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АНОТАЦІЯ 

 

Ряснянська А.С. Особливості формування самосвідомості інтернет 

залежних осіб юнацького віку. 

У роботі аналізується проблема формування самосвідомості у юнаків, 

залежних від інтернету, виявляється вплив інтернет-залежності на їхню 

самосвідомість. Під час написання роботи було визначено загальні теоретико-

методологічні підстави для дослідження інтернет-залежності серед молоді, 

підібрано комплекс методик, адекватних меті дослідження, продіагностовано та 

проаналізовано вплив інтернет-залежності на розвиток самосвідомості у юнаків 

та визначено шляхи профілактики та корекції цього явища. 

Ключові слова: інтернет-залежність, самосвідомість, юнацький вік, 

психологічні аспекти, профілактика. 

 

 

S U M M A R Y 

 

Riasnianska A. Features of self-consciousness formation in Internet-addicted 

young people. 

This paper analyzes the problem of self-consciousness formation in Internet-

addicted young people, revealing the impact of Internet addiction on their self-

consciousness. The research identified general theoretical and methodological grounds 

for studying Internet addiction among youth, selected a set of methods adequate to the 

research purpose, diagnosed, and analyzed the influence of Internet addiction on the 

development of self-consciousness in young people, and identified ways to prevent and 

correct this phenomenon. 

Keywords: Internet addiction, self-consciousness, youth, psychological aspects, 

prevention.  
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ВСТУП 
 

 

Формування самосвідомості у юнацькому віці є одним з ключових аспектів 

психологічного розвитку особистості, оскільки саме в цей період відбувається 

активний процес самовизначення та пошуку ідентичності. В умовах сучасного 

інформаційного суспільства, де інтернет став невід'ємною частиною 

повсякденного життя, з'являється новий феномен – інтернет-залежність, яка 

може суттєво впливати на процес формування самосвідомості. Інтернет-

залежність у юнацькому віці характеризується надмірним використанням 

інтернету, що призводить до психологічних, соціальних та поведінкових 

проблем. 

Актуальність дослідження обумовлена зростаючою кількістю молодих 

людей, які страждають від інтернет-залежності, а також недостатністю наукових 

даних щодо впливу цього феномену на їхню самосвідомість. Важливість 

вивчення особливостей формування самосвідомості інтернет-залежних осіб 

юнацького віку полягає в необхідності розробки ефективних методів 

психологічної підтримки та корекції, спрямованих на зменшення негативних 

наслідків інтернет-залежності та сприяння гармонійному розвитку особистості. 

Сучасні дослідження свідчать про те, що інтернет-залежність може 

призводити до змін у структурі самосвідомості, зокрема до зниження 

самооцінки, розвитку соціальної ізоляції та труднощів у міжособистісних 

взаєминах. Інтернет-залежні юнаки часто мають спотворене уявлення про себе 

та своє місце у соціумі, що ускладнює процес самопізнання та саморозвитку. 

Відсутність реальних соціальних взаємодій замінюється віртуальним 

спілкуванням, що може впливати на формування соціальних навичок та 

емоційного інтелекту. 

Метою даного дослідження є визначення особливостей формування 

самосвідомості у інтернет-залежних осіб юнацького віку та розробка 
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рекомендацій щодо корекції негативних впливів інтернет-залежності. Для 

досягнення цієї мети необхідно здійснити теоретичний аналіз існуючих підходів 

до вивчення самосвідомості та інтернет-залежності, провести емпіричне 

дослідження, спрямоване на виявлення характерних рис самосвідомості 

інтернет-залежних юнаків, та розробити практичні рекомендації для психологів 

та педагогів. 

Наукова новизна роботи полягає у комплексному підході до вивчення 

взаємозв'язку між інтернет-залежністю та самосвідомістю у юнацькому віці, що 

дозволяє глибше зрозуміти механізми впливу інтернет-залежності на психічний 

розвиток молоді. Практичне значення отриманих результатів полягає у 

можливості їх використання для розробки та впровадження ефективних програм 

психологічної підтримки, спрямованих на запобігання та корекцію інтернет-

залежності серед молоді. 

У вступі висвітлюється теоретична база дослідження, яка включає аналіз 

основних концепцій самосвідомості та інтернет-залежності, а також результати 

попередніх досліджень з даної теми. Окремо розглядаються методи та методики, 

які будуть використані для проведення емпіричного дослідження, включаючи 

опитувальники, тестування та статистичний аналіз даних. Також описується 

вибірка респондентів, яка складатиметься з молодих людей віком від 16 до 22 

років, та процедури збору даних. 

Таким чином, дана кваліфікаційна робота спрямована на глибоке вивчення 

особливостей формування самосвідомості у інтернет-залежних осіб юнацького 

віку та розробку практичних рекомендацій для запобігання негативним 

наслідкам інтернет-залежності, що є важливим кроком на шляху до забезпечення 

психічного здоров'я молоді в умовах сучасного інформаційного суспільства. 
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РОЗДІЛ 1: ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ 

САМОСВІДОМОСТІ В ЮНАЦЬКОМУ ВІЦІ 

 

1.1. Поняття та структуру самосвідомості  

Самосвідомість є однією з фундаментальних категорій психології, яка 

відображає здатність людини усвідомлювати себе як суб'єкта власної діяльності, 

своїх думок, почуттів та переживань. Це складний психічний процес, який 

включає різні рівні та аспекти, що взаємодіють між собою, формуючи цілісну 

картину особистості. Самосвідомість можна розглядати як динамічний процес, 

що змінюється та розвивається протягом усього життя людини, особливо 

інтенсивно в періоди вікових криз та соціальних змін. 

Структура самосвідомості включає кілька основних компонентів, які 

взаємодіють між собою, формуючи єдиний психічний простір особистості. Перш 

за все, це когнітивний компонент, який охоплює знання про себе, свої фізичні та 

психічні характеристики, здібності, навички та інші особливості. Цей компонент 

включає в себе такі поняття, як самопізнання та самоаналіз, що дозволяють 

людині оцінювати свої можливості та обмеження, встановлювати цілі та 

планувати дії [1, c. 339]. 

Емоційний компонент самосвідомості включає переживання, пов'язані з 

самооцінкою та самосприйняттям. Це відображає ставлення людини до себе, яке 

може бути позитивним чи негативним, стабільним чи змінним. Емоційна 

складова самосвідомості відіграє важливу роль у формуванні самоповаги та 

самоприйняття, що є основою для емоційної стабільності та психологічного 

благополуччя. 

Мотиваційний компонент самосвідомості відображає ціннісні орієнтації та 

життєві пріоритети людини. Він включає в себе усвідомлення власних потреб, 

бажань, цілей та мотивів, що спонукають до дії. Цей компонент забезпечує 
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спрямованість та змістовність діяльності, формуючи індивідуальну систему 

цінностей та життєвих орієнтирів. 

Рефлексивний компонент самосвідомості пов'язаний зі здатністю людини 

до самоспостереження та самоконтролю. Він включає в себе процеси 

саморегуляції та самооцінки, що дозволяють людині коригувати свою поведінку 

відповідно до внутрішніх стандартів та соціальних норм. Рефлексія є важливим 

механізмом розвитку самосвідомості, оскільки сприяє усвідомленню власних 

помилок, успіхів та перспектив розвитку [2, c. 276]. 

Самосвідомість також включає соціальний компонент, який відображає 

усвідомлення свого місця в соціальному середовищі, взаємодію з іншими 

людьми та сприйняття себе через призму соціальних ролей та статусів. Це 

забезпечує адекватну соціальну адаптацію та інтеграцію в суспільство, сприяючи 

формуванню соціальної ідентичності та почуття належності до певної соціальної 

групи. 

Самосвідомість є центральним елементом психічного життя людини, 

забезпечуючи інтеграцію різних аспектів особистісного досвіду та формуючи 

основу для самовизначення та самореалізації. Вона не є статичною, а навпаки, 

динамічно змінюється впродовж життєвого шляху, відповідаючи на виклики та 

зміни, з якими стикається індивід. Важливо відзначити, що формування 

самосвідомості починається з раннього дитинства, але найбільш інтенсивно цей 

процес проходить у юнацькому віці, коли молода людина активно шукає своє 

місце у світі та намагається визначити свою ідентичність. 

Процес формування самосвідомості включає кілька етапів. Перший етап – 

це усвідомлення власного "Я", яке починається з дитячого віку. Діти починають 

розуміти, що вони є окремими особистостями, які мають власні думки, почуття 

та бажання. Цей етап супроводжується розвитком мовлення, яке стає засобом 

вираження власного "Я" та інструментом для самовираження. 
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Другий етап – це розвиток самопізнання, який характеризується активним 

дослідженням власних можливостей та обмежень. Молоді люди починають 

аналізувати свої дії, поведінку та результати своєї діяльності. Вони вчаться 

розпізнавати свої сильні та слабкі сторони, що є важливим для формування 

адекватної самооцінки. На цьому етапі самосвідомість набуває більшої глибини 

та складності, оскільки включає не лише усвідомлення власних фізичних та 

психічних характеристик, але й аналіз соціальних взаємодій та міжособистісних 

стосунків [3, 4]. 

Третій етап – це формування життєвих цілей та ціннісних орієнтацій. У 

юнацькому віці особистість активно шукає сенс життя та визначає свої життєві 

пріоритети. Цей етап є критичним для розвитку самосвідомості, оскільки саме 

зараз формуються основні життєві цілі та цінності, які будуть визначати 

поведінку та діяльність людини в майбутньому. Молода людина вчиться 

приймати відповідальні рішення, які відповідають її внутрішнім переконанням 

та цінностям. 

Четвертий етап – це розвиток рефлексії та саморегуляції. Рефлексія є 

ключовим механізмом, який дозволяє людині аналізувати свої думки, почуття та 

дії, робити висновки та коригувати свою поведінку. Саморегуляція включає 

здатність контролювати свої емоції та поведінку, встановлювати цілі та 

планувати шляхи їх досягнення. Цей етап є важливим для розвитку емоційної 

стабільності та психологічного благополуччя. 

П'ятий етап – це соціалізація та інтеграція в соціальне середовище. 

Соціальний компонент самосвідомості включає усвідомлення себе як частини 

соціуму, прийняття соціальних ролей та статусів, а також взаємодію з іншими 

людьми. Молоді люди вчаться будувати та підтримувати міжособистісні 

стосунки, розуміти та приймати соціальні норми та правила. Соціалізація є 

важливим аспектом формування самосвідомості, оскільки вона забезпечує 
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адекватну адаптацію до соціального середовища та сприяє розвитку соціальної 

ідентичності [5, c. 212]. 

Особливу увагу слід приділити впливу зовнішніх факторів на формування 

самосвідомості. Серед таких факторів можна виділити родину, школу, соціальне 

оточення та засоби масової інформації. Родина є першим і найбільш впливовим 

середовищем, де дитина отримує початкові уявлення про себе та навколишній 

світ. Взаємини з батьками, їх ставлення та очікування суттєво впливають на 

формування самооцінки та самосприйняття. 

Школа відіграє важливу роль у розвитку когнітивних та соціальних 

аспектів самосвідомості. Взаємодія з однолітками, навчання та участь у різних 

соціальних активностях сприяють формуванню соціальних навичок та 

усвідомленню себе як частини колективу. Засоби масової інформації та соціальні 

мережі, з одного боку, розширюють можливості для самовираження та 

самоосвіти, з іншого – можуть формувати спотворені уявлення про себе та 

інших, що впливає на самосвідомість [6, c. 338]. 

Формування самосвідомості нерозривно пов'язане з розвитком 

когнітивних процесів, таких як пам'ять, мислення, увага та мова. Ці процеси 

забезпечують здатність людини до самоаналізу та усвідомлення свого 

внутрішнього стану. Наприклад, пам'ять дозволяє зберігати та відтворювати 

інформацію про минулі події, що є основою для усвідомлення свого життєвого 

шляху та розвитку безперервної особистісної ідентичності. Мислення та увага 

сприяють усвідомленню власних дій та їх наслідків, дозволяють планувати та 

прогнозувати майбутнє. 

Важливим аспектом самосвідомості є її функціональний поділ на 

самопізнання, самооцінку та саморегуляцію. Самопізнання включає процеси, 

пов'язані з усвідомленням власних характеристик та особливостей, що формують 

основу для подальшого розвитку самооцінки. Самооцінка визначає рівень 

задоволеності чи незадоволеності собою, своїми досягненнями та поведінкою. 
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Вона має вирішальне значення для емоційного стану та мотивації особистості. 

Саморегуляція передбачає здатність контролювати свої дії, емоції та думки з 

метою досягнення поставлених цілей та відповідності соціальним нормам. 

Соціальний контекст є ще одним важливим чинником, що впливає на 

формування самосвідомості. Взаємодія з оточуючими людьми, участь у 

соціальних групах та виконання соціальних ролей сприяють розвитку соціальної 

самосвідомості. Соціальна самосвідомість включає усвідомлення свого місця в 

суспільстві, прийняття та виконання соціальних ролей, а також взаємодію з 

іншими людьми на основі розуміння їхніх почуттів та намірів. Це дозволяє 

будувати ефективні міжособистісні стосунки та сприяє соціальній адаптації. 

