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Аннотация. В статье исследуется влияние социальных сетей на психическое здоровье пользователей. Раскрывается понятие 
«социальная сеть» как цифровой платформы, обеспечивающей коммуникацию и обмен контентом, анализируются её 
основные характеристики: интерактивность, мультимедийность, вирусность распространения информации и эффект 
персонализированной ленты. На основе эмпирических исследований выявлены ключевые позитивные эффекты (возможность 
поддержания социальных связей, доступ к информации, самореализация) и негативные последствия (повышение 
тревожности, снижение самооценки, нарушение сна, развитие цифровой зависимости). Особое внимание уделяется проблеме 
компульсивного использования социальных сетей, приводящего к дефициту внимания и социальной изоляции в реальной 
жизни. Определяются пути решения наиболее значимых проблем: внедрение цифрового гигиенического просвещения, 
ограничение времени использования приложений, развитие навыков критического восприятия контента. Делается вывод о 
комплексном, неоднозначном влиянии социальных сетей на жизнь современного человека. Отмечается необходимость 
дальнейших лонгитюдных исследований и разработки профилактических мер для сохранения психического благополучия 
пользователей. 
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Abstract. The article examines the impact of social networks on the mental health of users. The concept of a "social network" is 
revealed as a digital platform that facilitates communication and content sharing, and its main characteristics are analyzed: interactivity, 
multimedia, the viral spread of information, and the effect of a personalized feed. Based on empirical research, key positive effects (the 
ability to maintain social connections, access to information, self-realization) and negative consequences (increased anxiety, decreased 
self-esteem, sleep disturbance, development of digital addiction) are identified. Special attention is paid to the problem of compulsive 
use of social networks, leading to attention deficits and social isolation in real life. Solutions to the most significant problems are 
outlined: the introduction of digital hygiene education, limiting the time of using applications, and developing skills for critical 
perception of content. A conclusion is drawn about the complex, ambiguous impact of social networks on the life of modern man. The 
necessity of further longitudinal research and the development of preventive measures to preserve the mental well-being of users is 
noted. 
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1. Введение  

В современном мире социальные сети находятся на своем пике, почти все слои 

населения, так или иначе, находятся в их пространстве. Практически каждый человек 

зарегистрирован в различных социальных сетях и любой может испытывать на себе огромное 

влияние новой социально-сетевой культуры. Это не могло не сыграть роли на психике 

человека, современные психологи и психиатры говорят о возможности развития ряда 

патологических изменений в поведении человека. Сегодня люди стали уделять больше 

внимания своему психологическому здоровью, начали делиться проблемами, о которых 

раньше не принято было говорить [1]. Тем не менее, соцсети стали важной составляющей 

нашей жизни, они затрагивают все её сферы: социальную, духовную, политическую, 

экономическую. Поэтому важно грамотно пользоваться сетью, чтобы не навредить своему 

здоровью, а также здоровью окружающих. Рассмотрим понятие «социальная сеть», затронем 

историю её возникновения. В конце 1990-х и начале 2000-х годов в мире появились первые 

соцсетей – такие как «MySpace» и «Friendster». Однако ключевую роль в зарождении сетей 

сыграл запуск в 2004 году платформы «Facebook». Со временем данные платформы перестали 

быть просто местом для общения, они стали способны влиять на стандарты в различных 

сферах жизни общества.  

Понятие «социальная сеть» ввел Джеймс Барнс в 1954 году. Он объяснял это явление 

как социальную структуру, состоящую из группы узлов, которыми являются социальные 

объекты (то есть люди или организации), и связей между ними (то есть социальные 

взаимоотношения).  Обмен информацией является ключевым принципом, благодаря соцсетям 

мы можем быть в курсе любых новостей из любой точки мира. Также соцсети анализируют 

наши данные, этот принцип помогает по большей части бизнесу. Такие данные как интересы, 

поведение, предпочтения обрабатываются, затем на их основе предлагается реклама. Еще 

один важный принцип – создание различного контента, стоит обратить внимание, что контент 

должен быть интересен и полезен для подписчиков, вызывать желание делиться.                           

2. Методы и материалы исследования 

В основе исследования лежат данные, полученные из нескольких источников. Для 

анализа влияния социальных сетей на психическое здоровье пользователей были 

использованы статистические и аналитические материалы платформы Perfluence, сервиса 

онлайн-психотерапии, а также аналитического агентства ResearchMe. Кроме того, 

привлекались данные компании Kepios за 2025 год, характеризующие глобальную 
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численность пользователей социальных сетей. Эмпирическую базу составили результаты 

количественного опроса (анкетирования), в котором приняли участие более 5 тысяч 

респондентов в возрасте от 18 до 55 лет. Обработка полученных данных осуществлялась 

методами статистического анализа с вычислением процентных долей по каждому из 

исследуемых показателей. Результаты опроса были структурированы в виде таблиц, 

отражающих долю респондентов, испытывающих различные формы зависимости и 

негативные эмоциональные состояния, связанные с использованием социальных сетей. Для 

интерпретации позитивных и негативных эффектов применялся сравнительный и 

обобщающий анализ. Также использовались описательный метод (для раскрытия понятия 

«социальная сеть», истории и принципов её функционирования) и синтез выводов на основе 

эмпирических данных. 

