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  Резюме  

Актуальность. В контексте цифровизации повседневности важнейшим видом благополучия становится цифровое бла-
гополучие — недавно возникшее понятие, отражающее потребность в рефлексии влияния цифровых трансформаций 
на различные сферы жизнедеятельности человека.
Цель. Работа посвящена анализу современных подходов к изучению цифрового благополучия (ЦБП) как социально-пси-
хологического феномена.
Методы. Проведен теоретический анализ и систематизация современных научных подходов к проблеме цифрового 
благополучия. Методологической основой выступила социально-когнитивная концепция цифровой социализации.
Результаты. Выделены ключевые области исследования связи благополучия с различными аспектами исполь-
зования цифровых технологий: цифровой доступ, цифровое неравенство и цифровая компетентность; проблемное ис-
пользование интернета, экранное время и компьютерные игры; влияние цифровых технологий на когнитивное развитие; 
использование социальных сетей и цифровые практики как факторы благополучия; развитие технологий искусственного 
интеллекта как новый вызов благополучию. Проведен анализ существующих концепций цифрового благополучия и 
предложена формула цифрового благополучия, включающая три составляющие: удовлетворенность подключенностью 
и управление смешанной реальностью; самоэффективность и управление технологически достроенной личности; 
удовлетворенность и управление цифровой социальностью.
Выводы. Разработка формулы цифрового благополучия способствует пониманию конструктивных стратегий адапта-
ции и преадаптации человека в условиях возрастающей цифровизации повседневности, которые необходимы как для 
поддержания оптимального уровня стабильности общества, так и для обеспечения его развития в ближайшем будущем 
в ответ на новые социотехнологические вызовы.

Ключевые слова: психологическое благополучие, цифровое благополучие, цифровая культура, цифровая компетент-
ность, цифровая социализация
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  Abstract  

Background. In the context of the digitalisation of everyday life, digital wellbeing is a concept that has recently emerged. It 
signifies the need to reflect on the impact of digital transformations on various spheres of human life, and is becoming the most 
important type of a person’s wellbeing.
Objectives. The study is devoted to the analysis of modern approaches to psychological wellbeing in the digital world and digital 
wellbeing as a socio-psychological phenomenon.
Methods. The study involved a theoretical analysis and systematisation of modern scientific approaches to digital wellbeing.  
The socio-cognitive concept of digital socialisation served as the methodological framework to the study.
Results. The key areas of research on the relationship between wellbeing and different aspects of digital technology use are 
identified.  These aspects are: digital access, digital inequality and digital competence; problematic internet use, screen time 
and gaming; the impact of digital technologies on cognitive development; social media use and digital practices as factors 
of wellbeing; the development of artificial intelligence technologies as a new challenge to wellbeing. The existing concepts  
of digital wellbeing have been analysed and a formula for digital wellbeing has been proposed, comprised of three components. 
These are firstly satisfaction with connectedness and management of mixed reality, secondly self-efficacy and management of 
digital extended personality, and thirdly satisfaction and management of digital sociality.
Conclusions. The development of a formula for digital wellbeing contributes to the understanding of constructive strategies 
of human adaptation and pre-adaptation in the context of increasing digitalisation of everyday life. These are necessary both to 
maintain an optimal level of stability of society and to ensure its development in the near future in response to new socio-tech-
nological challenges.
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  Введение  

В условиях роста сложности, непредсказуемости и хрупкости современного мира человечество все чаще обращается к 
теме благополучия (БП) — интегрального ощущения удовлетворенности, преобладания позитивных эмоций, комфорта и 
счастья. Возможности и риски, связанные с новой социальной ситуацией развития, определяемые возрастающей ролью 
техносистемы (смартфоны, ИИ-ассистенты, интернет вещей и т.д.) и цифровизацией повседневности, бросают вызов 
БП нового типа личности — подключенной и достроенной цифровыми технологиями (Солдатова, Войскунский, 2021; 
Belk, 2016; Brubaker, 2022). В этом контексте важнейшим видом БП становится цифровое благополучие — недавно 
возникшее понятие, отражающее потребность общества в рефлексии влияния цифровых трансформаций на различные 
сферы жизнедеятельности человека (Burr et al., 2020; Vanden Abeele, Nguyen, 2022). Ставшие классическими подходы 
к пониманию БП должны быть пересмотрены с учетом нового культурно-исторического контекста, определяемого 
сложной взаимосвязью традиционной и цифровой социализации и необходимости адаптации изменяющегося человека 
к возможностям и рискам постоянно трансформирующейся социотехнологической среды — смешанной онлайн-офлайн 
реальности (Солдатова, Войскунский, 2021). 
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Цель данной работы — анализ современных подходов к изучению цифрового благополучия (ЦБП) как социально-пси-
хологическому феномену. 