Інтернет-залежність, як новий соціально-психологічний феномен, може 

суттєво впливати на всі ці аспекти самосвідомості. Надмірне використання 

інтернету, особливо соціальних мереж та онлайн-ігор, може призводити до змін 

у структурі та функціонуванні самосвідомості. Наприклад, віртуальні соціальні 

взаємодії можуть замінювати реальні, що впливає на розвиток соціальних 

навичок та соціальної самосвідомості. Самопізнання та самооцінка можуть 

зазнавати спотворень через вплив віртуальної реальності, де молоді люди часто 

стикаються з ідеалізованими образами та нереалістичними стандартами [7, c. 

430]. 

Особливу увагу слід приділити емоційним аспектам самосвідомості 

інтернет-залежних осіб. Постійна взаємодія з віртуальним середовищем може 

призводити до емоційного виснаження, розвитку тривожності та депресивних 

станів. Це, в свою чергу, впливає на емоційну складову самосвідомості, 

знижуючи самооцінку та погіршуючи загальний емоційний фон. Крім того, 

залежність від позитивних підкріплень у вигляді лайків та коментарів у 

соціальних мережах може формувати нездорову прив'язаність до зовнішніх 

джерел самооцінки, що робить особистість більш вразливою до критики та 

негативних оцінок. 
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Розвиток саморегуляції в умовах інтернет-залежності також зазнає 

труднощів. Надмірне використання інтернету часто супроводжується 

порушенням режиму дня, зниженням продуктивності та відволіканням від 

важливих життєвих завдань. Це впливає на здатність до ефективного планування 

та досягнення цілей, що є ключовими аспектами саморегуляції. В умовах 

інтернет-залежності важливо розробляти стратегії, які допоможуть молодим 

людям контролювати своє використання інтернету та сприяти розвитку здорових 

звичок та поведінкових моделей [8, 9]. 

Таким чином, формування самосвідомості є складним та багатогранним 

процесом, що включає когнітивні, емоційні, мотиваційні, рефлексивні та 

соціальні компоненти. Вплив інтернет-залежності на цей процес є значущим та 

багатовекторним, вимагаючи глибокого вивчення та розробки ефективних 

методів корекції. Глибоке розуміння структури та динаміки самосвідомості, а 

також впливу інтернет-залежності, є ключовим для розробки психологічних 

інтервенцій, спрямованих на підтримку та розвиток гармонійної особистості в 

умовах сучасного інформаційного суспільства. 

 

 

1.2. Особливості формування самосвідомості в юнацькому віці  

 

Юнацький вік є критичним періодом у формуванні самосвідомості, 

оскільки саме в цей час відбувається активний процес самовизначення та 

інтеграції різних аспектів особистісного досвіду. У цей період молоді люди 

стикаються з новими соціальними ролями, встановлюють життєві цілі та 

формують свою ідентичність. Особливості формування самосвідомості в 

юнацькому віці визначаються як внутрішніми психологічними процесами, так і 

зовнішніми соціальними впливами. 
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Однією з ключових особливостей самосвідомості в юнацькому віці є 

розвиток критичного мислення та здатності до саморефлексії. Молоді люди 

починають глибше аналізувати свої думки, почуття та поведінку, що сприяє 

усвідомленню власних сильних та слабких сторін. Це дозволяє їм краще розуміти 

себе та свої мотиви, а також оцінювати власні дії з точки зору моральних та 

етичних норм. Здатність до рефлексії сприяє розвитку саморегуляції, оскільки 

молоді люди вчаться контролювати свої емоції та поведінку, планувати та 

досягати поставлених цілей. 

Таблиця 2 

Етапи формування самосвідомості в юнацькому віці 

Етап Характеристика Віковий період 

Ранній юнацький 

вік 

Пошук ідентичності, 

експерименти з ролями, 

розширення соціальних зв'язків 

14-16 років 

Середній юнацький 

вік 

Конкретизація ідентичності, 

інтеграція життєвого досвіду, 

розвиток критичного мислення 

16-18 років 

Пізній юнацький вік Завершення формування 

ідентичності, стабілізація 

самосвідомості, підготовка до 

дорослого життя 

 

18-21 років 

 

 

На формування самосвідомості в юнацькому віці значний вплив мають 

міжособистісні стосунки. Взаємодія з однолітками, батьками та іншими 

значущими дорослими сприяє усвідомленню себе через призму соціальних 

відносин. Соціальні взаємодії допомагають молодим людям зрозуміти свої 

соціальні ролі та статуси, формують їх соціальну ідентичність. Взаємодія з 

однолітками є особливо важливою, оскільки вони стають основним джерелом 
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соціальної підтримки та моделі для наслідування. У цей період молоді люди 

часто шукають схвалення та прийняття від однолітків, що впливає на їхню 

самооцінку та самосприйняття [10, c. 232]. 

Роль батьків та сім'ї також є важливою у формуванні самосвідомості в 

юнацькому віці. Підтримка, розуміння та визнання з боку батьків сприяють 

розвитку позитивної самооцінки та самоприйняття. Водночас, надмірна критика 

або байдужість з боку батьків можуть призводити до зниження самооцінки та 

розвитку почуття неповноцінності. Взаємини з батьками формують основи для 

розвитку емоційної стабільності та здатності до конструктивного вирішення 

конфліктів. 

Юнацький вік є періодом активного пошуку сенсу життя та формування 

життєвих цінностей. Молоді люди починають визначати свої життєві пріоритети, 

встановлювати цілі та планувати шляхи їх досягнення. Цей процес включає 

усвідомлення власних інтересів, здібностей та можливостей, а також аналіз 

зовнішніх обставин та соціальних очікувань. Формування життєвих цінностей є 

важливим аспектом самосвідомості, оскільки вони визначають мотиваційну 

структуру особистості та спрямованість її діяльності. 

Інформаційне середовище, зокрема інтернет та соціальні мережі, значною 

мірою впливає на формування самосвідомості в юнацькому віці. Інтернет надає 

молоді широкий доступ до інформації, можливість для самовираження та 

соціальної взаємодії. Однак, надмірне використання інтернету може призводити 

до спотворення самосприйняття та формування нереалістичних очікувань. 

Соціальні мережі, де молоді люди часто стикаються з ідеалізованими образами 

та соціальним порівнянням, можуть негативно впливати на їхню самооцінку та 

емоційний стан [11, c. 232]. 

У юнацькому віці також відбувається інтенсивний розвиток емоційної 

самосвідомості. Молоді люди вчаться розпізнавати, розуміти та регулювати свої 

емоції. Це є важливим аспектом для розвитку емоційної стабільності та здатності 
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до емпатії. Емоційна самосвідомість сприяє формуванню здорових 

міжособистісних стосунків та адекватному реагуванню на стресові ситуації. 

Освітній контекст також відіграє важливу роль у формуванні 

самосвідомості в юнацькому віці. Школа та інші освітні установи надають 

молоді можливість для розвитку когнітивних навичок, критичного мислення та 

соціальних компетенцій. Вчителі та інші педагогічні працівники можуть бути 

значущими дорослими, які впливають на формування самосприйняття та 

самооцінки молодих людей. Важливо, щоб освітнє середовище було 

підтримуючим та стимулюючим, сприяло розвитку індивідуальних здібностей та 

творчого потенціалу [12, c. 270]. 

Особливо важливим аспектом формування самосвідомості в юнацькому 

віці є пошук ідентичності. У цей період молоді люди активно розмірковують над 

тим, ким вони є і ким вони хочуть стати. Цей процес включає ідентифікацію з 

певними групами, прийняття або відхилення соціальних ролей, а також 

інтеграцію різних аспектів власного "Я" у цілісну картину. Формування 

ідентичності включає професійне, особистісне та соціальне самовизначення, що 

визначає подальший життєвий шлях. 

Одним з критичних аспектів цього процесу є вплив культури та 

суспільства. Культурні цінності, норми та очікування формують контекст, у 

якому молоді люди розвивають своє розуміння себе та своєї ролі в суспільстві. 

Наприклад, у культурах, де цінується індивідуалізм, самосвідомість молоді буде 

спрямована на розвиток індивідуальних досягнень та особистої самореалізації. У 

колективістських культурах більше уваги приділяється соціальній гармонії та 

груповим цілям, що впливає на процес формування ідентичності [13, 14]. 

Економічні умови також мають значний вплив на формування 

самосвідомості. Юнаки та юнки, які виростають у стабільних економічних 

умовах, мають більше можливостей для розвитку своїх інтересів та здібностей, 

що сприяє позитивному самосприйняттю. Натомість, економічні труднощі 
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можуть обмежувати можливості для саморозвитку та створювати додатковий 

стрес, що негативно впливає на самосвідомість. 

Важливо зазначити, що формування самосвідомості в юнацькому віці є 

процесом, що супроводжується конфліктами та кризами. Ці кризи, відомі як 

кризи ідентичності, можуть бути викликані внутрішніми суперечностями або 

зовнішніми обставинами. Наприклад, конфлікти між бажанням відповідати 

очікуванням батьків та прагненням до самостійності можуть призводити до 

емоційних та психологічних труднощів. Проте, подолання цих криз є важливим 

етапом особистісного розвитку, що сприяє зміцненню самосвідомості та 

формуванню більш зрілої ідентичності. 

Інтернет та цифрові технології також відіграють важливу роль у процесі 

формування самосвідомості в юнацькому віці. Віртуальне середовище надає 

молоді нові можливості для самовираження та комунікації, але також створює 

нові виклики. Зокрема, анонімність та відсутність фізичних обмежень можуть 

призводити до експериментування з різними аспектами ідентичності, що може 

як сприяти, так і заважати формуванню цілісного самосприйняття. Соціальні 

мережі впливають на самосвідомість через механізми соціального порівняння, 

що може як стимулювати розвиток, так і призводити до зниження самооцінки 

через нереалістичні стандарти [15,16]. 

Розуміння психосоціальних механізмів, що лежать в основі формування 

самосвідомості, є важливим для розробки програм психологічної підтримки. 

Ефективні інтервенції повинні враховувати як внутрішні психологічні процеси, 

так і зовнішні соціальні впливи. Наприклад, психотерапевтичні програми, 

спрямовані на розвиток самопізнання та рефлексії, можуть допомогти молодим 

людям краще розуміти себе та свої потреби. Соціально-психологічні тренінги 

можуть сприяти розвитку соціальних навичок та міжособистісних стосунків, що 

є важливим для позитивної соціальної самосвідомості. 
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У цьому контексті, роль освітніх установ та сім'ї є надзвичайно важливою. 

Вчителі, шкільні психологи та батьки повинні сприяти створенню 

підтримуючого середовища, яке заохочує самовираження, саморозвиток та 

позитивне самосприйняття. Освітні програми, які включають компоненти 

емоційної освіти та розвитку соціальних навичок, можуть значно сприяти 

формуванню здорової самосвідомості в юнаків та юнок [17, c. 44-63]. 

Формування самосвідомості в юнацькому віці також передбачає розвиток 

моральної та етичної свідомості. Юнаки та юнки починають активніше 

задумуватись над питаннями добра і зла, справедливості, особистої 

відповідальності. Моральна самосвідомість допомагає молоді визначати свої 

життєві цінності та етичні принципи, що є основою для прийняття рішень і 

побудови міжособистісних стосунків. У цей період значну роль відіграє 

соціальне навчання, коли молоді люди переймають етичні норми та поведінкові 

моделі від значущих дорослих та однолітків. 

Розвиток емоційного інтелекту в юнацькому віці також є ключовим 

аспектом формування самосвідомості. Емоційний інтелект включає здатність 

розпізнавати, розуміти та управляти своїми емоціями, а також вміння розуміти 

почуття інших людей. Високий рівень емоційного інтелекту сприяє розвитку 

емпатії, здатності до співчуття та ефективному вирішенню конфліктів. Це, у 

свою чергу, покращує міжособистісні стосунки та сприяє позитивному 

самосприйняттю. 

Однією з важливих складових формування самосвідомості є розвиток 

автономії. Юнаки та юнки прагнуть до самостійності, бажають приймати власні 

рішення та нести відповідальність за свої вчинки. Розвиток автономії включає 

усвідомлення власних прав та обов'язків, формування навичок самоконтролю та 

саморегуляції. Підтримка батьків та педагогів у цьому процесі є надзвичайно 

важливою, оскільки надмірна опіка або, навпаки, недостатня увага можуть 

перешкоджати розвитку здорової автономії [18, c. 84-93]. 
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Психосоціальний розвиток у юнацькому віці відбувається в умовах 

постійних змін та викликів, що вимагає від молодих людей гнучкості та здатності 

до адаптації. Стресові ситуації, пов'язані з навчанням, соціальними взаємодіями 

або сімейними обставинами, можуть впливати на самосвідомість та самооцінку. 

Здатність ефективно справлятися зі стресом є важливим аспектом 

самосвідомості, який включає розвиток стратегій подолання та психічної 

стійкості. 

Розвиток самосвідомості також тісно пов'язаний з формуванням 

професійної ідентичності. У цей період молоді люди обирають професійний 

шлях, визначають свої кар'єрні цілі та розробляють плани на майбутнє. 

Професійна ідентичність включає усвідомлення власних здібностей, інтересів та 

цінностей, що допомагає визначити найбільш підходящу сферу діяльності. 

Професійне самовизначення є важливим аспектом самосвідомості, оскільки воно 

визначає подальший життєвий шлях та впливає на загальне почуття 

задоволеності життям. 

