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съвременната онлайн среда: измерения, 

нарушения и рискове 

Digital Wellbeing in the Modern Online Environment: Dimensions, 

Violations, and Risks 
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[a] Department of Psychology, South-West University “Neofit Rislki”, Blagoevgrad, Bulgaria. 

Резюме  

Настоящата статия разглежда дигиталното благополучие като психологически конструкт, 
който надхвърля разбирането за контрол върху екранното време и включва по-широко 
психичното, социалното и поведенческото функциониране в дигитална среда. Целта е да 
се представят основните концептуализации на понятието, неговите ключови измерения и 
факторите, свързани с неговото нарушаване. Специално внимание се отделя на връзката 
между проблемната употреба на технологии, затрудненията в психичното и социалното 
функциониране и повишената уязвимост към онлайн рискове, като кибертормоз, 
кибервиктимизация и киберпрестъпност. Разгледани са и основни подходи за повишаване 
на дигиталното благополучие, включително психологически, технологични, семейно-
социални и институционални интервенции. Анализът показва, че дигиталното 
благополучие следва да се разглежда като важно условие за психично здраве, социална 
адаптация и безопасно участие в съвременната онлайн среда. 

Ключови думи: дигитално благополучие; онлайн рискове; кибервиктимизация, 

проблемна употреба на технологии; интервенции 

Abstract 

This article examines digital well-being as a psychological construct that goes beyond the 
understanding of screen time control and, more broadly, includes mental, social, and behavioral 
functioning in a digital environment. The aim is to present the main conceptualizations of the 
concept, its key dimensions, and the factors associated with its disruption. Special attention is 
paid to the relationship between problematic technology use, difficulties in mental and social 
functioning, and increased vulnerability to online risks, such as cyberbullying, cybervictimization, 
and cybercrime. Main approaches to enhancing digital well-being are also examined, including 



Digital Wellbeing in the Modern Digital Environment                                                      2 

 

          
Psychological Thought                                                                                      South-West University “Neofit Rilski”                                                                                                                                                                                                                                    
2026, Vol. 19(1), 1-18 
https://doi.org/10.37708/psyct.v19i1.1285       

psychological, technological, family-social, and institutional interventions. The analysis shows 
that digital well-being should be considered as an important condition for mental health, social 
adaptation, and safe participation in the modern online environment. 

Keywords: digital well-being; online risks; cyber victimization; problematic technology use; 

interventions 
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През последните години нарастващото разпространение на цифровите технологии 

коренно променя начина, по който хората взаимодействат със света. Макар тези 

технологии да предлагат безпрецедентни възможности за свързаност и достъп до 

информация, те поставят и значителни предизвикателства пред благополучието на 

потребителите (Ding et al., 2026). 

Дигитализацията се утвърждава като все по-значим феномен в съвременния свят, а 

наличието на различни цифрови устройства, като персонални компютри, смартфони и 

таблети, е по-разпространено в ежедневието ни от всякога (Dhir et al., 2018; Egerau, 

2022). Същевременно, с развитието на съвременната цивилизация, дигитализацията се 

интегрира все по-дълбоко в ежедневния живот и в начина, по който хората общуват, 

работят и организират дейностите си (Ayhan, 2017; Mustapha et al., 2022). 

Първоначално този тип технологии са разработени с цел да подобрят качеството на 

човешкия живот (Connolly et al., 2016) и да допринесат за повишаване на общата 

удовлетвореност от живота (Kryzhanovskij et al., 2021). С развитието на дигитализацията 
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обаче се променят не само практиките на употреба, но и преживяванията и възприятията, 

свързани с дигиталните опасности. Това от своя страна изисква по-сложно и 

многостранно разбиране, което включва както осъзнаване на рисковете, така и представа 

за уязвимостта и възможностите за справяне с нея (Rughiniș et al., 2021; Rughiniș et al.,  

2024). 

