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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Через стрімкий розвиток 

інноваційних технологій та інтеграцію інтернету у всі сфери життя, умови 

соціалізації сучасного покоління кардинально змінились. Підлітки не 

уявляють свого існування без гаджетів, а віртуальний світ став для них 

повноцінним простором для розваг та спілкування. Проте, не дивлячись на 

велику кількість переваг інтернету, цифровізація приносить серйозні 

проблеми, з яких найголовнішою виступає високий ризик поширення 

адиктивної поведінки. Через те, що підлітковий вік є особливо кризовим і 

супроводжується психологічною нестабільністю, прагненням до 

самовираження та пошуком себе, саме вони стають найбільш вразливою 

категорією до формування залежностей. 

Зазвичай для вирішення цієї проблеми використовують виключно 

заборони, батьківський контроль та обмеження часу перебування в мережі. 

Такі методи показують свою повну неефективність. Інтернет-залежність – це 

не просто шкідлива звичка, а віртуальний світ, куди підліток тікає від 

реальних труднощів, невпевненості в собі, нестійкої самооцінки та конфліктів 

з оточенням. Мережа в свою чергу пропонує швидке відчуття успіху і 

безпеки без жодних зусиль. 

У звʼязку з цим виникає потреба у пошуку нових шляхів профілактики 

інтернет-залежності, які б впливали не на факт наявності адикції, а на 

першопричину проблеми та сформовані шаблони поведінки. Головним 

інструментом у цьому виступає розвиток соціально-комунікативних навичок 

підлітків. Навчання молоді вмінню розуміти власні емоції, керувати своїми 

станами, формувати чітке соціальне усвідомлення та навичок живого 

спілкування можуть створити міцний фундамент  проти залежності. Коли 

підліток навчиться бути успішним, почутим та впевненим у реальності, 

віртуальний світ перестане бути для нього настільки привабливим.  
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Отже, висока соціальна значущість проблеми, її масштабність та 

необхідність розробки дієвих програм наштовхнула нас на вибір теми 

кваліфікаційної роботи «Профілактика інтернет-залежності через 

розвиток соціально-комунікативних навичок підлітків». 

Мета роботи: вивчення та емпірична перевірка взаємозвʼязку 

інтернет-залежності та розвитку соціально-комунікативних навичок у 

підлітків з метою вдосконалення соціальної практики шляхом розробки 

профілактичної програми. 

Завдання дослідження: 

1. Розкрити теоретичні підходи до розуміння інтернет-залежності в 

підлітковому віці. 

2. Розкрити зміст впливу інтернет-залежності на рівень розвитку 

соціально-комунікативних навичок. 

3. Обґрунтувати методологію емпіричного дослідження рівня 

інтернет-залежності та соціально-комунікативних навичок у підлітків. 

4. Проаналізувати та інтерпретувати взаємозвʼязок інтернет-залежності 

та розвитку соціально-комунікативних навичок підлітків. 

5. Окреслити сучасні підходи до профілактики інтернет-залежності 

підлітків. 

6. Розробити програму розвитку соціально-комунікативних навичок як 

засобу профілактики інтернет-залежності підлітків.  

Обʼєкт дослідження: профілактика інтернет-залежності. 

Предмет дослідження: профілактика інтернет-залежності через 

розвиток соціально-комунікативних навичок підлітків. 

Методи дослідження: 

1) теоретичні: аналіз наукової літератури, систематизація, узагальнення 

з метою побудови теоретичної моделі інтернет-залежності у підлітків; 

2) емпіричні: психодіагностичні методики (тест К. Янг на 

інтернет-залежність, діагностика соціального інтелекту Тромсе (The Tromsø 

Social Intelligence Scale) TSIS, діагностика емоційного інтелекту Н. Холла). 
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Експериментальна база дослідження. Дослідження проводилось за 

допомогою онлайн-опитувальника та в ньому взяли участь 62 особи віком 

14-17 років. 

Наукова новизна роботи полягає в тому, що на теоретичному та 

емпіричному рівні проведено аналіз взаємозвʼязків інтернет-залежності та 

рівня розвитку соціально-комунікативних навичок підлітків, на основі яких 

розроблено програму профілактики. 

Практична значущість полягає в тому, що результатом проведеного 

дослідження є розробка та проведення програми профілактики 

інтернет-залежності у підлітків, яка може використовуватись у практиці 

соціальної роботи. 

Структура роботи складається зі вступу, трьох розділів, які містять 6 

підрозділів, висновків, списку використаних джерел у кількості 70, додатків. 