1. Благополучие и цифровизация повседневности

Пристальное внимание ученых к последствиям цифровизации повседневности в последние десятилетия породило це-
лый ряд направлений исследований БП в контексте цифровизации. Выделим наиболее важные темы в данной области. 

Цифровой доступ, цифровое неравенство и цифровая компетентность

В рамках изучения объективных критериев БП в цифровом контексте можно выделить исследования влияния доступа 
к цифровым технологиям и цифрового неравенства на качество жизни разных групп населения, что особенно стало 
актуальным во время пандемии COVID-19 (Van Dijk, 2020; Aissaoui, 2021). 

Особое внимание проблеме доступа как одной из базовых потребностей и прав современного человека, являющихся 
условиями его БП, уделяется в концепциях цифрового гражданства (Jæger, 2021; Ribble, 2015). В транснациональном 
исследовании (N = 2,4 млн человек) показано, что доступ к интернету определяет более высокий уровень удовлетво-
ренности жизнью, позитивного опыта, физического и социального БП (Vuorre, Przybylski, 2024a). Помимо цифрового 
доступа условием БП выступает цифровая компетентность как основа безопасной и эффективной деятельности в ус-
ловиях цифровизации повседневности (Солдатова и др., 2013; Ribble, 2015; Vuorikari et al., 2022). Так, в исследовании 
на выборке из 22 стран показана положительная связь между цифровым доступом, цифровой компетентностью и БП у 
школьников (Kuo-Hsun Ma, Cheng, 2022). 

Проблемное использование интернета, экранное время и компьютерные игры

Одно из направлений исследований БП связано с такими негативными аспектами как проблемное использование 
интернета и смартфонов, интернет-зависимость, зависимость от смартфонов (Elhai et al., 2019; Meng et al., 2022). 
Проблемное использование интернета и смартфонов активно обсуждается в контексте эмоционального неблагополу-
чия, неудовлетворенности своей жизнью, психологических расстройств, чаще всего депрессивного и/или тревожного 
спектра (Horwood, Anglim, 2019; Paez et al., 2020). В рамках данного направления произошла смена фокуса с попыток 
введения количественных критериев интернет-зависимости или экранного времени в сторону понимания качественных 
характеристик проблемного использования и поиска его психологических причин за пределами цифрового мира, а также 
анализа практик и мотивов использования цифровых устройств (Герасимова, Холмогорова, 2020; Aagaard, 2020; Boer 
et al., 2020; Büchi, 2024). В метаанализе динамики показателей БП и их связи с использованием интернет-технологий 
(2000–2019 гг.) в 202 странах получены результаты о незначительных изменениях в психическом здоровье: показатели 
тревожности выросли, а показатели депрессии и самоповреждения снизились (Vuorre, Przybylski, 2024b).

Значимость индустрии компьютерных игр для разных групп населения определило ее рассмотрение в качестве важного 
фактора БП. С одной стороны, компьютерные игры рассматриваются как средство удовлетворения психологических 
потребностей пользователей. С другой, негативные эффекты игр связывают с игровой зависимостью, проблемами ког-
нитивного развития у детей, депрессией, тревогой, агрессией, снижением физической активности. В последних работах 
намечается уход от алармистских установок в сторону взвешенного научно-обоснованный подхода к изучению влияния 
видеоигр на БП с учетом широкого круга факторов (Magnusson et al., 2024). Результаты метаанализа (N = 2,1 млн чел.) 
продемонстрировали низкую распространенность зависимости от видеоигр по миру — 6,04% (Meng et al., 2022). В другом 
исследовании на более чем 2 тыс. геймерах не выявлено, что увлечение играми приводит к зависимости и ухудшению 
психического здоровья (Johannes et al., 2021). 

Когнитивное развитие 

Исследователи обращаются к вопросам возможного влияния цифровых технологий на когнитивное развитие как состав-
ляющую БП в контексте тем, получивших широкий резонанс: «эффект Google» или транзактивная память, «клиповое 
мышление», информационные перегрузки, многозадачность, пространственная ориентация, визуальная и рабочая 
память (Солдатова и др., 2022; Firth et al., 2020; Marsh, Rajaram, 2019). Несмотря на преобладание результатов, демон-
стрирующих негативные эффекты, позиции исследователей все больше меняются в сторону умеренности взглядов и 
безоценочности (Danovitch, 2019). Актуальным представляется поиск оптимального времени и формата использования 
цифровых устройств в соответствии с «цифровой гипотезой Златовласки», в рамках которой умеренное использование 
технологий не вредно, в то время как чрезмерное использование может вытеснить другую значимую деятельность и 
нарушить баланс БП, а недостаточное — лишает важных преимуществ социализации в условиях смешанной реальности 
(Солдатова и др., 2022; Przybylski, Weinstein, 2017).

