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Вступ

У сучасному світі цифрові технології стали невід-
дільною частиною повсякденного життя, трансфор-
муючи не лише більшість економічних та соціальних 
процесів, але і спосіб та якість життя мільйонів людей 
у всьому світі [1]. Цифровізація охоплює використання 
Інтернету, соціальних мереж, мобільних застосунків 
та штучного інтелекту, відкриває нові можливості для 
розвитку освіти, медицини, комунікації та економіки, 
що змінює спосіб та якість життя окремих людей. 
Однак надмірне використання цифрових пристроїв 
може призводити до таких проблем, як залежність від 
технологій, зниження фізичної активності, порушення 
сну та психічні розлади [2]. 

 Про позитивний вплив цифрових технологій свід-
чить їхнє застосування у розвинених країнах світу для 
покращення якості життя та купівельної спроможності 
населення [3]. Також цифровізацію використовують для 
підвищення цифрової грамотності з питань здоров’я 
літніх людей, що дозволяє пом’якшити дефіцит ресур-
сів громадського здоров’я та покращити пов’язану зі 
здоров’ям якість життя [4]. Водночас у країнах, що роз-
виваються, стан цифровізації призводить до збільшення 
соціальної нерівності через відсутність у всіх людей 
доступу до Інтернету та цифрових пристроїв.

 Складний і багатогранний процес цифровізації 
може мати одночасно позитивні та негативні наслідки. 
Однак його вплив на спосіб та якість життя людей 
залежить від багатьох об’єктивних та суб’єктивних 
факторів: соціально-економічного розвитку країни 
проживання, застосування державою цифрових тех-
нологій у різних сферах (освіті, охороні здоров’я, 
соціальному забезпеченні тощо), соціального статусу 
та рівня освіти людини, її мети та характеру викори-
стання технологій, стану здоров’я, впливу соціального 
оточення та інших. Це робить цифровізацію важливим 
об’єктом дослідження з метою розуміння її впливу на 
здоров’я та добробут людини та формування заходів 
мінімізації шкідливих наслідків.

Мета дослідження – аналіз впливу цифровізації 
на спосіб та якість життя людей за результатами огляду 

іноземних досліджень, встановлення ключових пози-
тивних та негативних наслідків для здоров’я та добро-
буту окремих людей та населення загалом.

Об’єкт, матеріали та методи дослідження

Для реалізації дослідження використовувалися 
бібліосемантичний метод і метод системного аналізу. 
Матеріалами стали результати іноземних досліджень 
та методичні напрацювання з питань процесу цифро-
візації та його впливу на різні аспекти життєдіяльності 
людини, зокрема спосіб та якість життя.

Результати дослідження 

Цифровізація як глобальний феномен суттєво 
впливає на спосіб та якість життя людей у різних краї-
нах світу. Результати іноземних досліджень демонстру-
ють, що цифрові технології трансформують соціальні, 
економічні та культурні аспекти життя, створюючи 
водночас нові можливості й виклики.

Проведене у США дослідження (2016) показало, 
що активне використання соціальних мереж корелює зі 
збільшенням відчуття соціальної ізоляції та посилен-
ням депресії: серед 1787 учасників віком 19–32 роки 
близько 26,3% були визнані особами з високим рів-
нем депресії, а 29,2% – із середнім рівнем [5]. Ці дані 
підкреслюють, що цифрові технології, попри їхній 
потенціал для зближення людей, можуть погіршувати 
якість життя, особливо коли онлайн-спілкування замі-
нює реальні соціальні контакти. Інші дослідження 
також показали, що надмірне використання Інтернету 
підвищує рівень стресу, негативних емоцій, депресії 
та тривоги [6; 7; 8]. Це свідчить про здатність неконтр-
ольованого чи надмірного використання Інтернету 
погіршувати психічний стан, сприяючи стресу та емо-
ційним труднощам.

У 2020 році науковцями було проведено дослі-
дження серед 320 молодих людей, 46,1% з яких вказали 
на негативний досвід використання цифрових техно-
логій, що супроводжувався підвищеною тривожністю 
[9]. Іншим дослідженням встановлено, що студенти 
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з частим користуванням смартфонами схильні до 
номофобії – стану тривоги, викликаного відсутністю 
доступу до мобільного телефону [10]. 

Тривалий час перебування перед монітором 
комп’ютера або телефону впливає не лише на дорос-
лих, але й на дітей та підлітків. Проведене у США наці-
ональне дослідження здоров’я дітей (NSCH), в якому 
взяли участь 44  734 учасники віком 2–17 років, про-
демонструвало в два рази більшу ймовірність діагнос-
тики депресії в майбутньому серед інтенсивних корис-
тувачів цифрових засобів (7 і більше годин щодня) [11]. 