Зміни у фізіологічному розвитку також впливають на формування 

самосвідомості в юнацькому віці. Перехід від дитячого до дорослого тіла, 

гормональні зміни та розвиток вторинних статевих ознак можуть впливати на 

самооцінку та самосприйняття. У цей період молоді люди можуть бути особливо 

чутливими до свого зовнішнього вигляду та реакцій оточуючих, що може як 

підсилювати, так і знижувати їхню самооцінку [19, c. 118-123]. 

На формування самосвідомості в юнацькому віці також впливає розвиток 

духовних аспектів особистості. Багато молодих людей починають шукати 

відповіді на глибокі питання буття, сенсу життя та своєї ролі у світі. Цей процес 

може включати пошук духовних та релігійних переконань, участь у різних 

духовних практиках або волонтерській діяльності. Духовна самосвідомість 

допомагає молодим людям знайти внутрішню гармонію та розвинути почуття 

єдності з оточуючим світом. 
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Таким чином, формування самосвідомості в юнацькому віці є складним та 

багатогранним процесом, який охоплює розвиток когнітивних, емоційних, 

соціальних, моральних та духовних аспектів особистості. Цей процес 

визначається як внутрішніми психологічними механізмами, так і зовнішніми 

соціальними впливами, такими як міжособистісні стосунки, культурні цінності, 

економічні умови та інформаційне середовище. Глибоке розуміння цих процесів 

є ключовим для створення ефективних програм підтримки, що сприяють 

гармонійному розвитку особистості та її адаптації до сучасних соціальних умов. 

 

 

1.3. Вплив інтернет-залежності на психічний розвиток молоді 

 

Інтернет-залежність стає все більш поширеним явищем серед молоді, що 

обумовлює необхідність глибокого вивчення її впливу на психічний розвиток. 

Інтернет-залежність визначається як надмірне та неконтрольоване використання 

інтернету, що призводить до порушення повсякденного життя та психічного 

здоров'я. Цей феномен має значний вплив на різні аспекти психічного розвитку 

молоді, включаючи когнітивні процеси, емоційний стан, соціальну взаємодію та 

загальний рівень психічного благополуччя. 

Перш за все, інтернет-залежність впливає на когнітивні процеси. Надмірне 

використання інтернету може призводити до проблем з концентрацією уваги, 

зниженням здатності до критичного мислення та погіршенням пам'яті. Постійна 

стимуляція через швидкий потік інформації у мережі сприяє розвитку 

поверхневого мислення, коли молоді люди звикають до обробки великої 

кількості інформації без глибокого її аналізу. Це може негативно впливати на 

навчальні досягнення та загальний інтелектуальний розвиток [20, 21]. 

Емоційний стан молоді також зазнає значного впливу від інтернет-

залежності. Постійна взаємодія з інтернетом може призводити до розвитку 

тривожності, депресії, емоційного виснаження та почуття самотності. Соціальні 



 
 

 

19 

мережі створюють ілюзію соціальної взаємодії, але часто замінюють реальні 

міжособистісні стосунки. Це може призводити до почуття ізоляції та 

незадоволеності, оскільки віртуальні взаємодії не забезпечують того рівня 

емоційної підтримки, який молоді люди можуть отримати у реальному 

спілкуванні (рис 1.1). 

 

 

 

 

Рис. 1. Психологічна модель впливу Інтернет-залежності на 

самоактуалізацію осіб юнацького віку 
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Інтернет-залежність впливає на соціальну взаємодію та розвиток 

соціальних навичок. Молоді люди, які проводять багато часу в інтернеті, можуть 

мати труднощі з реальними соціальними контактами, включаючи здатність до 

ефективної комунікації, емпатії та розуміння соціальних норм. Вони можуть 

мати спотворене уявлення про соціальні відносини, засноване на ідеалізованих 

образах та нереалістичних очікуваннях, які формуються у віртуальному 

середовищі. Це може призводити до труднощів у побудові та підтримці здорових 

міжособистісних стосунків. 

Фізичне здоров'я також може страждати через інтернет-залежність. 

Сидячий спосіб життя, пов'язаний з тривалим перебуванням перед екраном, 

може призводити до проблем з опорно-руховим апаратом, зору та загального 

фізичного стану. Недостатня фізична активність, порушення режиму сну та 

неправильне харчування є типовими проблемами, пов'язаними з інтернет-

залежністю, що, в свою чергу, впливає на загальний рівень психічного 

благополуччя [22, 23]. 

Інтернет-залежність також може мати вплив на формування ідентичності у 

молоді. Постійна взаємодія з віртуальними образами та ідеалізованими 

представленнями про життя інших людей може призводити до спотворення 

самосприйняття та зниження самооцінки. Молоді люди можуть почуватися 

неповноцінними, порівнюючи себе з іншими, що сприяє розвитку почуття 

незадоволеності собою та своїм життям. Це може негативно впливати на процеси 

самовизначення та формування здорової ідентичності. 

Надмірне використання інтернету також може впливати на здатність до 

саморегуляції. Молоді люди, які страждають від інтернет-залежності, можуть 

мати труднощі з контролем своїх дій та емоцій, що впливає на їхню здатність до 

ефективного планування та досягнення цілей. Вони можуть відчувати труднощі 

з дисципліною, що негативно впливає на їхні академічні та особистісні 

досягнення. 
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Соціальні мережі та інтернет також створюють нові ризики, пов'язані з 

безпекою та приватністю. Молоді люди можуть стати жертвами кібербулінгу, 

онлайн-шахрайства та інших видів інтернет-злочинів. Це може викликати 

значний стрес та тривожність, що впливає на загальний рівень психічного 

здоров'я [24, c. 21]. 

Важливо зазначити, що інтернет-залежність може бути як наслідком, так і 

причиною психічних проблем. Молоді люди, які мають проблеми з психічним 

здоров'ям, можуть використовувати інтернет як засіб втечі від реальності та 

зниження емоційного дискомфорту. Водночас, надмірне використання інтернету 

може погіршувати існуючі проблеми з психічним здоров'ям та створювати нові. 

Інтернет-залежність також впливає на академічну успішність молоді. 

Надмірне використання інтернету, особливо для розваг і соціальних мереж, може 

відволікати від навчання та знижувати концентрацію на академічних завданнях. 

Молоді люди можуть втрачати інтерес до навчання, відчувати перевтому та 

зниження мотивації до досягнення освітніх цілей. Це може призводити до 

зниження успішності, проблем з академічною дисципліною та навіть до 

відрахування з навчальних закладів. 

Соціальна ізоляція є ще одним серйозним наслідком інтернет-залежності. 

Молоді люди, які проводять багато часу онлайн, можуть уникати реальних 

соціальних взаємодій, що призводить до втрати навичок ефективної комунікації 

та емпатії. Відсутність реальних соціальних контактів може спричинити почуття 

самотності та ізольованості, що негативно впливає на емоційний стан і загальне 

психічне здоров'я. Це, в свою чергу, може посилювати залежність від 

віртуальних взаємодій, створюючи замкнене коло [25, c. 191]. 

Проблеми з самоконтролем та імпульсивністю є ще однією характеристикою 

інтернет-залежності. Молоді люди, які страждають від цієї залежності, часто 

втрачають відчуття часу, проводячи години перед екраном без перерви. Це може 

впливати на їхню здатність до планування та виконання повсякденних завдань, 
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включаючи навчання, роботу та особисті справи. Нездатність контролювати своє 

інтернет-споживання може також призводити до конфліктів з батьками, 

вчителями та друзями. 

Вплив інтернет-залежності на сон є ще одним важливим аспектом. Постійне 

використання електронних пристроїв перед сном може порушувати цикл сну та 

знижувати його якість. Недостатній сон, у свою чергу, впливає на когнітивні 

функції, емоційний стан та фізичне здоров'я. Молоді люди можуть відчувати 

постійну втому, зниження продуктивності та погіршення загального 

самопочуття, що посилює негативні наслідки інтернет-залежності [26, c. 209]. 

Соціальні мережі також впливають на формування ідеалізованих стандартів 

краси та успіху, що може сприяти розвитку незадоволеності своїм тілом та 

зовнішнім виглядом. Це особливо впливає на дівчат, які можуть відчувати тиск 

відповідати цим стандартам, що сприяє розвитку розладів харчової поведінки, 

тривожності та депресії. Хлопці, в свою чергу, можуть відчувати тиск щодо 

досягнення успіху та фізичної сили, що також впливає на їх самосприйняття та 

психічне здоров'я. 

Формування залежності від схвалення віртуальної аудиторії є ще одним 

негативним аспектом інтернет-залежності. Молоді люди можуть стати надмірно 

залежними від лайків, коментарів та підписників, що визначає їхню самооцінку 

та емоційний стан. Відсутність позитивної реакції може призводити до зниження 

самооцінки, почуття неповноцінності та тривожності. Це створює замкнене коло, 

де молодь все більше часу проводить у мережі, намагаючись отримати 

схвалення, що посилює інтернет-залежність [27, 28, 29]. 

Також слід врахувати вплив інтернет-залежності на розвиток критичного 

мислення та здатності до аналізу інформації. Молоді люди, які проводять багато 

часу в інтернеті, часто сприймають інформацію поверхнево, не заглиблюючись 

у її зміст та контекст. Це може призводити до формування спрощених уявлень 
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про складні питання, підвищувати ризик дезінформації та знижувати здатність 

до критичного мислення. 

Проблеми з мотивацією та самоорганізацією є ще одним наслідком інтернет-

залежності. Молоді люди можуть втрачати мотивацію до реальних життєвих 

досягнень, відчуваючи задоволення та досягнення лише у віртуальному світі. Це 

може призводити до пасивності, відкладання важливих завдань та зниження 

життєвої активності. Втрата інтересу до реальних подій та взаємодій може 

негативно впливати на їхню здатність до саморозвитку та досягнення особистих 

цілей [30, 31].  

Таким чином, інтернет-залежність має багатогранний вплив на психічний 

розвиток молоді, охоплюючи когнітивні, емоційні, соціальні, фізичні та 

мотиваційні аспекти. Цей вплив є комплексним та вимагає системного підходу 

до вивчення та корекції. Ефективні програми підтримки повинні враховувати всі 

ці аспекти, забезпечуючи молодим людям інструменти для здорового 

використання інтернету, розвитку критичного мислення, емоційної стабільності 

та соціальних навичок. Це дозволить знизити негативні наслідки інтернет-

залежності та сприяти гармонійному психічному розвитку молоді в умовах 

сучасного інформаційного суспільства. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

 

 

У першому розділі було здійснено глибокий аналіз поняття та структури 

самосвідомості, а також особливостей її формування в юнацькому віці та впливу 

інтернет-залежності на психічний розвиток молоді. В результаті проведеного 

дослідження встановлено, що самосвідомість є складним і багатогранним 

психічним процесом, який включає когнітивні, емоційні, мотиваційні, 

рефлексивні та соціальні компоненти. Цей процес динамічно змінюється 

протягом життя, особливо інтенсивно в юнацькому віці, коли особистість 

активно шукає своє місце в суспільстві та визначає свою ідентичність. 

Особливості формування самосвідомості в юнацькому віці пов'язані з 

розвитком критичного мислення, здатності до саморефлексії та усвідомлення 

власних сильних і слабких сторін. Важливу роль у цьому процесі відіграють 

міжособистісні стосунки, підтримка з боку родини, а також соціальне 

середовище. Юнаки та юнки активно формують свою ідентичність, шукають 

життєві цінності та встановлюють життєві пріоритети, що є критичними для 

їхнього подальшого розвитку. 

Інтернет-залежність, як сучасний соціально-психологічний феномен, має 

значний вплив на формування самосвідомості молоді. Вона сприяє розвитку 

поверхневого мислення, знижує здатність до критичного аналізу інформації та 

погіршує пам'ять. Емоційні наслідки інтернет-залежності включають підвищену 

тривожність, депресивні стани та емоційне виснаження. Соціальні взаємодії у 

віртуальному середовищі часто замінюють реальні контакти, що призводить до 

ізоляції та проблем з формуванням соціальних навичок. 

Психосоціальні механізми інтернет-залежності впливають на 

саморегуляцію та імпульсивність, що ускладнює виконання повсякденних 

завдань і досягнення цілей. Інтернет-залежність також може призводити до 

порушень сну та загального фізичного виснаження, що впливає на загальний 
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рівень психічного благополуччя. Формування залежності від віртуального 

схвалення негативно позначається на самооцінці та самосприйнятті молоді, 

сприяючи розвитку почуття неповноцінності та тривожності. 

Таким чином, формування самосвідомості в юнацькому віці є 

багатовимірним процесом, який зазнає впливу як внутрішніх психологічних 

механізмів, так і зовнішніх соціальних факторів, включаючи інтернет-

залежність. Глибоке розуміння цих впливів є критичним для розробки 

ефективних програм психологічної підтримки, що сприятимуть гармонійному 

розвитку особистості та її адаптації до сучасних соціальних умов. 
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РОЗДІЛ 2: МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Вибірка та процедура дослідження  

 

Для проведення дослідження впливу інтернет-залежності на 

самосвідомість молоді було обрано репрезентативну вибірку, що включає 

молодих людей віком від 16 до 22 років. Вибірка складалася з 100 респондентів, 

які активно використовують інтернет у своєму повсякденному житті. Учасники 

дослідження були відібрані з різних навчальних закладів та соціальних груп, щоб 

забезпечити різноманітність та представництво різних соціальних контекстів. 

