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У статті проаналізовано поняття медіагігієни та її роль у захисті когнітивної сфери людини. 
З’ясовано, що лише близько 18 % українців систематично перевіряють отриману інформацію, тому 
в умовах гібридної війни поширюються фейки та теорії змови. Поняття «медіаграмотність» (аналіз 
і критичне мислення) і «медіагігієна» (поведінкові практики безпечного споживання контенту) чітко 
розділено; медіагігієна визначається як необхідна передумова когнітивної безпеки. Проаналізовано 
такі загрози для когнітивної сфери: потоки недостовірних повідомлень, алгоритми, що експлуатують 
увагу користувачів, «інформаційний шум», що спричиняє стрес і зниження когнітивної гнучкості. 
Відзначено, що хронічний медіастрес підвищує рівень кортизолу та маркерів запалення, а також 
погіршує самоконтроль. Наголошено на тому, що для подолання цих загроз потрібна не лише 
медіаграмотність, але й регулярні практики медіагігієни і розвиток метакогнітивних навичок. 
Головними результатами роботи є виокремлення таких трьох взаємопов’язаних механізмів 
медіагігієнічної саморегуляції: (1) свідома фільтрація і критична оцінка: вибір авторитетних 
джерел, перевірка фактів, відділення фактів від пропаганди, що допомагає зберегти спільну 
когнітивну основу і зменшує проникнення дезінформації; (2) контроль інтенсивності й емоційного 
навантаження: обмеження часу в соцмережах, уникнення безперервного новинного потоку, 
самоконтроль емоцій; (3) розвиток метакогнітивної рефлексії і стійкості до маніпуляцій: тренінги 
з метакогнітивних навичок, емоційного інтелекту і культури дискусії сприяють розпізнаванню 
маніпулятивних впливів і зміцнюють особистісну автономію. Доведено, що медіагігієна постає не 
як сукупність разових правил, а як система регулярних практик, що поєднують критичне мислення 
з контролем медіаспоживання. Результати дослідження є корисними для науковців у галузі психології 
та медіадосліджень, викладачів та розробників освітніх програм з медіаграмотності, а також для 
практичних психологів, педагогів і фахівців з інформаційної та когнітивної безпеки.

Ключові слова: медіагігієна, когнітивна безпека, інформаційна поведінка, саморегуляція, 
медіаспоживання, дезінформація, критичне мислення, медіасередовище.

Kabesheva A. O., Yermakova S. S., Ivanova O. S. The phenomenon of media hygiene 
as a factor in the formation of cognitive security of the individual

The article analyzes the concept of media hygiene and its role in protecting the cognitive sphere 
of a person. It was found that only about 18% of Ukrainians systematically check the information they 
receive, which is why fakes and conspiracy theories spread in the conditions of hybrid warfare. The concepts 
of “media literacy” (analysis and critical thinking) and “media hygiene” (behavioral practices for safe 
content consumption) are clearly separated; media hygiene is defined as a necessary prerequisite for 
cognitive safety. Threats to the cognitive sphere are analyzed: flows of unreliable messages, algorithms 
that exploit users’ attention, “information noise” that causes stress and a decrease in cognitive 
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flexibility. It is noted that chronic media stress increases the level of cortisol and inflammatory markers 
and impairs self-control. It is emphasized that overcoming these threats requires not only media literacy, 
but also regular media hygiene practices and the development of metacognitive skills. The main results 
of the work are the identification of three interrelated mechanisms of media hygiene self-regulation: (1) 
conscious filtering and critical assessment: selection of authoritative sources, fact-checking, separation 
of facts from propaganda, which helps to maintain a common cognitive basis and reduces the penetration 
of disinformation; (2) control of intensity and emotional load: limiting time on social networks, 
avoiding a continuous news flow, self-control of emotions; (3) development of metacognitive reflection 
and resistance to manipulation: training in metacognitive skills, emotional intelligence, and discussion 
culture contribute to the recognition of manipulative influences and strengthen personal autonomy. It is 
proven that media hygiene appears not as a set of one-time rules, but as a system of regular practices 
that combine critical thinking with control of media consumption. The results of the study are useful 
for researchers in the field of psychology and media studies, teachers and developers of educational 
programs in media literacy, as well as for practicing psychologists, educators and specialists in 
information and cognitive security. 

Keywords: media hygiene, cognitive safety, information behavior, self-regulation, media consumption, 
disinformation, critical thinking, media environment.

