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ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ: ПСИХОЛОГОСОЦІАЛЬНИЙ АНАЛІЗ ТА ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ

У сучасному цифровому світі соціальні мережі стали невід’ємною частиною повсякденного життя. Однак їх надмірне використання може призвести до формування залежності, що негативно впливає на психічне здоров’я та соціальне функціонування індивіда.
Залежність від соціальних мереж – це форма поведінкової адикції, що характеризується компульсивним використанням соціальних платформ, таких як Facebook, Instagram, TikTok, що супроводжується емоційною залежністю, страхом пропустити важливу інформацію. Така форма адикції  отримала назву синдром втрачених можливостей (FOMO – «Fear of Missing Out») – це нав’язливе відчуття страху перед тим, що можна пропустити важливу подію або вигідну можливість. Вперше термін FOMO вжив маркетолог Ден Герман у 1996 році. Однак активно його використовувати почали у 2004 році після статті студента Гарвардської школи бізнесу Патріка Мак’Гінніса, у якій він дослідив страх своїх однолітків упустити новий і цікавий досвід  та продовжив дослідження [1]. За статистикою, кожен четвертий хоча б іноді відчував цей стан, причому чоловіки схильні до нього частіше, ніж жінки. Інші дослідження свідчать, що 56% людей мають подібні переживання.
Непереборне бажання залишатися в курсі всього, що відбувається у житті друзів і знайомих, в світі нерідко супроводжується почуттям жалю через нереалізовані можливості та може призводити до страху пропустити важливу подію, соціальну взаємодію чи вигідний досвід. Постійний скроллінг(гортання повідомлень у соцмережах), навіть просинаючись серед ночі викликає безсоння, психологічну виснаженість і тривогу.
Згідно з теорією самодетермінації, потреба у соціальних зв’язках є базовою складовою психологічного здоров’я людини. У цьому контексті FOMO можна розглядати як своєрідний механізм захисту психіки, що виникає у відповідь на тривале незадоволення соціальним життям, для якої характерні порушення сну та зниженням реальних соціальних контактів [2].
Під час повномасштабної війни синдром втрачених можливостей набув нових форм. Багато українців змушені були залишити рідні міста, а то й країну, втративши домівки та близьких, які залишилися в зоні окупації. Страх за життя рідних, загроза обстрілів, вимушена розлука через відстань та невизначеність майбутнього – все це посилює почуття тривоги й може навіть спричинити депресію.
Крім того, зростає занепокоєння за майно, втрату можливості бути поруч з важливими людьми та спільно переживати значущі моменти життя. Невідомість щодо майбутнього лише загострює ці переживання – ми не знаємо, коли зможемо повернутися додому та знову обійняти рідних.
Статистичні дані свідчать про зростання залежності від соціальних мереж. У 2024 році кількість користувачів соціальних мереж у світі перевищила 5,07 мільярда осіб, що становить 62,6% населення планети [3].
Близько 210 мільйонів осіб (4–5%) мають ознаки залежності від соціальних мереж [4].
Середній час, який користувач проводить у соціальних мережах  - 2 години 23 хвилини щодня [3].
В Україні соціальними мережами користуються 24,3 млн осіб, або 64,9% населення.
Згідно з опитуванням ВООЗ, 11% підлітків мають ознаки проблемного використання соціальних мереж; серед дівчат – 13%, серед хлопців – 9% [4].
До основні симптомів залежності від соціальних мереж відносять:
1. Психоемоційне збудження при користуванні.
2. Ігнорування обов’язків через онлайн-активність.
3. Порушення сну, зниження мотивації.
4. Тривожність, депресивність у разі відсутності доступу до мережі.
5. Низька самооцінка, потреба у визнанні, ескапізм.
6. Ізоляція, нестача підтримки, пошук спільноти онлайн.
7. Психічне виснаження, тривожні та депресивні стани.
8. Деформація соціальних зв’язків.
9. Проблеми із самоідентичністю, особливо у підлітків.
Наразі залежність від соціальних мереж не класифікується як психопатологічне захворювання, проте воно стає тією потенційною точкою відліку паралельних визнаних розладів, наприклад синдрому гіперактивності та дефіциту уваги.
Відновлення життєвої стабільності – один із ключових аспектів психотерапії залежності від соціальних мереж. Психотерапія допомагає клієнтам зберігати баланс між онлайн-активністю та реальним життям, а також змінити ставлення до використання соцмереж.
До ефективних методів подолання залежності від соціальних мереж можна віднести наступні напрямки психотерапії:
1. Когнітивно-поведінкова терапія.
2. Майндфулнес – практика що навчає бути повністю присутнім у теперішньому моменті – «тут і зараз», допомагає помічати звичні стани свідомості, контролювати увагу та поведінку.
3. Біосугестивна терапія – для зниження рівня тривоги, поліпшення сну[5].
4. Групи психологічної підтримки, в яких навчають чіткому встановленню часових меж користування інтернетом, вмінню використовувати альтернативні види занять, що сприяють саморозвитку, емоційному добробуту та наповненню життя реальними позитивними моментами. В групах ефективно формуються офлайн-інтересів, підтримка реального спілкування.
Окремо слід відмітити особливе місце профілактики в запобіганні розвитку залежності від соціальних мереж: родини – яка є запорукою емоційної підтримки; школи – у впровадженні медіаосвіти(якщо це стосується, наприклад, підлітків); громади – у розвитку різноманітних  ініціатив та заходів офлайн .
Залежність від соціальних мереж – виклик, який потребує міждисциплінарного підходу. Необхідно навчити користувачів відповідального ставлення до цифрового простору, формувати цифрову грамотність та стійкість до інформаційного перевантаження.
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