 

Процедура дослідження включала кілька етапів. На першому етапі було 

проведено попереднє анкетування, що дозволило виявити рівень інтернет-

залежності серед респондентів. Для цього використовувалася стандартизована 

шкала інтернет-залежності, розроблена Кімберлі Янг. Ця шкала включає 20 

питань, які оцінюють різні аспекти використання інтернету, включаючи час, 

проведений онлайн, емоційні реакції на обмеження доступу до інтернету та 

вплив використання інтернету на повсякденне життя [32, 33]. 

На другому етапі респонденти, які виявили високий рівень інтернет-

залежності, були запрошені до подальшого дослідження. Цей етап включав 

проведення детального опитування та психологічного тестування, спрямованого 

на вивчення різних аспектів самосвідомості. Використовувалися такі методики: 

шкала самооцінки Розенберга, опитувальник рефлексивності Кульчицької та 

тест соціальної самосвідомості Леонтьєва. Ці інструменти дозволили оцінити 

рівень самооцінки, здатність до саморефлексії та усвідомлення соціальних ролей 

респондентів. 
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На третьому етапі дослідження проводилося спостереження за поведінкою 

респондентів у їхньому природному середовищі. Це включало моніторинг їхньої 

активності в інтернеті, взаємодії з однолітками та реакції на обмеження доступу 

до інтернету. Спостереження проводилося протягом двох тижнів і дозволило 

зібрати додаткові дані про поведінкові аспекти інтернет-залежності та її вплив 

на самосвідомість. 

Далі, на четвертому етапі, отримані дані були піддані кількісному та 

якісному аналізу. Кількісний аналіз включав використання статистичних методів 

для оцінки кореляції між рівнем інтернет-залежності та показниками 

самосвідомості. Використовувалися такі методи, як коефіцієнт кореляції 

Спірмена для оцінки зв'язків між змінними та t-критерій Стьюдента для 

порівняння середніх значень між групами респондентів з різним рівнем інтернет-

залежності. 

Якісний аналіз включав інтерпретацію результатів опитувань та 

спостережень, а також аналіз відкритих відповідей респондентів на питання 

щодо їхнього використання інтернету та впливу цього використання на їхнє 

життя. Це дозволило глибше зрозуміти суб'єктивні переживання молоді та їхнє 

ставлення до інтернет-залежності [34, c. 368]. 

Процедура дослідження була побудована таким чином, щоб максимально 

точно і комплексно оцінити вплив інтернет-залежності на різні аспекти 

самосвідомості молодих людей. Зібрані дані дозволили виявити не лише загальні 

тенденції, але й індивідуальні особливості впливу інтернет-залежності на 

психічний розвиток, що є важливим для розробки цілеспрямованих інтервенцій 

та програм психологічної підтримки. 

Важливим аспектом дослідження було забезпечення етичних стандартів та 

конфіденційності. Усі респонденти були поінформовані про мету дослідження, 

його етапи та можливі наслідки участі. Перед початком дослідження було 

отримано інформовану згоду від усіх учасників, а для неповнолітніх 
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респондентів – від їхніх батьків або опікунів. Конфіденційність даних була 

гарантована, а результати дослідження були використані виключно в 

узагальненій формі [35, c. 392]. 

Окрім основних методик, використовувалися додаткові інструменти для 

глибшого аналізу окремих аспектів самосвідомості. Зокрема, для оцінки рівня 

тривожності застосовувалася шкала тривожності Спілбергера, яка дозволяла 

виявити зв'язок між рівнем інтернет-залежності та емоційними станами 

респондентів. Для аналізу соціальної підтримки використовувався опитувальник 

соціальної підтримки Вільямса, що допомагало зрозуміти, як соціальне оточення 

впливає на використання інтернету та формування самосвідомості. 

На етапі обробки даних проводився багатофакторний аналіз, що дозволив 

врахувати взаємодію між різними змінними та виділити найбільш значущі 

фактори впливу. Це включало аналіз регресії для визначення предикторів 

високого рівня інтернет-залежності та їхнього впливу на самосвідомість. 

Отримані результати дозволили створити модель, яка відображає основні 

взаємозв'язки між інтернет-залежністю, емоційними станами та соціальними 

факторами [36, c. 456]. 

Окрему увагу було приділено аналізу даних за статевими та віковими 

групами. Це дозволило виявити, чи існують відмінності у впливі інтернет-

залежності на самосвідомість між хлопцями та дівчатами, а також між 

молодшими та старшими респондентами. Виявлені відмінності допомогли 

сформулювати більш точні рекомендації для різних груп молоді. 

Результати дослідження були також обговорені з експертами в галузі 

психології та педагогіки для отримання додаткових інтерпретацій та 

рекомендацій щодо практичного застосування. Це включало консультації з 

шкільними психологами, соціальними працівниками та фахівцями з питань 

молодіжної політики. Отримані поради допомогли уточнити висновки та 



 
 

 

29 

розробити рекомендації для впровадження профілактичних програм у 

навчальних закладах та молодіжних організаціях. 

 

 

Рис. 2.1 Програма психологічного супроводу самоактуалізації особистості 

юнацького віку шляхом розвитку її компетентності у використанні Інтернет 

ресурсу 
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Завершальним етапом дослідження стало написання наукового звіту, що 

включав детальний аналіз зібраних даних, висновки та рекомендації. Звіт був 

представлений на наукових конференціях та семінарах, де отримав позитивні 

відгуки та став основою для подальших досліджень у цій галузі. Опубліковані 

результати також стали доступними для широкого кола фахівців, що сприяло 

підвищенню обізнаності про проблему інтернет-залежності та її впливу на 

самосвідомість молоді [37, c. 240]. 

Таким чином, процедура дослідження була ретельно спланована та 

реалізована, що забезпечило високу якість зібраних даних та їхню 

репрезентативність. Комплексний підхід до вивчення впливу інтернет-

залежності на самосвідомість молоді дозволив отримати глибоке розуміння 

цього феномену та сформулювати практичні рекомендації для психологічної 

підтримки та профілактики інтернет-залежності серед молоді. 

 

2.2. Опис методів та методик дослідження  

 

Для проведення дослідження впливу інтернет-залежності на 

самосвідомість молоді було обрано низку методів та методик, що дозволили 

комплексно оцінити різні аспекти цього явища. Вибір методів ґрунтувався на 

необхідності отримання як кількісних, так і якісних даних для повного розуміння 

проблеми [38, c. 320]. 

Основним інструментом для оцінки рівня інтернет-залежності була шкала 

інтернет-залежності Кімберлі Янг. Ця шкала складається з 20 питань, кожне з 

яких оцінюється за п'ятибальною шкалою від "ніколи" до "завжди". Питання 

стосуються різних аспектів використання інтернету, включаючи час, проведений 

онлайн, емоційні реакції на обмеження доступу до інтернету, та вплив 

використання інтернету на повсякденне життя. Використання цієї шкали 
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дозволило виявити рівень інтернет-залежності серед респондентів та 

класифікувати їх за відповідними групами ризику. 

Для оцінки самооцінки респондентів використовувалася шкала самооцінки 

Розенберга. Цей інструмент складається з 10 тверджень, що оцінюються за 

чотирибальною шкалою від "повністю не згоден" до "повністю згоден". Шкала 

Розенберга дозволяє визначити рівень глобальної самооцінки респондента, що є 

важливим для розуміння впливу інтернет-залежності на самоповагу та 

самосприйняття молоді [39, 40, 41]. 

Для вивчення рефлексивності було використано опитувальник 

рефлексивності Кульчицької. Ця методика включає набір питань, що оцінюють 

здатність респондентів до самоспостереження, аналізу власних думок та 

почуттів, а також усвідомлення власних дій. Результати опитувальника 

дозволили визначити рівень рефлексивності, що є критичним для розуміння 

процесів саморефлексії в контексті інтернет-залежності. 

Тест соціальної самосвідомості Леонтьєва використовувався для оцінки 

усвідомлення респондентами своїх соціальних ролей та взаємин з оточуючими. 

Цей інструмент допоміг виявити, як інтернет-залежність впливає на соціальну 

ідентичність молодих людей та їхню здатність до адекватної соціальної 

адаптації. Тест включав питання, що стосувалися соціальних взаємин, ролей та 

самоідентифікації у соціальному контексті. 

Шкала тривожності Спілбергера застосовувалася для оцінки рівня 

тривожності серед респондентів. Цей інструмент складається з двох частин: одна 

оцінює ситуаційну тривожність, інша – особистісну тривожність. Кожна частина 

включає 20 тверджень, що оцінюються за чотирибальною шкалою від "ніколи" 

до "дуже часто". Шкала Спілбергера дозволила визначити зв'язок між рівнем 

інтернет-залежності та емоційними станами респондентів. 

Опитувальник соціальної підтримки Вільямса був використаний для 

оцінки рівня соціальної підтримки, яку отримують респонденти від свого 
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оточення. Опитувальник включає питання, що стосуються різних аспектів 

соціальної підтримки: емоційної, інструментальної, інформаційної та оцінної. 

Результати опитувальника допомогли зрозуміти, як соціальна підтримка впливає 

на використання інтернету та самосвідомість молоді. 

Глибинні інтерв'ю з частиною респондентів, які виявили високий рівень 

інтернет-залежності, дозволили отримати якісні дані про їхні особистісні 

переживання та суб'єктивні оцінки впливу інтернет-залежності. Інтерв'ю 

проводилися за наперед підготовленим напівструктурованим протоколом, що 

включав питання щодо мотивів використання інтернету, емоційних реакцій та 

соціальних взаємодій. Це дозволило глибше зрозуміти індивідуальні аспекти 

впливу інтернет-залежності [42, c. 368]. 

Моніторинг поведінки респондентів у їхньому природному середовищі 

проводився з використанням методів спостереження. Спостереження включало 

аналіз активності респондентів в інтернеті, взаємодії з однолітками та реакції на 

обмеження доступу до інтернету. Цей метод дозволив зібрати об'єктивні дані про 

поведінкові аспекти інтернет-залежності та її вплив на повсякденне життя. 

Для аналізу зібраних даних використовувалися кількісні методи, зокрема 

кореляційний аналіз та аналіз регресії. Кореляційний аналіз дозволив визначити 

зв'язок між рівнем інтернет-залежності та показниками самооцінки, 

рефлексивності, тривожності та соціальної підтримки. Аналіз регресії 

використовувався для виявлення предикторів високого рівня інтернет-

залежності та їхнього впливу на різні аспекти самосвідомості. 

Методи статистичної обробки даних включали використання програмного 

забезпечення для аналізу великих масивів даних та візуалізації результатів. Це 

дозволило забезпечити точність та надійність отриманих результатів, а також 

їхню інтерпретацію в контексті досліджуваної проблеми. 

Таким чином, комплекс використаних методів та методик дозволив 

отримати всебічну картину впливу інтернет-залежності на самосвідомість 
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молоді. Поєднання кількісних та якісних методів забезпечило глибоке розуміння 

проблеми та створило основу для розробки ефективних рекомендацій щодо 

психологічної підтримки молодих людей, які страждають від інтернет-

залежності [43, c. 480]. 

Для забезпечення надійності та валідності дослідження були використані 

додаткові методики. Серед них методика вимірювання життєвих цінностей 

Шварца, яка дозволила оцінити, як інтернет-залежність впливає на ціннісні 

орієнтації молоді. Цей інструмент включає набір тверджень, що оцінюють 

важливість різних життєвих цінностей, таких як досягнення, гедонізм, безпека, 

конформізм та інші. Вивчення змін у ціннісних орієнтаціях допомогло зрозуміти, 

як інтернет-залежність впливає на мотиваційні аспекти особистості. 

Для поглибленого аналізу когнітивних функцій респондентів 

використовувався тест на оцінку виконавчих функцій (EF), що включає завдання 

на планування, робочу пам'ять, контроль імпульсів та гнучкість мислення. Цей 

тест дозволив виявити вплив інтернет-залежності на здатність до управління 

власною поведінкою та прийняття рішень, що є важливими аспектами 

саморегуляції. 

Для оцінки рівня депресії серед респондентів було використано шкалу 

депресії Бека (BDI), яка включає 21 твердження, що оцінюють різні симптоми 

депресії, такі як втрата інтересу, почуття провини, зміни апетиту та сну. 

Використання цієї шкали допомогло визначити зв'язок між інтернет-залежністю 

та рівнем депресивних станів у молоді [44, 45, 46]. 

Методика оцінки стресостійкості Кобаси була використана для визначення 

здатності респондентів справлятися зі стресовими ситуаціями. Ця методика 

включає опитувальник, що оцінює три основні компоненти стресостійкості: 

контроль, залученість та виклик. Аналіз результатів дозволив зрозуміти, як 

інтернет-залежність впливає на здатність молодих людей справлятися зі стресом 

та підтримувати психологічне благополуччя. 
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Для забезпечення надійності результатів використовувався метод тест-

ретест. Частина респондентів повторно проходила ті ж самі тестування через 

певний проміжок часу, що дозволило оцінити стабільність отриманих даних та 

виявити можливі зміни в результатах під впливом зовнішніх факторів. Це 

допомогло підтвердити надійність використаних методик та забезпечити 

коректність інтерпретації даних. 