Вступ. У сучасних інформаційних сис-
темах володіння цифровими технологіями 
перестало бути лише технічним умінням: 
воно трансформувалося в один з ключових 
компонентів особистісної безпеки та добро-
буту. Поширення соціальних мереж, мобіль-
них новинних платформ і месенджерів зна-
чно розширило доступ до інформації, але 
водночас створило сприятливе середовище 
для дезінформації, маніпуляцій та інформа-
ційного перевантаження. За даними щоріч-
ного дослідження Media Literacy Index, лише 
18% українців завжди перевіряють досто-
вірність інформації, а майже 40% ніколи 
цього не роблять, що прямо вказує на низь-
кий рівень самосвідомого медіаспоживання 
в суспільстві [13]. Окреслені тенденції мають 
важливі когнітивні наслідки. За результатами 
цього ж дослідження лише 35% респонден-
тів вважають, що легко відрізняють прав-
диву інформацію від фейкової, тоді як 28% 
визнають таку здатність складною [13]. Інше 
дослідження підтверджує, що, хоча абсо-
лютна більшість українців (понад 80%) усві-
домлює існування дезінформації як явища, 
тільки частина з них демонструє здатність 
ефективно її розпізнавати та протидіяти їй на 
практиці [5].

Такий аналітичний контекст робить тему 
медіагігієни актуальною для сучасних науко-
вих досліджень, що прагнуть поєднати теоре-
тичні концепції медіаповедінки з конкретними 
практичними стратегіями зміцнення когнітив-
ної безпеки особистості.

Огляд сучасних наукових джерел засвід-
чує, що проблема медіагігієни і когнітивної 
безпеки особистості набуває дедалі більшої 
міждисциплінарної ваги. Так, дослідження 
S. Thomas і співавторів демонструє нейроіму-
нологічний вплив медіаіндукованого стресу, 
доводячи, що хронічне інформаційне пере-
вантаження спричиняє підвищення рівня кор-
тизолу і прозапальних цитокінів, що безпосе-
редньо позначається на когнітивній гнучкості 
та емоційній регуляції [14]. Робота Т. Кобець 
[1] систематизує загрози когнітивній безпеці 
українського суспільства, виділяючи дезінфор-
мацію, маніпулятивні наративи і алгоритмічні 
викривлення як ключові чинники дестабіліза-
ції суспільного сприйняття реальності.

У дослідженні Є. Кузіної [2] розкрито пси-
хологічні механізми інформаційного впливу 
на дорослу особистість, зокрема роль когні-
тивних спотворень, емоційних тригерів і меді-
аперевантаження у зниженні критичності мис-
лення. Праця V. Varynskyi [18] акцентує увагу 
на понятті інформаційної гігієни як елементі 
інформаційної безпеки інтернет-медіа, під-
креслюючи значення поведінкових стратегій 
фільтрації контенту.

Емпіричні результати C.M.S. Ma та його спі-
вавторів [7] свідчать про позитивну кореляцію 
між цифровою безпековою компетентністю 
і когнітивною компетентністю особистості, 
включно з підвищенням самоефективності 
і відповідальності за інформаційні рішення. 
Дослідження інших авторів, а саме M. McLain, 
J. Crum, L. Hirshfield [9], розширює межі медіа
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грамотності, доводячи ефективність освітніх 
підходів, орієнтованих на розвиток когнітивної 
безпеки через поєднання людських факторів, 
метакогніції і навичок аналізу ризиків.

Робота Ю. Руденко [3] фокусується на 
формуванні інформаційної гігієни молоді як 
складової частини медіаосвіти, підкреслю-
ючи важливість раннього розвитку навичок 
критичної оцінки інформації. Дослідження 
науковців N. Voitovych, M. Kitsa, I. Mudra [19] 
демонструє, що медіаосвіта і медіаграмот-
ність виступають ефективними інструмен-
тами протидії дезінформації на рівні освітніх 
інституцій.

Праця M. Leha [6] підтверджує значущість 
цифрової грамотності і критичного мислення 
як чинників зниження вразливості до мані-
пулятивного контенту в медіасередовищі. 
Рандомізоване контрольоване дослідження 
C. Pieh [11] доводить, що зменшення часу 
використання смартфонів покращує психічне 
здоров’я, концентрацію й емоційну стабіль-
ність. Узагальнений метааналіз R.N. Ramadhan 
[12] показує позитивний вплив цифрового 
«детоксу» на психологічне благополуччя 
та зниження тривожності.

