперервна сенсорна стимуляція стала настільки звичною, 

що молоді люди нерідко не помічають, як потрапляють у пастку дофамінової 

залежності [1]. Доступність миттєвого задоволення, що не вимагає зусиль : 

перегляд соціальних мереж, лайки, повідомлення, новий рівень у грі, швидкий 

шопінг –  все це створює нову модель функціонування психіки, де терпіння, 

зосередженість і внутрішня мотивація витісняються імпульсивністю та 

зовнішніми підкріпленнями [2]. 

Дофамін є одним із головних медіаторів у системі винагороди мозку. Його 

основна функція – мотивувати до дії, що веде до задоволення. Однак сучасні 

цифрові технології створили умови, коли дофамін може активуватися не через 

значущу мету, а через просту маніпуляцію екраном смартфона [3]. 

Раніше підвищення рівня дофаміну асоціювалося з досягненням –

завершенням важкої роботи, соціальним визнанням або фізичною активністю. 

Сьогодні ж короткотривалі дії типу натискання «вподобайки» чи скролінг відео 

вже запускають цей процес. Часте стимулювання дофамінової системи без 

зусиль призводить до формування толерантності – з плином часу,  мозку 

потрібно все більше стимулів для отримання того ж рівня задоволення [4]. 

У результаті формується феномен так званого «дофамінового 

виснаження»: людина втрачає здатність отримувати задоволення від звичайних 

речей – навчання, спілкування, прогулянок, хобі. Вони починають здаватися  

надто «повільними» та неефективними в порівнянні з миттєвими  цифровими 

нагородами [5]. 

У психологічному контексті часта дофамінова стимуляція змінює базові 

установки функціонування особистості. Молодь починає тяжіти до діяльності, 

яка швидко дає емоційний результат, нехтуючи тим, що вимагає зусиль і 

самодисципліни [6]. 

Такий стиль поведінки тісно пов'язаний із зниженням фрустраційної 

толерантності – молоді люди стають більш вразливими до будь-якого 
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дискомфорту, тяжко витримують затримки винагороди [7]. Стає все важче довго 

працювати, долати  труднощі, чекати –страждають вольові якості, які в свою 

чергу  є фундаментом особистісного росту. 

Дослідження показують, що тривале перебування у середовищі 

легкодоступного задоволення (соцмережі, геймінг, перегляд серіалів) корелює з 

високим рівнем прокрастинації, підвищеною тривожністю та  симптомами 

депресії [8]. 

Парадокс сучасності полягає в тому, що, маючи безліч засобів 

задоволення, молоді люди, нажаль, почуваються все більш емоційно 

спустошеними. Постійна гонитва за дофаміном не залишає часу для осмислення 

досвіду, рефлексії, формування глибоких зв’язків із собою та світом [9]. 

Особи, які постійно взаємодіють із цифровими стимулами, частіше 

повідомляють про втрату інтересу до життя, зниження мотивації та відчуття 

«порожнечі», яке неможливо заповнити навіть реальними новими враженнями 

[10]. 

Це формує нову психологічну реальність – реальність поверхневого життя, 

де немає глибини, сенсу, самостійного пошуку, а є лише нескінченне 

переключення між стимулами. 

Головна проблема не в самому дофаміні, а у втраті здатності розрізняти 

його функції – мотивуючу та замісну. Сучасна психологічна допомога повинна 

зосереджуватися не на забороні стимулів, а на відновленні мотиваційної ієрархії 

особистості [11]. 

Це може включати: 

• Психопросвіту – роз’яснення, як працює дофамін і чому його надмірна 

стимуляція шкодить. 

• Формування усвідомленості – розвиток здатності зупинятися, 

усвідомлювати власні реакції, емоції, звички. 

• Повернення до тілесного досвіду – фізична активність, природа, хобі, 

спілкування в реальності, де винагороди приходять не одразу. 

• Навчання відкладеному задоволенню – розвиток вольової сфери, 

планування, довгострокових цілей. 

Тільки через повернення до усвідомленої активності, яка дає глибше 

задоволення, можливе відновлення балансу між миттєвими імпульсами і 

тривалими цінностями. 

Підбиваючи висновки, зазначимо, що феномен «легкого дофаміну» – це не 

просто медійний термін, а відображення серйозних психологічних змін, що 

охопили молодь у цифрову добу. Безконтрольний доступ до швидких джерел 

задоволення призводить до деградації мотиваційної сфери, зниження здатності 

до глибоких переживань, зростання залежностей та внутрішньої порожнечі. 

У фокусі психологічної роботи має бути не заперечення технологій, а 

інтеграція – з урахуванням психогігієни, формування зрілості, здатності до 

вибору та побудови ціннісної життєвої траєкторії. 
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ВПЛИВ ПСИХІЧНИХ РОЗЛАДІВ НА КРИМІНАЛЬНУ ПОВЕДІНКУ 

 

Проблема взаємозв’язку психічних розладів та кримінальної поведінки є 

надзвичайно актуальною як для юриспруденції, так і для психології, психіатрії, 

криміналістики та кримінології. Психічне здоров’я особи відіграє важливу роль 

у формуванні її поведінки, зокрема здатності до осмислення вчинків, прийняття 

рішень та усвідомлення наслідків своїх дій. У випадках, коли психічний стан 

особи порушено, ризик девіантної або делінквентної поведінки може значно 