Дослідженнями науковців виявлено також нега-
тивний вплив інтенсивного використання смартфонів 
серед дітей на тривалість і якість їхнього сну [12]. 
Проведене в Мексиці дослідження серед 190 учнів 
середньої школи виявило проблемне використання 
Інтернету та гаджетів у 66% учасників і погану якість 
сну у 84% [13]. У дослідженні китайського коледжу 
щодо здоров’я студентів (2022) серед 4670 опитаних 
у разі середнього показника залежності від смартфо-
нів 39,230±14,931 половина студентів (52,6%) мала 
середню або низьку якість сну [14]. 

Наслідком залежності від смартфонів у студентів 
може бути і зниження академічної успішності [15]. Це 
пов’язано з тим, що постійне відволікання на пові-
домлення та сповіщення знижує концентрацію уваги 
та продуктивність навчання. 

Дослідження також підтверджують негативний 
вплив використання смартфонів на фізичне здоров’я 
молоді [16]. Зокрема, було виявлено, що тривале викори-
стання пристроїв може призводити до проблем із зором 
[17; 18] та розладів опорно-рухового апарату [19; 20].

Окремої уваги заслуговують питання впливу циф-
рової взаємодії на якість життя людей похилого віку. 
Дослідження підтверджують наявність незначного 
позитивного впливу використання інформаційно-кому-
нікаційних технологій на якість життя [21] та добробут 
літніх людей через зменшення самотності, проте такий 
зв’язок слабкий [22]. Також слід врахувати, що в період 
вказаних досліджень (до 2019 року) цифровими засо-
бами користувалось менше людей.

За даними досліджень сучасні цифрові технології 
мають потенціал трансформації послуг щодо менталь-
ного здоров’я зокрема через використання онлайн-про-
грам та мобільних застосунків, проте розробка та впро-
вадження цього потребує більшої залученості фахівців 
надання такої допомоги та самих пацієнтів [23]. Дедалі 
більше використовуються цифрові засоби для покра-
щення якості життя осіб з різними захворюваннями 
через консультування щодо самообслуговування, 
модифікації способу життя та контролю самопочуття 
[24; 25; 26]. 

Використання цифрових засобів має також певний 
зв’язок і з практикою здорового способу життя. Так, 
дослідженням серед молодих людей був виявлений 
взаємозв’язок між інтернет-залежністю та способом 
життя, зокрема нездоровими звичками в харчуванні, 
безпечній поведінці та самоаналізі [27]. Водночас 

цифрові втручання як інструмент отримали визнання 
в інтервенціях для управління здоровим способом 
життя шляхом підвищення ефективності, результа-
тивності, доступності, безпеки та персоналізації [28]. 
Багатьма дослідженнями продемонстровані позитивні 
наслідки використання цифрових засобів з метою збе-
реження здоров’я. Зокрема, студенти професійно-тех-
нічної освіти використовують сучасні інформацій-
но-комунікаційні канали самостійно для отримання 
інформації про здоров’я [29] або через активну пропо-
зицію підтримки модифікації ризикованої поведінки 
спеціально організованими програмами [30; 31]. Також 
цифрові інтервенції можуть ефективно використову-
ватися для зміни вживання серед підлітків та молоді 
психоактивних речовин [32; 33; 34], а технологічні 
втручання (застосунки для смартфонів, онлайн- або 
веб-інструменти) є перспективними для покращення 
моделей харчування та зменшення вживання солодких 
напоїв [35].

Обговорення результатів дослідження

Аналіз досліджень свідчить про значний вплив 
цифровізації на соціальний та ментальний складники 
здоров’я людини, які нерозривно пов’язані з фізич-
ним здоров’ям. Використання цифрових технологій 
та сучасних інформаційно-комунікаційних засобів веде 
до розширення віртуального соціального оточення 
та зростання кількості онлайн-контактів, проте часто 
супроводжується відчуттям соціальної ізоляції, три-
вожності та депресії [5; 6; 7; 8]. Результати досліджень 
підтверджують подвійний вплив цифровізації: з одного 
боку, вона відкриває нові можливості для спілкування 
та навчання, а з іншого – може спричиняти психоло-
гічні проблеми у разі проблемного використання сучас-
них інформаційно-комунікаційних засобів [9; 10]. Це 
особливо актуально у сучасному світі, де смартфони 
перетворилися на обов’язкову частину повсякденного 
життя та постійно супроводжують освітній та профе-
сійний процеси. 

Виявлений дослідженнями серед інтенсивних 
користувачів Інтернетом в дитячому і підлітковому віці 
підвищений ризик діагностики в майбутньому депре-
сії [11] підкреслює необхідність обмеження проведе-
ного перед екранами часу, особливо для дітей і молоді, 
з метою профілактики довгострокових негативних 
наслідків для психічного здоров’я.

