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Анотація. Сьогодні психологія вступила в нову еру свого розвитку. Це 

безпосередньо пов’язано з таким феноменом як кіберпростір – той простір, в 
якому знайшов своє вираження діджитальний вимір життя сучасної людини. У 
контексті поширення нових технологій, яке охопило весь світ, виникла 
кіберпсихологія, що спрямована на розуміння психологічних процесів, пов’язаних з 
усіма аспектами та особливостями людської поведінки в кіберпросторі. З-поміж 
багатьох проблем, які постали перед кіберпсихологією, є і проблема впливу 
соціальних мереж на психічне здоров’я та психологічне благополуччя особистості. 
У статті зроблено спробу дослідити вплив соціальних мереж на психологічне 
функціонування особистості. Якщо одні дослідники підкреслюють позитивний 
вплив соціальних мереж на психологічне благополуччя людини, то інші 
наголошують на небезпеці кіберпростору. Дослідження, проведені останніми 
роками, свідчать про те, що тривале використання сайтів соціальних мереж може 
бути пов’язано з симптомами депресії, тривоги та стресу, самотністю, низькою 
самооцінкою. Оскільки соціальні мережі є відносно недавнім явищем, потенційний 
зв’язок між їх використанням та психічним здоров’ям і психологічним 
благополуччям ще не досліджено належним чином, і досі наукова спільнота не 
змогла повністю інтерпретувати отримані результати та дійти певного 
висновку. Взаємозв’язок між використанням соціальних мереж та психологічним 
функціонуванням не є простим і однозначним і залежить від багатьох факторів, 
таких як спосіб його використання, патерни комунікації, емоційний стан, супутні 
захворювання, самоусвідомлення, мотивація, цінності, атитюди та преференції. 
Сьогодні ми не можемо уникнути кіберпростору, в якому проходить значна 
частина нашого життя. Від нашого вміння ефективно взаємодіяти в ньому 
залежить здоров’я і благополуччя як окремого індивіда, так і суспільства в цілому.  

Ключові слова: кіберпростір; кіберпсихологія; соціальні мережі; психологічне 
функціонування; психічне здоров’я; психологічне благополуччя; стрес, депресія, 
тривога.  

 
Актуальність. Сьогодні 

психологія вступила в нову еру свого 
розвитку. Це безпосередньо пов’язано 
з таким феноменом як кіберпростір – 
той простір, в якому знайшов своє 
вираження діджитальний вимір життя 
сучасної людини. Станом на січень 

2021 року в усьому світі налічувалося 
4,66 мільярда активних користувачів 
Інтернету, що складає 59,5 % 
населення планети. З них 92,6 % (4,32 
мільярда) мають доступ до Інтернету 
за допомогою мобільних пристроїв 
[13]. Соціальні медіа перетворилися 
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на майданчик для обміну інформацією 
та ідеями, а нові технології суттєво 
вплинули на соціальну взаємодію, 
способи спілкування, навчання та 
патерни поведінки користувачів 
діджитального простору [23; 24]. 
Широкий доступ до інформації, що 
пов’язаний із завжди ввімкненими 
пристроями, які стали сприйматися як 
невід’ємна частина людського буття, 
призвів до того, що технології 
проникли у всі сфери життя, 
включаючи і приватну сферу. Стрімкий 
розвиток інформаційного простору 
призвів до більшої політичної участі, 
створення великої кількості особистих 
та професійних мереж і сплощення 
ієрархічних структур у багатьох 
країнах світу. Як зазначає Т. Фрідман, 
у майбутньому шанси на успіх 
визначатимуться не громадянством і 
місцем проживання, а освітою, 
здібностями, завзятістю, 
винахідливістю та доступом до 
світової комунікаційної системи. Ця 
ситуація радикально змінить умови 
діяльності людей, які живуть на стику з 
«пласким світом» (світом, у якому 
панують горизонтальні структури, які 
більше відповідають моделі 
рівноправного співробітництва), 
відчувають його вплив і вже сьогодні 
можуть скористатися його перевагами 
[8]. Взагалі, способи, якими ми 
споживаємо інформацію та 
спілкуємося з іншими, докорінно 
змінилися [6].  

