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Резюме

Введение: Коммуникации на тему психических расстройств в Интернете становятся массовым явлением. У подростков и молодежи специфи-
ческой чертой таких коммуникаций является использование интернет-мемов, посвященных теме депрессии и  суицида. 

Цель исследования: изучить связь интереса к интернет-мемам про депрессию и суицид с выраженностью симптомов депрессии у участников 
коммуникации на тему психических расстройств и обосновать необходимость использования интернет-коммуникаций для оказания психологи-
ческой помощи подросткам и  молодежи.

Выборка: Было опрошено 1130 респондентов в  возрасте от 13 до 25 лет (M = 19,3 +/- 2,1) с  помощью гугл-формы, которую предлагалось 
заполнить участникам сообществ в социальной сети, посвященных интернет-мемам.

Методики: Шкала депрессии Бека, Торонтская шкала алекситимии TAS-20, Шкала копинг-стратегий COPE, а также два авторских опросника 
для выявления: 1) отношения респондентов к интернет-мемам про депрессию и суицид; 2) влияния интереса к интернет-мемам про депрессию 
и  суицид на эмоциональное состояние опрошенных. 

Результаты: Наиболее выраженный интерес к  интернет-мемам про депрессию и  суицид отмечается у  респондентов с  симптомами депрес-
сии. Респонденты, проявившие интерес к интернет-мемам, демонстрируют также выраженные трудности идентификации и выражения чувств, 
при этом просмотр интернет-мемов про депрессию и  суицид, согласно субъективной оценке респондентов, способствует некоторому улучше-
нию настроения. Таким образом, просмотр интернет-мемов про депрессию и  суицид подкрепляется и  может превращаться в  своеобразную 
стратегию совладания с  тяжелыми чувствами. Эту стратегию следует рассматривать как непродуктивную, поскольку выраженность интереса 
к  интернет-мемам про депрессию и  суицид положительно коррелирует с  такими деструктивными стратегиями, как избегание, и  отрицательно 
с  конструктивными копинг-стратегиями, направленными на решение проблем. 

Вывод: Временное облегчение состояния при просмотре интернет-мемов про депрессию и  суицид у  подростков и  молодежи с  симптомами 
депрессии препятствует признанию и  конструктивному решению проблем, в  том числе обращению за профессиональной помощью нуждаю-
щихся в  ней участников коммуникации на тему депрессии и  суицида. Необходимо развивать программы оказания психологической помощи 
молодежи в  состоянии эмоциональной дезадаптации с  использованием интернет-ресурсов.
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Введение

По данным Всемирной Организации Здравоох-
ранения, в современном мире депрессией страдают 
более 264 миллионов человек [1], а суицид являет-
ся второй по распространенности причиной смер-
ти людей в  возрасте от 15 до 29 лет. При этом за 
последнее десятилетие отмечается значительный 
рост показателей депрессии у молодежи: по иссле-
дованиям разных стран, от 13 до 36  % школьников 
в возрасте от 7 до 17 лет демонстрируют симптомы 
депрессии или высказывают суицидальные мысли 
и  намерения [2]. Важно отметить, что для эмоцио-
нального благополучия детей так же опасны культ 
продуктивности и  перфекционистские стандарты, 
свойственные детям и  подросткам из социально 
благополучных семей, как и низкий уровень жизни, 
включая бедность, алкоголизм родителей и  низкий 
уровень заботы с  их стороны [3]. Было показано, 
что около 75 % взрослых с психическими расстрой-
ствами имели выраженные признаки болезни уже 
в возрасте до 18 лет, причем даже в высокоразвитых 
странах лишь 25 % из них диагностируются и полу-
чают адекватную помощь [4]. При этом вошедшие 
в  контакт с  сервисами в  системе охраны психи-
ческого здоровья в  период обучения значительно 
реже болеют психически во взрослом возрасте 
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по сравнению с теми, кто не получил соответствую-
щей помощи [5]. 

