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І. С. БАХОВ 
завідувач кафедри іноземної філології та перекладу, НН ІМВСН МАУП 

СУЧАСНІ ТЕХНОЛОГІЇ ТА СОЦІАЛЬНІ МЕРЕЖІ  
ЯК СТРЕСОГЕННИЙ ЧИННИК ПСИХОЛОГІЧНОГО  
ЗДОРОВ’Я (НА ПРИКЛАДІ АМЕРИКАНСЬКОЇ МОЛОДІ) 

Стан психічного здоров’я молоді заслуговує особливої уваги. Згідно даних ста-
тистичних досліджень, у сучасних соціальних умовах спостерігається зростання 
психогенних хвороб і функціональних нервово-психічних порушень на стресоген-
ній основі. Упровадження у широке користування мобільних телефонів, стаціонар-
них та портативних комп’ютерів, бездротового Інтернету та інших технологічних 
нововведень потребує досконалого вивчення їх впливу на зростаючий організм та 
розробки ефективних і здійснюваних санітарно-гігієнічних норм їх використання. 
Необхідним є проведення профілактичних заходів щодо попередження техноло-
гічних залежностей. Разом з тим, життя сучасної людини стає дедалі стресогенним, 
збільшується психологічне навантаження і страх залишитися поза зоною зв’язку, 
не встигнути за невпинним зростанням темпів життя, життєвих вимог, продикто-
ваних, породженим сучасністю образом успішної людини, поряд з соціально-еконо-
мічною нестабільністю та незахищеністю. Особливо це помітно серед сьогоднішніх 
американців. Технології покращують життя багатьох американців, і майже половина 
дорослих цієї країни стверджують, що вони не можуть уявити собі життя без своїх 
смартфонів [1]. Водночас, у численних дослідженнях описано наслідки використан-
ня технологій, у тому числі негативний вплив на фізичне та психічне здоров’я [2; 3]. 
За останні десять років Американська асоціація психологів за допомогою опитуван-
ня “Стрес в Америці” вивчає, як стрес впливає на здоров’я та самопочуття дорослих 
американців. За допомогою опитування фахівці уважніше придивилися до техноло-
гій та соціальних мереж, аби краще зрозуміти їхній зв’язок зі стресом, стосунками та 
загальним здоров’ям і самопочуттям. Опитування показало, що майже всі дорослі 
(99 %) володіють принаймні одним електронним пристроєм (включно з телевізо-
ром). Майже дев’ять із десяти (86 %) володіють комп’ютером, 74 % володіють смарт-
фоном, під’єднаним до Інтернету, і 55 % володіють планшетом. Дослідження також 
показує, що частка дорослих американців, що користуються соціальними мережами, 
збільшилась з 7 % до 65 % за період з 2005 по 2015 роки. Серед молодих дорослих 
віком від 18 до 29 років цифра ще більша – дев’ять із десяти повідомили, що ко-
ристуються соціальними мережами 2015 року порівняно з 12 % 2005 року [4]. Рівні 
сприйняття серед усіх груп нових та найновітніших технологій і соціальних мереж 
підвищилися до величезних часток – наприклад, мережами Facebook та Instagram 
разом користуються більш ніж два мільярди людей на місяць [5].

Більш ніж через десять років після появи смартфонів, Facebook та Twitter, з’яв-
ляється статус “людини, що постійно перевіряє”. Таке жадібне користування техно-
логіями та соціальними мережами створило ґрунт для появи “людини, що постійно 
перевіряє” – тобто тієї, яка постійно перевіряє свою електронну пошту, тексти або 
акаунти в соціальних мережах (43 % американців). Ця прив’язаність до пристроїв 
та постійне використання технологій пов’язано з вищими рівнями стресу для цих 
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американців. Загалом, майже одна п’ята американців (18 %) називає використання 
технологій дуже або до певної міри значним джерелом стресу. А яким є найбільш 
стресовий аспект? Американці кажуть, що технології викликають у них найбільший 
стрес, коли не працюють (20 %).

Дані опитування свідчать, що більше восьми американців з десяти прив’язані до 
своїх пристроїв свого типового дня (86 % кажуть, що вони постійно або часто переві-
ряють свою електронну пошту, тексти або акаунти в соціальних мережах). У людей, 
що постійно перевіряють пристрої зв’язку, стрес виявляється сильнішим, аніж у тих, 
хто не користується технологіями настільки часто. За 10-бальною шкалою, де 1 – це 
“малий стрес або його відсутність”, а 10 – це “великий стрес”, середній повідомле-
ний загальний рівень стресу людей, що постійно перевіряють, складає 5,3. У тих, хто 
не входить до групи людей, що постійно перевіряють, середній повідомлений рівень 
стресу складає 4,4. Люди, що постійно перевіряють, також повідомляють про вищий 
середній рівень стресу, пов’язаного з технологіями, в останній місяць, аніж у тих, хто 
не входить до даної групи (відповідно 3,0 і 2,5). У працюючих американців, які по-
стійно перевіряють свою електронну пошту в неробочі дні, повідомлений загальний 
рівень стресу складає 6,0.