Социальные сети и цифровые практики

Цифровые технологии изменили различные социокультурные практики, определив возникновение новой социально-
сти — цифровой (Солдатова, Войскунский, 2021). Негативные аспекты цифровой социальности, чаще всего обсуждаемые 
в контексте БП, связаны с переживанием чувства одиночества и изоляции, сложностями с установлением дружеских 
и романтических отношений, неспособностью устанавливать контакты в реальном мире, FoMO (fear of missing out — 
страх пропустить что-то важное или интересное), навязчивым социальным сравнением и повышением тревожности 
(Midgley et al., 2021; Schivinski et al., 2020; Shannon et al., 2022; Tandon et al., 2021). Остро стоит проблема онлайн-рисков, 
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столкновение с которыми может стать причиной психологического неблагополучия, в том числе, фейковый контент, 
информационная перегрузка, киберагрессия, нарушение приватности, репутационные риски, кибермошенничество. 
Практики адаптации к цифровой повседневности, совладания с новыми рисками и их связь с психологическим БП 
претерпевают значительные трансформации, особенно у подрастающего поколения и молодежи (Белинская, Шаехов, 
2023; Карабанова и др., 2023; Солдатова и др., 2022). 

При этом социальные сети и цифровые инструменты рассматриваются и как источники БП при управлении самопре-
зентацией и накоплении социального капитала, для поиска социальной поддержки, возможностей познания, повышения 
производительности, участия в позитивных цифровых практиках от краудсорсинга до блогинга, формирования здоровых 
привычек и мониторинга здоровья, творчества, возможностей саморефлексии (Belk, 2016; Brubaker, 2022; Lee et al., 
2018; Seland, 2024). Приведенные исследования иллюстрируют нелинейность влияния цифровых технологий на БП в 
контексте социальности.

Искусственный интеллект

Беспрецедентное развитие технологий ИИ и их интеграции в повседневность ставят исследователей перед необходи-
мостью учета новой совокупности факторов, влияющих на БП человека. Эта сфера пока слабо изучена, а большинство 
работ носят теоретико-аналитический характер (Montag et al., 2024). Обзор эмпирических исследований показывает 
неоднозначность влияния технологий ИИ на БП на индивидуальном уровне. С одной стороны, в профессиональной 
сфере внедрение ИИ связано с технострессом, что снижает психологическое БП работников. С другой, отмечается рост 
производительности и самоэффективности работников, успешно осваивающих данные технологии, и повышение их 
удовлетворенности (Cramarenco et al., 2023). В другом метаанализе показано, что терапевтические чат-боты на основе 
ИИ значительно снижают симптомы депрессии и дистресса, но не оказывают значительного улучшения общего психо-
логического БП (Li et al., 2023). 

Таким образом, заметно смещение фокуса внимания с отдельных вопросов неблагополучия в цифровом контексте к 
более последовательному рассмотрению аспектов БП и их нелинейных связей с различными показателями цифровой 
социализации с акцентом на качественное содержание цифровой активности и вкладом других «нецифровых» факторов. 

2. Цифровое благополучие

Непосредственно ЦБП как отдельному феномену исследователи и практики только начинают уделять внимание (Асеева, 
2023; Burr et al., 2020; Vanden Abeele, Nguyen, 2022). Термин «цифровое благополучие» чаще всего используется в следу-
ющих контекстах. В повседневной жизни ЦБП встречается в форме названий цифровых приложений для отслеживания 
и ограничения экранного времени на устройствах и онлайн-платформах. 

