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ВПЛИВ СОЦІАЛЬНИХ ПОРІВНЯНЬ У ЦИФРОВОМУ ПРОСТОРІ  
НА ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ МОЛОДІ

У контексті глобальної цифровізації суспільства соціальні мережі 
перетворилися з інструменту комунікації на повноцінний простір 
соціалізації, самопрезентації та формування ідентичності. Класична 
теорія соціального порівняння зазнає радикальних змін, оскільки 
цифровий простір характеризується домінуванням ідеалізова-
ного самопрезентування. Це спричиняє перенасичення висхідними 
порівняннями, що формує особистісно обумовлену нереалістичну 
соціальну норму [1].
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Така ситуація слугує чинником зростання когнітивного розриву 
між актуальним Я та ідеальним Я, що прямо корелює з генерацією 
негативних афективних станів, зокрема фейсбук-заздрості та психо-
генної напруги. Наявність цих системних ефектів обумовлює високу 
актуальність глибинного емпіричного дослідження [4].

Водночас, попри досягнення міжнародної спільноти та вітчиз-
няні дослідження суміжних питань цієї теми, таких як інтер-
нет-залежність та кібербулінг, залишається невирішеною критична 
частина загальної проблематики. На сучасному етапі спостері-
гається дефіцит комплексних емпіричних розвідок, які б системно 
вивчали саме механізм соціального порівняння як ключового 
психологічного медіатора, що опосередковує зв’язок між інтенсів-
ністюмедіаактивності молоді та конкретними індикаторами мен-
тального здоров’я – Я-концепцією, рівнем тривожності та суб’єк-
тивним благополуччям  – у специфічних соціокультурних реаліях 
України [1]. Тому постає потреба у розробці цільового комплексу 
психологічних рекомендацій, спрямованих на профілактику шкід-
ливого впливу соціальних мереж і розвиток здорового ставлення 
до цифрового середовища.

Теорія соціального порівняння, закладена Леоном Фестінгером, 
стверджує, що людина має вроджену потребу оцінювати власні 
думки та здібності через порівняння себе з іншими. У цифровому 
просторі цей процес стає перманентним, глобальним та асиме-
тричним. Молодь систематично стикається з ретельно відреда-
гованими образами успіху, що сприяє домінуванню висхідних 
соціальних порівнянь. Це перманентне відчуття власної невід-
повідності новим ідеалізованим стандартам спричиняє тривогу 
щодо статусу у суспільстві та синдром упущеної вигоди, праг-
нення до самоствердження, нудьгу, уникання реальних труднощів, 
що неминуче веде до руйнування суб’єктивного відчуття благопо-
луччя індивіда [3].

У дослідженні взяли участь сорок респондентів віком 
18–25 років. Був застосований кореляційний дизайн та комплекс 
стандартизованих методик. Застосування зазначених методик дозво-
лило комплексно оцінити взаємозв’язок між когнітивними, емоцій-
ними та особистісними компонентами психологічного стану молоді. 
Такий підхід забезпечив не лише кількісну, а й якісну інтерпрета-
цію результатів, оскільки дав змогу простежити, як соціальні порів-
няння впливають на самооцінку, емоційний фон і загальне відчуття 
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благополуччя. Поєднання різних діагностичних інструментів доз-
волило виявити не лише силу зв’язків, а й їх психологічний зміст – 
механізми, через які цифрові порівняння спричиняють зростання 
тривожності та зниження задоволеності життям [2].

Проведені дослідження виявили наступне. По-перше, схильність 
до порівнянь та тривожність виявили сильний позитивний коре-
ляційний зв’язок. Кореляційний аналіз за коефіцієнтом Спірмена 
виявив сильний позитивний кореляційний зв’язок між схильністю 
до соціальних порівнянь та особистісною тривожністю. Це озна-
чає, що чим частіше молоді люди порівнюють себе з іншими, особ-
ливо в соціальних мережах, тим вищим є їхній рівень внутрішньої 
напруги, невпевненості та тривожності.

По-друге, встановлено сильний обернений кореляційний зв’язок 
між схильністю до порівнянь та самооцінкою, а також із задоволені-
стю життям. Низька самооцінка посилює негативний ефект соціаль-
них порівнянь, тоді як адекватна самооцінка знижує його.

По-третє, результати дозволяють припустити, що самоо-
цінка може виступати медіатором у досліджуваному процесі, 
оскільки зв’язок між самооцінкою та задоволеністю життям 
є найсильнішим.

Якісний аналіз засвідчив, що для молодих дівчат ключовим мар-
кером порівняння є зовнішність і соціальний статус, тоді як для 
хлопців це рівень професійних досягнень і матеріальні показники. 
Узагальнено можна сказати, що молодь схильна сприймати власне 
життя як менш яскраве або недостатньо успішне порівняно з гіпе-
рідеалізованими образами, які представлені у цифровому просторі. 
Така спотворена соціальна перспектива формує відчуття меншовар-
тості, невдоволення, заниженої самооцінки та хронічного емоцій-
ного виснаження [1].

Отримані дані дозволяють сформувати комплекс практичних 
рекомендацій на трьох рівнях. На індивідуальному рівні необ-
хідний розвиток критичного мислення, навичок психологіч-
ної гігієни та самоспівчуття. На професійному рівні важливим 
є впровадження просвітницьких програм, що враховують гендерну 
специфіку переживань. На профілактичному рівні слід зосереди-
тися на формуванні у молоді внутрішньої самоцінності та довірли-
вих стосунків у сім’ї.

Соціальні порівняння у цифровому просторі є вагомим пси-
хологічним феноменом у сучасному світі, який безпосередньо 
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детермінує динаміку ментального здоров’я молоді. Комплексний 
підхід, що поєднує розвиток особистісної усвідомленості, надання 
фахової допомоги та формування сприятливого середовища, може 
ефективно протидіяти деструктивним аспектам соціальних порів-
нянь у цифровому просторі та запобігати їм. Лише така інтегративна 
стратегія, яка охоплює індивідуальний, професійний та сімейний 
рівні, здатна мінімізувати вплив ідеалізованого контенту на самоо-
цінку та психоемоційний стан молоді.

Отримані результати підкреслюють необхідність психологічної 
профілактики впливу соціальних мереж, розвитку критичного мис-
лення, усвідомленості та підтримки здорової самооцінки у підлітків 
і молоді. Комплекс профілактичних заходів, які можна використову-
вати для вирішення даної проблеми, має на меті допомогти молоді 
навчитися використовувати соціальні мережі як ресурс для роз-
витку, а не як фактор психологічної дестабілізації.
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