Решая задачи помощи молодым людям, находя-
щимся в  состоянии эмоциональной дезадаптации, 
невозможно игнорировать те эпохальные измене-
ния в характере человеческой коммуникации, кото-
рые произошли за последние годы в  связи разви-
тием информационных технологий. Исследователи 
отмечают неуклонную тенденцию к переносу основ-
ной доли коммуникации у молодого поколения в ин-
тернет-пространство [6]. Исключением не является 
и  коммуникация на тему психических расстройств. 
Возможность мгновенного обмена информацией 
между незнакомыми людьми, находящимися на не-
ограниченном расстоянии друг от друга, создает 
благоприятную среду для коммуникации на темы, 
стигматизированные и  табуированные обществом. 
По данным исследования 2017 г., 32,5 % пациентов 
с  психическими расстройствами использовали Ин-
тернет для получения информации о своем состоя-
нии до обращения за профессиональной помощью, 
а 30  % обсуждали свое состояние в  социальных 
сетях [7].

Активная коммуникация на тему психических 
расстройств в социальных сетях имеет как позитив-
ные, так и негативные последствия. Так, отношения, 
возникающие между участниками групп, зачастую 
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позволяют людям с  психическими расстройствами 
чувствовать понимание, поддержку, ощущение ком-
петентности и  полезности, однако даже в  подоб-
ных сообществах пациент может столкнуться со 
стигматизацией или троллингом от третьих лиц [8]. 
А членство во множестве подобных сообществ может 
принимать форму фиксации на проблемах, не приво-
дя к улучшению состояния.

Тема психических расстройств переживает «вол-
ны» популярности в российском сегменте Интернета, 
то оставаясь темой для обсуждения в  специализи-
рованных сообществах, то становясь инфоповодом: 
романтизация депрессии во время популярности 
субкультуры «эмо», романтизация шизофрении 
и  диссоциативного расстройства под влиянием ме-
диакультуры, популяризация биполярного аффек-
тивного расстройства после песни «Биполярочка» от 
исполнителя Oxxxymiron [9–11]. На данный момент 
в  социальных сетях, с  одной стороны, много пишут 
о  необходимости заботы о  психическом здоровье 
и важности обращения за профессиональной помо-
щью, а с  другой  – идет волна популярности так на-
зываемых интернет-мемов (мемов) про депрессию 
и суицид. 

Мем – это изображение, устоявшаяся фраза или 
видео, служащее для передачи определенных смы-
слов и  идей, как правило, остроумное или ирони-
ческое, спонтанно приобретающее популярность 
в  Интернете. Интернет-мемы  – это современный 
фольклор, характерный для культуры постмодер-
на [12]. 

Юмор мемов, как правило, своеобразен и  фик-
сируется на негативных аспектах: психической боли 
и  самоиронии вплоть до самоуничижения. Однако 
его популярность можно объяснить направленностью 
на совместное, коллективное освобождение нега-
тивных эмоций, накапливающихся в  людях. Мемы, 
затрагивающие серьезные темы (например, пси-
хические расстройства), часто становятся «вирус
ными», т.  е. непредсказуемо и  быстро приобретаю-
щими популярность в социальных сетях в результате 
распространения от одного пользователя к другому, 
особенно если они являются абсурдными или юмо-
ристическими. Секрет популярности таких мемов 
в том, что они обращаются к общему опыту участни-
ков коммуникации [13].

Мемы на тему депрессии  – так называемые де-
прессивные мемы (рис. 1)  – обычно описывают пе-
реживания или действия людей, страдающих от де-

прессии: их усталость, ощущение бессилия и другие 
тяжелые переживания [14]. Уже появились первые 
зарубежные исследования, направленные на поиск 
механизмов популярности депрессивных мемов. 
Согласно их данным, респонденты с  симптомами 
депрессии, в сравнении с  респондентами без таких 
симптомов, чаще оценивали депрессивные мемы как 
более смешные, близкие им и повышающие настро-
ение, чем мемы недепрессивного содержания [15].

Однако феномен популярности депрессивных ме-
мов имеет две крайности. С  одной стороны, разде-
ленный с другими опыт, как и любой груз, становится 
менее тяжелым, а с другой – может вести к эмоцио-
нальному заражению, суммированию и усилению пе-
реживаний у тех, кто находится в серьезном кризисе. 

Коммуникации с помощью депрессивных мемов, 
понижающие значимость тяжелых переживаний 
и  переводящие их в  плоскость смешного, не заме-
нят профессиональной психиатрической и психоло-
гической помощи. Вместе с  тем, коммуникация на 
данную тему в  Интернете, в  том числе с  использо-
ванием мемов, может способствовать пониманию 
актуальности и  важности вопросов психического 
здоровья, ведь именно Интернет позволил разго-
вору о  психических расстройствах выйти на новый 
уровень общественной значимости. Перед про-
фессиональным сообществом психологов, психи-
атров и  психотерапевтов встает новая задача: как 
использовать все возможности, которые дает ин-
тернет-среда, минимизируя риски и негативные по-
следствия. Ведь закрывать глаза на новые способы 
коммуникации и обмена информации в молодежной 
среде и  не использовать ресурсы Интернета для 
оказания помощи нуждающимся, число которых не-
прерывно растет, уже невозможно.