У контексті поширення нових 
технологій, яке охопило весь світ, 
виникла кіберпсихологія, що 
спрямована на розуміння 
психологічних процесів, пов’язаних з 
усіма аспектами та особливостями 
людської поведінки в кіберпросторі [2]. 
Нова наука досліджує Інтернет-
особистість та її поведінку; соціальні 
медіа та психологічне функціонування 
особистості; відео-ігри; 
телепсихологію; віртуальну 
реальність, штучний інтелект тощо [1]. 
З-поміж багатьох проблем, які постали 

перед кіберпсихологією, яка все ще 
перебуває в зародковому стані, є і 
проблема впливу соціальних мереж на 
психічне здоров’я та психологічне 
благополуччя особистості.  

Аналіз досліджень і 
публікацій. Складна та динамічна 
взаємодія людей в соціальних 
мережах потребує ґрунтовного аналізу 
та глибокого розуміння. Вагомий 
внесок у дослідження зробили 
Б. Велман [30], Р. Л. Набі, А. Престін, 
Д. Со [17], Д. Коул [5], Е. Боерс [3], 
С. Брукс [4], Дж. Твендж [29]. Якщо 
одні дослідники підкреслюють 
позитивний вплив соціальних мереж 
на психологічне благополуччя людини, 
то інші наголошують на небезпеці 
кіберпростору. Численні соціальні 
контакти, групи за інтересами, обмін 
думками, самовираження в Інтернеті, 
де можливо презентувати свій 
ідеальний Я-образ – все це створило 
своєрідний простір, який став 
«домівкою» для мільярдів жителів 
планети Земля. Сподіваючись знайти 
тепло і затишок, користувачі нерідко 
стикаються там з демонами, такими як 
стрес, депресія, тривога, низька 
самооцінка, агресія, тобто з тим, чого 
вони намагалися уникнути в 
реальному світі. Неоднозначність 
впливу соціальних мереж на 
користувачів призвела до дискусій 
серед науковців. 

Мета статті. У статті зроблено 
спробу дослідити вплив соціальних 
мереж на психологічне 
функціонування особистості. 

Методологічна основа 
дослідження Був проведений 
широкий літературний огляд 
відповідних статей за період 2010-
2020 рр. із використанням баз даних 
Google Scholar, PubMed, Scopus, Web 
of Science із такими ключовими 
словами: «кіберпростір; 
кіберпсихологія; віртуальна 
реальність; соціальні мережі; психічне 
здоров’я; психологічне благополуччя». 
Поряд з цим автори використовували 
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інтерпретативну дослідницьку 
парадигму та мультидисциплінарний 
аналіз.  

Результати. Протягом останніх 
років стрімке розповсюдження 
соціальних мереж спричинило глибокі 
зміни у патернах спілкування та 
взаємодії людей, надаючи своїм 
користувачам доступ до унікальної 
платформи для обміну ідеями та 
зв’язку з усім світом. Це сприяло 
створенню «єдиного інформаційного 
поля», в якому кожний має можливість 
віднайти себе, реалізувати свій 
потенціал, розширити межі пізнання і 
комунікації. Безперечно, це надало 
багато переваг як окремим членам 
суспільства, так і світовій спільноті в 
цілому, але, як і все в світі, новий 
модус спілкування виявив і свій 
зворотний бік, який проявився у 
зростанні депресії, стресу, тривоги, 
зниженні самооцінки серед активних 
користувачів соціальних мереж. 
Дослідження, проведені останніми 
роками, свідчать про те, що тривале 
використання сайтів соціальних 
мереж, таких як Facebook, може бути 
пов’язано з симптомами депресії, 
тривоги та стресу. Так, І. Пантіч з 
колегами, зазначаючи, що часте 
використання Facebook та інших 
соціальних мереж призводить до 
певних поведінкових змін, які 
негативно впливають на психічне 
здоров’я, встановили взаємозв’язок 
між постійним перебуванням у 
соціальних мережах та зростанням 
рівня депресії [19]. У своєму 
дослідженні Дж. Твендж, Т. Джойнер, 
М. Роджерс і Дж. Мартін виявили, що 
час, витрачений на екранну активність, 
співвідноситься зі зростанням 
депресивних симптомів та ризиком 
самогубства, хоча позитивна 
кореляція між використанням 
соціальних мереж і психічними 
розладами є суттєвою лише для 
дівчат [29].  

Е. Боерс і колеги наголошують 
на тому, що надмірне використання 

підлітками соціальних мереж і 
телебачення може посилити симптоми 
депресії [3]. С. Брукс виявив, що часте 
використання соціальних мереж 
призводить до «нижчої ефективності 
виконання завдання, а також до 
вищого рівня техностресу та меншого 
щастя» [4, с. 26]. Хоча здається, що 
соціальні мережі можуть задовольнити 
потребу людини в соціальних зв’язках, 
дослідження Е. Кросса і колег свідчить 
про те, що використання Facebook 
може підірвати відчуття благополуччя 
у молодих людей [14]. Л. Лін з 
колегами погоджуються з тим, що 
широке використання соціальних 
медіа посилює депресію, особливо 
серед молоді [15]. 

