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4.9. The impact of social networks on people's lives 

 

Вплив соціальних мереж на якість життя населення 

 

Соціальні мережі стали неодмінною умовою сучасного життя, 

змінивши спосіб, яким переважно спілкуються люди, отримують інформацію 

та сприймають навколишній світ. Останнім часом соцмережі перетворилися 

на потужні інструменти, які здатні як полегшувати життя населення, так і 

створювати певні проблеми.  

Мета статті – визначити вплив соціальних мереж на якість життя 

населення, зокрема, їхні позитивні риси та проблеми, які вони створюють, а 

також розробити рекомендації щодо подолання даних проблем.  

Актуальність даної теми підтверджується тим, що використання 

соціальних мереж розширюється та охоплює все більшу частину життя 

населення.  

Питання впливу соціальних мереж на життя населення досліджувались 

багатьма українськими науковцями. Так, Гаврилюк Олег [3] визначає роль 

соціальних мереж в тому, що «…вони є потужним засобом об’єднання різних 

груп людей незалежно від відстані, крім того те, що вони забезпечують 

відмінну платформу для обміну новинами, прояву творчих здібностей та 

навчання». Отже, якщо розглядати позитивний вплив соціальних мереж на 

життя населення, то однією з переваг є зв'язок та спілкування. Соціальні 

мережі створюють можливості для людей з усього світу спілкуватися, 

обмінюватися ідеями та досвідом, незалежно від географічного положення. 

Особливо актуальною стає перевага спілкування з людьми, які знаходяться в 

інших містах, країнах, континентах. Завдяки соціальним мережам це стає 

можливим у будь-який час. 

Також з появою соціальних мереж інформація стала більш доступною 

для кожної людини. З соціальних мереж переважна більшість населення 

дізнається про останні новини, події та тренди в різних сферах, що сприяє 
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підвищенню обізнаності та розвитку. Так, за результатами щорічного 

дослідження USAID-Internews [8] «Українські медіа, ставлення та довіра         

у 2023 році», 76% українців основним джерелом новин відзначили саме 

соціальні медіа. 

Ще однією з позитивних рис соціальних мереж є посилення соціального 

впливу: люди можуть використовувати їх для просування соціальних 

кампаній, збору коштів на благодійність та поширення обізнаності про 

важливі суспільні питання. Так, за 1,5 року роботи платформа United24 

зібрала понад 490 мільйонів доларів на підтримку України. Ця значна сума 

була зібрана завдяки внескам людей з усього світу [6]. 

Наразі в соціальних мережах активно розвиваються можливості для 

освіти та саморозвитку, вони стають платформою, на якій можна 

обмінюватись знаннями, навчаннями, шукати партнерів для співпраці у 

різних галузях та професіях.  

Соціальні мережі використовують як канал для просування бізнесу. 

Просування у соцмережах потребує менших фінансових вкладень на самому 

початку, оскільки не потрібно створювати власний сайт, і при цьому ще й 

самі платформи пропонують платне просування на цільову аудиторію. Так 

соціальні мережі стають повноцінною платформою для ведення бізнесу і 

заробітку. Саме тому, деякі українські вчені розглядають особливості та 

ефективність використання конкретних соціальних мереж для різних видів 

бізнесу. Так, Наталія Савицька та Катерина Полевич [5] визначили 

теоретичні засади та практичний інструментарій підприємницького 

маркетингу в сучасному ритейлі на платформі соціальної мережі Instagram. 

Ці позитивні аспекти соціальних мереж значно полегшують 

повсякденне життя і роблять спілкування зручним і цікавим. Але окрім 

позитивних можливостей, користування соціальними мережами може 

викликати проблеми.  

Негативний вплив соціальних мереж на життя населення проявляється, 

зокрема, у виникненні залежності, тобто надмірного та неконтрольованого 
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використання цих платформ. Ознаками залежності може бути: витрата часу 

на користування соціальними мережами, соціальна ізоляція, порівняння з 

ідеалізованим світом і розчарування у реальності, проблеми погіршення 

стану здоров’я, емоційна нестабільність. Наслідки залежності від соціальних 

мереж можуть включати психологічні проблеми, такі як тривожність та 

депресія, а також фізичні проблеми, які виникають внаслідок недостатньої 

фізичної активності та змін у режимі сну.  

Ще однією проблемою, викликаною соціальними мережами є 

кібербулінг. Явище булінгу і хейту набуває більшого значення, оскільки 

Інтернет – це не обмежений простір для спілкування людей різних поглядів і 

виховання. Якщо користувач не готовий до негативних коментарів, вони 

можуть викликати негативні наслідки для психіки, додаткові переживання 

або стрес. Кібербулінг може включати образи, погрози, поширення чутливої 

особистої інформації, що може призвести до серйозного стресу та емоційної 

травми у жертв. Як наслідок, жертви кібербулінгу можуть відчувати 

соціальну ізоляцію, оскільки вони інколи схильні ізолювати себе в реальному 

житті через страх або тривогу. Особливо проблема кібербулінгу може 

відображатись на підлітках і молоді, або людях, які віддають велике 

значення думкам інших людей. Лише за даними дослідження UNICEF 

Україна [7] жертвами інтернет-знущать за 2 місяці стали 38% опитаних 

підлітків. 