Цель исследования — изучить связь интереса 
к  интернет-мемам про депрессию и  суицид с  выра-
женностью симптомов депрессии, суицидальной 
направленности и нарушений эмоциональной само-
регуляции у  пользователей социальных сетей под-
росткового и юношеского возрастов.

Задачи:
1) исследование связи между интересом к мемам 

про депрессию и  суицид с  выраженностью депрес-
сивной симптоматики;

2) исследование связи между интересом к мемам 
про депрессию и  суицид с  особенностями эмоци-
ональной саморегуляции (алекситимией и  копинг-
стратегиями);

Рисунок 1. Примеры депрессивных интернет-мемов
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3)  исследование последствий просмотра интер-
нет-мемов про депрессию и суицид для эмоциональ-
ного состояния пользователей.

Методики исследования. Для изучения харак-
теристик респондентов, их отношения к  интернет-
мемам про депрессию и  суицид, а также влияния 
просмотра этих мемов на настроение использова-
лись следующие методики (все оценки были сделаны 
по шкале Ликерта от 1 до 5 баллов):

1) анкета с социодемографическими данными;
2) авторский опросник, направленный на выявле-

ние отношения интернет-мемам про депрессию и су-
ицид. Включает 25 интернет-мемов, оцениваемых 
респондентами по трем вопросам:

а) насколько вам нравится данный мем? 
б) насколько этот мем, на ваш взгляд, реалисти-

чен (люди с  депрессией думают/делают/чувствуют 
себя так же, как отражено в данном меме)? 

в) насколько этот мем отражает ваше состояние 
(мысли, чувства или действия) в последнее время? 

Степень интереса к мемам про депрессию и суи-
цид оценивалась на основании подсчета баллов при 
ответе на вопрос «насколько вам нравится данный 
мем?». Степень близости интернет-мемов рассчи-
тывалась на основании подсчета баллов при ответе 
на вопрос «насколько этот мем отражает ваше со-
стояние (мысли, чувства или действия) в последнее 
время?»;

3)  авторский опросник, направленный на выяв-
ление влияния интернет-мемов про депрессию и су-
ицид на эмоциональное состояние. Включает 22 ин-
тернет-мема, которые респондентам предлагается 
оценить по шкале Ликерта от 1 до 5 баллов по трем 
следующим параметрам:

а) юмористичность мема (от «очень смешной» до 
«совсем несмешной»);

б)  близость содержания мема для респондента 
(от «очень близкий» до «совершенно не близкий»);

в)  эмоциональная заряженность мема (от «пози-
тивный» до «негативный»). 

Субъективная оценка изменения настроения 
в  результате просмотра мемов рассчитывалась на 
основании ответа на вопрос «как изменилось ваше 
настроение после просмотра мемов?» с использова-
нием пятибалльной системы оценок: от «значительно 
ухудшилось» до «значительно улучшилось».

Для изучения выраженности симптомов депрес-
сии, нарушений эмоциональной саморегуляции 
и способов совладания со стрессом у респондентов 
использовались:

1) Шкала депрессии Бека (адаптация Н.В. Тараб-
рина, 2001);

2)  Торонтская алекситимическая шкала TAS-20 
(адаптация Е.Г. Старостина, Г.Д. Тэйлор, Л.К. Квилти 
и др., 2010).

3) Шкала копинг-стратегий COPE (COPE Inventory, 
C. Carver, M. Shreier, J. Weintraub, адаптация П.А. Ива-
нов и Н.Г. Гаранян, 2010).

Процедура исследования 
и характеристики выборки

Исследование проводилось в два этапа.
1. Интернет-опрос респондентов для выявления 

выраженности депрессивной симптоматики и  осо-
бенностей эмоциональной регуляции у  респонден-
тов, интересующихся мемами про депрессию и су-
ицид.