Ключова прогалина, яку заповнює поточне 
дослідження, полягає в тому, що наявні праці 
переважно розглядають окремі фрагменти 
проблеми (біопсихологічні наслідки меді-
астресу, класифікація загроз, медіаосвітні 
інтервенції, цифровий детокс тощо), але не 
пропонують цілісної рамки, де медіагігієна 
була б концептуалізована саме як механізм 
саморегуляції інформаційної поведінки, який 
послідовно пов’язує повсякденні практики 
(фільтрація, дозування медіаспоживання, 
метакогніція) зі зміцненням когнітивної стій-
кості і когнітивної безпеки.

Мета дослідження полягає в обґрунту-
ванні медіагігієни як механізму саморегу-
ляції інформаційної поведінки особистості 
та з’ясуванні її ролі у формуванні когнітивної 
безпеки в умовах сучасного медіасередовища.

Методи та методики дослідження. Дослі-
дження ґрунтується на поєднанні загально-
наукових і спеціальних методів теоретичного 
аналізу. Використано методи системного 
і порівняльного аналізу наукових джерел, кон-
цептуального узагальнення, інтерпретації між-

дисциплінарних підходів у галузях психоло-
гії особистості, педагогіки, медіадосліджень. 
Застосовано метод моделювання для виокрем-
лення ключових механізмів медіагігієнічної 
саморегуляції як чинника формування ког-
нітивної безпеки особистості, а також метод 
структурно-функціонального аналізу для 
визначення взаємозв’язків між інформацій-
ними практиками, когнітивними процесами 
і поведінковими стратегіями.

Результати. Сучасні дослідники пропо-
нують розглядати медіагігієну як набір пра-
вил і обмежень, спрямованих на зменшення 
впливу деструктивного контенту: від пере-
вірки джерел інформації до обмеження часу, 
проведеного в соціальних мережах [14]. 
Наприклад, до практик медіагігієни можна 
віднести встановлення лімітів екранного 
часу, вимикання автоматичного відтворення 
відео, фільтрацію контенту (щоб уникнути 
алгоритмічного посилення шокового матері-
алу) і «дієту» інформаційних джерел – спо-
живання новин лише з надійних, перевірених 
ресурсів [12].

В умовах агресивного інформаційного про-
стору України питання медіагігієни набуло 
особливого значення: масована дезінформація 
і пропаганда вимагають від громадян суво-
рого дотримання інформаційної гігієни, аби 
не стати жертвою фейків. Як зазначається 
в сучасних аналітичних оглядах, низькі стан-
дарти медіагігієни прямо корелюють із дові-
рою до фальшивих наративів і маніпулятив-
ного контенту [16]. Таким чином, феномен 
медіагігієни можна визначити як складову 
частину медіакультури, що забезпечує кри-
тичне дистанціювання від інформаційних 
загроз та мінімізує «зараження» свідомості 
спотвореними повідомленнями.

Логічним продовженням розгляду фено-
мена медіагігієни є аналіз її ролі у підтримці 
когнітивної стійкості особистості.

Сучасна психологія особистості підкрес-
лює, що здорові інформаційні звички здатні 
сформувати захисний бар’єр проти маніпуля-
цій, тим самим сприяючи когнітивній безпеці 
[16]. Щоб зрозуміти механізми цього впливу, 
спершу окреслимо поняття когнітивної без-
пеки особистості та основні виклики, які сто-
ять перед нею в умовах інформаційної доби.
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Когнітивна безпека особистості – це стан 
захищеності внутрішнього світу людини від 
деструктивних інформаційних впливів, який 
дає змогу зберігати ясність мислення, критич-
ність і самостійність у прийнятті рішень. Пер-
винно поняття когнітивної безпеки розвива-
лося в міждисциплінарному просторі, зокрема 
у сфері кібербезпеки та інформаційної війни, 
де акцент робився на захисті масової свідо-
мості від маніпуляцій. У документах НАТО, 
зокрема у звіті Chief Scientist Research Report 
on Cognitive Warfare, когнітивний вимір окрес-
люється як новий театр сучасних конфліктів, 
спрямований на зміну мислення й поведінки 
цілей через інформаційні операції [10]. Поді-
бні концептуальні аналізи підкреслюють, що 
цілі інформаційних впливів виходять за межі 
суто комунікаційних процесів і включають 
стратегічний вплив на сприйняття та при-
йняття рішень великих груп населення й окре-
мих індивідів.