С нарастващата интеграция на индивидите и обществата в дигиталния пейзаж се 

увеличава и тяхната уязвимост към различни киберопасности, включително нарушения 

на сигурността и кампании за дезинформация. В същото време разширяването на 

дигиталните платформи води и до по-добро разпознаване на тези опасности, тъй като 

хората стават по-информирани, а обществата поставят все по-голям акцент върху 

киберсигурността и комуникацията на риска (de Las Heras-Pedrosa et al., 2020). Наред с 

това дигитализацията създава все по-сложни инструменти и тактики за справяне със 

заплахите. Именно тази двойственост поражда своеобразен парадокс: макар по-високата 

дигитална експозиция да увеличава потенциала за възприемане на риск, разширените 

възможности за защита могат да отслабят усещането за заплаха или дори да насърчат 

самодоволство (Rughiniș et al., 2024). Непрекъснатата еволюция на технологиите оформя 

амбивалентно и динамично взаимодействие между дигитализацията и възприятието за 

риск (Budeanu et al., 2023). С други думи, колкото по-високо е нивото на дигитализация, 

толкова по-голяма е експозицията към по-сложни рискове, но същевременно нарастват и 

осведомеността за тях, както и средствата за противодействие. Това води до 

противоречива връзка между нивото на дигитализация и интензивността на 

възприеманите цифрови рискове. 

Тази перспектива е особено важна, защото дигиталната среда не е просто пространство 

за комуникация, а среда, в която се изграждат и поддържат отношения на доверие, 

професионални взаимодействия и междуличностна легитимност (Tong & Chan, 2022). 

Наред с това в нея циркулират и чувствителни лични данни, като потребителски имена, 

пароли, банкови идентификатори и медицинска информация, които могат да бъдат обект 

на кражба и използване за злонамерени цели (Priestman et al., 2019). 

Този набор от доказателства насочва изследователите към необходимостта от по-

цялостно разбиране на нов тип психологическо благополучие, релевантно за 

съвременния човек – дигиталното благополучие. Това понятие описва влиянието на 

дигиталните технологии върху възможността човек да води добър и пълноценен живот в 

информационното общество (Burr et al., 2020). Настоящата статия разглежда именно 
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психологическите аспекти на взаимовръзката между дигиталното благополучие, неговите 

нарушения и онлайн рисковете в съвременната дигитална среда. 

Дигитално благополучие – същност и аспекти 

През последните години темата за дигиталното благополучие все по-често присъства 

както в публичния, така и в академичния разговор. Нерядко обаче тя се свежда до 

въпроси за екранното време, дигиталната детоксикация и нуждата от „по-здравословен 

баланс“ между онлайн и офлайн живота (Burr et al., 2020). Подобна перспектива е 

разбираема, но концептуално недостатъчна. Ако дигиталното благополучие се разглежда 

единствено като регулация на времето пред екрана, се пропуска една по-дълбока и 

психологически по-съществена негова страна – връзката му с усещането за сигурност, 

контрол и безопасно присъствие в дигиталната среда (Gui et al., 2017; Feerrar, 2022). 

Терминът „дигитално благополучие“ (digital wellbeing) се използва в областта на 

взаимодействието човек-компютър, за да опише въздействието на технологиите и 

цифровите услуги върху психичното, физическото, социалното и емоционалното здраве 

на хората (JISC, 2026; Angelova, 2024). Понятието обхваща и начина, по който 

технологиите участват във формирането на това какво означава да се живее добър живот 

в информационното общество (Al-Mansoori et al., 2023; Vanden Abeele, 2021). В този 

смисъл то не бива да се разбира само като ограничаване на употребата, а като 

състояние, в което човек може да живее, работи, общува и взема решения в дигитална 

среда без хронично напрежение, без ерозия на контрола и без подкопаване на личното 

достойнство. Включва и способността човек да преработва информационния поток по 

начин, който да съхранява психофизиологичното му функциониране, подпомага 

адекватната реакция на технострес и улеснява разпознаването на киберзаплахи 

(Angelova, 2024). 

Според Vanden Abeele (2021) дигиталното благополучие представлява субективно 

преживяване на оптимален баланс между ползите и неблагоприятните ефекти, свързани 

с мобилната свързаност. Feerrar (2022) го разглежда като способност за търсене и 

поддържане на здраве, безопасност и щастие в онлайн среда, като подчертава, че 

понятието обхваща не само дигиталните практики на индивида, но и по-широко неговото 

присъствие и взаимодействие в дигитално медиирани пространства. Значим принос към 

концептуализирането на термина прави и Büchi (2024), който определя дигиталното 

благополучие като субективно благополучие в социална среда, в която дигиталните 

медии са повсеместно налични. Авторът предлага обща теоретична рамка, в която 
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дигиталното благополучие се разглежда през връзката между дигиталните практики, 

непосредствените ползи и вреди от тях и по-широките измерения на благополучието. 