Выборку составили 447 респондентов в возрасте 
от 13 до 25 лет (средний возраст 19,4 ± 2,22) (рис. 2):

•• 42,4  % респондентов не имели симптомов де-
прессии 17,1 % имели симптомы легкой степени тя-
жести, 19,3 % – симптомы умеренной степени тяже-
сти, 21,3 % – тяжелой;

•• 50,3 % отмечали, что им «почти всегда» нравят-
ся мемы про депрессию и суицид, 37,5 % – «иногда», 
7,1 % – «редко», 5,1 % – «никогда» (рис. 3);

•• у 50,3  % респондентов имелись суицидальные 
мысли, 15,3 %  – суицидальные намерения, среди них 

Рисунок 2. Гистограмма распределения выборки по возрасту (N  =  447)
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7,3 % отмечали, что «убили бы себя, если бы предста-
вился случай».

2. Интернет-опрос респондентов, использующих 
интернет-мемы про депрессию и  суицид в  повсед-
невном общении, для выявления влияния данного 
контента на настроение.

Выборку составили 683 респондента в  возрасте 
14–25 лет, (средний возраст 19,1 ± 2,1) (рис. 4):

•• не имели симптомов депрессии 45,7 % респон-
дентов, у 20,2 % – легкая степень, 19,2 % – умеренная 
степень и у 15,8 % респондентов – тяжелая степень 
выраженности симптомов депрессии;

•• 53,1 % респондентов отмечали, что им «часто» 
или «почти всегда» нравятся мемы про депрессию 
и суицид, 16,3 % не нравится подобный контент «по-
чти всегда» или «редко» (рис. 5);

•• у 57,4  % респондентов имелись суицидальные 
мысли, 11,6 % – суицидальные намерения, среди них 
5,2  % респондентов отмечали, что «убили бы себя, 
если бы представился случай».

Рисунок 3. Диаграмма распределения выборки по степени 
интереса к  интернет-мемам про депрессию и  суицид (N = 447)

Рисунок 4. Гистограмма распределения выборки по возрасту (N  =  683)
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Рисунок 5. Диаграмма распределения выборки по степени 
интереса к  интернет-мемам про депрессию и  суицид (N = 683)
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Результаты первого этапа 
исследования 

В результате исследования было обнаружено, что 
интернет-мемы про депрессию и суицид чаще оказы-
ваются привлекательными для респондентов с более 
выраженными симптомами депрессии (рис.  6). Сте-
пень интереса к мемам в данном графике оценивалась 
на основании ответа респондента на вопрос «нравят-
ся ли вам обычно мемы про депрессию и суицид?» по 
шкале от «никогда» до «почти всегда» (от 0 до 5 баллов 
по шкале Ликерта). При этом показатель степени ин-
тереса к мемам про депрессию и суицид также корре-
лирует со всеми показателями алекситимии опросни-
ка TAS-20: «общий балл», «трудности идентификации 
чувств», «трудности описания чувств», «внешнеориен-
тированное мышление» (табл. 1). 

Почти всегда или часто нравятся мемы про депрессию и суицид
Иногда нравятся мемы про депрессию и суицид
Редко или никогда нравятся мемы про депрессию и суицид
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Рисунок 6. Доля респондентов с  разной степенью выраженности симптомов депрессии, давших разные типы ответов на вопрос 
о  привлекательности для них интернет-мемов

На основании этого можно сделать вывод, что ре-
спонденты, интересующиеся мемами про депрессию 
и  отмечающие схожесть своих переживаний с  со-
держанием мемов, чувствуют смутный дискомфорт 
и  общее негативное состояние, но не могут разо-
браться в своих чувствах и их причинах, не привыкли 
обращать на них внимание, а также затрудняются 
в их дифференцированном выражении. При этом на-
иболее сильные корреляции отмечаются для тех ре-
спондентов, которые не просто проявляют интерес 
к этим мемам (у них все корреляции с показателями 
алекситимии слабые), а ощущают их близость к сво-
ему состоянию (корреляции в этой группе достигают 
умеренной силы). Все это позволяет сделать вывод, 
что мемы про депрессию и суицид – это своеобраз-
ный инструмент самовыражения для тех, кому осо-
бенно трудно понимать и выражать свои эмоции, но 
кто при этом испытывает сильный, смутный и недиф-
ференцированный дискомфорт, вплоть до нежелания 
жить.