М. Хант, Р. Маркс, Л. Ліпсон і 
Дж. Янг встановили, що обмеження 
використання соціальних медіа до 30 
хвилин на добу може зменшити 
самотність і депресію і призвести до 
значного покращення психологічного 
благополуччя [11]. Дж. Янг зазначає: 
«Якщо ви використовуєте менше 
соціальних медіа, ви насправді менш 
депресивні та менш самотні; це 
означає, що зменшення використання 
соціальних медіа викликає якісну зміну 
у вашому благополуччі» [9]. 

Дослідники підкреслюють і 
вплив соціальних мереж на 
поширення негативного образу тіла, 
особливо серед жінок [7]. Жінки, які не 
відповідають вимогам стандартів, 
нав’язаних соціальними медіа, 
вважають себе неповноцінними, 
страждають від соціальної тривоги, 
стресу і нерівності [25]. Вплив 
візуальних засобів масової інформації, 
що зображують ідеалізовані обличчя і 
тіла, призводить до спотворення 
власного образу [10]. Акцент на 
новому глобалізованому і 
гомогенізованому ідеалі краси 
супроводжується підвищенням рівня 
незадоволеності своїм тілом як серед 
жінок, так і чоловіків [7; 26], що тягне 
за собою дисфункціональну харчову 
поведінку, дистрес, депресію, низьку 
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самооцінку [20]. Дослідження 
М. Тіггерман і колег яскраво 
продемонстрували потужний 
соціокультурний вплив кіберпростору 
на життя молодих жінок [27], а також 
зв’язок між активним користуванням 
Інтернетом, особливо соціальними 
мережами, і зростаючою 
незадоволеністю своїм тілом серед 
дівчат-підлітків [28].  

Порівняння себе з іншими 
користувачами соціальних мереж 
корелює зі зниженням самооцінки і, у 
свою чергу, посиленням симптомів 
депресії [3]. Постійне порівнювання 
себе, своєї зовнішності, способу 
життя, рівня доходів, роботи і 
відпочинку з ідеалізованими Інтернет-
образами інших користувачів може 
викликати заздрість, що спричиняє 
депресію. Е. Тандок підкреслює, що 
ми не можемо уникнути соціальних 
порівнянь, оскільки завдяки 
порівнянню ми розуміємо нашу власну 
соціальну ідентичність, «але цей 
процес порівняння може призвести до 
того, що ми відчуємо себе 
пригніченими, коли побачимо, що 
хтось має більше ресурсів, аніж ми» 
[21]. На думку Е. Чонга, порівняння 
себе з іншими в Інтернеті має двоякий 
ефект, оскільки люди сприймають 
лише хороші сторони інших і в 
результаті можуть відчувати себе 
неповноцінними: «Коли ми бачимо 
хороші сторони інших людей, ми 
відчуваємо тиск і хочемо бути 
багатшими, красивішими, успішнішими 
та мати більше послідовників» [21]. Це 
змушує користувачів представляти 
найкращу версію себе, особливо коли 
вони бачать, що інші таке ведуть 
життя, яке здається ідеальним.  

Сьогодні багато людей 
знаходяться в депресії, викликаній 
конфліктами з іншими, скороченням 
штату чи серйозною хворобою, а 
надмірне використання соціальних 
мереж виступає загальним фактором, 
який посилює цей негативний стан. 

Постійні користувачі соціальних 
медіа найчастіше піддаються впливу 
поганих новин, оскільки новини, 
пов’язані зі стихійними лихами, 
терористичними актами, політичними 
кризами, смертями завжди в топі. Це 
негативно впливає на психічне 
здоров’я, що призводить до розвитку 
підвищеної тривожності та симптомів 
депресії. Дослідження, опубліковане в 
2018 році, виявило, що використання 
мережі Facebook перед сном підвищує 
вірогідність розвитку великого 
депресивного розладу на 6 % і 
зменшує суб’єктивну оцінку рівня 
щастя на 9 % [16].  

