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Іванна Пасічник  

Міжнародний економіко-гуманітарний університет 

 імені академіка Степана Дем’янчука 

м. Рівне 
 

(Науковий керівник – доктор психологічних наук, професор, завідувач кафедри практики 

англійської мови та методики викладання РДГУ Михальчук Н.О.) 

ВПЛИВ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА МІЖОСОБИСТІСНІ СТОСУНКИ ТА 

ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ’Я 

У сучасному світі ми маємо можливість використовувати соціальні мережі для 

знаходження роботи, розвитку бізнесу та збільшення нашої мережі контактів. Однак, з 

використанням соціальних мереж також пов’язані певні ризики та негативні наслідки. Стало 

відомо, що використання соціальних мереж може спричиняти страх перед пропущеними 

можливостями, відчуття відставання та незадоволення своїм життям, що може призвести до 

депресії та інших психічних розладів. Крім того, багато людей проводять занадто багато часу 

на соціальних мережах, що може призвести до проблем з сприйняттям навколишнього світу 

та зору. Існують як позитивні, так і негативні наслідки використання соціальних мереж. 

Позитивні наслідки включають можливість знайомитися з новими людьми, спілкуватися з 

друзями та родиною, отримувати інформацію та підтримку у важливих для нас моментах. 

Негативні наслідки включають вплив на наше психічне здоров’я та розвиток депресії, 

зниження рівня продуктивності, збільшення впливу фейкових новин та маніпулювання 

інформацією, залучення до онлайн-булінгу та кіберзлочинів. Дослідження показують, що 

використання соціальних мереж може спричинити залежність, що може мати негативний 

вплив на наше психічне здоров’я та наші відносини з іншими людьми, зокрема між членами 

сім’ї. 

Соціальні мережі можуть впливати на міжособистісні стосунки різними способами. 

Вони можуть збільшити можливості для зв’язку та обміну інформацією, але також можуть 

викликати виклики та проблеми. Наприклад, вони можуть сприяти віддаленому спілкуванню, 

але водночас можуть призвести до відчуття відсутності особистого контакту. Важливо 

збалансувати використання соціальних мереж, щоб не втратити значення традиційних 

міжособистісних взаємодій. 

Дослідження показують, що соціальні мережі можуть впливати на міжособистісні 

стосунки через збільшення зв’язку, але вони також можуть призводити до проблем, таких як 

віртуальна ізоляція та негативний вплив на самопочуття. Важливо розуміти баланс між 

використанням соціальних мереж і збереженням якісних офлайн-зв’язків.  

Дослідження в галузі впливу соціальних мереж на міжособистісні стосунки часто 

вказують на кілька ключових аспектів: 
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1. «Збільшення зв’язку»: Соціальні мережі можуть полегшувати збереження зв’язків із 

друзями та родиною, навіть на відстані, та сприяти спільноті. 

2. «Віртуальна підтримка»: Онлайн-середовище може служити майданчиком для 

вираження підтримки та емоційної підтримки в трудних часах. 

3. «Віртуальна ізоляція»: З іншого боку, велика кількість часу, проведеного в соціальних 

мережах, може викликати віртуальну ізоляцію та впливати на особисті взаємини в 

офлайні. 

4. «Порівняння з іншими»: Постійне порівняння свого життя з іншими, що відбувається в 

соціальних мережах, може викликати стрес і впливати на самооцінку. 

5. «Приватність та конфіденційність»: Питання приватності можуть виникати через 

розголошення особистої інформації в мережі. 

Ці аспекти підкреслюють складність взаємодії між соціальними мережами та 

міжособистісними стосунками, вимагаючи уважності та балансу в їхньому використанні. 

Відомі психологи висловлюють різні точки зору на вплив соціальних мереж на 

міжособистісні стосунки: 

1.  Пол Екман: «Соціальні мережі можуть підтримувати та збільшувати соціальні зв’язки, 

але важливо зберігати баланс і не замінювати офлайн-взаємодію». 

2. Шерил Тері: Досліджувала «онлайн-або-офлайн» феномен, вказуючи, що важливо 

розглядати соціальні мережі як один із аспектів багатогранних міжособистісних 

взаємин. 

3. Джин Твенге: Психолог досліджувала вплив соціальних мереж на самооцінку та вказує 

на те, що підвищена експозиція до ідеалізованих образів може викликати стрес та 

невдоволеність. 

4. Ніколь Еллісон: Вона вказує на те, що соціальні мережі можуть бути корисним 

інструментом для збереження існуючих стосунків та створення нових, але вони також 

можуть призводити до віртуального відчуження. 

Існує розмаїття думок, і важливо розуміти, що вплив соціальних мереж на 

міжособистісні стосунки складається з численних факторів і може бути індивідуальним для 

кожної особи. Згідно з даними платформи bloggersideas.com щодо існуючої кількості активних 

користувачів, 4.48 мільярда людей користуються соціальними мережами у всьому світі. 

Першим відомим науковим психологічним дослідженням феномену залежності від 

інтернету вважаються дослідження клінічного психолога К.Янг та психіатра І.Голдберга. У 

1994-1995 роках вони, незалежно один від одного запропонували діагностичні методики для 

вивчення інтернет залежності, побудовані на основі підходів до інших видів адикції. Цікаво, 

що нещодавні дослідження показали, що обмін інформацією в соціальних мережах підвищує 
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задоволеність життям і відчуття самотності для молодих та дорослих користувачів, тоді як для 

літніх користувачів було навпаки, що свідчить про те, що використання соціальних медіа та 

соціальних мереж використовується та сприймається поколіннями дуже по-різному. Це має 

наслідки для залежності від соціальних мереж, оскільки контекст надмірного спілкування в 

соціальних мережах має вирішальне значення для визначення когось як залежного, а звичне 

вживання молоддю може бути патологізоване за допомогою сучасних інструментів скринінгу, 

хоча насправді така активність – хоча й надмірна, то вона все одно не призводить до значної 

шкоди для життя особистості. 

У дослідженні Daria J. Kuss, Mark D. Griffiths стверджується, що соціальні мережі 

задовольняють основні людські потреби, як це було спочатку описано в ієрархії потреб 

Маслоу. Згідно з цією теорією,соціальні мережі відповідають потребам безпеки, асоціації, 

оцінки та самореалізації. Потреби безпеки задовольняються завдяки налаштуванню 

конфіденційності соціальних мереж, що дозволяє користувачам контролювати, з ким ділитися 

інформацією. 

Дослідники з Університету Гвельфа в Канаді спитали 300 користувачів Facebook віком 

17-24 років, “чи ревнують вони, коли їхній партнер додає в друзі незнайому людину 

протилежної статі”. Дослідження показало, що жінки, які проводять набагато більше часу в 

Facebook, ніж чоловіки, частіше відчувають ревнощі. 

Дослідники дійшли висновку, що “саме середовище соцмережі сприяє цим почуттям, 

а також посилює занепокоєння щодо якості їхніх романтичних стосунків”. Соціальні мережі 

мають більші підводні камені, які можуть призвести до зациклення наших стосунків. 

Дослідження 2021 року показало, що довший час, проведений в Instagram, призводить до 

зниження задоволеності стосунками та підвищення рівня конфліктів. 

Підвівши висновки можна сказати, що соціальні мережі здійснюють на людей дуже 

різний вплив, залежно від багатьох умов, і насамперед їхніх рис особистості. 
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