Така, докато Vanden Abeele (2021) акцентира върху преживявания баланс между ползи и 

неблагоприятни ефекти, Feerrar (2022) поставя акцент върху способността за поддържане 

на здраве, безопасност и удовлетвореност онлайн, а Büchi (2024) разглежда понятието 

като резултат от взаимодействието между дигиталните практики, техните непосредствени 

последици и по-общото субективно благополучие. Въпреки това, както отбелязват 

Septania et al. (2026), дигиталното благополучие остава сравнително нов и все още 

фрагментарно концептуализиран конструкт, чието теоретично уточняване, измерване и 

емпирично изследване продължават да се развиват. 

В литературата се срещат и припокриващи се или близки понятия, като дигитална 

осъзнатост, дигитален минимализъм (Dadischeck, 2021), дигитално здраве (Smits et al., 

2022), дигитална етика (Burr et al., 2020) и прекъсване на дигиталната свързаност 

(disconnection) (Vanden Abeele et al., 2022). Това допълнително показва, че темата се 

развива в широка интердисциплинарна рамка и все още търси по-точни концептуални 

граници. 

От съществено значение за разбирането и психологическото поддържане на дигиталното 

благополучие е познаването на неговите основни аспекти и елементи. В тази връзка 

Septania et al. (2026) предлагат интегративна рамка, състояща се от поведенчески, 

евдемонични и социокултурни измерения. В най-общ план поведенческите измерения се 

отнасят до моделите и намеренията за използване на технологиите; евдемоничните – до 

психологическото удовлетворение, произтичащо от употребата им, включително 

самоактуализация, лична удовлетвореност и качество на живот; а социокултурните – до 

влиянието на социалните отношения, нормите и контекста, в който протича дигиталното 

участие. В този смисъл дигиталното благополучие не се свежда до липса на вреда, а 

включва и възможността дигиталните технологии да бъдат използвани по начин, който 

подкрепя смислено участие, личностно развитие и социална свързаност. 

Значим принос към конкретизирането на съдържанието на дигиталното благополучие 

правят Yue et al. (2021), които предлагат индикаторна рамка, състояща се от девет 

основни измерения: 

 безопасност и сигурност – защита от онлайн рискове и злоупотреби; 

 права и отговорности – етично и информирано дигитално поведение; 

 здраве и лична грижа – поддържане на физическо и психично равновесие; 
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 креативност – продуктивно и съзидателно използване на технологиите; 

 емоционална интелигентност – разпознаване и регулиране на емоциите онлайн; 

 комуникация – ефективно и уважително взаимодействие; 

 консуматорско поведение – критично и безопасно потребителско поведение; 

 заетост и предприемачество – използване на дигиталната среда за трудова и 

икономическа реализация; 

 гражданско участие – ангажираност с обществени каузи и участие в дигиталната 

публична сфера 

 

Нарушаване на дигиталното благополучие 

Употребата на информационни технологии предоставя значителни възможности за 

подобряване на благополучието и качеството на живот (Almourad et al., 2021). Наред с 

многобройните ползи обаче, използването на технологии може да бъде съпътствано и от 

неблагоприятни модели на употреба (Widyanto & Griffiths, 2006), както и от негативни 

последствия, сред които нарушения в концентрацията на вниманието (Carr, 2020), страх 

от пропускане (FoMO) (Przybylski et al., 2013) и дигитална зависимост (Alrobai et al., 2014). 

По-конкретно, намаленото дигитално благополучие може да доведе до нарушаване на 

оптималния баланс между свързаността и дистанцирането от дигиталната среда, до 

отслабване на усещането за контрол и автономия, както и до затруднения в 

емоционалното, социалното и всекидневното функциониране на индивида. В този смисъл 

проблемът не се изчерпва с прекомерната употреба на технологии, а включва по-широко 

влошаване на способността човек да използва дигиталната среда по начин, който 

подкрепя, а не подкопава неговото благополучие (Vanden Abeele, 2021). 