Водночас дослідження підтверджують і вплив вико-
ристання цифрових засобів на тривалість і якість сну 
[12–14]. Отже, залежність від смартфонів та порушення 
сну є взаємопов’язаними проблемами, що потребують 
комплексного підходу до їх вирішення. Проте наслід-
ками надмірного використання смартфонів можуть бути 
і проблеми з фізичним здоров’ям, зокрема розлади орга-
нів зору та опорно-рухового апарату [16–19]. 

Якщо ж охарактеризувати використання сучас-
них інформаційно-комунікаційних технологій літніми 
людьми, то можна виділити одночасно позитивний 
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і негативний вплив на якість їхнього життя через 
участь у соціальних мережах і спільнотах, можливість 
отримання певних послуг, зменшення соціальної ізо-
ляції [21; 22], проте ця тема потребує більш глибокого 
дослідження з огляду на те, що останніми роками спо-
живання цифрових продуктів серед осіб усіх вікових 
категорій стрімко зростає.

З урахуванням позитивних аспектів розвитку циф-
рових технологій їхнє використання під час організа-
ції та надання медичної допомоги також значно збіль-
шилось за останнє десятиліття. Проте з розширенням 
їхнього застосування у традиційних і в нових форматах 
зростає потреба у визначенні найкращих підходів для 
забезпечення якісної та орієнтованої на пацієнта допо-
моги [23; 24; 25; 26].

Слід відзначити, що цифровізація також впли-
ває й на робочий баланс населення. Використання 
Інтернету (електронної пошти, смартфонів, домашніх 
комп’ютерів) дозволяє перейти від традиційної трива-
лості робочого дня до більш гнучкого режиму роботи, 
що може сприяти покращенню балансу. Однак надмірне 
використання Інтернету може призвести до протилеж-
ного ефекту, порушуючи межу між роботою та приват-
ним життям. Для підтримки балансу важливо не лише 
правильно організовувати робочий час, але й дотри-
муватися здорового способу життя та сприяти раціо-
нальному режиму, надаючи перевагу активним видам 
відпочинку. Регулярна фізична активність та здорове 
харчування сприяють покращенню самопочуття, знижу-
ють стрес і підвищують продуктивність, допомагаючи 
краще справлятися з викликами сучасного життя. 

Сучасні інформаційно-комунікаційні канали дедалі 
більше застосовуються і серед молоді для інформування 
щодо здоров’я та здорового способу життя, профілак-
тики ризикованої поведінки [29; 30; 31; 32; 33; 34; 35]. 
Визначені методи успішного цифрового втручання для 
промоції здорового способу життя: самоконтроль, само-
мотивація, постановка цілей, індивідуальний зворот-
ний зв’язок, залучення учасників, психологічне розши-
рення можливостей, переконання, цифрова грамотність, 

ефективність і довіра [28]. Однак усі інтервенції про-
моції здоров’я потребують постійного моніторингу, 
визначення ефективності та оперативного реагування 
на появу нових можливостей використання цифрових 
засобів, їхню актуальність серед населення.

Отже, цифровізація, попри свої численні переваги 
в полегшенні повсякденного життя людей та застосу-
ванні у промоції здоров’я, вимагає обережного та зва-
женого підходу у використанні. 

Перспективи подальших досліджень

Перспективи подальших досліджень полягають 
у більш детальному вивченні впливу цифровізації на 
якість життя населення, його спосіб життя, режим 
дня, соціальну взаємодію та стан фізичного здоров’я. 
Важливим напрямом є розробка нових ефективних 
інтервенцій, спрямованих на мінімізацію негативних 
наслідків використання цифрових технологій та акту-
алізацію позитивного впливу. 

Висновки

Цифровізація стала невіддільною частиною 
сучасного життя, відкриваючи нові можливості для 
навчання, роботи, медицини та комунікації. Однак 
надмірне використання гаджетів та онлайн-платформ 
може призводити до формування залежності, погір-
шення психічного здоров’я, соціальної ізоляції, зни-
ження фізичної активності, розладів роботи організму. 
Молодь стає більш вразливою до негативного впливу 
цифрового середовища, а старше покоління стикається 
з труднощами адаптації. Водночас цифрові засоби 
дозволяють покращити надання послуг охорони здо-
ров’я, що є одним з факторів впливу на якість життя 
населення. Виникає необхідність розроблення та впро-
вадження ефективних моделей формування цифрової 
грамотності, етичних стандартів використання тех-
нологій та культури свідомого споживання цифрових 
ресурсів. 
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Мета дослідження – проаналізувати вплив цифровізації на спосіб та якість життя людей за результатами іноземних дослі-
джень, встановити ключові позитивні та негативні наслідки для здоров’я та добробуту окремих людей та населення загалом.

