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Аннотация
Статья рассматривает проблему зависимости от социальных

сетей среди подростков и молодежи, анализируя ее причины,
проявления и последствия. Авторы подробно исследуют, как
постоянное использование соцсетей влияет на эмоциональное
и психическое здоровье, приводя к таким последствиям, как
социальная изоляция, прокрастинация, нарушение сна и низкая
самооценка. Особое внимание уделяется кибербуллингу как
одному из наиболее опасных аспектов интернет-агрессии.

Статья предлагает практические рекомендации для родителей
и педагогов по профилактике и борьбе с зависимостью, а
также описывает способы поддержки подростков, столкнувшихся
с негативными последствиями соцсетей. Автор предлагает
практические рекомендации для родителей и педагогов
по преодолению зависимости, а также обсуждает роль
образовательных программ и законодательных мер в борьбе с
кибербуллингом.



 
 
 

Сергей Чувашов
Влияние соцсетей на
психику подростков

Социальные сети оказывают значительное влия-
ние на психику подростков. Это связано с нескольки-
ми факторами:

Социальное сравнение: Подростки постоянно сталкива-
ются с

огромным количеством идеализированных образов и ис-
торий успеха в социальных сетях. Они видят идеально обра-
ботанные фотографии, счастливые моменты из жизни дру-
зей, знаменитостей и блогеров, и невольно начинают сравни-
вать себя с этими образами. Однако такие сравнения зача-
стую оказываются несправедливыми, ведь пользователи пуб-
ликуют лишь лучшие стороны своей жизни, скрывая труд-
ности и неудачи.

Это постоянное социальное сравнение может привести к
глубоким внутренним конфликтам. Подросток начинает со-
мневаться в себе, возникает чувство неполноценности, когда
кажется, что кто-то другой живёт ярче, интереснее и успеш-
нее. Такие мысли могут перерасти в хроническое недоволь-
ство собой, снижение самооценки и даже депрессию. Важно
понимать, что многие публикации в соцсетях – это лишь фа-



 
 
 

сад, за которым скрывается гораздо больше сложных эмоций
и переживаний.

Склонность подростков к сравнению себя с другими име-
ет несколько причин, связанных с особенностями их разви-
тия и социального окружения:

1.Формирование идентичности
Подростковый возраст – это период активного поиска соб-

ственной идентичности. Молодые люди стремятся понять,
кем они являются и какое место занимают в обществе. Срав-
нения помогают им лучше осознать свои сильные и слабые
стороны, определить ценности и интересы.

2.Влияние сверстников
В подростковом возрасте дружба и отношения со сверст-

никами становятся особенно важными. Подростки часто
ищут одобрения и признания среди своего круга общения.
Они сравнивают себя с друзьями, одноклассниками и по-
пулярными фигурами, чтобы соответствовать социальным
нормам и стандартам.

3.Эмоциональная уязвимость
Подростки переживают множество изменений в своем те-

ле и сознании, что делает их более чувствительными к кри-
тике и неудачам. Они могут воспринимать любые различия
между собой и окружающими как признаки своей несостоя-
тельности, что усиливает желание сравнений.

4.Доступность информации
Современные технологии и социальные сети предостав-



 
 
 

ляют неограниченный доступ к изображениям и историям
успешных людей. Видя идеальные версии чужих жизней,
подростки могут испытывать давление, стремясь достичь тех
же результатов, что ведёт к постоянным сравнениям.

5.Недостаток опыта
У подростков еще недостаточно жизненного опыта, что-

бы осознавать, что успех и счастье не всегда видны снаружи.
Они могут не учитывать, что у каждого человека есть свои
проблемы и трудности, скрытые за внешним благополучием.

6.Поиск вдохновения и мотивации
Иногда сравнения могут служить источником мотивации

и вдохновения. Видя достижения других, подростки могут
стремиться к самосовершенствованию и развитию новых на-
выков.

Однако важно помнить, что чрезмерные и неоправданные
сравнения могут нанести вред психическому здоровью, вы-
зывая чувство неуверенности и разочарования. Поэтому ро-
дителям и наставникам важно поддерживать подростков, по-
могая им формировать здоровое отношение к себе и окру-
жающим.