Подобно влошаване може да се прояви в рамките на предложените от Septania et al. 

(2026) измерения на дигиталното благополучие, а именно: 

 поведенчески аспекти – чрез затруднена саморегулация, компулсивни навици и 

загуба на баланс в употребата;  

 евдемонични аспекти – чрез отслабване на усещането за смисъл, личностно 

развитие, автономия и пълноценно функциониране;  

 социокултурни аспекти – чрез затруднено участие в отношенията, нормите и 

практиките на дигиталното общуване.  

Когато дигиталното благополучие е намалено, могат да бъдат засегнати и редица от 

измеренията, посочени от Yue et al. (2021), като безопасност и сигурност, права и 
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отговорности, здраве и лична грижа, емоционална интелигентност, комуникация, 

потребителско поведение, трудова и предприемаческа активност и гражданско участие. 

Това означава, че последствията могат да варират от повишена уязвимост към онлайн 

рискове и нарушена грижа за психичното и физическото здраве до затруднена 

комуникация, понижена критичност и отслабено пълноценно участие в дигиталния 

обществен живот. Именно затова съвременните концептуализации разглеждат 

дигиталното благополучие не просто като въпрос на комфорт, а като многомерно условие 

за добро функциониране в среда, в която дигиталните технологии са постоянно 

присъстващи. 

Нарастваща дискусия относно негативните аспекти на прекомерната употреба на 

технологии се наблюдава както в масовите медии (Chisler et al., 2016; Roffarello & De 

Russis, 2023), така и в научните изследвания в различни области на психологията, 

включително зависимо поведение (Hou et al., 2019; Al-Samarraie et al., 2023), психично 

здраве (Haidt & Allen, 2020; Feng et al., 2022) и психопатология (Zhao et al., 2025). 

Изследванията, че прекомерната и честа употреба на технологични ресурси, като 

мобилни устройства, социални медии и интернет като цяло, може да повлияе 

неблагоприятно върху ежедневните дейности и текущите задачи, включително ученето 

(Zhang et al., 2022), шофирането (Gauld et al., 2017) и съня (Soni et al., 2017). Наред с това 

подобна употреба може да доведе до негативни последствия за психичното здраве, като 

повиши риска от депресия, тревожност и суицидни мисли (Nahidi et al., 2024; Wang et al., 

2024b), както и да се отрази неблагоприятно върху социалните взаимоотношения. 

Съвременните изследвания все по-ясно показват, че проблемната употреба на 

смартфони и други дигитални устройства не се изчерпва с повишено време пред екрана, 

а е свързана и с влошаване на междуличностните отношения и офлайн социалното 

функциониране (Cerit et al., 2018; Przepiorka et al., 2021). Данните от систематични обзори 

и метаанализи сочат, че дигиталната зависимост е в отрицателна връзка с качеството на 

непосредственото социално общуване, а при младите хора се наблюдават и 

неблагоприятни ефекти върху социалните взаимодействия и социалните умения 

(Giansanti, 2025; Yang et al., 2024). 

Редица изследвания разглеждат и връзката между кибертормоза и зависимостта към 

мобилните телефони (AlQaderi et al., 2023; Topan et al., 2025). В свое изследване Wu et al. 

(2022) анализират връзката между зависимостта към мобилния телефон, кибертормоза и 

депресивните симптоми сред ученици в гимназиална възраст. Авторите установяват, че 
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зависимостта към мобилния телефон е положително свързана с депресията, като 

учениците с по-високи нива на проблемна употреба на телефона отчитат и по-високи 

нива на депресивни преживявания. Освен това изследването показва, че кибертормозът 

има медиаторна роля в тази връзка, като най-съществено значение има преживяването 

на кибертормоз в ролята на жертва. По-конкретно, авторите установяват, че 

зависимостта към мобилния телефон повишава вероятността подрастващите да станат 

жертва на кибертормоз, а това от своя страна е свързано с по-високи нива на депресия. 

Установен е и последователен механизъм, при който преживяната виктимизация в 

онлайн среда може да увеличи вероятността засегнатите лица да проявят кибертормоз 

спрямо други (Wu et al., 2022). 