При анализе связи близости интернет-мемов и ко-
пинг-стратегий, т.  е. способов совладания с  стрес-
сом, была обнаружена умеренная обратная связь 
между показателем близости мемов про депрессию 
и  суицид и  выраженностью таких конструктивных 

способов совладания со стрессом, как «позитивное 
переопределение и  личностный рост», «планирова-
ние совладания» и  «активный копинг». Аналогичные 
корреляции с данными копингами имеются у пока-
зателей выраженности симптомов депрессии, что 
подтверждает наше предположение о том, что пока-
затель близости интернет-мемов отражает субъек-
тивную оценку респондентом наличия и выраженно-
сти у него депрессивной симптоматики.

При анализе связи степени интереса к  подоб-
ному контенту и  показателями разных копинг-стра-
тегий (табл. 2) была обнаружена слабая обратная 
связь с  рядом продуктивных способов совладания 
со стрессом (позитивное переопределение и  лич-
ностный рост, принятие, планирование совладания), 
а также и  слабая прямая связь с  рядом негативных 
деструктивных копинг-стратегий (отрицание, избе-
гание, употребление психоактивных веществ). Также 
как и  в  случае показателей алекситмии, все указан-
ные тенденции к  недостаточному использованию 
продуктивных стратегий совладания со стрессом 
и  склонность использовать деструктивные страте-
гии наиболее выражены в группе респондентов, ука-
завших на близость мемов про депрессию и суицид. 
Все это указывает на дефицитарность способности 

Таблица 1. Связь показателей степени выраженности симптомов депрессии (Шкала депрессии Бека), интереса к  мемам про 
депрессию и  суицид и  близости подобного контента (данные авторского опросника) с  показателями алекситимии (TAS-20) (N  =  447)

Показатель Степень выраженности 
симптомов депрессии

Интерес к  мемам 
про  депрессию и  суицид

Близость мемов 
про  депрессию  и  суицид

Алекситимия 0,592* 0,293* 0,503*

Трудности идентификации чувств 0,594* 0,279* 0,491*

Трудности описания чувств 0,453* 0,189* 0,363*

Внешнеориентированное мышление 0,311* 0,199* 0,311*

*  Корреляция значима на уровне 0,001 (двусторонняя).
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к  эмоциональной саморегуляции и  необходимость 
ее развития у  респондентов, проявляющих интерес 
к  данному контенту, и  особенно ощущающих бли-
зость интернет-мемов про депрессию и суицид.

Полученные данные позволяют сделать вывод 
о  том, что пользователи Интернета, высоко оцени-
вающие близость мемов про депрессию и  суицид, 
имеют значительные проблемы в совладании с раз-
личными стрессовыми ситуациями и  нуждаются 
в развитии конструктивных копиг-стратегий.

Результаты второго этапа 
исследования

Обработка результатов по всей выборке (всего 
683 человека) показала, что половина респондентов 
(49,6  %) не отмечают изменения настроения в  ре-
зультате просмотра мемов и лишь менее 3 % отмеча-
ют значительные изменения настроения в результате 

просмотра мемов (рис. 7). Данные позволяют гово-
рить об отсутствии значимого неспецифического 
влияния просмотра интернет-мемов про депрессию 
и  суицид на настроение в  обследованной выборке 
в целом.

Однако при сравнении субъективной оценки ухуд-
шения или улучшения настроения в группах с разной 
степенью выраженности депрессивной симптомати-
ки можно отметить, что улучшение настроения чаще 
отмечали респонденты с  симптомами депрессии, 
чем респонденты, не имеющие таких симптомов 
(рис. 8).

При анализе связи показателей интереса к интер-
нет-мемам про депрессию и суицид и субъективной 
оценки изменения настроения в результате просмо-
тра мемов (рис. 9) можно отметить, что чем более ин-
тересны респонденту мемы про депрессию и суицид, 
тем чаще он склонен отмечать улучшение настроения 
и  реже ухудшение настроение после просмотра по-
добного контента. 

Обсуждение 

В обследованных выборках подростков и молодых 
людей, общающихся в  сообществах, посвященных 
депрессивным мемам, высок процент респондентов 
с  выраженными симптомами депрессии и  суици-
дальной направленностью. Более 50,3  % обследо-
ванных подростков и молодежи оценивают мемы про 
депрессию и  суицид как «почти всегда» интересные 
для них. По данным исследования обнаруживается 
высокая значимость интернет-мемов про депрессию 
и суицид для подростков и молодых людей с симпто-
мами депрессии. Хотя интерес к мемам про депрес-
сию и  суицид не всегда связан с  наличием депрес-
сивной симптоматики, все же их привлекательность 
особенно высока для тех, у  кого выражены симпто-
мы депрессии. Интерес к  данному контенту можно 
рассматривать как фактор риска и, соответственно, 
молодежь с  выраженным интересом к  этим интер-
нет-мемам – как группу риска, нуждающуюся в пси-
хологической помощи.