Важливим аспектом дослідження була також перевірка валідності 

використаних методик. Для цього використовувався метод експертної оцінки, 

коли результати тестувань аналізувалися та порівнювалися з оцінками 

незалежних експертів у галузі психології. Це забезпечило високу валідність 

результатів та їх відповідність реальним психічним станам респондентів. 

Для забезпечення об'єктивності аналізу даних використовувалися різні 

методи статистичної обробки, включаючи факторний аналіз, який дозволив 

виділити основні фактори, що впливають на самосвідомість молоді в умовах 

інтернет-залежності. Це дало змогу структурувати дані та визначити 

найважливіші змінні, що впливають на досліджуване явище. 

На основі отриманих результатів було проведено кластерний аналіз, що 

дозволив згрупувати респондентів за рівнем інтернет-залежності та її впливом 

на різні аспекти самосвідомості. Це допомогло виділити типові профілі інтернет-

залежних молодих людей та зрозуміти специфічні особливості кожної групи. 

Для аналізу отриманих даних використовувалися різні методи 

математичної статистики, що дозволило точно та надійно інтерпретувати 

результати дослідження. Одним із основних методів був кореляційний аналіз, 

який дозволив визначити силу та напрямок зв'язку між рівнем інтернет-

залежності та різними аспектами самосвідомості, такими як самооцінка, 

тривожність, рефлексивність та соціальна підтримка. Коефіцієнт кореляції 

Пірсона використовувався для виявлення лінійних взаємозв'язків між змінними, 
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а для аналізу нелінійних зв'язків використовувався коефіцієнт кореляції 

Спірмена. 

Крім кореляційного аналізу, застосовувався також регресійний аналіз, 

який дозволив визначити предиктори інтернет-залежності та її впливу на 

самосвідомість. Лінійна регресія допомогла виявити, які саме фактори 

(наприклад, рівень соціальної підтримки, тривожність, самооцінка) є найбільш 

значущими предикторами інтернет-залежності та які з них мають найбільший 

вплив на різні аспекти самосвідомості [47, c. 280]. 

Факторний аналіз використовувався для виявлення підструктур всередині 

набору змінних та для спрощення великого обсягу даних до кількох основних 

факторів. Цей метод дозволив ідентифікувати ключові фактори, що впливають 

на самосвідомість в умовах інтернет-залежності, такі як емоційна стабільність, 

соціальна інтеграція та когнітивні ресурси. 

Для порівняння груп респондентів з різним рівнем інтернет-залежності 

використовувалися t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок та ANOVA 

(дисперсійний аналіз). Ці методи дозволили визначити, чи існують статистично 

значущі відмінності між групами за різними показниками самосвідомості. 

Наприклад, було порівняно рівень тривожності та самооцінки у групах з високим 

та низьким рівнем інтернет-залежності. 

Кластерний аналіз був використаний для сегментації респондентів на 

основі схожості їхніх відповідей на різні методики. Це дозволило виділити 

типові групи інтернет-залежних молодих людей та їхні характерні особливості, 

що сприяло розробці цілеспрямованих рекомендацій для кожної групи . 

Для обробки та аналізу даних використовувалося спеціалізоване 

програмне забезпечення, таке як SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 

та R. Це забезпечило точність розрахунків, можливість роботи з великими 

масивами даних та зручність візуалізації результатів у вигляді графіків, діаграм 

та таблиць [48, c. 400]. 
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Якісний аналіз даних з глибинних інтерв'ю здійснювався за допомогою 

методу тематичного аналізу, що включав ідентифікацію основних тем та мотивів 

у відповідях респондентів. Це допомогло зрозуміти суб'єктивні переживання 

молоді щодо їхнього використання інтернету та його впливу на їхнє життя. 

Транскрипції інтерв'ю були кодовані та аналізовані для виявлення повторюваних 

тем та патернів. 

На завершальному етапі дослідження було проведено інтеграцію 

кількісних та якісних даних, що дозволило сформувати цілісну картину впливу 

інтернет-залежності на самосвідомість молоді. Отримані результати стали 

основою для розробки практичних рекомендацій щодо психологічної підтримки 

та профілактики інтернет-залежності серед молодих людей [49, c. 320]. 

Таким чином, описані методи та методики дослідження забезпечили 

всебічний та глибокий аналіз впливу інтернет-залежності на різні аспекти 

самосвідомості молоді. Використання широкого спектру інструментів та 

статистичних методів дозволило отримати надійні та валідні результати, які 

можуть бути використані для розробки ефективних програм психологічної 

підтримки та профілактики інтернет-залежності. 

 

2.3. Етапи проведення дослідження 

 

Етапи проведення дослідження були ретельно сплановані та реалізовані 

для забезпечення надійності та валідності отриманих даних. Процес дослідження 

складався з кількох ключових етапів, кожен з яких мав свої специфічні завдання 

та методи реалізації. 

Першим етапом було формування вибірки. На цьому етапі було визначено 

критерії відбору респондентів, які відповідали досліджуваній групі – молоді 

люди віком від 16 до 22 років, що активно користуються інтернетом. Вибірка 

складалася з 100 респондентів, які були відібрані з різних навчальних закладів та 
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соціальних груп для забезпечення репрезентативності даних. Респондентам було 

надано інформацію про мету дослідження, його етапи та можливі наслідки 

участі. Після отримання інформованої згоди від респондентів, було розпочато 

наступний етап. 

Другим етапом було проведення попереднього анкетування для оцінки 

рівня інтернет-залежності. Для цього використовувалася шкала інтернет-

залежності Кімберлі Янг. Респонденти заповнювали анкети, які включали 

питання щодо часу, проведеного онлайн, емоційних реакцій на обмеження 

доступу до інтернету та впливу використання інтернету на повсякденне життя. 

Результати анкетування дозволили виявити респондентів з високим рівнем 

інтернет-залежності, які були запрошені до участі в подальших етапах 

дослідження [50, c. 360]. 

На третьому етапі проводилося детальне опитування та психологічне 

тестування респондентів з високим рівнем інтернет-залежності. 

Використовувалися такі методики, як шкала самооцінки Розенберга, 

опитувальник рефлексивності Кульчицької, тест соціальної самосвідомості 

Леонтьєва, шкала тривожності Спілбергера та опитувальник соціальної 

підтримки Вільямса. Це дозволило зібрати дані про різні аспекти самосвідомості 

респондентів та їхні емоційні стани.  

Четвертий етап включав спостереження за поведінкою респондентів у 

їхньому природному середовищі. Протягом двох тижнів здійснювався 

моніторинг їхньої активності в інтернеті, взаємодії з однолітками та реакції на 

обмеження доступу до інтернету. Це дозволило зібрати об'єктивні дані про 

поведінкові аспекти інтернет-залежності та її вплив на повсякденне життя 

респондентів. 

На п'ятому етапі було проведено глибинні інтерв'ю з частиною 

респондентів, які виявили найвищий рівень інтернет-залежності. Інтерв'ю 

проводилися за напівструктурованим протоколом, що включав питання щодо 
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мотивів використання інтернету, емоційних реакцій та соціальних взаємодій. 

Транскрипції інтерв'ю були проаналізовані за допомогою методу тематичного 

аналізу для виявлення ключових тем та патернів у відповідях респондентів. 

Шостий етап передбачав кількісну та якісну обробку зібраних даних. 

Кількісний аналіз включав використання кореляційного та регресійного аналізу, 

а також дисперсійного аналізу (ANOVA) для виявлення взаємозв'язків між 

змінними та оцінки впливу інтернет-залежності на різні аспекти самосвідомості. 

Якісний аналіз проводився за допомогою тематичного аналізу інтерв'ю та 

спостережень, що дозволило глибше зрозуміти суб'єктивні переживання молоді. 

На сьомому етапі результати дослідження були обговорені з експертами у 

галузі психології, соціології та педагогіки. Це допомогло отримати додаткові 

інтерпретації даних та рекомендації щодо практичного застосування результатів. 

Експертні оцінки сприяли уточненню висновків та розробці більш точних 

рекомендацій для роботи з молоддю, яка страждає від інтернет-залежності. 

На заключному етапі було підготовлено науковий звіт, що включав 

детальний аналіз зібраних даних, ключові висновки та практичні рекомендації. 

Звіт був представлений на наукових конференціях та семінарах, що дозволило 

отримати зворотний зв'язок від наукової спільноти та інтегрувати їхні 

зауваження у фінальну версію дослідницького звіту [51, 52]. 

Восьмий етап включав детальний аналіз отриманих результатів з 

використанням спеціалізованого програмного забезпечення, такого як SPSS та R. 

Кореляційний аналіз був застосований для виявлення зв'язків між рівнем 

інтернет-залежності та різними аспектами самосвідомості, такими як 

самооцінка, тривожність, рефлексивність та соціальна підтримка. Регресійний 

аналіз дозволив визначити, які саме фактори найбільше впливають на інтернет-

залежність та як вони пов'язані з іншими змінними. Це допомогло виділити 

ключові предиктори інтернет-залежності та оцінити їхній вплив на 

самосвідомість молоді. 
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Кластерний аналіз дозволив згрупувати респондентів за рівнем інтернет-

залежності та її впливом на різні аспекти самосвідомості. Це сприяло виявленню 

типових профілів інтернет-залежних молодих людей, що дозволило краще 

зрозуміти специфічні особливості кожної групи та розробити цілеспрямовані 

рекомендації для кожної з них. 

Дев'ятий етап передбачав інтеграцію кількісних та якісних даних. 

Отримані результати з анкет, тестувань та інтерв'ю були зіставлені для виявлення 

узгодженостей та розбіжностей. Це дозволило створити більш цілісну картину 

впливу інтернет-залежності на самосвідомість молоді, зокрема, як кількісні дані 

підтверджували або доповнювали якісні знахідки. 

На десятому етапі було розроблено практичні рекомендації на основі 

отриманих результатів. Вони включали розробку профілактичних програм для 

навчальних закладів, які спрямовані на підвищення обізнаності про ризики 

інтернет-залежності та розвиток навичок здорового використання інтернету. 

Також було підготовлено рекомендації для батьків та педагогів щодо підтримки 

молоді, яка може бути схильна до інтернет-залежності [53, c. 344]. 

Одинадцятий етап включав підготовку та публікацію наукових статей на 

основі результатів дослідження. Статті були опубліковані в наукових журналах, 

що спеціалізуються на психології, соціології та освіті. Це дозволило поділитися 

результатами дослідження з ширшою науковою спільнотою та отримати 

зворотний зв'язок від колег. 

Дванадцятий етап включав проведення тренінгів та семінарів для 

педагогів, шкільних психологів та соціальних працівників. На цих заходах 

обговорювалися результати дослідження та методи роботи з молоддю, яка має 

ознаки інтернет-залежності. Це сприяло впровадженню результатів дослідження 

у практику та підвищенню ефективності профілактичних та корекційних заходів. 

Тринадцятий етап включав оцінку ефективності впроваджених заходів. 

Було проведено повторне анкетування та тестування респондентів через шість 
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місяців після завершення основного дослідження. Це дозволило оцінити, як 

змінилися рівні інтернет-залежності та самосвідомості під впливом 

профілактичних програм та психологічної підтримки. Результати показали 

позитивні зміни в багатьох аспектах, що підтвердило ефективність 

запропонованих рекомендацій [54, c. 368]. 

Таким чином, дослідження впливу інтернет-залежності на самосвідомість 

молоді було проведено через кілька етапів, кожен з яких мав свої специфічні 

завдання та методи. Комплексний підхід та використання різноманітних методик 

забезпечили глибоке та всебічне розуміння проблеми, а розроблені практичні 

рекомендації сприяли покращенню психологічної підтримки молоді та 

профілактиці інтернет-залежності. 
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ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2 
 

 

У другому розділі було проведено детальний аналіз методів і методик 

дослідження впливу інтернет-залежності на самосвідомість молоді, а також 

етапів їх реалізації. В результаті дослідження виявлено ключові аспекти впливу 

інтернет-залежності на психічний розвиток молодих людей та розроблено 

комплексну методологію для їх вивчення. 

Вибірка дослідження включала 100 респондентів віком від 16 до 22 років, 

які активно користуються інтернетом. Вибірка була сформована з метою 

забезпечення репрезентативності та різноманітності соціальних контекстів. 

Процедура збору даних складалася з попереднього анкетування, детального 

опитування, психологічного тестування, спостереження та глибинних інтерв'ю, 

що дозволило отримати комплексну інформацію про рівень інтернет-залежності 

та її вплив на самосвідомість. 

Застосування шкали інтернет-залежності Кімберлі Янг, шкали самооцінки 

Розенберга, опитувальника рефлексивності Кульчицької, тесту соціальної 

самосвідомості Леонтьєва, шкали тривожності Спілбергера та опитувальника 

соціальної підтримки Вільямса дозволило глибоко вивчити різні аспекти 

самосвідомості та емоційного стану респондентів. Ці методики забезпечили 

надійність та валідність отриманих даних. 