Проте на рівні індивіда когнітивна без-
пека набуває психологічного виміру: йдеться 
про здатність особистості протистояти ког-
нітивним спотворенням, нав’язаним ззовні, 
зберігаючи при цьому адекватне сприй-
няття реальності. За визначенням дослід-
ників Cognitive Security Labs (Army Cyber 
InstituteAt West Point), підтримання когні-
тивної безпеки людини передбачає спільне 
бачення реальності і правил прийняття 
рішень, протидію емоційним маніпуляціям 
і захист індивіда й спільноти від зовніш-
ніх впливів для збереження раціонального 
мислення [15]. Іншими словами, когнітивно 
безпечна особистість – це та, що здатна збе-
рігати здоровий глузд і критичне мислення, 
навіть перебуваючи під тиском інформацій-
ного середовища.

На жаль, сучасне медіасередовище несе 
чимало загроз для когнітивної безпеки. 
Дезінформація, помножена на алгоритми, 
що експлуатують увагу користувачів, стала 
одним з найсуттєвіших ризиків для раціо-
нального мислення людини [4]. Соціальні 
мережі з їхнім аддиктивним дизайном ціле-
спрямовано провокують емоційні реакції, 
сприяючи поширенню фейків і підриваючи 
здатність аудиторії відрізняти правду від 
вигадки.

Згідно з аналітичними звітами, «фейко-
вим новинам» і маніпулятивним впливам 
дійсно вдається підірвати спільне відчуття 
реальності, що вкрай важливо для суспіль-
ної стабільності [4]. До когнітивних загроз 
також відносять інформаційне переванта-
ження та «інфошум», які провокують тривож-
ність, зниження концентрації і втомлюваність 
мислення.

У стані постійного стресу від негативних 
новин людина може втрачати здатність до 
об’єктивного аналізу, піддаючись панічним 
настроям. Нові дослідження нейропсихології 
підтверджують, що хронічний медіастрес має 
вимірювані біологічні наслідки – зокрема, під-
вищує рівень кортизолу і прозапальних цито-
кінів, що негативно впливає на роботу мозку 
[7; 14]. Отже, когнітивна безпека особистості 
перебуває під подвійним ударом: з одного 
боку, маніпулятивні технології підривають 
критичність мислення, з іншого – надмір 
інформації і стрес послаблюють когнітивні 
ресурси.

Попри складність цих викликів, розуміння 
їхньої природи відкриває шлях до пошуку 
рішень. Ключем до зміцнення когнітивної без-
пеки є розвиток критичного мислення і нави-
чок протидії дезінформації. Проте освітніх 
заходів самих по собі замало – необхідне 
впровадження у життя індивіда конкретних 
гігієнічних інформаційних практик. Саме тут 
перетинаються поняття когнітивної безпеки 
і медіагігієни: остання виступає інструментом, 
за допомогою якого особистість може активно 
підтримувати безпечний для себе когнітивний 
стан.

Розглянемо детальніше, яким чином меді-
агігієна здатна стати чинником формування 
когнітивної безпеки, і запропонуємо ключові 
механізми медіагігієнічної саморегуляції.

Уявімо людину, яка щодня отримує новини 
з кількох телеграм-каналів і соціальних 
мереж. Без жодних правил медіаспоживання 
вона переглядає стрічку частково, реагує на 
гучні заголовки, часто читає новини пізно вве-
чері і не відрізняє аналітичні матеріали від 
емоційно забарвлених повідомлень. За таких 
умов інформація сприймається імпульсивно: 
зростає тривожність, знижується здатність 
перевіряти факти, а рішення формуються 
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під впливом першої емоційної реакції. Ког-
нітивна безпека в цьому разі є вразливою, 
оскільки зовнішні інформаційні стимули без-
перешкодно впливають на мислення та оцінки 
людини.

Якщо ж та сама людина свідомо дотриму-
ється базових принципів медіагігієни, ситуа-
ція змінюється. Вона обмежує кількість дже-
рел, вибирає ті, яким довіряє, читає новини 
у визначений час і звертає увагу на власний 
емоційний стан під час споживання контенту. 
У момент зіткнення з тривожною або прово-
кативною інформацією вона не реагує автома-
тично, а робить паузу й намагається зрозуміти, 
чому саме це повідомлення викликає сильну 
емоцію. У результаті інформація не «захо-
плює» мислення, а стає об’єктом осмислення.

У такій ситуації медіагігієна фактично 
виконує захисну функцію: вона зменшує 
інформаційний шум, знижує емоційне пере-
вантаження і дає змогу людині зберігати конт-
роль над власними когнітивними процесами. 
Саме через це повсякденні медіагігієнічні 
практики можуть розглядатися як чинник фор-
мування когнітивної безпеки, тобто не шляхом 
повної ізоляції від інформації, а через усві-
домлене й кероване з нею співіснування.