Использование социальных сетей может способ-
ствовать формированию ряда вредных привычек, ко-
торые влияют на физическое и психическое здоровье
подростков. Вот некоторые из них:

1.Зависимость от лайков и комментариев
Постоянное ожидание положительной реакции на свои



 
 
 

посты может привести к зависимости от внешних оценок.
Это снижает самооценку и создаёт ощущение, что ценность
личности зависит от количества лайков.

2.Прокрастинация
Проведение большого количества времени в соцсетях от-

влекает внимание от важных дел и обязанностей, таких как
учеба или работа. Это может привести к откладыванию за-
дач на потом и снижению продуктивности.

3.Проблемы со сном
Использование гаджетов перед сном нарушает режим сна,

так как синий свет экранов подавляет выработку мелатонина
– гормона, отвечающего за засыпание. Недостаток сна ухуд-
шает настроение и когнитивные функции.

4.Социальная изоляция
Чрезмерное погружение в виртуальное общение может за-

менить реальные социальные взаимодействия. Это уменьша-
ет количество живого общения и может привести к одино-
честву и депрессии.

5.Навязчивый контроль за внешностью
Постоянное стремление выглядеть идеально для фотогра-

фий в соцсетях способствует развитию нездорового отноше-
ния к телу. Это может привести к расстройствам пищевого
поведения и заниженной самооценке.

6.Информационная перегрузка
Обилие информации в соцсетях вызывает стресс и уста-

лость мозга. Подростки могут чувствовать необходимость



 
 
 

быть в курсе всех событий, что приводит к переутомлению
и тревожности.

7.Агрессивное поведение
Кибербуллинг и агрессивные комментарии в соцсетях мо-

гут провоцировать ответную агрессию и враждебность. Это
формирует негативные паттерны поведения и ухудшает меж-
личностные отношения.

8.Привычка к мгновенному удовлетворению
Быстрая смена контента и доступность развлечений в соц-

сетях формируют привычку к мгновенному получению удо-
вольствия. Это затрудняет концентрацию внимания и сни-
жает терпение к длительным и трудоёмким задачам.

9.Отсутствие личной границы
Публикация личных моментов и излишняя открытость в

соцсетях могут привести к нарушению приватности и без-
опасности. Это повышает риск киберпреследований и мани-
пуляций.

10.Игнорирование реальных проблем
Погруженность в виртуальную реальность позволяет из-

бегать решения реальных жизненных трудностей. Это может
стать способом бегства от ответственности и проблем, что
мешает личностному росту.

Распознавание зависимости от социальных сетей
может быть сложной задачей, поскольку она прояв-
ляется не только в количестве проведённого време-
ни, но и в изменениях в поведении и эмоциональном



 
 
 

состоянии. Вот несколько признаков, которые могут
указывать на зависимость:

1.Постоянное желание проверить обновления
Человек испытывает сильное беспокойство, если не про-

веряет свои аккаунты регулярно. Даже находясь вдали от
устройства, он продолжает думать о том, что происходит в
соцсетях.

2.Трудности с контролем времени
Несмотря на намерение провести в соцсетях всего

несколько минут, человек проводит там часы, забывая о дру-
гих делах и обязанностях.

3.Невнимательность к реальной жизни
Интерес к событиям в реальной жизни снижается, а вни-

мание сосредоточено преимущественно на происходящем в
виртуальном пространстве.

4.Эмоциональная привязанность
Положительные эмоции возникают только тогда, когда че-

ловек получает лайки, комментарии или новые подписчики.
Отсутствие такой обратной связи вызывает разочарование и
грусть.

5.Ухудшение физического состояния
Из-за длительного сидения перед экраном могут возни-

кать проблемы со зрением, осанкой и общим самочувствием.
6.Изменения в сне и питании
Нарушение режима сна и питания становится обычным

явлением, так как приоритет отдаётся времени, проведённо-



 
 
 

му в соцсетях.
7.Социальная изоляция
Вместо встреч с друзьями и участия в общественных ме-

роприятиях предпочтение отдаётся виртуальному общению.
8.Игнорирование обязанностей
Школьные задания, домашние дела и рабочие проекты

остаются невыполненными из-за постоянного отвлечения на
соцсети.

9.Тревожность и депрессия
Чувство беспокойства и подавленности усиливается, осо-

бенно если происходит перерыв в использовании соцсетей.
10.Неудачные попытки сократить время
Попытки ограничить время, проведённое в соцсетях, ока-

зываются безуспешными, и человек возвращается к прежне-
му режиму.