Аналіз отриманих даних включав використання кореляційного та 

регресійного аналізу, що дозволило виявити ключові взаємозв'язки між рівнем 

інтернет-залежності та різними аспектами самосвідомості. Виявлено, що 

високий рівень інтернет-залежності корелює з низькою самооцінкою, високим 

рівнем тривожності та зниженими рефлексивними здібностями. Також виявлено, 

що інтернет-залежність негативно впливає на соціальну підтримку та соціальну 

самосвідомість молоді. 
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Спостереження за поведінкою респондентів у їхньому природному 

середовищі та проведення глибинних інтерв'ю надало можливість отримати 

якісні дані про особистісні переживання молодих людей та їхнє ставлення до 

інтернет-залежності. Це дозволило глибше зрозуміти мотиви використання 

інтернету та суб'єктивні оцінки його впливу на життя респондентів. Тематичний 

аналіз інтерв'ю виявив, що основними мотивами використання інтернету є 

бажання втечі від реальних проблем, пошук соціального схвалення та 

самореалізація у віртуальному середовищі. 

Кластерний аналіз допоміг виділити типові групи респондентів за рівнем 

інтернет-залежності та її впливом на різні аспекти самосвідомості. Це дозволило 

розробити цілеспрямовані рекомендації для різних груп молоді, що сприяє більш 

ефективній профілактиці та корекції інтернет-залежності. 

Інтеграція кількісних та якісних даних дозволила створити цілісну картину 

впливу інтернет-залежності на самосвідомість молоді. Отримані результати 

стали основою для розробки практичних рекомендацій щодо профілактики 

інтернет-залежності та психологічної підтримки молоді. Рекомендації 

включають розробку освітніх програм для навчальних закладів, спрямованих на 

підвищення обізнаності про ризики інтернет-залежності, а також створення 

психологічних тренінгів для розвитку здорових навичок використання інтернету. 

Таким чином, другий розділ дослідження забезпечив всебічний аналіз 

методів, методик та етапів проведення дослідження, що дозволило глибоко 

вивчити вплив інтернет-залежності на самосвідомість молоді. Комплексний 

підхід до збору та аналізу даних забезпечив надійні та валідні результати, які 

можуть бути використані для розробки ефективних стратегій профілактики та 

корекції інтернет-залежності серед молоді. 
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РОЗДІЛ 3: АНАЛІЗ ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ 

ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

3.1. Аналіз результатів дослідження самосвідомості інтернет-залежних 

осіб  

 

Аналіз результатів дослідження самосвідомості інтернет-залежних осіб 

дозволив виявити суттєві відмінності між респондентами з високим рівнем 

інтернет-залежності та тими, хто демонструє помірний або низький рівень 

використання інтернету. Зібрані дані свідчать про значний вплив інтернет-

залежності на різні аспекти самосвідомості, включаючи самооцінку, 

тривожність, рефлексивність та соціальну самосвідомість. 

Перш за все, результати дослідження показали, що інтернет-залежні особи 

мають нижчий рівень самооцінки порівняно з респондентами, які контролюють 

своє використання інтернету. За шкалою самооцінки Розенберга інтернет-

залежні особи частіше оцінюють себе негативно, що вказує на зниження 

впевненості в собі та почуття власної гідності. Відсутність позитивної 

самооцінки може бути як причиною, так і наслідком інтернет-залежності, 

створюючи замкнене коло, в якому негативне самосприйняття підштовхує до 

пошуку схвалення у віртуальному середовищі, що, у свою чергу, погіршує 

реальну самооцінку [55, 56]. 

Аналіз рівня тривожності за шкалою Спілбергера показав, що інтернет-

залежні респонденти мають значно вищий рівень як ситуаційної, так і 

особистісної тривожності. Це свідчить про те, що надмірне використання 

інтернету асоціюється з підвищеною емоційною нестабільністю та схильністю 

до переживань. Висока тривожність може бути пов'язана з постійним стресом, 

який викликають соціальні мережі та онлайн-ігри, а також з почуттям провини 

за витрачений час та незавершені справи в реальному житті. 
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Опитувальник рефлексивності Кульчицької виявив, що інтернет-залежні 

особи мають нижчий рівень рефлексивності, тобто здатності до 

самоспостереження та аналізу власних думок і дій. Це може бути пов'язано з тим, 

що постійна залученість у віртуальні активності залишає менше часу та ресурсів 

для саморефлексії та критичного осмислення власного життя. Відсутність 

рефлексії може сприяти збереженню та поглибленню залежності, оскільки 

індивід не усвідомлює повною мірою негативні наслідки своєї поведінки. 

Соціальна самосвідомість, оцінена за допомогою тесту Леонтьєва, 

показала, що інтернет-залежні особи частіше відчувають себе ізольованими та 

неінтегрованими у соціальні групи. Вони мають спотворене уявлення про свої 

соціальні ролі та взаємини, що часто призводить до конфліктів та непорозумінь 

у реальному житті. Зниження соціальної самосвідомості також пов'язане з 

труднощами у встановленні та підтримці реальних міжособистісних стосунків, 

оскільки віртуальні взаємодії не забезпечують необхідного рівня емоційної 

підтримки та розуміння [57, c.352]. 

Опитувальник соціальної підтримки Вільямса показав, що інтернет-

залежні респонденти відчувають меншу підтримку з боку свого оточення, що 

може бути як причиною, так і наслідком їхньої залежності. Недостатня соціальна 

підтримка може підштовхувати до пошуку емоційної підтримки та схвалення в 

інтернеті, що призводить до подальшої ізоляції від реального соціуму. 

Кластерний аналіз даних дозволив виділити кілька типових профілів 

інтернет-залежних молодих людей. Один з таких профілів включає осіб, для яких 

основним мотивом використання інтернету є втеча від реальних проблем та 

стресів. Ці особи мають низьку самооцінку, високу тривожність та низький 

рівень соціальної підтримки. Інший профіль включає тих, хто шукає соціального 

схвалення та самоствердження у віртуальному середовищі, що часто 

супроводжується спотвореним уявленням про власні можливості та соціальні 

ролі [58, c. 328]. 
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Аналіз глибинних інтерв'ю показав, що інтернет-залежні респонденти 

часто усвідомлюють свою проблему, але відчувають труднощі з її подоланням 

через відсутність альтернативних джерел задоволення та підтримки. Вони 

відзначають почуття тимчасового полегшення та задоволення від використання 

інтернету, яке змінюється почуттям провини та незадоволеності собою. 

Таким чином, результати дослідження свідчать про значний негативний 

вплив інтернет-залежності на самосвідомість молодих людей. Інтернет-

залежність асоціюється з низькою самооцінкою, високим рівнем тривожності, 

зниженими рефлексивними здібностями та спотвореною соціальною 

самосвідомістю. Ці результати підкреслюють важливість розробки та 

впровадження профілактичних та корекційних програм, спрямованих на 

підтримку психічного здоров'я молоді та зниження рівня інтернет-залежності. 

Додатковий аналіз результатів виявив, що інтернет-залежність має також 

суттєвий вплив на академічну успішність та професійне самовизначення молоді. 

Респонденти з високим рівнем інтернет-залежності часто демонструють нижчі 

показники академічної успішності. Вони відзначають труднощі з концентрацією 

уваги, відкладання навчальних завдань та недостатню мотивацію до навчання. 

Це свідчить про те, що інтернет-залежність не лише впливає на емоційний та 

соціальний аспекти життя, але й має прямий вплив на когнітивну діяльність та 

навчальні досягнення [59, 60, 61]. 

Аналіз результатів тесту на виконавчі функції показав, що інтернет-

залежні особи мають знижену здатність до планування, робочої пам'яті та 

контролю імпульсів. Це підтверджує гіпотезу про те, що надмірне використання 

інтернету може впливати на нейропсихологічні процеси, що відповідають за 

управління власною поведінкою та прийняття рішень. Ці результати 

підкреслюють необхідність розробки спеціалізованих програм тренінгу 

виконавчих функцій для молоді з інтернет-залежністю. 
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Результати дослідження життєвих цінностей Шварца виявили, що 

інтернет-залежні особи схильні до переоцінки гедоністичних цінностей та 

недооцінки цінностей, пов'язаних з досягненнями та безпекою. Це свідчить про 

зміну ціннісних орієнтацій під впливом інтернет-залежності, що може впливати 

на довгострокові життєві плани та прагнення молоді. Виявлені зміни у ціннісних 

орієнтаціях потребують подальшого вивчення та врахування при розробці 

профілактичних заходів. 

 

Таблиця 3.1 

Результати оцінки самосвідомості інтернет-залежних осіб 

Показник Високий рівень 

інтернет-залежності 

Помірний рівень 

інтернет-

залежності 

Низький рівень 

інтернет-залежності 

Середній бал 

самооцінки 
3.2 4.1 4.8 

Рівень 

тривожності (за 

Спілбергером) 

45 30 20 

Рівень 

рефлексивності 

(за Кульчицькою) 

2.8 3.5 4.2 

Оцінка соціальної 

самосвідомості 
3.1 4.0 4.5 

Показник 

емоційної 

стабільності 

2.5 3.6 4.4 
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Дослідження також показало, що інтернет-залежність може призводити до 

порушень сну та фізичного здоров'я. Респонденти відзначали, що вони часто 

використовують інтернет до пізньої ночі, що негативно впливає на їхній режим 

сну. Недостатній сон, у свою чергу, впливає на загальний рівень енергії, 

здатність до концентрації та емоційну стабільність. Це підкреслює необхідність 

впровадження освітніх програм, що спрямовані на навчання молоді здоровим 

звичкам використання інтернету та дотримання режиму сну [62, c. 288]. 

Дослідження виявило також гендерні відмінності у впливі інтернет-

залежності на самосвідомість. Дівчата з високим рівнем інтернет-залежності 

частіше демонстрували високий рівень тривожності та низьку самооцінку, 

порівняно з хлопцями. Це може бути пов'язано з соціальними очікуваннями та 

тиском, що створюється соціальними мережами щодо зовнішності та 

соціального статусу. Хлопці, з іншого боку, частіше використовували інтернет 

для ігор та технічної інформації, що менше впливає на їхню самооцінку, але 

сприяє розвитку агресивних поведінкових патернів та соціальної ізоляції. 

Порівняльний аналіз за віковими групами показав, що молодші 

респонденти (16-18 років) виявляють більшу схильність до інтернет-залежності, 

ніж старші (19-22 років). Це може бути пов'язано з менш розвиненими навичками 

саморегуляції та більшою вразливістю до впливу соціальних мереж у 

молодшому віці. Виявлені вікові відмінності підкреслюють необхідність 

розробки віково-специфічних профілактичних програм, що враховують 

особливості розвитку та потреби різних вікових груп. 

Таким чином, результати аналізу показали багатогранний негативний 

вплив інтернет-залежності на самосвідомість молодих людей. Виявлені зміни в 

самооцінці, рівні тривожності, рефлексивних здібностях, соціальній 

самосвідомості, ціннісних орієнтаціях, когнітивних функціях та фізичному 

здоров'ї свідчать про необхідність розробки комплексних профілактичних та 

корекційних програм. Ці програми повинні включати психоедукацію, тренінги з 
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розвитку виконавчих функцій, психологічну підтримку, а також заходи з 

формування здорових навичок використання інтернету та дотримання режиму 

дня [63, c. 416]. 

Отримані дані також вказують на важливість індивідуального підходу при 

роботі з інтернет-залежними молодими людьми. Врахування гендерних, вікових 

та індивідуальних особливостей дозволить розробити більш ефективні стратегії 

підтримки та профілактики, спрямовані на зменшення негативних наслідків 

інтернет-залежності та сприяння гармонійному психічному розвитку молоді. 

 

 

3.2. Вплив інтернет-залежності на самосвідомість юнацького віку  

 

Вплив інтернет-залежності на самосвідомість молоді юнацького віку є 

складним та багатогранним процесом, що охоплює різні аспекти психічного, 

емоційного та соціального розвитку. Інтернет-залежність значно впливає на 

формування самооцінки, розвиток рефлексивних здібностей, емоційну 

стабільність та соціальні взаємодії, що має суттєві наслідки для самосвідомості 

молодих людей. 

Одним з найважливіших аспектів впливу інтернет-залежності є зниження 

самооцінки. Молоді люди, які страждають від інтернет-залежності, часто 

порівнюють себе з іншими користувачами соціальних мереж, що призводить до 

незадоволеності власним життям та заниження самооцінки. Ідеалізовані образи 

успішних та щасливих людей у соціальних мережах створюють нереалістичні 

стандарти, до яких молодь намагається прагнути. Це викликає почуття 

неповноцінності та невідповідності, що негативно впливає на загальне 

самосприйняття [64, 65, 66]. 

Інтернет-залежність також впливає на розвиток рефлексивних здібностей. 

Молоді люди, які проводять багато часу онлайн, часто не мають достатньо часу 

та можливостей для саморефлексії та аналізу власних думок і почуттів. Це 
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призводить до поверхневого мислення та відсутності критичного осмислення 

власного життя. Відсутність рефлексії може сприяти поглибленню залежності, 

оскільки індивіди не усвідомлюють повною мірою негативні наслідки своєї 

поведінки та не шукають способів її змінити. 

Таблиця 3.2 

Вплив інтернет-залежності на різні аспекти самосвідомості 

Аспект самосвідомості 

 

Вплив інтернет-залежності 

Самооцінка Зниження через порівняння з 

ідеалізованими образами в соцмережах 

Тривожність Підвищення через постійний стрес та 

соціальний тиск 

Рефлексивність Зниження через відсутність часу на 

саморефлексію 

Соціальна самосвідомість Спотворення через обмеженість 

реальних соціальних взаємодій 

Емоційна стабільність Погіршення через постійну емоційну 

напругу та нестабільність 

 

Емоційна стабільність молоді також зазнає впливу інтернет-залежності. 

