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В последние годы виртуальная коммуникация перестала быть лишь средством обмена
информацией и все чаще стала выступать как фактор управления эмоциональным со-
стоянием. Согласно данным DataReportal, социальные сети приобрели повсеместное рас-
пространение, так около 69% населения по всему миру используют социальные сети [7].
Было замечено, что при эпизодическом кратковременном обращении к социальным сетям
для совладания со стрессом и тревогой, 40% пользователей указывали в качестве целей
эмоциональную регуляцию [4]. В контексте этого актуальным становится вопрос о том,
каким образом и за счет каких механизмов виртуальная коммуникация может выступать
средством регуляции эмоций.

Согласно Дж. Гроссу, эмоциональная регуляция является процессом оценки и выбора
действий, который можно описать в виде модели, состоящей из пяти стадий: выбор ситуа-
ции, модификация ситуации, распределение внимания, когнитивное изменение, модуляция
ответа [3]. Дж. Уолтер в своей работе выделил три вида компьютерно-опосредованной ком-
муникации: бесперсональную, межличностную и гиперперсональную. В бесперсональном
взаимодействии повышается ориентация на задачу и снижается удовлетворенность вза-
имодействием, тогда как в межличностном и гиперперсональном формируются высокие
уровни взаимопонимания и близости, которые можно сопоставить с живым общением [6].
Ф. Вердюн, анализируя влияние социальных сетей на субъективное благополучие, подчер-
кивает их отрицательные последствия за счёт социального сравнения и появление чувства
зависти, которое происходит на интернет-платформах в огромных масштабах. Однако
упоминаются и положительные последствия использования социальных сетей, такие как
увеличение и поддержание больших сетей связей, поскольку онлайн платформы делают
общение более доступным, позволяя чаще запрашивать и оказывать поддержку [5]. Е.В.
Васькова и А.А. Косова подчеркивают, что социальные сети могут использоваться как
инструмент управления эмоциями, в частности через поиск эмоциональной поддержки и
отвлечение от негативных переживаний. В работе также показано, что люди с более высо-
ким уровнем эмоционального интеллекта проводят меньше времени в социальных сетях.
Авторы интерпретируют это как проявление более эффективной эмоциональной регуля-
ции, которая выражается в ограничении времени онлайн, установлении четких границ
взаимодействия с цифровой средой и более осознанном выборе потребляемого контента
[1]. Е.С. Игнатова выделяет, что существуют положительные и отрицательные страте-
гии использования интернет-платформ для эмоциональной регуляции. Положительные
стратегии помогают снизить эмоциональное напряжение и имеют психотерапевтический
эффект, в то время как отрицательные направлены на избегание и отвлечение [2]. В ра-
боте Б. Элисон описывается тенденция использования социальных сетей как средства
управления эмоциями при снижении позитивного аффекта и усилении негативного. Так-
же было подчеркнуто, что взрослые с высокой выраженностью депрессивных симптомов
чаще использовали социальные сети для эмоциональной регуляции, и чаще всего именно
мужчины сообщали о целях цифровой регуляции эмоций [4].

Обобщая вышеизложенное, можно заключить, что виртуальная коммуникация явля-
ется значимым инструментом эмоциональной регуляции, однако недостаточно изучено,
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как она функционирует как потенциально адаптивный и дезадаптивный механизм в за-
висимости от индивидуальных и культурных факторов. В связи с этим важно уточнить
ключевые понятия: социальные сети – это цифровая среда поддержания межличностных
связей [4]; виртуальная коммуникация – компьютерно-опосредованное взаимодействие с
ограниченными невербальными сигналами и возможностью селективной самопрезента-
ции [6]; эмоциональная регуляция – процессы управления переживанием и выражением
эмоций, в том числе в онлайн-среде [3]. Исходя из этого, виртуальная коммуникация вы-
ступает специфической средой регуляции эмоций, расширяя возможности их контроля,
но одновременно повышая риск неэффективной регуляции, особенно при наличии депрес-
сивных симптомов.

Существующие исследования преимущественно основаны на западной выборке, тогда
как особенности использования виртуальной коммуникации для регуляции эмоций в во-
сточном контексте остаются недостаточно изученными. Учитывая, что использование со-
циальных сетей широко распространено в восточных странах и происходит в условиях
большей социальной связанности по сравнению с индивидуалистическими культурами,
можно предположить, что цифровые практики стратегий регуляции эмоций также будут
различаться [4]. Таким образом, виртуальная коммуникация представляет собой специ-
фическую среду, в которой реализуются различные феномены эмоциональной регуляции,
включая как потенциально конструктивные (поиск поддержки, переработка пережива-
ний), так и неконструктивные (избегание, социальное сравнение). При этом влияние со-
циокультурного контекста может определять предпочтение тех или иных стратегий, что
особенно актуализирует необходимость изучения данного феномена на выборках, выхо-
дящих за пределы западной исследовательской традиции. Это определяет направление
дальнейшего анализа роли виртуальной коммуникации как ресурса и риска эмоциональ-
ной регуляции личности.
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