На основі викладеної інформації, можна 
стверджувати, що медіагігієна є одним 
з визначальних чинників зміцнення когнітив-
ної безпеки особистості. Регулярне застосу-
вання правил медіагігієни формує у індивіда 
стійкість до інформаційних впливів, подібно 
до того, як фізична гігієна зміцнює імунітет. 
Нижче окреслено ключові механізми медіагі-
гієнічної саморегуляції особистості, через які 
відбувається зміцнення когнітивної стійкості.

Фільтрація інформації і критична оцінка. 
Особистість свідомо вибирає джерела з висо-
кою репутацією, перевіряє факти і відокрем-
лює фактичні дані від думок чи пропаганди. 
Такий підхід знижує ймовірність проникнення 
дезінформації у свідомість. В результаті фор-
мується спільна когнітивна база реальності, 
яку не так легко розхитати фейками – фунда-
мент колективної та індивідуальної когнітив-
ної безпеки.

Контроль медіаспоживання і психологічна 
рівновага. Особистість дозує обсяг і харак-
тер контенту, якому себе піддає. Обмеження 

часу в соцмережах, відмова від безперервного 
стрічкового контенту і відстеження емоцій-
ного стану під час читання новин – усе це еле-
менти саморегуляції. Дослідження показують, 
що впровадження медіагігієнічних стратегій 
(як-от ліміти на новинний контент та алго-
ритмічні фільтри) разом з техніками стрес-
менеджменту дає помітний ефект: знижується 
рівень гормонів стресу та запальних маркерів, 
покращується когнітивна гнучкість [6; 11]. 
Отже, медіагігієна прямо сприяє підтриманню 
когнітивного здоров’я, що є необхідною умо-
вою безпеки мислення.

Розвиток метакогніції і навичок спротиву 
маніпуляціям. Високий рівень медіагігієни 
передбачає, що особистість не лише споживає 
якісний контент, але й усвідомлює власні ког-
нітивні процеси під час цього. Метакогнітивні 
навички – уміння «мислити про мислення» 
допомагають розпізнати моменти, коли емо-
ції заважають раціональній оцінці інформа-
ції. Сучасні програми з когнітивної безпеки 
(наприклад, освітній курс WISE) інтегрують 
елементи медіаграмотності з тренуванням 
метакогніції, емоційного інтелекту і навичок 
цивілізованої дискусії. Це формує імунітет до 
маніпуляцій: людина краще розуміє, як інфор-
маційні впливи діють на її свідомість, і вміє їм 
протидіяти.

Зв’язок між медіагігієною і когнітивною 
безпекою підтверджується й на рівні сус-
пільства. Як зауважують фахівці, система-
тичне підвищення рівня медіаграмотності 
й інформаційної гігієни населення веде до 
формування більш стійкого соціуму, здатного 
ефективно протистояти деструктивним інфор-
маційним впливам [8]. У масштабах окремої 
особистості це проявляється у здатності само-
стійно виявляти і нейтралізувати неправдиву 
або шкідливу інформацію, не припускаючи її 
деструктивного впливу на свої переконання 
й поведінку. Таким чином, медіагігієна вико-
нує профілактичну функцію для когнітивної 
сфери особистості – своєрідне вакцинування 
проти «когнітивних вірусів» на кшталт фей-
ків, теорій змови чи мови ворожнечі.

Висновки. Проведений аналіз показав, що 
медіагігієна є невід’ємною передумовою ког-
нітивної безпеки особистості. Висока культура 
споживання медіаконтенту, підкріплена кри-
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тичним мисленням і метакогнітивними нави-
чками, дає змогу зберігати автономність мис-
лення та психологічне благополуччя навіть 
у насиченому інформаційному середовищі.

Основними інструментами медіагігієни 
є свідома фільтрація і перевірка джерел, конт-
роль часу й емоційного навантаження під час 
споживання контенту, а також розвиток мета-
когнітивної рефлексії для виявлення маніпу-
ляцій. Ці механізми сприяють розвитку когні-
тивної стійкості, що виражається у здатності 
протидіяти інформаційним загрозам, підтри-

мувати критичність мислення та доходити 
незалежних висновків.

Забезпечення когнітивної безпеки в сучас-
ному медіасвіті можливе лише через поєд-
нання особистих зусиль (практикування 
медіагігієни) і суспільних ініціатив (масова 
медіаосвіта).

Перспективними напрямами є розроблення 
тренінгів та впровадження практик цифрового 
детоксу, що допоможуть зміцнити когнітивну 
резильєнтність та зменшити негативний вплив 
інформаційних перевантажень.
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