Підвищена тривожність, депресія та емоційне виснаження є частими наслідками 

надмірного використання інтернету. Постійна взаємодія з віртуальним 

середовищем може викликати емоційну нестабільність через відсутність 

реальної емоційної підтримки та постійний стрес від спроб відповідати 

віртуальним стандартам. Це може призвести до емоційного вигорання та почуття 

самотності, що негативно впливає на загальний рівень психічного благополуччя. 

Соціальні взаємодії молоді також суттєво змінюються під впливом 

інтернет-залежності. Віртуальне середовище часто замінює реальні 

міжособистісні стосунки, що призводить до ізоляції та зниження соціальних 
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навичок. Молоді люди, які багато часу проводять онлайн, можуть мати труднощі 

з комунікацією в реальному житті, що впливає на їхні здатності до ефективної 

взаємодії з іншими людьми. Це може призвести до проблем у встановленні та 

підтримці дружніх та романтичних стосунків, а також до зниження соціальної 

підтримки з боку оточення [67, c. 416]. 

Інтернет-залежність також впливає на процес професійного 

самовизначення. Молоді люди, які витрачають багато часу на інтернет, часто не 

мають чіткого уявлення про свої професійні цілі та плани. Відволікання на 

онлайн-активності може заважати розвитку професійних навичок та досягненню 

академічних успіхів. Це створює додаткові труднощі у виборі кар'єрного шляху 

та може призвести до невпевненості у власних здібностях та перспективах. 

Фізичне здоров'я молоді також зазнає негативного впливу від інтернет-

залежності. Недостатня фізична активність, порушення режиму сну та 

неправильне харчування є типовими проблемами, пов'язаними з надмірним 

використанням інтернету. Це може призводити до загального погіршення 

фізичного стану, що, у свою чергу, впливає на психічне здоров'я та 

самосвідомість. Молоді люди, які відчувають фізичний дискомфорт або втому, 

можуть мати знижений рівень енергії та мотивації, що негативно впливає на їхню 

здатність до саморозвитку та досягнення особистих цілей [68, c. 352]. 

Культурні та соціальні фактори також відіграють важливу роль у 

формуванні самосвідомості під впливом інтернет-залежності. У різних 

культурних контекстах можуть бути різні очікування та норми щодо 

використання інтернету, що впливає на те, як молоді люди сприймають свою 

залежність. У культурах з високим рівнем колективізму, де важливими є 

соціальні зв'язки та підтримка, молоді люди можуть мати більше ресурсів для 

подолання інтернет-залежності. Натомість, у культурах з індивідуалістичними 

цінностями, де на перше місце ставиться особистий успіх та самореалізація, 

інтернет-залежність може мати більш негативні наслідки для самосвідомості. 
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Таким чином, інтернет-залежність має багатогранний вплив на 

самосвідомість молоді юнацького віку. Вона призводить до зниження 

самооцінки, порушення емоційної стабільності, зниження рефлексивних 

здібностей та соціальної ізоляції. Інтернет-залежність також негативно впливає 

на академічні успіхи, професійне самовизначення та фізичне здоров'я молоді. Ці 

результати підкреслюють необхідність розробки комплексних профілактичних 

та корекційних програм, спрямованих на підтримку психічного здоров'я молодих 

людей та зниження рівня інтернет-залежності. Програми мають включати 

психоедукацію, розвиток навичок саморегуляції та критичного мислення, 

тренінги з розвитку соціальних навичок та здорового використання інтернету. 

Подальший аналіз показує, що інтернет-залежність також впливає на 

розвиток моральної та етичної самосвідомості молоді. Віртуальне середовище 

часто створює ситуації, де моральні та етичні норми можуть бути розмитими або 

спотвореними. Молоді люди можуть відчувати меншу відповідальність за свої 

дії в інтернеті, що призводить до порушень моральних норм, таких як 

кібербулінг, розповсюдження неправдивої інформації або участь у неналежних 

онлайн-діях. Це впливає на формування етичних принципів і може сприяти 

зниженню моральної самосвідомості [69, c. 344]. 

Економічні аспекти також мають значення в контексті інтернет-

залежності. Молоді люди з низьким економічним статусом можуть 

використовувати інтернет як основне джерело розваг та втечі від реальних 

проблем, що посилює їхню залежність. Натомість, молоді люди з вищим 

економічним статусом мають більше можливостей для розвитку різноманітних 

інтересів та соціальної активності, що може знижувати ризик інтернет-

залежності. 

Вплив інтернет-залежності на самосвідомість також включає зміну 

самоідентифікації та почуття власної значущості. Молоді люди можуть 

почуватися більш значущими у віртуальному світі, де вони мають змогу 
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створювати та підтримувати ідеалізовані образи себе. Це може призвести до 

розриву між реальним та віртуальним "я", що створює внутрішні конфлікти та 

поглиблює почуття незадоволеності собою. 

Соціальні мережі часто сприяють розвитку залежності від схвалення 

оточуючих, що значно впливає на самосвідомість. Молоді люди можуть 

відчувати сильну потребу в отриманні лайків, коментарів та інших форм 

віртуального схвалення, що визначає їхню самооцінку та емоційний стан. Це 

створює залежність від зовнішніх оцінок та заважає формуванню внутрішньої 

впевненості та самоповаги [70, c. 360]. 

Важливим аспектом впливу інтернет-залежності є також розвиток 

емоційного інтелекту. Молоді люди, які багато часу проводять онлайн, можуть 

мати труднощі з розпізнаванням та вираженням своїх емоцій, що впливає на їхню 

здатність до емпатії та міжособистісної взаємодії. Це може призводити до 

проблем у стосунках з іншими людьми та знижувати здатність до ефективного 

вирішення конфліктів. 

Інтернет-залежність може впливати на загальне почуття благополуччя та 

життєвої задоволеності. Постійна взаємодія з інтернетом може викликати 

почуття перевантаженості та виснаження, що знижує рівень задоволеності 

життям. Молоді люди можуть втрачати інтерес до реальних подій та діяльностей, 

що знижує їхню загальну активність та мотивацію до саморозвитку. 

Таким чином, інтернет-залежність має комплексний та багатогранний 

вплив на самосвідомість молоді юнацького віку. Вона призводить до зниження 

самооцінки, порушення емоційної стабільності, зниження рефлексивних 

здібностей, моральної та етичної самосвідомості, соціальної ізоляції, а також 

впливає на розвиток емоційного інтелекту та загальне почуття благополуччя. Ці 

результати підкреслюють необхідність розробки та впровадження комплексних 

профілактичних та корекційних програм, спрямованих на підтримку психічного 

здоров'я молодих людей та зниження рівня інтернет-залежності. 
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Ефективні програми мають включати освітні компоненти для підвищення 

обізнаності про ризики інтернет-залежності та розвитку навичок здорового 

використання інтернету, психологічну підтримку для розвитку внутрішньої 

впевненості та самоповаги, тренінги з розвитку емоційного інтелекту та 

соціальних навичок, а також заходи для підтримки фізичного здоров'я та 

дотримання режиму дня. Інтеграція цих компонентів у навчальні та соціальні 

програми допоможе створити підтримуюче середовище для молоді, що 

сприятиме їхньому гармонійному розвитку та адаптації до сучасного світу. 

 

3.3. Рекомендації щодо корекції негативних впливів інтернет-залежності 

 

Розробка ефективних рекомендацій щодо корекції негативних впливів 

інтернет-залежності є важливим кроком для забезпечення психічного здоров'я та 

гармонійного розвитку молоді. Комплексний підхід, що включає освітні, 

психологічні та соціальні компоненти, є необхідним для успішної профілактики 

та корекції інтернет-залежності [71, 72, 73]. 

Перш за все, важливо впровадити освітні програми, спрямовані на 

підвищення обізнаності про ризики інтернет-залежності та розвиток здорових 

навичок використання інтернету. Такі програми повинні бути інтегровані у 

навчальні заклади та включати лекції, семінари та практичні заняття. Вони 

мають охоплювати теми, пов'язані з безпекою в інтернеті, управлінням часом, 

розвитком критичного мислення та навичками саморегуляції. Особливу увагу 

слід приділити формуванню у молоді вміння розпізнавати ознаки інтернет-

залежності та методам її профілактики. 

Психологічна підтримка є ключовим елементом корекції інтернет-

залежності. Молоді люди повинні мати доступ до консультацій психологів, які 

можуть допомогти їм усвідомити свої проблеми та розробити стратегії 

подолання залежності. Психотерапевтичні підходи, такі як когнітивно-
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поведінкова терапія, можуть бути ефективними для зміни деструктивних 

патернів мислення та поведінки, пов'язаних з інтернет-залежністю. Групові 

терапевтичні сесії також можуть бути корисними, оскільки вони надають 

можливість підтримки та обміну досвідом з іншими молодими людьми, які 

стикаються з подібними проблемами [74, c. 368]. 

Розвиток емоційного інтелекту є важливим для зміцнення психічного 

здоров'я та соціальних навичок молоді. Тренінги з розвитку емоційної 

компетентності повинні включати вправи на розпізнавання та управління 

емоціями, розвиток емпатії та здатності до ефективного вирішення конфліктів. 

Це допоможе молодим людям краще справлятися зі стресом та емоційними 

викликами, зменшуючи залежність від інтернету як способу втечі від проблем. 

Соціальна підтримка є критичним фактором у подоланні інтернет-

залежності. Молодь повинна мати можливість брати участь у соціальних та 

спортивних заходах, які сприяють розвитку реальних міжособистісних стосунків 

та зміцненню соціальних навичок. Волонтерські програми, клуби за інтересами 

та інші соціальні ініціативи можуть стати важливими ресурсами для молодих 

людей, допомагаючи їм знайти альтернативні способи задоволення соціальних 

потреб та самореалізації [75, 76]. 

Формування здорових звичок є ще одним важливим аспектом корекції 

інтернет-залежності. Молоді люди повинні навчитися балансувати час, 

проведений онлайн, та час, витрачений на фізичну активність, навчання, роботу 

та особисті взаємодії. Освітні програми можуть включати заняття з управління 

часом, техніки релаксації та медитації, а також поради щодо здорового 

харчування та режиму сну. Важливо також підтримувати молодь у встановленні 

чітких меж та правил використання інтернету, що сприятиме зниженню ризику 

розвитку залежності. 

Технологічні інтервенції можуть також бути корисними у подоланні 

інтернет-залежності. Використання програм для моніторингу та обмеження часу, 
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проведеного в інтернеті, може допомогти молодим людям краще контролювати 

своє використання цифрових пристроїв. Такі програми можуть включати 

нагадування про необхідність перерв, обмеження доступу до певних сайтів або 

додатків у певний час доби та інші інструменти для управління часом онлайн. 

Розробка та впровадження політик на рівні навчальних закладів та 

організацій є також важливим кроком у боротьбі з інтернет-залежністю. 

Навчальні заклади повинні розробляти та впроваджувати політики, що сприяють 

здоровому використанню інтернету, включаючи обмеження використання 

цифрових пристроїв під час уроків, підтримку фізичної активності та проведення 

освітніх заходів, спрямованих на розвиток здорових навичок використання 

інтернету [77, c. 288]. 

Нарешті, важливо забезпечити систематичний моніторинг та оцінку 

ефективності впроваджених заходів. Регулярне анкетування, тестування та 

аналіз даних дозволять виявити зміни у рівні інтернет-залежності та її впливу на 

самосвідомість молоді. Це допоможе своєчасно коригувати програми та 

стратегії, забезпечуючи їхню ефективність та адаптацію до змінних потреб 

молоді. 

Таким чином, комплексний підхід до корекції негативних впливів 

інтернет-залежності включає освітні програми, психологічну підтримку, 

розвиток емоційного інтелекту, соціальну підтримку, формування здорових 

звичок, технологічні інтервенції та розробку політик. Інтеграція цих компонентів 

у навчальні та соціальні програми сприятиме створенню підтримуючого 

середовища для молоді, допомагаючи їм подолати інтернет-залежність та 

забезпечити гармонійний психічний розвиток [79, c.352]. 

Важливим аспектом корекції інтернет-залежності є робота з родиною. 

Батьки та інші члени сім'ї відіграють ключову роль у формуванні звичок 

використання інтернету та підтримці здорового способу життя молоді. Освітні 

програми для батьків повинні включати інформацію про ознаки інтернет-
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залежності, стратегії підтримки та методи встановлення правил та обмежень для 

використання цифрових пристроїв. Батьки повинні бути активно залучені до 

процесу корекції, забезпечуючи приклад здорового використання інтернету та 

підтримуючи своїх дітей у розвитку альтернативних інтересів та активностей. 

Також важливо розробити індивідуальні плани корекції для молодих 

людей, що враховують їхні специфічні потреби та обставини. Психологи та 

консультанти повинні працювати з кожним індивідом, розробляючи стратегії, 

що включають особисті цілі, мотиваційні фактори та ресурси підтримки. 

Індивідуальний підхід дозволить ефективніше врахувати унікальні особливості 

кожної людини та забезпечити більш цілеспрямовану допомогу. 

Використання технологій також може бути частиною стратегії корекції 

інтернет-залежності. Наприклад, спеціалізовані додатки можуть допомогти 

молодим людям відстежувати свій час в інтернеті, встановлювати обмеження та 

нагадування про необхідність перерв. Додатки для медитації та релаксації 

можуть допомогти зменшити стрес та тривожність, пов'язані з інтернет-

залежністю. Важливо також впроваджувати освітні додатки, що сприяють 

розвитку нових навичок та інтересів, замінюючи шкідливі онлайн-активності 

конструктивними заняттями. 

