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ВПЛИВ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА ЕМОЦІЙНИЙ СТАН ТА ПОВЕДІНКУ 
КОРИСТУВАЧІВ 

 
Соціальні мережі стали невід’ємною частиною 

повсякденного життя сучасної людини. Особливо це 

стосується молоді, яка використовує їх не лише з 

комунікативною метою, а й для самовираження, 

навчання, отримання новин та розваг. Проте за 

зовнішньою зручністю приховується значний 

психологічний вплив, що позначається на 

емоційному стані та поведінці користувачів. У 

межах цифрової психології та нейропсихології медіа 

все більшої уваги набуває аналіз алгоритмів 

соціальних платформ, які формують нашу 

взаємодію з інформацією та впливають на психічне 

здоров’я. 

Одним із найпоширеніших механізмів, які 

активізуються при користуванні соцмережами, є 

FOMO (Fear of Missing Out) – страх пропустити 

щось важливе. Багато людей відчувають тривогу, 

коли не мають доступу до інтернету або деякий час 

не перевіряють стрічку новин. Це змушує їх 

постійно бути “онлайн”, щоб не відставати від 

інформаційних оновлень та подій у житті знайомих. 

FOMO формує психологічну напругу, порушує 

відчуття внутрішньої стабільності та може 

спричинити залежність від соцмереж як способу 

зниження тривожності. 

Важливу роль у формуванні емоційного фону 

користувачів відіграє ефект «дзеркала» або 

соціального порівняння. Соціальні мережі часто 

демонструють відредаговані, ідеалізовані версії 

життя людей. Порівнюючи себе з іншими, 

користувач може почати сумніватися у власних 

силах, відчувати незадоволення своєю зовнішністю, 

успіхами чи стилем життя. Це здатне знижувати 

самооцінку, спричиняти заздрість і формувати 

комплекс неповноцінності. Особливо вразливими до 

цього є підлітки та молодь, для яких соціальне 

схвалення відіграє важливу роль у формуванні 

особистісної ідентичності. 

Ще одним сильним механізмом впливу є 

«дофамінові петлі». Кожен лайк, перегляд сторіс або 

коментар стимулює систему винагороди мозку та 

сприяє вивільненню дофаміну – гормону 

задоволення. Соцмережі спроєктовані так, щоб 

користувач постійно повертався за новою «порцією» 

емоційної винагороди. Це можна порівняти з 

азартною грою – очікування реакції на власний пост 

часто приносить не менше емоцій, ніж сама реакція. 

У довгостроковій перспективі це формує звичку 

періодично перевіряти телефон без конкретної 

потреби, що нагадує компульсивну поведінку. 

Алгоритми соціальних мереж відіграють 

ключову роль у формуванні цих реакцій. Завдяки 

аналізу поведінки користувача, інтересів та 

уподобань, платформи пропонують саме той 

контент, який здатен викликати сильні емоції й 

утримати увагу. Це можуть бути як позитивні, так і 

негативні емоції – головне, щоб вони стимулювали 

подальшу взаємодію із соцмережею. Такий підхід 

активно використовується у поведінковому 

маркетингу: емоційний вплив сприяє просуванню 

продуктів, формуванню імпульсивних рішень та 

створенню прив’язаності до певних брендів або 

інформаційних джерел. 

З точки зору нейропсихології медіа, тривале 

перебування в соціальних мережах може змінювати 

когнітивні процеси. Користувачам стає важче 

концентруватися на тривалих завданнях, знижується 

здатність до глибокої обробки інформації, а мозок 

звикає до швидкої зміни стимулів. Соцмережі також 

впливають на якість сну, рівень стресу та здатність 

регулювати власний емоційний стан. Через постійне 

порівняння та очікування схвалення може виникати 

емоційне виснаження, відчуття самотності та 

соціальна тривожність, навіть якщо людина активно 

спілкується онлайн. 

Попри потенційні ризики, вплив соціальних 

мереж не можна вважати однозначно негативним. 

Вони створюють можливості для розвитку, 

самоосвіти, творчого самовираження, підтримки 

соціальних контактів і побудови професійних 

зв’язків. Багато користувачів знаходять у них 

мотивацію, натхнення та корисну інформацію. Тому 

важливо не уникати соцмереж, а навчитися 

користуватися ними усвідомлено. Психологи 

наголошують на потребі формувати цифрову 

грамотність, уміння розпізнавати маніпулятивний 

контент та контролювати час, проведений онлайн. 

Соціальні мережі мають потужний вплив на 

психіку та поведінку користувачів. FOMO, ефект 

дзеркала та дофамінові петлі є тими ключовими 

психологічними механізмами, через які формуються 

емоційні реакції та поведінкові звички. 

Усвідомлення цих процесів дозволяє користувачам 

критично ставитися до інформаційного середовища, 

а фахівцям – розробляти рекомендації щодо 

безпечного та здорового використання соцмереж. У 

сучасних умовах цифрової епохи важливо навчитися 

знаходити баланс між віртуальним і реальним 

життям, щоб зберегти психічне благополуччя та 

гармонійні соціальні взаємини. 

 
Науковий керівник: к.т.н., доцент Бринза Н. О.
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