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Соціальні мережі стали невід'ємною частиною сучасного життя, 

особливо для молоді, яка активно використовує їх для спілкування, 

самовираження, пошуку інформації та розваг. Вони надають можли- 

вість підтримувати зв’язок із друзями та родиною, брати участь  

у різноманітних обговореннях та слідкувати за подіями у світі [1]. 

Проте, як показують численні дослідження, використання соціальних 

мереж також несе певні ризики для психологічного благополуччя. 

Студенти, які проводять у соціальних мережах значну частину свого 

часу, можуть відчувати підвищену тривожність, соціальний тиск  

і навіть депресію, зокрема через механізм соціального порівняння та 

залежність від зовнішнього схвалення [2]. Розглянемо, як соціальні 

мережі впливають на психологічне благополуччя студентів, включаючи 

емоційні аспекти, проблему залежності та соціального порівняння. 

Психологічне благополуччя – це складний показник, що відображає 

загальний емоційний та когнітивний стан особистості. Воно включає 

кілька важливих компонентів, таких як емоційна стабільність, задо- 

воленість життям, почуття особистої цінності та здатність до само- 

прийняття. Ці елементи допомагають людині зберігати позитивний 

погляд на себе та своє життя, відчувати впевненість у власних силах  

і спокійно реагувати на життєві виклики [3]. Особистість, яка має 

високий рівень психологічного благополуччя, здатна до емоційної 

стійкості, легше переносить стреси та досягає поставлених цілей. Проте 

використання соціальних мереж може впливати на ці складові як 

позитивно, так і негативно. З одного боку, вони створюють можливості 

для підтримки зв’язків і самовираження, а з іншого – можуть знижу- 

вати самооцінку та викликати тривогу [4]. 

Емоційний вплив соціальних мереж на студентів є особливо знач- 

ним. Постійний обмін інформацією, миттєві реакції, лайки та коментарі 

створюють відчуття швидкого зворотного зв’язку, що може як підтри- 

мувати, так і руйнувати емоційний стан [5]. Багато студентів 
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відчувають радість, коли отримують позитивні відгуки на свої 

публікації, що підвищує їхню самооцінку та додає впевненості [6]. 

Проте, якщо реакція відсутня або виявляється негативною, це може 

призвести до сумнівів у власній значущості. Психологічне благопо- 

луччя студентів, які прив’язуються до реакцій інших користувачів, 

починає залежати від зовнішніх оцінок, що знижує їхню емоційну 

стабільність. Така залежність від лайків і коментарів може перерости  

в залежність від схвалення, що призводить до емоційного вигорання  

та стресу [7]. 

Проблема соціального порівняння – це одна з основних загроз для 

психологічного благополуччя студентів у соціальних мережах. На 

платформах, таких як Instagram або TikTok, молодь постійно стикається 

з ідеалізованими образами життя інших людей. Вони бачать 

відфільтровані та оброблені зображення, які часто не відображають 

реальність, але створюють ілюзію ідеального життя.[8] Багато 

студентів починають порівнювати себе з цими образами, що викликає 

відчуття власної неповноцінності, невдоволення собою та своїми 

досягненнями. У результаті з’являється комплекс меншовартості, коли 

молодь відчуває, що не може відповідати тим високим стандартам, які 

бачить у соціальних мережах. Таке постійне порівняння може стати 

джерелом хронічної тривожності, зниження самооцінки та навіть 

депресії [9]. 

Соціальні мережі також підсилюють відчуття незадоволеності, 

зокрема через механізм так званого синдрому втрачених можливостей 

(FOMO). Цей синдром виникає, коли користувачі відчувають, що 

пропускають важливі події, які відбуваються з іншими людьми. 

Переглядаючи фотографії та пости про подорожі, святкування, нові 

досягнення, студенти починають відчувати тривогу, що їхнє життя 

менш насичене та успішне. FOMO примушує їх витрачати ще більше 

часу на соцмережі, постійно переглядаючи стрічку новин, щоб не 

пропустити щось важливе, але це часто призводить лише до ще 

більшого розчарування та стресу [10]. 

Ще одним важливим аспектом є розвиток залежності від соціальних 

мереж, яка негативно впливає на загальний рівень психологічного 

благополуччя. Залежність проявляється у вигляді постійної потреби 

перевіряти стрічку новин, отримувати лайки та реакції, бути в курсі 

подій. Така поведінка знижує продуктивність студентів, оскільки вони 

витрачають значний час на соціальні мережі, що відволікає їх від 

навчання, роботи та інших життєво важливих обов'язків. Крім того, це 

може спричиняти проблеми зі сном, оскільки молодь часто засинає  

із телефоном у руках, переглядаючи соцмережі перед сном. Як 

результат, студенти не отримують достатньо відпочинку, що знижує 

їхню концентрацію, когнітивну функцію та загальний рівень енергії. 
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Хронічне недосипання, викликане залежністю від соціальних мереж, 

негативно впливає на емоційний стан, підвищуючи рівень тривоги  

і знижуючи стійкість до стресу [11]. 

Важливо також зазначити, що соціальні мережі мають і позитивний 

вплив на психологічне благополуччя студентів. Вони дозволяють 

підтримувати соціальні зв'язки, надавати та отримувати емоційну 

підтримку, а також брати участь у різних групах за інтересами. Для 

багатьох студентів, особливо тих, хто навчається далеко від дому, 

соціальні мережі є основним каналом комунікації з близькими  

та друзями, що знижує рівень самотності та підвищує відчуття соціаль- 

ної підтримки. Соціальні мережі також сприяють самовираженню, 

дозволяючи студентам ділитися своїми думками, досягненнями та 

творчими роботами, що може позитивно впливати на їхню самооцінку 

та відчуття значущості [12]. 

Таким чином, соціальні мережі мають комплексний вплив на 

психологічне благополуччя студентів, який залежить від того, як саме 

вони їх використовують. Надмірне захоплення соцмережами, 

залежність від зовнішньої оцінки та соціальне порівняння можуть 

призводити до зниження самооцінки, емоційної нестабільності та 

стресу. У той же час відповідальне використання соцмереж для 

підтримки соціальних зв’язків та самовираження може сприяти 

збереженню емоційної рівноваги та психологічного комфорту. Отже, 

баланс між позитивними і негативними аспектами соціальних мереж є 

ключем до підтримки здорового психологічного стану серед молоді. 
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