3. Полученные результаты 

На основании исследования, проведенного компанией «Kepios» в 2025 году число 

активных пользователей социальных сетей, достигло 5,24 миллиарда, что составляет 63,9% 

всего населения Земли. За 2024 год этот показатель увеличился на 4,1% благодаря 200 

миллионам новых пользователей [2].  

Наблюдается значительный прирост пользователей, что свидетельствует о росте 

популярности онлайн-платформ. Появляются абсолютно новые профессии, которые связаны 

с данной сферой.  

Для оценки влияния социальных сетей на состояние человека были проанализированы 

данные платформы Perfluence, сервиса онлайн-психотерапии Zigmund.online и аналитического 

агентства ResearchMe. В опросе приняли участие более 5 тысяч респондентов в возрасте от 18 

до 55 лет (таблица 1) [3].  

Таблица 1. Опрос влияния соцсетей на психическое здоровье. 

Показатель Доля респондентов, % 

Испытываю зависимость от социальных сетей 34% 
Часто переживаю из-за негативных комментариев 26% 

Испытываю тревогу при просмотре контента 21% 
переживаю, когда мой контент не набирает достаточное количество 

просмотров  10% 

Испытываю зависимость по отношению к блогерам 9% 
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Из проведенного исследования, можно выделить такие положительные моменты: 

возможность поддерживать существующие или заводить новые знакомства, при этом не надо 

находиться в одном городе и в одной стране, достаточно иметь телефон или ноутбук. Еще одна 

положительная сторона – самовыражение. Она проявляется в том, что пользователи могут 

демонстрировать свои таланты, записывать видео, делать фотографии, писать книги. Еще один 

плюс – образование. Благодаря доступу к информации появилась возможность получать 

любые знания, общаться с людьми, которые готовы делиться ими [4]. 

Однако, следует выделить и негативное влияние социальных сетей. К ним относится 

сравнение себя с другими пользователями, что влечет к созданию возможных комплексов. 

Зачастую люди в социальных сетях показывают лишь самые яркие события в своей жизни, это 

заставляет других пользователей оценивать свои достижения, что может привести к зависти, 

искаженному чувству реальности. Влияние на самооценку, в социальных сетях есть 

определенные показатели: лайки, репосты, комментарии. Со временем люди могут начать 

привязывать свою оценку к этим цифровым показателям, что может сформировать низкую 

самооценку [5].  

Одним из негативных последствий социальных сетей можно отнести FOMO-эффект, 

т.е. боязнь упустить выгоду, постоянный страх пропустить какую-либо новость. Этот синдром 

может привести к навязчивому поведению. Еще одно негативное последствие — это 

виртуальный синдром Аспергера, люди с таким синдромом не понимают границ 

дозволенного. Киберзапугивание, онлайн-платформы могут быть удобным инструментом в 

руках преследователя, жертвами которого могут стать отдельные люди. Согласно 

проведенному опросу, можно сделать вывод о том, что осознанно пользуются соцсетями 

только 8% респондентов (таблица 2).  

Таблица 2. Количество времени, проводимое в социальных сетях. 

Временной интервал Доля 
респондентов, % 

Не менее 3-х часов в день 36% 

Не менее 5-ти часов в день 32% 

Сижу в социальных сетях круглосуточно 18% 

Не более 30-ти минут в день 8% 

Не слежу за временем в социальных сетях 6% 
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Многие современные психологи говорят о том, что пользователи онлайн-платформ 

получают дофамин точно так же, как и, например, от сигарет. Тем не менее люди признаются, 

что от использования сетевых площадок испытывают больше негативных эмоций. 

5. Выводы 

Подводя итог, стоит отметить некоторые пути решения основных проблем. Существует 

корреляция между временем в соцсетях и уровнем стресса, поэтому следует ограничить 

проведения времени в соцсетях. Осознанное потребление контента, то есть не следует 

подписываться на людей, каналы или сообщества, которые окружены неэкологичной средой. 

Стоит избавляться от попыток свести все свое общение только к сетевым платформам, 

необходимо принимать активное участие в реальной жизни. Платформы помогают в общении, 

обмене впечатлениями, опытом, знаниями, но также несут и негативное влияние: постоянный 

стресс, частая бессонница, депрессия. Большинство пользователей пытается заменить живое 

общение на виртуальное. Эти понятие не равнозначные и сделать это не получится. Любое 

злоупотребление, в том числе и социальными сетями, может привести к зависимости. 

Необходимо соблюдать ограничения, что позволит существенно снизить риск. Четкое 

понимание вреда для нашего здоровья поможет свести отрицательное воздействие к 

минимумуБлагодарности 
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