К сожалению, на данный момент эта пробле-
ма остается практически не изученной, однако 

Таблица 2. Связь показателей копинг-стратегий со степенью выраженности симптомов депрессии, интересом к  мемам и  близостью 
мемов про депрессию и  суицид (Шкала депрессии Бека, COPE) (N  =  447)

Показатель
Степень выраженности 
симптомов депрессии

Интерес к  мемам 
про  депрессию и  суицид

Близость мемов 
про  депрессию и  суицид

Позитивное переопределение и  личностный рост –0,478* –0,128** –0,369*

Психическое избегание 0,237* 0,092* 0,163*

Активный копинг –0,429* –0,156* –0,349*

Отрицание 0,352* 0,165* 0,261*

Употребление психоактивных веществ 0,223* 0,193* 0,246*

Принятие –0,243* –0,138** –0,211*

Планирование совладания –0,354* –0,169* –0,300*

*  Корреляция значима на уровне 0,001 (двусторонняя).

Рисунок 7. Диаграмма распределения выборки по субъективной 
оценке изменения настроения в  результате просмотра мемов
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Рисунок 9. Доля респондентов с  разными типами ответов на вопрос об изменении настроения в  результате просмотра мемов, давших 
разные типы ответов на вопрос о  привлекательности для них интернет-мемов

Рисунок 8. Доля респондентов с  разной степенью выраженности симптомов депрессии, давших разные типы ответов на вопрос 
об  изменении настроения после просмотра интернет-мемов

в  нескольких исследованиях 2020 г. показано, что 
респонденты с  симптомами депрессии чаще оце-
нивали депрессивные мемы как более смешные, 
близкие, повышающие настроение по сравне-
нию с  респондентами без симптомов депрессии, 
что соотносится с  полученными нами результата-
ми [15, 16].

По данным исследования можно говорить о том, 
что просмотр интернет-мемов сам по себе не не-
сет однозначно негативного эффекта, однако для 
людей с  симптомами депрессии наряду с  отрица-
нием и избеганием может являться формой непро-
дуктивной копинг-стратегии, которая позволяет 
в  краткосрочной перспективе дистанцироваться от 
переживаний, однако при этом подкрепляет избе-

гающее поведение и  мешает использованию про-
дуктивных стратегий и своевременному обращению  
за помощью.

Кратковременное облегчение при просмотре 
мемов про депрессию и  суицид молодыми людьми 
с  депрессивной симптоматикой может закреплять-
ся как поведенческая стратегия, сопровождающаяся 
ситуативным улучшением настроения, ощущением 
общности и  поддержки со стороны людей, отклика-
ющихся на подобный контент. При этом избегание 
решения существующих проблем и отказ от обраще-
ния за профессиональной помощью могут приводить 
к хронификации симптомов депрессии.

Множество программ самопомощи, размещен-
ных в Интернете, не тестировались на эффективность 
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подобного вмешательства [17]. Несмотря на вы-
сокий риск незавершения участниками подобных 
программ [18], сетевая когнитивно-бихевиоральная 
терапия и  интернет-тренинги социальных навыков 
с использованием компьютерных программ показы-
вают свою эффективность по сравнению с данными 
для контрольной группы респондентов, не  прохо-
дящих лечения и  ожидающих его [17, 19–22]. По-
добные программы также предоставляют хорошую 
возможность для тех, кто не может воспользовать-
ся другими формами лечения психических рас-
стройств по финансовым, территориальным или 
иным причинам.