ЦБП рассматривается как социоэкономический показатель внедрения технологий на уровне отдельного региона или 
государства и включает такие показатели как доступность интернета, развитость цифровой инфраструктуры, цифрового 
правительства, уровень кибербезопасности и так далее (например, Digital Quality of Life Index, 2023). В социокультурном 
подходе ЦБП рассматривается сквозь призму возможностей цифровой инфраструктуры в поддержке культурных сооб-
ществ, здравоохранения, образования, например, через показатели цифрового доверия, удовлетворения потребностей 
посредствам цифровых технологий, социальной интегрированности в цифровую среду (Асеева, 2023). В рамках право-
вого и этического подхода ЦБП рассматривается в контексте вопросов конфиденциальности, приватности, цифровых 
прав и этических норм в использовании цифровых технологий, ответственности и управления рисками в цифровой 
среде (Burr et al., 2020). В психологии можно наблюдать переход от изучения связей отдельных показателей цифровой 
социализации с БП, как было представлено выше, к изучению ЦБП как самостоятельного феномена (Büchi, 2024; Vanden 
Abeele, Nguyen, 2022). В основе определений ЦБП лежит общая идея о балансе между негативными и позитивными 
аспектами использования цифровых технологий как неотъемлемой составляющей мира современного человека (Büchi, 
2024; Global Digital Wellbeing…, 2024; Vanden Abeele, Nguyen, 2022).

В зарубежных работах делаются первые попытки эмпирического изучения данного феномена через разработку индексов 
ЦБП, опирающихся на известные в психологии подходы к БП (Digital Well-Being Index, 2022; Children’s Wellbeing in a 
Digital World…, 2022; Global Digital Wellbeing…, 2024). Разработка такого рода индексов представляется важной задачей 
для выработки конструктивных стратегий адаптации человека в условиях возрастающей цифровизации повседневности. 
Однако проанализированные индексы ЦБП не учитывают современную методологию анализа человека, живущего и дей-
ствующего в условиях смешанной онлайн/офлайн реальности, в контексте беспрецедентного сращивания с цифровыми 
достройками и необходимости не только адаптации, но и преадаптации к постоянно и стремительно меняющемуся миру. 

3. Формула цифрового благополучия

В разработанных системах показателей психологического БП практически не учитываются аспекты цифровизации, 
в то время как ЦБП в XXI веке — его неотъемлемая часть. Существует настоятельная теоретическая и практическая 
потребность в разработке формулы ЦБП, основанной на учете системы социально-психологических индикаторов для 
наиболее активной части цифрового поколения — молодежи. 

При разработке социально-психологических аспектов формулы ЦБП мы опираемся на современные подходы в понимании 
психологического БП (его интегративность, субъективность его переживания, баланс между позитивными и негативными 
аспектами, важность позитивного функционирования личности и базовых потребностей) (Diener et al., 2010; Ryan, Deci, 
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2000; Ryff, 1995; Seligman, 2011), а также учитываем результаты теоретических и эмпирических исследований связи 
различных аспектов цифровой социализации и БП и последние разработки в области гуманитарных наук для анализа 
специфики феномена ЦБП (Burr et al., 2020; Vanden Abeele, Nguyen, 2022). Общей методологической рамкой, необходимой 
для понимания влияния цифровых технологий на социализацию личности и ее БП, является социально-когнитивная 
концепция цифровой социализации, опирающаяся на культурно-исторический подход Л.С. Выготского и историко-эво-
люционный подход А.Г. Асмолова, теорию экологических систем У. Бронфебреннера, гипотезу «новой нормальности», 
и включающая четыре измерения: подключенность, смешанная реальность, технологически достроенная личность и 
цифровая социальность (Солдатова, Войскунский, 2021). 

В данной системе исследовательских координат цифровой социализации ЦБП необходимо рассматривать как дополни-
тельное пятое измерение. Оно нацелено на анализ оценки удовлетворенности технологически достроенной личностью, 
характеризующейся беспрецедентным сращиванием с цифровыми инструментами, процессом и результатами социали-
зации на стыке традиционного и цифрового. ЦБП понимается как субъективное переживание баланса между обретением 
и реализацией онлайн-возможностей и столкновением с онлайн-рисками (баланса безопасности и развития) в процессе 
адаптации и преадаптации подключенной и технологически достроенной личности, обеспечивающее ее целостность и 
позитивное функционирование в смешанной реальности и в условиях цифровой социальности. 

На основании проведенного анализа представим три ключевых элемента формулы ЦБП: 1) удовлетворенность подклю-
ченностью и управление смешанной реальностью; 2) самоэффективность и управление технологически достроенной 
личности; 3) удовлетворенность и управление цифровой социальностью. Данные элементы взаимосвязаны друг с другом. 

Удовлетворенность подключенностью и управление смешанной реальностью

Удовлетворенность подключенностью — базовое условие позитивного функционирования личности в современном мире, 
отражающее идею цифрового равенства и определяемое в контексте ЦБП через субъективное переживание человеком 
своей технологической оснащенности (степень удовлетворенности, ощущение дефицита, валентность переживаний) 
с целью осуществления значимых для себя видов деятельности и обеспечения потребности в автономии в условиях 
смешанной реальности. 