Изследвания откриват връзка и между киберпрестъпността и зависимостта към 

мобилните устройства (Herrero et al., 2021; Herrero et al., 2022; Marcos et al., 2025). В свое 

изследване Herrero et al. (2021) установяват, че зависимостта към смартфона 

представлява значим предиктор за виктимизация от киберпрестъпления. Авторите 

показват, че проблемната и нерегулирана употреба на мобилното устройство повишава 

уязвимостта на потребителите, като увеличава вероятността те да бъдат изложени на 

рискови онлайн ситуации и на потенциални извършители на киберпрестъпления. Според 

предложения от тях модел на „двойна уязвимост“ рискът произтича както от класическите 

криминологични фактори, така и от самата зависимост към смартфона като форма на 

поведенческа уязвимост. 

По-късно Herrero et al. (2022) разширяват тези изводи в лонгитюдно изследване, в което 

проследяват връзката между зависимостта към смартфона, социалната подкрепа и 

виктимизацията при киберизмами. Резултатите показват, че вероятността от 

киберизмама е по-ниска при лица, при които с времето се наблюдава намаляване на 

зависимостта към смартфона и повишаване на социалната подкрепа. По този начин 

авторите допълват първоначалния модел, като подчертават, че освен рисков фактор 

зависимостта към мобилните устройства може да се разглежда и в динамика с 

протективни фактори, какъвто е социалната подкрепа. 

В по-широк план Marcos et al. (2025) също насочват вниманието към връзката между 

проблемната дигитална употреба и различните форми на кибервиктимизация при 

подрастващи. Тяхното изследване показва, че проблемната употреба на интернет и 

социални мрежи се среща съвместно с явления като кибервиктимизация, grooming и 
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sexting, което подкрепя разбирането, че повишената и проблемна употреба на дигитални 

технологии увеличава излагането на онлайн рискове и злоупотреби. 

Интервенции за повишаване на дигиталното благополучие 

Предвид факта, че терминът „дигитално благополучие“ е сравнително нов, а 

литературата по темата все още се развива, повечето изследвания подхождат към него 

чрез по-конкретни форми на намеса, като ограничаване на социалните мрежи, дигитален 

детокс, дигитален самоконтрол, майндфулнес и обучителни или терапевтични подходи 

(Septania et al., 2026; Skeggs & Orben, 2025). 

Подходите за повишаване на дигиталното благополучие могат условно да бъдат 

разделени на психологически, технологични, семейно-социални и по-широки 

институционални или платформени интервенции. Подобно разграничение се подкрепя и 

от обзора на Skeggs и Orben (2025), които категоризират интервенциите според контекста 

на намеса – на ниво социални медийни платформи, устройства, потребители, семейства 

и общество. 

Психологическите подходи включват интервенции, насочени към саморегулацията, 

осъзнатостта, управлението на емоциите и формирането на по-адаптивни дигитални 

навици. В литературата като най-често използвани се открояват когнитивно-

поведенческите подходи (Reangsing et al., 2025; Kamilah et al., 2025), майндфулнес-

базираните програми (Liu et al., 2022), груповото консултиране и семейно-базираната 

терапия (Wang et al., 2024a). Данните показват, че тези интервенции могат да намалят 

проблемната употреба на смартфони и интернет, като същевременно подобряват 

самоконтрола, съня, депресивните симптоми и общото психично благополучие, макар 

доказателствената база все още да остава хетерогенна (Augner et al., 2022; Zhang et al., 

2026). 

Технологичните подходи се основават на използването на дигитални инструменти за 

мониторинг, ограничаване и структуриране на употребата, като приложения за лично 

проследяване, времеви лимити, блокиране на разсейващо съдържание и механизми за 

дигитален самоконтрол (Skeggs & Orben, 2025; Nguyen, 2021). Някои автори посочват и 

дигиталното откъсване (digital disconnection) като един от най-често използваните 

подходи (Septania et al., 2026). Тези стратегии включват развиване на по-голяма 

осъзнатост относно употребата на социални медии и предприемане на целенасочени 

форми на дистанциране от устройства, платформи и приложения, често описвани като 

„дигитална детоксикация“ (Nguyen, 2021). 
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Семейно подходи обхващат родителска медиация, социална подкрепа, образователни 