Загальний обсяг роботи складає 86 сторінок, з яких основний текст – 60 

сторінок.         
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ В ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ ТА ЇЇ ВПЛИВУ НА 

ФОРМУВАННЯ СОЦІАЛЬНО-КОМУНІКАТИВНИХ НАВИЧОК 

 

1.1 Загальна характеристика феномену інтернет-залежності у 

підлітковому віці 

У наші часи важко уявити життя без гаджетів та інтернету, що є 

наслідком нової реальності. З одного боку, це полегшує наше життя, є 

значним кроком у розвитку суспільства та часто навіть критично важливою 

складовою. Останні роки доводять, що існування альтернативного способу 

комунікації дає можливість продовжувати навчатись, працювати, 

спілкуватись навіть під час війни. З другого ж боку, як і з будь-якою іншою 

адикцією, надмірне використання призводить до виникнення 

інтернет-залежності. 

Вперше з проблемою інтернет-залежності стикнулись в 

корпоративному секторі американські терапевти. Досвідчені та перевірені 

співробітники все частіше засиджувались на роботі, зовні показуючи 

неймовірну дисципліну, проте реальна їхня активність стрімко падала. Як 

зʼясувалося пізніше, вони витрачали велику кількість часу за компʼютерами 

не через виконання робочих завдань, а через непереборний потяг до 

інтернету. 

Зараз ця проблема набуває все більшого масштабу, що висвітлює нам 

занепад культури читання. Людям простіше подивитись фільм, переглянути 

швидке відео чи прослухати аудіо замість того, щоб напружувати уяву над 

книжкою. Через спрощення сприйняття, втрачається елементарна грамотність 

та мова повністю замінюється сленгом, що стає все більш помітно у молодого 

покоління. Люди часто намагаються реалізувати в інтернеті те, чого вони не 

можуть досягнути в реальному житті. Головний парадокс в тому, що 

початкова мета створення мережі, а саме – швидкий пошук інформації, 
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перетворилася на нескінченний потік, що перевантажує психіку та погіршує 

здатність зосереджуватись на важливому.  

Найбільша схожість інтернету з наркотиками чи алкоголем полягає в 

самообмані: людина залишається впевнена, що повністю контролює ситуацію 

і може в будь-який момент вийти з мережі. Проте, в реальності це може бути 

не завжди так [35, с. 294–295]. 

Уперше запропонував термін «інтернет-залежність» американський 

психіатр Айвен Голдберг. Він використовував його, щоб описати сильний, 

неконтрольований потяг до користування інтернетом. А саме, коли в людини 

постійно виникає бажання зайти в мережу, якщо вона офлайн, а також їй 

важко з неї вийти, коли вона вже онлайн. Він зазначав, що причиною такого 

стану є знижений самоконтроль, через що віртуальне життя поступово 

витісняє реальне. Найбільшому ризику піддаються люди, в яких вже наявні 

психологічні проблеми, оскільки в мережі простіше знайти друзів та відчути 

себе значущим. 

Одну з найбільш провідних ролей у вивченні інтернет-залежності 

займає лікарка Кімберлі Янг. Аналізуючи проблеми контролю поведінки над 

потягами, вона визначила, що інтернет-залежність – це навʼязлива потреба 

постійно перебувати у віртуальному просторі.  На її думку, для такої людини 

характерне прагнення мати необмежений доступ  до мережі та відчуття 

психологічного дискомфорту, якщо немає такої можливості [29, с. 91]. 

На думку Марка Гріффітса, інтернет-залежність виступає як різновид 

технологічної залежності. Він вважає, що головна проблема полягає у втраті 

контролю над часом у мережі. Людина може залишатись онлайн навіть тоді, 

коли це починає відверто шкодити її здоровʼю. Вчений не робить акцент на 

навʼязливі думки та компульсивність. При цьому він звертає увагу на те, що 

інтернет-залежність – це лише загальна назва для групи проблем. Зазвичай 

люди стають залежними не конкретно від інтернету, а від певного заняття в 

ньому (ігри, соціальні мережі, перегляд новин) [9, с. 38]. 

7 



Річард Девіс розглядає інтернет-залежність з когнітивно-біхевіоральної 

моделі. Він розділив патологічне використання інтернету на специфічне та 

генералізоване. Суть першого полягає в тому, що людина стає залежною від 

якоїсь конкретної справи, наприклад азартні ігри чи перегляд 

порнографічного контенту. В такому випадку інтернет виступає лише 

зручним майданчиком для прояву вже існуючих залежностей. 

Генералізований же стосується самих мережевих технологій, коли людину 

затягує у віртуальну взаємодію, чати, нескінченний пошук інформації. Тобто, 

головна ідея Девіса полягає в тому, що часто інтернет-залежність виникає не 

сама по собі, а як прояв вже наявної патології [4, с. 60]. 

