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У сучасному суспільстві цифрові технології стали невід’ємною частиною 

повсякденного життя, праці та навчання. Інтенсивна взаємодія з комп’ютерами, 
смартфонами, соціальними мережами та іншими цифровими платформами 
обумовлює зростання психоемоційного навантаження, що отримало назву 
цифрового стресу. Цифровий стрес не обмежується суб’єктивними 
переживаннями напруження чи втоми, а має чітко окреслені психофізіологічні 
та анатомічні механізми. Його розвиток пов’язаний з особливостями 
функціонування центральної та вегетативної нервової системи, 
нейроендокринної регуляції, а також з перенапруженням сенсорних систем [1].У 
цьому контексті інтеграція психологічного, психофізіологічного та анатомічного 
підходів є необхідною умовою комплексного розуміння впливу цифрового 
стресу на здоров’я людини. Цифровий стрес визначається як стан 
психофізіологічного напруження, що виникає внаслідок тривалого або 
інтенсивного впливу цифрових технологій та інформаційних потоків. 
Основними джерелами цифрового стресу є надлишок інформації, постійні 
повідомлення та сповіщення, багатозадачність, порушення меж між роботою та 
відпочинком, а також соціальний тиск у цифровому просторі. Зростає база 
наукових доказів, які свідчать про те, що надмірне використання соціальних 
мереж може призвести до симптомів, традиційно пов'язаних із залежностями від 
психоактивних речовин [2]. 

У психології здоров’я цифровий стрес розглядається як фактор ризику 
розвитку астенічних станів, тривожних і депресивних розладів, емоційного 
вигорання та психосоматичних порушень. Його хронічний характер зумовлює 
виснаження адаптаційних ресурсів організму та зниження загального рівня 
психологічного благополуччя. Сьогодні крива Г. Сельє розглядається як ланцюг 
подій, проблемна стресова ситуація чи комплекс несприятливих впливів 
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навколишнього середовища, в результаті яких відбувається спочатку 
фізіологічне реагування,  а потім накопичення ефектів стресу і перехід у фазу 
хронічного стресу [3]. 

Провідну роль у формуванні цифрового стресу відіграють коркові 
структури головного мозку. Префронтальна кора відповідає за виконавчі 
функції, контроль уваги, регуляцію поведінки та емоцій. За умов постійної 
цифрової стимуляції вона зазнає значного функціонального навантаження, що 
призводить до зниження концентрації, когнітивної втоми та порушень 
саморегуляції. Потиличні та тім’яні зони кори, які забезпечують обробку 
візуальної інформації, також перебувають у стані хронічного перенапруження 
внаслідок тривалої роботи з екранами. Це може проявлятися зоровою втомою, 
головним болем та зниженням ефективності перцептивних процесів. Лімбічна 
система, зокрема амігдала та гіпокамп, є ключовою анатомічною основою 
емоційних та стресових реакцій. Амігдала бере участь у розпізнаванні загрози та 
ініціації стресової відповіді. Часті цифрові стимули, що мають емоційне 
забарвлення (новини, повідомлення, соціальні мережі), підтримують її хронічну 
активацію, що сприяє формуванню тривожності та емоційного напруження. 
Гіпокамп, відповідальний за процеси пам’яті та навчання, є особливо чутливим 
до дії стресових гормонів. Тривалий цифровий стрес може негативно впливати 
на його функціонування, зумовлюючи труднощі запам’ятовування, зниження 
когнітивної гнучкості та навчальної ефективності [4,5]. Гіпоталамо-гіпофізарно-
наднирникова система становить анатомо-фізіологічну основу гормональної 
регуляції стресу. Активація цієї системи супроводжується вивільненням 
кортизолу, який у короткочасній перспективі має адаптивне значення. Однак за 
умов хронічного цифрового стресу тривала гіперсекреція кортизолу призводить 
до порушень сну, зниження імунної резистентності, астенічних проявів та 
психосоматичних скарг [6,7]. 

Важливу роль у психофізіології цифрового стресу відіграє вегетативна 
нервова система. Переважання симпатичної активації проявляється 
підвищенням частоти серцевих скорочень, м’язовим напруженням, поверхневим 
диханням. Одночасно знижується активність парасимпатичного відділу, що 
ускладнює процеси відновлення та релаксації організму. Цифровий стрес 
формується внаслідок дисбалансу між інтенсивністю стимуляції та 
можливостями нервової системи до адаптації. На психосоматичному рівні 
цифровий стрес може проявлятися головним болем напруження, порушеннями 
сну, функціональними розладами серцево-судинної та травної систем [8]. У 
психології здоров’я ці прояви розглядаються як результат взаємодії анатомічних, 
психофізіологічних та психологічних чинників. 

Цифровий стрес є складним багатовимірним феноменом, що має чіткі 
анатомічні та психофізіологічні основи. Включення анатомічного компонента до 
аналізу цифрового стресу дозволяє глибше зрозуміти механізми його 
виникнення та перебігу. Хронічна активація коркових, лімбічних та 
нейроендокринних структур мозку зумовлює негативний вплив цифрового 
середовища на психологічне та соматичне здоров’я людини. Інтеграція 
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анатомічного підходу в межах психології здоров’я відкриває нові можливості 
для профілактики та корекції стрес-індукованих порушень у сучасному 
цифровому суспільстві. 
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Трагічні наслідки повномасштабного російського вторгнення в Україну в 

лютому 2022 року призвели до масового вимушеного переміщення населення та 
змусили мільйони українців у стислі терміни залишити свої домівки, шукаючи 
безпеки у країнах Західної Європи. Дослідження феномену вимушеної міграції 
українців засвідчують, що процес переселення мав раптовий, непередбачуваний 
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