Типового дня (або в неробочий день для тих, хто працює), 65 % дорослих амери-
канців, за їхніми словами, часто або постійно перевіряють свою особисту електронну 
пошту, 52 % та 44 % кажуть те саме про, відповідно, свої тексти та соціальні мережі, 
і 28 % (працюючих) повідомляють те ж саме про свою робочу електронну пошту. 
Для деяких людей саме постійне перевіряння може бути стресовою дією. Люди, що 
постійно перевіряють, з більшою вірогідністю кажуть, що постійна перевірка при-
строїв є стресовим аспектом технологій, порівняно з тими, хто не перевіряє постійно 
(відповідно 29 % та 24 %). Коли йдеться про працюючих американців, які постійно 
перевіряють свою робочу електронну пошту в неробочі дні, ця цифра збільшується 
до 41 %. 

Технології з більшою вірогідністю бувають джерелом стресу  для людей, що по-
стійно перевіряють. Використання технологій є до певної міри або значним джере-
лом стресу .

Люди, що постійно перевіряють – 23%. Люди, що не перевіряють постійно – 14%. 
Не допускають використання мобільних телефонів за обіднім столом – 28 % . Пері-
одично “вимикають” або проводять “цифрову детоксикацію” – 28%. Не допускають 
використання пристроїв, коли вони проводять час із сім’єю – 21%

Не допускають використання пристроїв, коли вони проводять час із друзями –  
19 %. Вимикають повідомлення від додатків соціальних мереж – 19%. Обмежують 
час, який вони проводять, дивлячись телевізор кожного дня – 19 %.

Соціальні мережі також негативно впливають на більшу частку тих, хто постій-
но перевіряє, порівняно з тими, хто не входить до цієї групи. Більш ніж дві п’ятих 
людей, що постійно перевіряють (42 %) кажуть, що політичні та культурні дискусії 
в соціальних мережах викликають у них стрес, порівняно з 33 % тих, хто не входить 
до цієї групи. До того ж, 42 % кажуть, що вони хвилюються через негативний вплив 
соціальних мереж та їхнє фізичне та психічне здоров’я (порівняно з 27 % людей, які 
не входять до групи тих, хто постійно перевіряє).

Люди, що постійно перевіряють, повідомляють про відчуття від’єднаності від 
своєї сім’ї, навіть коли вони разом, в результаті використання технологій (44 % лю-
дей, що постійно перевіряють, порівняно з 25 % тих, хто не водить до цієї групи). 
Окрім відчуття від’єднаності, більш ніж третина (35 %) людей, що постійно переві-
ряють, повідомляють про те, що вірогідність особистої зустрічі з сім’єю або друзями 
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є нижчою через соціальні мережі. Для порівняння, наполовину менше (15 %) людей, 
які не входять до групи тих, хто постійно перевіряє, повідомляють про те ж саме. Ба-
гато американців (65 %) до певної міри або повністю погоджуються з тим, що періо-
дичне “вимикання” або проведення “цифрової детоксикації” є важливим для їхнього 
психічного здоров’я. Проте лише 28 % людей, які погоджуються з важливістю де-
токсикації, повідомляють, що насправді її проводять. Іншими вживаними стратегія-
ми управління використанням технологій, про які часто повідомляють американці, є 
недопущення вживання мобільних телефонів за обіднім столом (28 %) та вимкнення 
повідомлень від додатків соціальних мереж (19 %).

Дев’ять із десяти міленіалів (93 %) повідомляють, що вони до певної міри або 
дуже комфортно відчувають себе з технологіями, порівняно з 79 % зрілих (93 % 
людей з покоління X та 90 % людей з покоління піку народжуваності кажуть те ж 
саме). Попри свій рівень комфорту, і в той час як більш ніж третина міленіалів (37 %) 
повідомляють, що соціальні мережі допомагають їм знайти їхню ідентичність, май-
же половина (48 %) хвилюються через негативний вплив соціальних мереж на їхнє 
фізичне та психічне здоров’я. Міленіали також повідомляють про найвищий рівень 
стресу, пов’язаного з технологіями (3,2 порівняно з 2,5 для людей з покоління X, 2,4 
для людей з покоління піку народжуваності та 2,0 для зрілих).
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