Залежність від якоїсь конкретної справи нам демонструють види 

інтернет-адикції, які виділяють науковці. К. Янг зазначає такі: 

1) віртуальне спілкування (людина занурюється в нескінченні 

листування та знайомства, кількість віртуальних друзів стає занадто великою, 

що витісняє живу взаємодію); 

2) «фінансова» залежність (потяг до азартних ігор в онлайні, ігрових 

ставок або ж безконтрольний шопінг); 

3) інформаційне перевантаження (постійний пошук інформації, 

блукання сайтами, так званий «серфінг»); 

4) ігрова залежність (онлайн-ігри,  програмування або будь-яка інша 

компʼютерна діяльність); 

5) кіберсексуальна залежність (навʼязливе відвідування «сайтів для 

дорослих» або постійне обговорення інтимних тем в чатах) [29, с. 91].  

У науці досі тривають суперечки з приводу визнання 

інтернет-залежності на рівні з іншими. Проте, якщо спиратись на МКХ-10, то 

синдром залежності описують як поєднання фізіологічних, поведінкових та 

когнітивних проявів, за яких вживання психоактивної речовини поступово 

стає для людини важливішим за всі інші види діяльності, які раніше мали для 

неї значення. Психічну залежність розглядають як складову цього синдрому. 

Вона проявляється у навʼязливому потязі до речовини та відчутті 
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психологічного комфорту під час її вживання. Психологічна залежність 

частіше за все повʼязана з незадоволеною важливою потребою, через що 

людина намагається компенсувати цей дефіцит, змінюючи обʼєкт, за 

допомогою якого може отримати бажаний стан [23, с. 98]. У нашому ж 

випадку цим обʼєктом виступає інтернет. 

 Виділяють ознаки, за якими може бути визначена інтернет-залежність. 

На думку Кімберлі Янг, до них належать: зміна настрою під впливом 

інтернету (він піднімається лише коли людина перебуває онлайн), потреба 

проводити в мережі дедалі більше часу (навіть коли це починає шкодити 

здоровʼю), невдалі спроби обмежити себе, виникнення «синдрому відміни» у 

випадку неможливості скористатись інтернетом. 

З часом Янг виділила чотири найбільш показові симптоми, які 

проявляються в повсякденні: 

1) навʼязливе бажання щохвилини перевіряти пошту чи повідомлення; 

2) постійне очікування моменту, коли вдасться вийти в онлайн; 

3) близькі скаржаться на те, що людина «зникає» в інтернеті; 

4) близькі скаржаться на те, що людина витрачає занадто багато грошей 

на інтернет [48, с. 66–67]. 

Зазвичай залежність від інтернету починається з меншого: 

«застрягання» під час перегляду відео, бажання в зайвий раз перевірити 

новини чи соціальні мережі, слідкування за надходженням повідомлень. 

Проблема стає видимою вже коли людина повністю поглинута у віртуальний 

світ та її увага витісняє реальний. Їй здається, що вона дійсно зайнята чимось 

важливим, хоча насправді це лише виправдання до відхилення від реальності. 

Дуже часто в стані залежності починає страждати живе спілкування, в тому 

числі людина може ігнорувати близьких. Вона може не відповідати на 

запитання, не намагатись підтримувати діалог, оскільки все це стає їй 

нецікаво. З часом зʼявляється апатія загалом до всього, що не стосується 

інтернету. У людини абсолютно зникають емоції щодо подій в реальному 

світі, а розумові навички знижуються. Вона може зреагувати виключно на 
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сильні зовнішні зміни, оскільки вся її увага зосереджена на інтернеті [18, с. 

5]. 

Отже, після багатьох досліджень, зазвичай виділяють дві групи 

симптомів: 

1. Психологічні, які включають: втрату контролю (непереборне бажання 

постійно перебувати в мережі і неможливість вчасно зупинитись), нервовість, 

дратівливість, прояви депресії, труднощі у спілкуванні в реальному житті, 

підняття настрою виключно за допомогою інтернету, виснаження, проблеми 

на роботі чи в навчанні. 

2. Фізичні, до яких належать: сильні головні болі і постійний біль у 

спині, сухість в очах, нехтування базовими потребами (харчування, особиста 

гігієна, режим сну), посилення загального виснаження організму через 

хронічне безсоння [27, с. 87; 2, с. 7]. 

Зазвичай формування залежності проходить через етапи, які 

притаманні однаково і будь-якій іншій адикції. Розуміння динаміки її 

розвитку допомагає вчасно помітити ризики ще на легкому рівні адикції. 

