
- 1 - 
 

                       НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ  

             НАУКА И МИРОВОЗЗРЕНИЕ 
                                                                                                                    УДК-316.77 

ВЛИЯНИЕ СОЦИАЛЬНЫХ МЕДИА НА ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ 

МОЛОДЕЖИ 

Смирнова Екатерина Викторовна 
Кандидат психологических наук, доцент кафедры психологии, Санкт-

Петербургский государственный университет 

г. Санкт-Петербург, Россия 

Новиков Алексей Валерьевич 

Магистр психологии, научный сотрудник Центра исследования психических 

расстройств, Московский государственный университет 

г. Москва, Россия 

Аннотация 
В последние годы социальные медиа стали неотъемлемой частью жизни 

молодежи, оказывая значительное влияние на их психическое здоровье. В статье 

рассматривается влияние различных платформ социальных сетей на 

эмоциональное состояние, самооценку и поведение подростков и молодежи. 

Особое внимание уделяется таким аспектам, как депрессия, тревожность, 

самоизоляция и синдром пропущенной жизни, а также положительные и 

отрицательные стороны использования социальных медиа. Исследуются 

возможные механизмы воздействия социальных сетей на психическое здоровье 

молодежи, а также предлагаются рекомендации для уменьшения негативного 

влияния. 
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1. Введение 

Социальные медиа стали важной частью повседневной жизни молодежи, 

оказывая влияние на их эмоциональное состояние, восприятие реальности и 

отношения с окружающими. В последние десятилетия интернет-платформы, 

такие как Instagram, Facebook, TikTok и другие, стали источником информации, 

общения и самоутверждения для молодежной аудитории. Однако наряду с 

положительными аспектами, такими как возможность общения и самовыражения, 

социальные медиа могут оказывать и негативное влияние на психическое 

здоровье подростков и молодежи, включая повышение уровня тревожности, 

депрессии и социальной изоляции. 
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2. Влияние социальных медиа на эмоциональное состояние молодежи 

2.1. Депрессия и тревожность 

Одним из самых заметных последствий использования социальных сетей является 

связь между их активным использованием и увеличением уровня депрессии и 

тревожности среди молодежи. Исследования показывают, что постоянное 

сравнение себя с идеализированными образами, которые часто демонстрируют 

пользователи, может снижать самооценку и повышать риск депрессии. Изучая 

контент в социальных медиа, молодежь часто сталкивается с чувством 

неполноценности, что увеличивает вероятность возникновения эмоциональных 

расстройств. 

2.2. Самоизоляция и синдром пропущенной жизни 

Социальные медиа могут стать причиной чувства изоляции и одиночества у 

молодежи, несмотря на то, что они предназначены для создания виртуальных 

сообществ. Постоянное пребывание в онлайн-пространстве, особенно при 

отсутствии живых контактов, может привести к развитию синдрома пропущенной 

жизни. Молодежь, погруженная в социальные сети, может чувствовать себя 

оторванной от реального мира, что приводит к снижению качества личных 

отношений и недостатку реальных взаимодействий. 

2.3. Интернет-зависимость 

Активное использование социальных медиа также может привести к развитию 

интернет-зависимости, что усугубляет проблему психического здоровья. 

Постоянная потребность в обновлении ленты новостей, проверке уведомлений и 

общении онлайн становится источником стресса. Исследования показывают, что 

такая зависимость может оказывать разрушительное влияние на психическое 

здоровье, снижая способность справляться с реальными жизненными 

проблемами. 

3. Положительные аспекты использования социальных медиа 

3.1. Социальная поддержка 

Неопровержимым преимуществом социальных медиа является возможность 

предоставления социальной поддержки в различных формах. Молодежь может 

найти единомышленников и группы поддержки, которые помогают справляться с 

личными проблемами, депрессией и другими психологическими трудностями. 

Социальные медиа также предоставляют возможность обучаться новым вещам, 

развивать творческие способности и общаться с людьми со всего мира, что 

способствует росту личной уверенности. 
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3.2. Образование и развитие 

Социальные медиа играют важную роль в распространении образовательного 

контента, что может быть полезным для развития молодежи. Платформы, такие 

как YouTube, Twitter и LinkedIn, могут служить источниками знаний по 

различным темам и помогут молодежи в карьере и личностном развитии. 

4. Механизмы воздействия социальных медиа на психическое здоровье 

4.1. Сравнение с другими пользователями 

Одним из механизмов, который объясняет связь между использованием 

социальных медиа и ухудшением психического здоровья, является склонность 

молодежи к сравнению себя с другими. В социальных сетях часто 

демонстрируются только положительные моменты жизни, что создает иллюзию 

идеальной реальности, которую трудно достичь. Эти сравнения могут привести к 

снижению самооценки, недовольству собой и развитию депрессии. 

4.2. Постоянная доступность и давление 

Современные социальные медиа характеризуются постоянной доступностью и 

мгновенным откликом на публикации и сообщения. Это создает давление на 

молодежь, вынуждая их быть всегда на связи и поддерживать активное 

присутствие в интернете. Ожидания быстрого ответа и реакции могут привести к 

психоэмоциональному перегрузу, стрессу и тревожности. 

5. Рекомендации для уменьшения негативного воздействия социальных 

медиа 

5.1. Установление временных лимитов 

Одним из способов уменьшить негативное влияние социальных медиа является 

установка временных лимитов на использование различных платформ. 

Ограничение времени пребывания в социальных сетях помогает снизить уровень 

стресса и увеличить время для реальных взаимодействий. 

5.2. Поддержка и образование 

Важно активно информировать молодежь о возможных рисках, связанных с 

использованием социальных медиа, и обучать их, как безопасно и ответственно 

использовать интернет-пространство. Развитие критического мышления и 

осознание того, что социальные сети часто показывают только "фильтруемые" 

образы, поможет уменьшить негативное восприятие. 
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5.3. Развитие офлайн-активностей 

Поощрение активностей в реальном мире, таких как спорт, творчество, 

путешествия и живое общение, помогает молодежи снизить зависимость от 

виртуального общения и укрепить психическое здоровье. 

6. Заключение 

Социальные медиа оказывают значительное влияние на психическое здоровье 

молодежи, как в положительную, так и в отрицательную сторону. Понимание 

механизмов воздействия социальных сетей на эмоциональное состояние и 

развитие психических расстройств поможет разработать эффективные стратегии 

минимизации негативных последствий и создания безопасного онлайн-

пространства. Важно помнить, что использование социальных медиа должно быть 

осознанным и сбалансированным, чтобы оно не стало источником стресса и 

депрессии. 
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