Наслідком кібербулінгу може стати зниження продуктивності навчання 

або роботи через емоційні переживання. Ці наслідки підкреслюють 

важливість забезпечення безпеки та захисту у соціальних мережах, а також 

проведення просвітницької роботи та запровадження ефективних заходів для 

запобігання кібербулінгу та захисту користувачів від цієї проблеми.  

За даними опитування Marketing Media Review [4] про cancel culture та 

хейт, особливого значення проблема хейту в соціальних мережах набула з 

початком повномасштабного вторгнення 24 лютого 2022 року. Суспільство 

активно стало переходити на українську мову, але залишились українці, які 
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не зробили цього досі. Через це в мережах часто можна стикнутися із хейтом 

або засудженням зі сторони україномовної частини населення. 

Значний вплив соціальні мережі можуть здійснювати на фізичне 

здоров’я населення і мати негативний вплив на загальний стан організму. 

Деякі аспекти цього впливу включають: 

1) проблеми зі сном: погіршення якості сну, довготривале засинання, 

безсоння та порушення сну, що може призвести до зниження 

роботоздатності та загального стану здоров'я; 

2) проблеми зору: втома очей, напруження, погіршення зору, сухість 

очей та інші незручності; 

3) сидячий спосіб життя: викликає ожиріння, проблеми із серцем та 

кров'яним тиском, а також загальний ризик розвитку хронічних захворювань 

(гастрит, геморой тощо); 

4) психічне здоров'я: стрес, тривога та депресія, що може також 

погіршити загальний стан здоров'я. 

В дослідженнях BBC News Україна [2], зокрема зроблено акценти на 

вплив соціальних мереж на психоемоційний стан людей, доведено, що 

активне використання соціальних мереж впливає на підвищення стресу, 

погіршення настрою, виникнення тривожності та депресій, а також 

залежність від соціальних мереж призводить до погіршення сну, конфліктів у 

родині та інших негативних наслідків. 

Депресія, викликана спілкуванням в інтернеті може виникнути через 

спотворене уявлення про чуже життя або віртуальне цькування і проявлятись 

через поганий настрій, зниження самооцінки. Відвідування соцмереж перед 

сном є поганою ідеєю, оскільки блакитне світло, що випромінює екран 

телефону, негативно впливає на вироблення гормону мелатоніну (який 

відповідає за якість сну). А також, зловживання контентом перед сном може 

призводити до переживань та підвищеної тривожності. Якщо розглядати 

вплив на самооцінку, то у жінок частіше спостерігається виникнення 
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комплексів через порівняння власних світлин із ідеальними світлинами 

інших людей.  

Негативним або позитивним наслідком використання соціальних мереж 

можете стати заздрість: як мотивація до досягнень або джерело розчарування 

у власному житті. Також з приходом соціальних мереж, більше людей стали 

почувати себе ізольованими від соціуму, коли не вистачає реального 

спілкування і відчуття приналежності до спільнот. 

Особливої уваги заслуговує вивчення використання соціальних мереж 

як засобу впливу на населення з метою маніпуляцій, що також є негативним 

впливом. В цьому аспекті цікаві дослідження науковців Була Світлани та 

Свідерської Ольги [1], які розглядають соціальні мережі як платформу для 

здійснення психологічного впливу шляхом поширення пропаганди й 

політичних маніпуляції. 

Щоб мінімізувати негативний вплив соціальних мереж, на основі 

аналізу наукових публікацій, виділено наступні рекомендації:  

1) обмежити час, що проводиться в соціальних мережах, наприклад, 

використовуючи додатки, що сповіщують про перевищення ліміту часу;  

2) усвідомлено сприймати інформацію та уникати контент, який 

викликає негативні емоції, такі як стрес або заздрість та слідкувати за 

екологічністю наданого матеріалу, при цьому важливо розділяти реальне 

життя із життям в соціальних мережах; 

3) використовувати соціальні мережі для конкретних цілей, наприклад, 

для навчання, роботи, розвитку навичків або підтримки зв'язку з родичами та 

друзями; 

4) більше спілкуватися в реальному житті, не забуваючи про 

важливість проводити більше часу з друзями та родиною особисто; 

5) підтримувати здоровий спосіб життя, включивши у свій щоденний 

розпорядок фізичні вправи, здорове харчування та якісний сон, щоб знизити 

ризики, що викликають проблеми зі здоров'ям внаслідок сидячого способу 

життя; 
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6) звертати увагу на маніпуляції та фейкову інформацію, перевіряти її 

через певні сервіси, бути обізнаними в цьому питанні. 

Висновки. Отже, вплив соціальних мереж на життя населення є 

значним і має як позитивні, так і негативні риси. З одного боку, соціальні 

мережі забезпечують зв'язок та спілкування, роблячи інформацію більш 

доступною та сприяючи освіті й саморозвитку. Вони використовуються як 

ефективний канал для просування бізнесу та соціального впливу, 

дозволяючи людям об'єднуватися навколо важливих соціальних питань. 

З іншого боку, існують негативні аспекти, такі як залежність від 

соціальних мереж, що може призводити до психологічних та фізичних 

проблем, включаючи стрес, тривожність, депресію, проблеми зі сном, зором 

тощо. Кібербулінг та негативні коментарі в соціальних мережах також 

можуть впливати на психічне здоров'я, особливо серед молоді та підлітків. 

Цей вплив підкреслює необхідність знаходження балансу у 

використанні соціальних мереж, що означає усвідомлене та помірковане їх 

використання, щоб мінімізувати негативні наслідки при одночасному 

збереженні позитивних аспектів.  
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