Залежність починається з емоційного етапу, коли людина отримує 

велике задоволення та навіть ейфорію від перебування в мережі. Вона 

починає використовувати інтернет як спосіб відволіктись, швидко втекти від 

проблем та загалом отримати моментальну емоцію. Після чого у такої 

поведінки починає формуватись певна послідовність. В людини 

закріплюється шаблон дій, при якому в конкретних ситуаціях чи в 

конкретний час вона заходить в інтернет. Таким чином формується 

закономірна звичка і це перетворюється в ритуал очікування цієї події. 

Відповідно починається етап стереотипізації, коли дії переходять до 

автоматизму. Залежний навіть не задумується в моменті, коли заходить на 

сайти, в соціальні мережі, ігри. Він робить це не тому що справді потрібно, а 

за звичкою. Це вже сигналізує про те, що контроль починає зникати. Таким 

чином, залежність переходить на етап домінування та займає головне місце в 

житті. Усе реальне життя (близькі, робота, навчання, інтереси) більше не 
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важливе для людини, оскільки на першому місці постає інтернет. Найважчим 

етапом залежності є руйнування. Адикція завдає значну шкоду як на 

психічному, так і на фізичному рівні. У людини можуть зʼявлятися серйозні 

прояви депресії, тривоги, втрати реальності та інші порушення. Повне 

виснаження організму та нездоровий спосіб життя призводять і до фізичних 

захворювань [13, с. 218].  

І чим же все-таки людей так приваблює інтернет? Чому вони готові 

замінити своє реальне життя на віртуальне? Інтернет-середовище включає в 

себе такі особливості, як: анонімність, доступність, безбарʼєрність та 

можливість створити свій «ідеальний образ».  

Анонімність дарує людині відчуття повної свободи. Знайомства значно 

легше завести у мережі, оскільки зникає страх бути незрозумілим чи 

відторгнутим. В таких умовах людина може щиро висловити свої справжні 

думки без страху перед осудом або ж приписати собі вигадані хороші якості, 

яких бракує в реальності. 

Доступність же відкриває для людини широке коло можливостей. Для 

неї інтернет стає інструментом на усі випадки життя: можна знайти будь-яку 

інформацію, однодумців для розвʼязання проблем чи просто поринути в ігри. 

Це дає змогу людині задовольнити ті потреби, які не може з певних причин у 

реальному житті. 

Безбарʼєрність можна розглядати з двох сторін. З одного боку, інтернет 

стирає внутрішні перепони, як наприклад,  тривожність чи соромʼязливість, 

допомагаючи людям з низькою самооцінкою почуватись впевненіше. А з 

іншого боку, можна говорити про відсутність кордонів простору і часу. Є 

можливість спілкуватись з ким завгодно на будь-якій відстані і в будь-який 

час. Тобто людина може хоч цілодобово грати в ігри чи здійснювати покупки 

вночі і її не буде обмежувати, наприклад, графік роботи магазину.  

А найбільшою пасткою для тих, хто не задоволений своїм життям, 

зовнішністю чи статусом стає можливість створити свій «ідеальний образ». 

Людина наділяє його бажаними рисами і отримує масу позитивних емоцій від 
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відчуття власної значущості. І цей контраст між справжнім собою в сірій 

реальності та яскравим персонажем мрії поглинає людину у залежність [21, с. 

247–248]. 

На основі досліджень можна виділити чотири основні чинники, які 

викликають інтернет-залежність. 

Перший чинник – це соціальна підтримка. Люди створюють спільноти 

зі своїми правилами, мовою, ритуалами у чатах і на форумах. Здавалось би, 

що це лише текст на екрані, але він має сильне емоційне забарвлення і 

значення для людини. Завдяки анонімності, дуже швидко стираються кордони 

і люди легко переходять до особистих тем, обговорюють релігію, сексуальні 

стосунки, не боячись осуду. В наші часи, коли реальні сусідські 

взаємовідносини слабшають, кількість розлучень зростає, віртуальне 

спілкування стає для багатьох єдиним місцем, де можна відчути себе 

прийнятим і потрібним.  

Другим чинником є сексуальна реалізація. Завдяки анонімності і 

доступності порнографічного контенту людина може досліджувати приховані 

бажання без страху осуду чи бути покараним. У мережі легко знайти 

партнера для будь-яких експериментів у будь-який час. Через інтерактивність 

такого спілкування у них виникає відчуття затребуваності. Наприклад, 

невпевнений в собі чоловік може відчути себе героєм-коханцем або ж жінка з 

низькою самооцінкою бачить інтерес від багатьох партнерів. 