Помимо программ, составленных специалиста-
ми, к  важным источникам помощи можно отнести 
огромное количество психообразовательного кон-
тента в  социальных сетях, создаваемого активиста-
ми в области психического здоровья и людьми с пси-
хическими расстройствами в  форме блогов, статей 
и мемов. Люди с психическими расстройствами и ак-
тивисты делятся своим опытом, различными реко-
мендациями, информацией о психических расстрой-
ствах, а механизмы распространения информации 
в  социальных сетях позволяют охватить большое 
количество пользователей, находящихся в  группе 
риска. Вокруг подобных сообществ часто организу-
ются группы взаимопомощи людей с  психическими 
расстройствами, позволяющие им поделиться свои-
ми переживаниями, быть понятыми и получить соци-
альную поддержку от других участников сообщества, 
что может положительно влиять на психологическое 

состояние [23– 26]. Однако существует и опасность, 
исходящая от подобных сообществ, которая заклю-
чается в возможности распространения недостовер-
ной и потенциально вредной для психического благо-
получия информации.

Онлайн-психотерапия делает более доступной 
качественную профессиональную помощь для лю-
дей из удаленных регионов с более низкой доступ-
ностью или худшим качеством психотерапевтиче-
ской помощи. Важно отделить синхронные формы 
работы (по видеосвязи или синхронной переписке 
в  мессенджерах), более похожие на классическую 
психотерапию, от асинхронных форматов пере-
писки по электронной почте или в  мессенджерах. 
Эффективность онлайн-психотерапии  – предмет 
многих дискуссий в  профессиональном сообще-
стве, особенно при дефиците невербальных форм 
коммуникации между психотерапевтом и  клиентом 
или их отсутствии. Однако результаты научных ис-
следований на данный момент показывают, что он-
лайн-психотерапия по видеосвязи может приводить 
к  результатам, сходным с  очными формами [17], 
а асинхронные форматы демонстрируют значитель-
ную эффективность по сравнению с данными контр-
ольной группы, не получавшей профессиональной 
помощи [27].

Пандемия COVID-19 значительно увеличила спрос 
на онлайн-формы психотерапии [28], обратив на них 
внимание даже тех специалистов, которые раньше 
избегали подобных форматов, и  обострила необ-
ходимость использования Интернета для работы 
с людьми, имеющими психические расстройства.

Мемы про депрессию, как было показано в нашем 
исследовании, часто интересны людям с алексити-
мией, т.  е. с  трудностями понимания и  выражения 
чувств. Обобщенное и  упрощенное эмоциональное 
содержание мема позволяет им выразить пережи-
вания на недифференцированном уровне. Простая 
и  вирусная форма мемов делает их хорошим ин-
струментом для геймификации и усвоения клиентом 
продуктивных поведенческих паттернов, а также для 
популяризации обращения за профессиональной 
помощью (рис. 10).

 Выводы

1. Интернет-мемы про депрессию и  суицид 
наиболее привлекательны для респондентов под-
росткового и юношеского возраста с депрессивной 
симптоматикой. Близость мемов про депрессию 
и  суицид и  интерес к  ним положительно связаны 
с показателями алекситимии, т. е. для молодых лю-
дей с симптомами депрессии и трудностями пони-
мания и  выражения чувств такие интернет-мемы 
являются своеобразным инструментом самовыра-
жения при сильном, смутном и  недифференциро-
ванном дискомфорте, граничащим с  нежеланием 
жить.

2. Просмотр интернет-мемов про депрессию 
и  суицид является непродуктивной формой совла-
дания с  депрессивной симптоматикой, что дока-
зывают отрицательные корреляции выраженности 
такого интереса с  конструктивными стратегиями, 

Рисунок 10. Пример мема, популяризирующего обращение 
за  психотерапевтической помощью
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направленными на решение проблем. Подростки 
и  молодые люди с  симптомами депрессии чаще 
отмечают некоторое улучшение настроения после 
просмотра мемов про депрессию и  суицид, что 
может закрепляться в  качестве неконструктивной 
копинг-стратегии и  препятствовать обращению за 
профессиональной помощью.

3. В  настоящее время отмечается большое раз-
нообразие форм психологической помощи и  психо-
терапии с использованием Интернета. Проведенное 
исследование доказывает, что активная коммуни-

кация в  Интернете и  предпочтение интернет-мемов 
про депрессию и суицид являются факторами риска 
и свойственны в первую очередь подросткам и моло-
дежи с выраженными симптомами депрессии, склон-
ным при этом к непродуктивным копинг-стратегиям. 
Такие респонденты могут стать целевой аудиторией 
для оказания психологической помощи посредством 
интернет-ресурсов с  использованием в  том числе 
такого инструмента, как интернет-мемы, поддержи-
вающие конструктивные стратегии совладания с де-
прессией. 
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