В контексте рисков цифровых зависимостей и в соответствии с цифровой гипотезой Златовласки важным компонентом 
ЦБП становится управление смешанной реальностью через регуляцию и поддержание баланса между онлайн и офлайн 
жизнью и совладание с рисками интернет-зависимости. 

Самоэффективность и управление технологически достроенной личности 

Эффективность личности — ключевой компонент БП в различных подходах. В контексте самоэффективности техноло-
гически расширенной личности важным представляется удовлетворенность содержанием и разнообразием онлайн-де-
ятельности, а также преадаптивная готовность к освоению новых технологий и удовлетворенность опытом их приме-
нения для оптимизации рабочих процессов и повышения качества жизни. В данном контексте необходимо учитывать 
технофилию как основу позитивного использования интернета, в то время как технофобия и техностресс, напротив, 
осложняют процесс адаптации и преадаптации к цифровой повседневности. 

В формуле ЦБП инструментом безопасного и эффективного управления технологически расширенной личности своими 
достройками выступает цифровая компетентность как готовность и способность индивида уверенно, эффективно, кри-
тично и безопасно выбирать и применять ИКТ в разных сферах жизнедеятельности (Солдатова и др., 2013). Цифровая 
компетентность обеспечивает и потребность в безопасности, и потребность в ощущении своей самоэффективности в 
условиях цифрового мира. 

С точки зрения управления цифровыми достройками для обеспечения безопасности как значимой составляющей ЦБП 
личности, важным становится технорационализм как осознанное и сбалансированное отношение к технологическому 
прогрессу. Опыт столкновения с онлайн-рисками является неотъемлемой частью социализации индивида, при этом 
интенсивность и характер такого опыта, а также выбор конструктивных или деструктивных стратегий совладания с 
ним вносят вклад в формулу ЦБП. 

Удовлетворенность и управление цифровой социальностью

Цифровая социальность включает разнообразные практики формирования и поддержания социальных связей, что за-
крывает потребность в связанности с другими. Удовлетворенность социальным капиталом, опытом онлайн-общения, 
участием в позитивных цифровых практиках и управление самопрезентацией в смешанной реальности в противовес 
деструктивным практикам дополняют формулу ЦБП. Цифровая культура представляет собой и среду, в рамках которой 
проходит жизнедеятельность технологически достроенной личности, и систему правил и практик, которыми она овла-
девает в процессе цифровой социализации. Они позволяют эффективно и безопасно для себя и окружающих использо-
вать цифровые возможности, обеспечивая управление цифровой социальностью. Удовлетворенность безопасностью, 
позитивностью, качеством и разнообразием цифровой среды представляется частью ЦБП. Еще один индикатор ЦБП в 
контексте цифровой социальности — удовлетворенность медиацией цифровой активности как возможности получения 
поддержки в освоении правил и развитии цифровых практик со стороны родителей, друзей, школы, вуза, работы. 
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Таким образом, формула ЦБП как баланс безопасности и развития в процессе адаптации и преадаптации подключен-
ной и технологически достроенной личности заключается в уникальном сочетании трех взаимосвязанных элементов: 
удовлетворенность подключенностью и управление смешанной реальностью как условия ее автономии, самоэффектив-
ности и управления цифровыми достройками как основы ее безопасности, компетентности и целостности в смешанной 
реальности, и удовлетворенность и управление цифровой социальностью, обеспечивающие переживание связанности, 
вовлеченности и принадлежности. 

  Заключение  

Серьезная рефлексия научным сообществом возможных последствий цифровых трансформаций, как позитивных, так 
и негативных, на уровне личности и общества, а также разработка конструктивных стратегий взаимодействия с ними 
отстает по скорости от самих изменений, влияющих на психологическую, социальную, культурную и экологическую 
сферы. Существующие теоретико-методологические конструкты не всегда соответствуют задачам и практическим 
запросам, детерминируемым формированием нового типа личности, достроенной цифровыми инструментами и дей-
ствующей в условиях смешанной онлайн-офлайн реальности. Один из шагов в решении данной масштабной пробле-
мы — разработка феномена ЦБП как неотъемлемой составляющей общего БП в контексте дополнения традиционной 
социализации цифровой. Представленная формула ЦБП и ее планируемая эмпирическая верификация внесут вклад в 
понимание конструктивных стратегий адаптации и преадаптации человека в условиях возрастающей цифровизации 
повседневности, которые необходимы как для поддержания оптимального уровня стабильности общества, так и для 
обеспечения его развития в ближайшем будущем в ответ на новые социотехнологические вызовы.
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