А. Альдао зазначає, що подібна 
ситуація замикає нас у «порочному 
колі негативу». Цикл продовжується, 
тому що наш розум налаштований 
шукати загрози. «Чим більше часу ми 
витрачаємо на «прокручування», чим 
більше ми знаходимо цих небезпек, 
чим більше ми втягуємось у них, тим 
більше хвилюємося» [18]. Подібні 
тенденції є тривожними, тому що крізь 
цю призму світ виявляється дуже 
похмурим місцем, яке змушує 
споживачів негативної інформації 
постійно відчувати себе у небезпеці.  

Оскільки соціальні мережі є 
відносно недавнім явищем, 
потенційний зв’язок між їх 
використанням та психічним здоров’ям 
і психологічним благополуччям ще не 
досліджено належним чином. 
Більшість розвідок було опубліковано 
протягом останніх кількох років, і досі 
наукова спільнота не змогла повністю 
інтерпретувати отримані результати та 
дійти певного висновку. Так, 
Л. Желенчик, Й. Ейкхоф і М. Морено 
зазначають: «Ми не знайшли доказів, 
які підтримують зв’язок між 
використанням сайтів соціальних 
мереж та клінічною депресією. 
Консультування пацієнтів або батьків 
щодо ризику «Депресії Facebook» 
можуть бути передчасними» [12, 
c. 130]. Дослідження Е. Сібрук, М. Керн 
і Н. Рікард свідчить про зниження 
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рівня депресії та тривоги, відчуття 
меншої самотності, підвищення 
самооцінки та задоволеності життям 
при використанні соціальних мереж за 
умови позитивної взаємодії, соціальної 
підтримки та соціального зв’язку, в той 
час як негативна взаємодія та 
соціальні порівняння пов’язані з більш 
високими рівнями депресії та тривоги 
[22]. Лонгітюдне дослідження Д. Коула 
та його колег показало, що 
використання Twitter у контексті 
соціальної підтримки може зменшити 
рівень депресії. Зокрема, більша 
кількість контактів і висока активність у 
соціальній мережі Twitter є особливо 
корисними для людей, які обмежені в 
особистому спілкуванні. Дослідники 
зазначають, що використання 
соціальних мереж має більші переваги 
для людей з меншою соціальною 
підтримкою [5]. Отже, ми потребуємо 
подальших досліджень для з’ясування 
впливу соціальних мереж на психічне 
здоров’я і психологічне благополуччя. 

Висновки. Взаємозв’язок між 
використанням соціальних мереж та 
психологічним функціонуванням не є 
простим і однозначним і залежить від 
багатьох факторів, таких як спосіб 
його використання, патерни 
комунікації, емоційний стан, супутні 
захворювання, самоусвідомлення, 
мотивація, цінності, атитюди та 
преференції. Сьогодні ми не можемо 
уникнути кіберпростору, в якому 
проходить значна частина нашого 
життя. Від нашого вміння ефективно 
взаємодіяти в ньому залежить 
здоров’я і благополуччя як окремого 
індивіда, так і суспільства в цілому.  
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THE INFLUENCE OF SOCIAL NETWORKS ON PSYCHOLOGICAL 

FUNCTIONING OF AN INDIVIDUAL: PROBLEM STATEMENT 
Danylova T., Hoian I. 

Nowadays, psychology has entered a new era of its development. This is directly 
related to a phenomenon of cyberspace, the space in which the digital dimension of 
modern human life is manifested. Within the context of the development of new 
technologies around the world, cyberpsychology has emerged. It aims to understand the 
psychological processes associated with all aspects and features of human behavior in 
cyberspace. Cyberpsychology is faced with many challenges, and the impact of social 
media on mental health and psychological well-being is among them. The article attempts 
to investigate the influence of social networks on psychological functioning of an individual. 
While some researchers emphasize the positive impact of social networks on 
psychological well-being, others are focused on the dangers of cyberspace. Recent study 
suggests that long-term use of social networking sites may be associated with symptoms 
of depression, anxiety, stress, loneliness, and low self-esteem. As far as social networks 
are a relatively new phenomenon, the potential link between their use and mental health 
and psychological well-being has not yet been properly explored, and the scientific 
community has not yet been able to fully interpret the results and reach a definite 
conclusion. The relationship between the use of social networks and psychological 
functioning is not that simple and unambiguous; it depends on many factors, such as the 
way to use it, communication patterns, emotional state, comorbidities, self-awareness, 
motivation, values, attitudes, and preferences. Today, we cannot avoid cyberspace, thus, 
the health and well-being of both the individual and society depend on our ability to interact 
effectively within it. 

Keywords: cyberspace; cyberpsychology; social networks; psychological 
functioning; mental health; psychological well-being; stress, depression, anxiety. 

 
 

  