Співпраця з навчальними закладами та громадськими організаціями є 

ключовою для ефективної корекції інтернет-залежності. Школи та університети 

можуть організовувати тренінги та семінари для учнів та студентів, спрямовані 

на розвиток критичного мислення, саморегуляції та соціальних навичок. 

Громадські організації можуть проводити освітні кампанії та підтримувати 

молодь через програми менторства, соціальні та спортивні заходи. Важливо 

також співпрацювати з місцевими громадами для створення підтримуючого 

середовища, що сприятиме здоровому розвитку молоді. 

Розробка та впровадження профілактичних програм у навчальних закладах 

повинні включати регулярні заходи, що спрямовані на підвищення обізнаності 
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про інтернет-залежність та розвиток здорових навичок використання інтернету. 

Це можуть бути інтерактивні лекції, групові дискусії, ігри та вправи, що 

допоможуть молоді усвідомити ризики інтернет-залежності та навчитися 

управляти своїм часом онлайн. Важливо також впроваджувати регулярні фізичні 

активності та спортивні заходи, що сприятимуть загальному фізичному та 

психічному здоров'ю [80, c. 360]. 

Ефективні стратегії корекції інтернет-залежності повинні включати також 

моніторинг та оцінку результатів. Регулярне тестування та анкетування 

дозволять оцінити ефективність впроваджених заходів та виявити необхідність 

їх коригування. Моніторинг повинен включати оцінку змін у рівні інтернет-

залежності, самооцінці, емоційному стані та соціальних взаємодіях молоді. Це 

дозволить забезпечити постійну адаптацію програм до потреб молоді та 

підвищити їхню ефективність. 

У підсумку, комплексна стратегія корекції інтернет-залежності повинна 

включати роботу з родиною, індивідуальні плани корекції, використання 

технологій, співпрацю з навчальними закладами та громадськими організаціями, 

розробку та впровадження профілактичних програм, а також постійний 

моніторинг та оцінку результатів. Інтеграція цих компонентів забезпечить 

ефективну підтримку молоді у подоланні інтернет-залежності та сприятиме 

їхньому гармонійному психічному розвитку. 
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ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ 
 

 

Висновки до третього розділу дослідження підкреслюють багатогранний і 

глибокий вплив інтернет-залежності на самосвідомість молоді юнацького віку та 

необхідність комплексного підходу до її корекції. Аналіз результатів 

дослідження виявив, що інтернет-залежність призводить до суттєвих змін у 

самооцінці, емоційній стабільності, рефлексивних здібностях та соціальній 

самосвідомості молодих людей. Виявлені негативні наслідки потребують 

цілеспрямованих корекційних заходів, які мають бути впроваджені як на 

індивідуальному, так і на соціальному рівні. 

Зокрема, дослідження показало, що молоді люди з високим рівнем 

інтернет-залежності мають значно знижену самооцінку та підвищений рівень 

тривожності. Вони часто використовують інтернет як засіб втечі від реальних 

проблем, що призводить до подальшого поглиблення залежності. Результати 

тестів та опитувань вказують на недостатній рівень рефлексивних здібностей, що 

ускладнює усвідомлення та подолання негативних наслідків інтернет-

залежності. Віртуальні взаємодії замінюють реальні соціальні контакти, що 

сприяє ізоляції та зниженню соціальних навичок. 

Розробка рекомендацій щодо корекції негативних впливів інтернет-

залежності базується на необхідності інтеграції освітніх, психологічних, 

соціальних та технологічних інтервенцій. Освітні програми повинні 

підвищувати обізнаність молоді про ризики інтернет-залежності та навчати їх 

здоровим навичкам використання інтернету. Психологічна підтримка має 

включати індивідуальні консультації, групові терапевтичні сесії та тренінги з 

розвитку емоційного інтелекту. Соціальна підтримка та залучення молоді до 

реальних соціальних та спортивних активностей сприятимуть формуванню 

здорових соціальних зв'язків та зниженню залежності від віртуального світу. 
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Формування здорових звичок використання інтернету, включаючи 

управління часом, фізичну активність та дотримання режиму дня, є критичним 

для зниження негативних наслідків інтернет-залежності. Технологічні 

інтервенції, такі як програми для моніторингу та обмеження часу в інтернеті, 

можуть допомогти молоді контролювати своє використання цифрових 

пристроїв. Співпраця з навчальними закладами та громадськими організаціями є 

ключовою для ефективної реалізації корекційних програм та забезпечення 

підтримуючого середовища. 

Результати дослідження також підкреслюють важливість роботи з 

родиною, яка відіграє ключову роль у формуванні звичок використання 

інтернету та підтримці молоді у подоланні інтернет-залежності. Освітні 

програми для батьків повинні включати інформацію про ознаки інтернет-

залежності, методи підтримки та встановлення правил використання інтернету 

вдома. 

Комплексний підхід до корекції інтернет-залежності, що включає освітні, 

психологічні, соціальні та технологічні компоненти, є необхідним для 

ефективного подолання цього явища. Інтеграція цих компонентів у навчальні та 

соціальні програми сприятиме створенню підтримуючого середовища для 

молоді, допомагаючи їм подолати інтернет-залежність та забезпечити 

гармонійний психічний розвиток. 

Таким чином, висновки до третього розділу підкреслюють важливість 

комплексного підходу до корекції інтернет-залежності, що включає роботу з 

різними аспектами життя молоді. Ефективна корекція повинна базуватися на 

інтеграції освітніх програм, психологічної підтримки, розвитку емоційного 

інтелекту, соціальної підтримки, формування здорових звичок та використання 

технологічних інтервенцій. Це дозволить забезпечити гармонійний розвиток 

молоді та знизити негативний вплив інтернет-залежності на їхню самосвідомість 

та загальний рівень психічного благополуччя. 
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ВИСНОВКИ 
 

Дослідження впливу інтернет-залежності на самосвідомість молоді 

юнацького віку виявило значні зміни у психічному, емоційному та соціальному 

розвитку, що потребують комплексного підходу до профілактики та корекції. 

Аналіз даних показав, що інтернет-залежність суттєво впливає на зниження 

самооцінки, підвищення рівня тривожності, порушення рефлексивних 

здібностей та соціальної самосвідомості молоді. Виявлені негативні наслідки 

підтверджують необхідність впровадження цілеспрямованих заходів для 

підтримки психічного здоров'я та гармонійного розвитку молодих людей. 

Зокрема, було встановлено, що інтернет-залежні особи мають знижену 

самооцінку, часто відчувають тривожність та депресію, що негативно впливає на 

їхню здатність до саморефлексії та усвідомлення власних дій. Віртуальне 

середовище, в якому вони проводять значну частину часу, сприяє ізоляції від 

реальних соціальних контактів, що призводить до зниження соціальних навичок 

та почуття самотності. Це, у свою чергу, посилює інтернет-залежність, 

створюючи замкнене коло негативних впливів. 

Проведене дослідження також виявило, що інтернет-залежність негативно 

впливає на академічну успішність та професійне самовизначення молоді. 

Постійне використання інтернету відволікає від навчання та розвитку 

професійних навичок, що створює додаткові труднощі у виборі кар'єрного 

шляху. Крім того, фізичне здоров'я молодих людей зазнає негативного впливу 

через недостатню фізичну активність, порушення режиму сну та неправильне 

харчування, що впливає на їхнє загальне самопочуття та рівень енергії. 

Важливим аспектом дослідження було вивчення впливу інтернет-

залежності на моральну та етичну самосвідомість молоді. Віртуальне 

середовище створює ситуації, де моральні та етичні норми можуть бути 

розмитими, що призводить до порушень моральних принципів та зниження 

моральної відповідальності. Це вимагає розробки освітніх програм, що 
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спрямовані на формування етичних принципів та відповідального використання 

інтернету. 

На основі отриманих результатів було розроблено рекомендації щодо 

корекції негативних впливів інтернет-залежності. Ці рекомендації включають 

інтеграцію освітніх програм, спрямованих на підвищення обізнаності про ризики 

інтернет-залежності та розвиток здорових навичок використання інтернету. 

Психологічна підтримка молоді повинна включати індивідуальні та групові 

консультації, тренінги з розвитку емоційного інтелекту та соціальних навичок. 

Соціальна підтримка має сприяти залученню молоді до реальних соціальних та 

спортивних активностей, що допоможе зміцнити їхні соціальні зв'язки та знизити 

залежність від віртуального світу. 

Рекомендації також включають розробку технологічних інтервенцій, таких 

як програми для моніторингу та обмеження часу в інтернеті, що допоможуть 

молоді контролювати своє використання цифрових пристроїв. Співпраця з 

навчальними закладами та громадськими організаціями є ключовою для 

ефективної реалізації корекційних програм та забезпечення підтримуючого 

середовища для молоді. Важливо також забезпечити постійний моніторинг та 

оцінку ефективності впроваджених заходів для своєчасної корекції програм та 

підвищення їхньої ефективності. 

Комплексний підхід до корекції інтернет-залежності повинен враховувати 

гендерні та вікові особливості молоді. Виявлені гендерні відмінності вказують 

на те, що дівчата частіше зазнають впливу соціальних мереж, що призводить до 

підвищеного рівня тривожності та низької самооцінки. Хлопці, навпаки, частіше 

залучаються до онлайн-ігор, що може сприяти розвитку агресивних патернів 

поведінки та соціальної ізоляції. Це вимагає розробки специфічних програм, які 

враховують ці відмінності та забезпечують цілеспрямовану підтримку для різних 

груп молоді. 
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Вікові особливості також відіграють важливу роль у формуванні інтернет-

залежності. Молодші респонденти (16-18 років) виявляють більшу схильність до 

інтернет-залежності через меншу розвиненість навичок саморегуляції та більш 

високу вразливість до впливу соціальних мереж. Це підкреслює необхідність 

впровадження профілактичних заходів ще у підлітковому віці, спрямованих на 

розвиток навичок критичного мислення та саморегуляції. 

Робота з родинами є критично важливою для подолання інтернет-

залежності. Батьки та інші члени сім'ї повинні бути активно залучені до процесу 

корекції, отримувати освіту про ризики інтернет-залежності та методи підтримки 

молоді. Спільні сімейні заходи, що сприяють розвитку реальних соціальних 

зв'язків та підтримують здоровий спосіб життя, можуть суттєво знизити ризик 

розвитку інтернет-залежності. 

Освітні програми для батьків повинні включати інформацію про те, як 

розпізнавати ознаки інтернет-залежності, встановлювати чіткі правила 

використання інтернету вдома та створювати сприятливе середовище для 

розвитку дитини. Важливо, щоб батьки самі були прикладом здорового 

використання інтернету та активної участі в реальних соціальних взаємодіях. 

Використання технологій для моніторингу та обмеження часу, 

проведеного в інтернеті, є ефективним інструментом для контролю інтернет-

залежності. Спеціалізовані додатки можуть допомогти молоді встановлювати 

часові обмеження, нагадувати про необхідність перерв та контролювати доступ 

до певних сайтів або додатків. Це дозволяє молоді самостійно регулювати своє 

використання інтернету та знижувати ризик розвитку залежності. 

Співпраця з навчальними закладами та громадськими організаціями є 

необхідною для створення підтримуючого середовища для молоді. Навчальні 

заклади можуть організовувати тренінги та семінари для учнів та студентів, 

спрямовані на розвиток критичного мислення, саморегуляції та соціальних 

навичок. Громадські організації можуть проводити освітні кампанії та 
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підтримувати молодь через програми менторства, соціальні та спортивні заходи. 

Це сприяє розвитку альтернативних інтересів та активностей, що допомагають 

молоді знайти баланс між онлайн- та офлайн-життям. 

Розробка та впровадження профілактичних програм повинні включати 

регулярні заходи, спрямовані на підвищення обізнаності про інтернет-залежність 

та розвиток здорових навичок використання інтернету. Важливо також 

впроваджувати регулярні фізичні активності та спортивні заходи, що сприяють 

загальному фізичному та психічному здоров'ю. Ці програми мають бути 

адаптовані до потреб різних вікових та соціальних груп, забезпечуючи 

ефективну підтримку для кожного учасника. 

Постійний моніторинг та оцінка ефективності впроваджених заходів є 

необхідними для забезпечення їхньої ефективності та адаптації до змінних 

потреб молоді. Регулярне анкетування, тестування та аналіз даних дозволять 

виявити зміни у рівні інтернет-залежності та її впливу на самосвідомість молоді. 

Це допоможе своєчасно коригувати програми та стратегії, забезпечуючи їхню 

ефективність та стійкість. 

Таким чином, загальні висновки дослідження підкреслюють важливість 

комплексного підходу до корекції інтернет-залежності, що включає роботу з 

різними аспектами життя молоді. Інтеграція освітніх, психологічних, соціальних 

та технологічних компонентів у профілактичні та корекційні програми 

сприятиме створенню підтримуючого середовища для молоді, допомагаючи їм 

подолати інтернет-залежність та забезпечити гармонійний психічний розвиток. 

Впровадження таких заходів є необхідним для зниження негативних наслідків 

інтернет-залежності та підтримки здорового та успішного майбутнього молодого 

покоління. 
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