Если вы заметили у себя или у близкого человека несколь-
ко из перечисленных признаков, это может свидетельство-
вать о наличии зависимости. В таком случае рекомендуется
обратиться за консультацией к специалисту, чтобы получить
помощь и поддержку.

Как предотвратить эти привычки?
–  Ограничение времени: Установите чёткие временные

рамки для использования соцсетей.
– Активный отдых: Занимайтесь спортом, читайте книги,

проводите время на свежем воздухе.



 
 
 

– Реальные связи: Больше общайтесь с друзьями и семьей
лично.

– Осознанность: Следите за своими эмоциями и реакци-
ями на соцсети.

– Образование: Изучайте, как работают алгоритмы соцсе-
тей и какие методы используются для привлечения внима-
ния.

Родители и учителя играют важную роль в формировании
здоровых цифровых привычек у подростков.

Чтобы помочь подростку избежать негативных по-
следствий сравнений с другими людьми, можно ис-
пользовать следующие стратегии:

1.Развивайте позитивную самооценку
Помогайте подростку осознать его уникальные способно-

сти и таланты. Поддерживайте его увлечения и хобби, под-
чёркивая важность самовыражения через личные достиже-
ния.

2.Обсуждайте социальные сети
Объясните, что большинство публикаций в соцсетях – это

лишь избранные моменты жизни, а не полная картина. По-
кажите, как фильтры и монтаж могут искажать реальность.

3.Учите критически оценивать информацию
Развивайте у подростка умение анализировать и оцени-

вать информацию, которую он получает из интернета. На-
учите его отличать настоящие достижения от искусственно
созданных образов.



 
 
 

4.Формируйте здоровые привычки
Поощряйте физическую активность, правильное питание

и полноценный сон. Эти факторы способствуют улучшению
настроения и общего самочувствия.

5.Поддерживайте общение
Регулярно разговаривайте с подростком о его чувствах и

переживаниях. Создавайте атмосферу доверия, где он смо-
жет открыто делиться своими мыслями и проблемами.

6.Ставьте реалистичные цели
Помогите подростку ставить перед собой достижимые це-

ли и радоваться своим успехам. Учите его ценить процесс, а
не только результат.

7.Роль модели поведения
Будьте примером здорового отношения к себе и дру-

гим. Показывайте, как можно принимать свои недостатки и
учиться на ошибках.

8.Поощряйте самостоятельность
Дайте подростку возможность самостоятельно решать

некоторые задачи и принимать решения. Это поможет ему
развить уверенность в своих силах.

9.Обращайтесь за помощью
Если вы замечаете серьёзные изменения в поведении или

настроении подростка, обратитесь к специалисту – психоло-
гу или психотерапевту.

10.Создавайте поддерживающее окружение
Окружите подростка людьми, которые поддерживают и



 
 
 

вдохновляют его. Это могут быть друзья, родственники или
наставники.

Помогая подростку развиваться в безопасной и поддер-
живающей среде, вы способствуете формированию здоровой
самооценки и устойчивости к негативным влияниям внеш-
него мира.

Несмотря на популярность социальных сетей, суще-
ствуют различные альтернативы, которые предлага-
ют интересные способы взаимодействия и развлече-
ния. Вот несколько вариантов:

1.Форумы и сообщества
– Reddit: Платформа, объединяющая множество темати-

ческих сообществ, где можно обсуждать интересующие те-
мы и обмениваться информацией.

– Quora: Вопросно-ответная платформа, где пользователи
делятся знаниями и опытом.

2.Блог-платформы
– Medium: Платформа для написания и чтения статей на

разнообразные темы.
– LiveJournal: Один из старейших блог-сервисов, позволя-

ющий вести дневник и общаться с другими пользователями.
3.Профессиональные сети
– LinkedIn: Социальная сеть для профессионалов, позво-

ляющая устанавливать деловые контакты и искать работу.
–  GitHub: Платформа для разработчиков программного

обеспечения, где можно сотрудничать над проектами и де-



 
 
 

литься кодом.
4.Образовательные платформы
–  Coursera: Онлайн-курсы от ведущих университетов и

компаний.
– Udemy: Платформа для обучения различным навыкам

и профессиям.
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