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Під час війни актуалізується питання, чи може кіберспорт виступати 
безпечною формою втечі від реальності. На прикладі життя у мирному кон­
тексті можна знайти дослідження, результати яких свідчили, що кіберспорт 
може бути корисним для психічного здоров'я. Зокрема, участь у кіберспорті 
сприяла формуванню дружніх зв'язків, зменшенню негативного соціального 
тиску та зростанню соціального капіталу кіберспортсменів. Студенти-гравці 
повідомляли про покращення академічних навичок, фокусування та навчан­
ня завдяки чіткій структурі кіберспорту [1]. Гра у деякі комерційні відеоігри 
(типу “Minecraft”, “Animal Crossing”, “Mario Kart”, “Plants vs. Zombies” тощо), 
згідно з оглядом Дж. Світа на Verywell Mind, могла допомагати регулювати 
настрій, знижувати самотність, сприяти соціальному зв'язку та покращувати 
емоційну регуляцію [2]. У звіті ESA 2022 було наведено дані про 97 % аме­
риканців, які відзначали, що віртуальні ігри стимулюють мислення, забезпе­
чують соціальне спілкування та зв'язок із друзями, а також слугують інстру­
ментом інтеграції поколінь і створення інклюзивного середовища [3]. Більш 
того, ініціатива “Presence of Mind” від Kaiser Permanente та Cloud9 була при­
кладом успішного психосоціального втручання через кіберспортивні мере­
жі — її учасники продемонстрували значне поліпшення розуміння проблем 
психічного здоров’я та позитивні зміни у ставленні до лікування [4].

Водночас ми зустрічаємо менш оптимістичні достовірні дані про кібер- 
спорт у випадку порушення здорового життєвого балансу між ним і фізич­
ною активністю, психосоціальною підтримкою та контрольованим режимом. 
За умов високої конкуренції, недостатнього відпочинку, порушень сну та 
недостатньої підтримки кіберспорт створював серйозні ризики для психіч­
ного здоров'я. Систематичний психіатричний огляд застерігав від депресії, 
тривоги, апатії, соціальних труднощів, порушення сну, дратівливості, агресії, 
обсесивно-компульсивних симптомів, параноїдальності тощо в результаті 
віртуальних спортивних практик [5]. Стрес, погана якість сну, емоційне ви­
горання та соціофобія стають причинами розвитку психічних проблем, як 
було показано на прикладі студентів-кіберспортсменів [6]. У молодих кібер- 
спортсменів з ознаками інтернет-ігрового розладу (IGD) через надмірне за­
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хоплення кіберспортом спостерігався вищий рівень соціальної тривожності 
та безсоння, і частково зменшити ці негативні наслідки було можливо від­
новленням активного способу реального життя — поверненням до фізичної 
активності [7]. Згідно із даними прес-опитування лабораторії Kaspersky у 
2022 р., спецвипуску “Psychology of Esports” у 2024 р. та міжнародного опи­
тування The GG Project у 2024-2025 рр., 42 % професійних кібергравців 
турбувалися відносно до свого психічного стану і 40 % готові були продов­
жувати гру заради результатів, нехтуючи сном чи харчуванням [8]; 25,5 % 
кіберспортсменів страждали від помірної або тяжкої депресії порівняно 7,6 % 
у загальній популяції та 18,3 % у традиційних спортсменів, і при цьому лише 
13 % мали доступ до програм підтримки психічного здоров’я [9]; у змішаній 
категорії професіоналів і аматорів у кіберспорті близько 25 % мали симптоми 
середньої або тяжкої депресії, близько 34 % — симптоми тривожності, близь­
ко 70 % — порушення сну, і у третини спостерігалися низькі показники за­
гального психічного благополуччя [10].

Отже, з одного боку, кіберспорт допомагає зменшити рівень тривоги та 
стресу, тренує концентрацію, стратегічне мислення та здатність швидко 
ухвалювати рішення навіть в умовах емоційного напруження, забезпечує 
можливість відчути контроль і досягнення, коли реальність сповнена неви­
значеності і втрат тощо. Онлайн-змагання створюють відчуття спільності 
та соціальної підтримки, що є критично важливим для психічної стійкості, 
участь у змаганнях сприяє виробленню командних навичок, що підтримує 
відчуття взаємодопомоги. У ситуації воєнного стану для військових та пе­
реселенців участь у кіберспільнотах може стати альтернативою втраченим 
соціальним зв’язкам. З іншого боку, є сумніви у конструктивності впливу 
кіберспорту на особистість: якщо відбувається надмірне занурення у кібер- 
спорт і він стає неконтрольованим, це може призвести до ізоляції від реаль­
ного життя та посилення симптомів депресії. Під час війни уникання ре­
альності може гальмувати адаптацію до складних обставин, а у гравців, які 
переживають воєнну травму, агресивні віртуальні ігри можуть провокувати 
підвищену емоційну збудливість та конфліктність.
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