Матеріали та методи. Використовувалися бібліосемантичний метод і метод системного аналізу, матеріалами стали 
результати іноземних досліджень та методичні напрацювання з питань процесу цифровізації та його впливу на різні аспекти 
життєдіяльності людини, зокрема спосіб та якість життя.

Результати. Результати іноземних досліджень демонструють, що цифрові технології трансформують соціальні, економічні 
та культурні аспекти життя, створюючи водночас нові можливості й виклики. Простежується значний вплив цифровізації на 
соціальний та ментальний складники здоров’я людини, які нерозривно пов’язані з фізичним здоров’ям. Аналіз опублікованих 
результатів досліджень продемонстрував, що використання цифрових ресурсів може як зменшувати соціальну ізоляцію, так і 
посилювати її, сприяючи розвитку тривожності та депресії. Тривале використання цифрових пристроїв пов’язують з порушен-
нями сну, зниженням фізичної активності, розвитком розладів опорно-рухового апарату та погіршенням якості життя. Вплив 
цифровізації залежить від соціально-економічного фактора, рівня цифрової грамотності, можливості контролю над використан-
ням технологій. Позитивний вплив визначається можливістю застосування в організації надання послуг охорони здоров’я. 

Висновки. Надмірне використання гаджетів та онлайн-платформ може призводити до формування залежності, погіршення 
психічного здоров’я, соціальної ізоляції, зниження фізичної активності, розладів роботи організму. Молодь стає більш вразли-
вою до негативного впливу цифрового середовища, тоді як старше покоління стикається з труднощами адаптації. Водночас циф-
рові засоби дозволяють покращити надання послуг охорони здоров’я, що є одним з факторів впливу на якість життя населення. 

Ключові слова: цифровізація, спосіб життя, якість життя, залежність від технологій, соціальна ізоляція, психічне здоров’я.

The purpose of this study is to analyse the impact of digitalization on people’s lifestyles and quality of life based on foreign 
studies, to identify key positive and negative effects for the health and well-being of individuals and the population as a whole.

Materials and methods. The bibliosemantic method and the system analysis method were used, the materials included the results 
of foreign studies and methodological developments on the process of digitalization and its impact on various aspects of human life, 
particularly lifestyle and quality of life.

Results. The results of foreign studies demonstrate that digital technologies are transforming the social, economic, and cultural 
aspects of life, simultaneously creating new opportunities and challenges. There is a significant impact of digitalization on the social and 
mental components of human health, which are inextricably linked to physical health. The analysis of published research results has shown 
that the use of digital resources can both reduce and exacerbate social isolation, contributing to the development of anxiety and depression. 
A review of studies indicates that uncontrolled or excessive use of the Internet can worsen mental health, contributing to stress and 
emotional difficulties. Prolonged use of digital devices is associated with sleep disturbances, reduced physical activity, musculoskeletal 
disorders, and a decline in quality of life. The use of the Internet (email, smartphones, computers) allows people to shift from the traditional 
length of the workday to a more flexible work schedule, which can improve balance. However, excessive use of the Internet may have the 
opposite effect, disrupting the boundary between work and personal life. The impact of digitalization depends on socio-economic factors, 
the level of digital literacy, and the ability to control technology use. Its positive influence is primarily determined by its application 
in the organization of healthcare services. The use of information and communication technologies makes it possible to improve the 
quality of life of elderly people by reducing their social isolation, though it requires a complex adaptation process. Studies demonstrate 
the use of digital tools to enhance the quality of life for individuals with various health conditions through self-care counseling, lifestyle 
modifications, and well-being monitoring. Digital sources are often used by students to obtain information about health. Students are also 
supplied by active support in modifying risky behaviours through specially organised applications, including those aimed at reducing the 
use of psychoactive substances among teenagers and youth. Technological interventions – such as smartphone applications, online, or 
web-based tools – are promising for improving dietary patterns and reducing the consumption of sugary drinks.

Conclusions. Excessive use of gadgets and online platforms can lead to addiction, deteriorating mental health, social isolation, 
reduced physical activity, and various physiological disorders. Young people become more vulnerable to the negative impact of the digital 
environment, while the older generation faces challenges in adaptation. At the same time, digital tools improve healthcare services, which 
is one of the factors influencing the quality of life of the population. The results indicate the need for developing and implementing effective 
models for building digital literacy, ethical standards for technology use, and a culture of conscious consumption of digital resources.

Key words: digitalization, lifestyle, quality of life, technology addiction, social isolation, mental health.
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