политики и промени в дизайна на платформите, насочени към по-здравословно и по-

автономно онлайн участие (Skeggs & Orben, 2025). В свое изследване Sofal et al. (2026) 

установяват, че семейната среда има съществена защитна роля по отношение на 

зависимостта към мобилния телефон при ученици в горна училищна възраст. Авторите 

отчитат статистически значима отрицателна връзка между качеството на семейната 

среда и нивата на мобилна зависимост, което показва, че с подобряване на семейната 

атмосфера склонността към проблемна употреба намалява. В рамките на изследването 

семейната среда се разглежда чрез показатели като родителско участие, емоционална 

подкрепа, семейна сплотеност, комуникационни модели и родителски контрол. 

Резултатите сочат, че подкрепящата и позитивна семейна динамика е свързана с по-

ниски нива на зависимост, докато в семейства с високи нива на конфликт, слаба 

комуникация и недостатъчно ясни граници по отношение на технологиите рискът от 

проблемна употреба е по-висок. В този смисъл семейството може да се разглежда като 

значим защитен фактор, който ограничава развитието на мобилна зависимост чрез 

емоционална близост, активно родителско ангажиране и ясно структуриране на 

употребата на дигитални устройства. 

Като примери за социално-превантивни програми и инициативи на европейско ниво могат 

да бъдат посочени действията на Съвета на Европа в областта на правата на детето в 

дигиталната среда, психичното здраве и превенцията на киберпрестъпността. (Council of 

Europe, n.d.а; Council of Europe, n.d.b) В рамките на Стратегията за правата на детето 

(2022–2027) (Council of Europe, 2022) организацията поставя специален акцент върху 

безопасното и подкрепящо участие на децата онлайн, като тази рамка се допълва от 

Насоките за зачитане, защита и осъществяване на правата на детето в дигиталната 

среда, практически наръчник за политики и насоки за защита на личните данни в 

образователна среда. Тези инициативи могат да се разглеждат като форма на социална 

програма, насочена към превенция, овластяване и институционална подкрепа на децата, 

родителите, учителите и публичните системи. 

Заключение 

Дигиталното благополучие все по-ясно се очертава като значим психологически 

конструкт, чрез който може да се разбере по какъв начин съвременният човек 

функционира в условията на постоянна свързаност. То не се изчерпва с ограничаване на 

времето пред екрана или с избягване на прекомерната употреба на технологии, а 
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обхваща по-широко способността на индивида да поддържа баланс, автономия, 

критичност и добро функциониране в дигиталната среда. В този смисъл дигиталното 

благополучие следва да се разглежда като многомерно условие за психично, социално и 

поведенческо адаптиране в свят, в който онлайн и офлайн животът могат да бъдат все по 

по-трудно отделени. 

Разгледаните в настоящата статия теоретични и емпирични изследвания показват, че 

нарушаването на дигиталното благополучие е свързано не само с проблемна употреба на 

технологии, но и с по-широк спектър от неблагоприятни последствия – отслабване на 

саморегулацията, влошаване на психичното здраве, затруднения в междуличностните 

отношения и повишена уязвимост към онлайн рискове. Особено важно е, че проблемната 

дигитална употреба може да се свърже и с кибертормоз, кибервиктимизация и други 

форми на онлайн злоупотреба, което поставя дигиталното благополучие в пресечната 

точка между психичното здраве, социалното функциониране и психологическата 

уязвимост в дигитална среда. 

Оттук следва, че поддържането на дигитално благополучие не е единствено лична 

задача, а изисква и по-широк контекст на подкрепа. Психологическите, технологичните, 

семейно-социалните и институционалните интервенции могат да имат съществен принос 

за ограничаване на рисковете и за насърчаване на по-здравословно, осъзнато и 

автономно участие в дигиталния живот. Именно затова бъдещите изследвания и практики 

следва не само да продължат да уточняват съдържанието и измеренията на дигиталното 

благополучие, но и да търсят по-ефективни начини за неговото поддържане и укрепване 

в условията на непрекъснато променяща се технологична среда. 
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