Третій чинник полягає у конструюванні ідентичності. У реальному 

житті вік, стать, статус, раса можуть впливати на те, як нас сприймають. А в 

мережі ці характеристики стають неважливі, що дозволяє почуватися рівним 

з усіма. Отже, це стає ідеальним простором для створення «нового себе», 

який не обмежений соціальними рамками. 

І четвертим чинником постає відвʼязаність особистості. Анонімність у 

віртуальному просторі дозволяє вийти назовні всьому, що зазвичай людина 

пригнічує в собі. Ті бажання і риси характеру, які в реальності заховані 

глибоко в підсвідомості, в інтернеті вивільняються назовні. Саме тому в 

12 



мережі соромʼязливі люди часто стають нахабними, а спокійні і мʼякі 

проявляють несподівану агресію [49, с. 370–372].  

Ми не можемо сказати, що залежність у підлітків виникає тільки через 

тривале проведення часу в мережі, адже на це впливає комплекс факторів.  Їх 

можна розділити на зовнішні та внутрішні. 

Основну роль на початку відіграють зовнішні обставини, тобто 

соціальне середовище в якому живе підліток. Сюди можна віднести поганий 

вплив компанії одноліток та гостру нестачу уваги і розуміння вдома чи в 

школі. Коли дитина не відчуває підтримки від дорослих і не має позитивного 

прикладу для наслідування, вона починає шукати розраду в іншому місці. 

З часом під тиском цих обставин формуються внутрішні чинники. Це 

можуть бути такі психологічні стани, як відчуття самотності, непотрібності і 

повної безпорадності перед життєвими труднощами. Зазвичай підліток ще не 

має повноцінного досвіду, як справлятись з проблемами чи розбиратись у 

своїх почуттях. Через відсутність інтересів, позитивних установок, власних 

цілей, віри в себе – він стає вразливим. Такі стани можуть приводити і до 

повної зневіри в майбутньому. 

Фактично, залежність провокує не одна причина, а одразу певний їх 

перелік. Наявність таких чинників свідчить про глибокий психологічний 

дискомфорт і це перше, що потрібно усувати при роботі з залежністю. 

Як зазначає Юрій Вінтюк, часто самі батьки мимоволі сприяють 

розвитку залежності. Вони намагаються «врятувати» дитину від поганого 

впливу вулиці і купують для цього гаджети. Проте, цим вони замінюють одну 

небезпеку на іншу. Безконтрольне перебування в мережі – це та ж сама 

бездоглядність і педагогічна занедбаність, що і на вулиці. Різниця тільки в 

тому, що вдома дитина перебуває в них перед очима, але вони все одно не 

помічають що з нею відбувається. Багатьом дорослим зручніше 

виправдовувати себе зайнятістю чи «меншим злом», ніж брати 

відповідальність за виховання дитини. Таким чином, виникає залежність, як 

наслідок браку уваги і виховного процесу. І несподівано для батьків зникає 
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ілюзія безпеки в момент, коли зʼявляються реальні проблеми з фізичним і 

психічним здоровʼям підлітка [13, с. 219–220]. 

Через несформованість Я-образу дуже часто ми говоримо про 

інтернет-залежність саме у підлітків, оскільки по цій причині їх приваблює 

можливість залишитися анонімними, втілювати сміливі фантазії та 

створювати нові ідеалізовані образи, які неможливо втілити в реальність. 

Крім того, постійний потік інформації і легкість у пошуку співрозмовника 

створюють ілюзію повноцінного життя. 

В першу чергу в групі ризику опиняються невпевнені в собі підлітки. 

Для них може бути проблематично будувати стосунки з оточуючими через 

нерішучість, соромʼязливість та низьку самооцінку. Відповідно їм важко 

приймати допомогу від дорослих чи однолітків та інтернет стає своєрідною 

їхньою заміною. Втеча у віртуальний світ завжди тісно повʼязана з тим, як 

підліток почуває себе у суспільстві. Набагато швидше піддаються впливу 

мережі ті, хто має проблеми з адаптацією та відчуває себе самотнім. Таким 

чином, створюється певне замкнене коло, оскільки в подальшому залежність 

охоплює всі аспекти життя: від психічного та фізичного здоровʼя до вміння 

взаємодіяти з людьми в реальності [45, с. 225]. 

Також однією з найбільш вразливих груп для розвитку 

інтернет-залежності є підлітки, які відчувають брак батьківської уваги, 

турботи та підтримки. На відміну від постійно зайнятих дорослих, гаджети 

ніколи не втомлюються чи кажуть про важкий день. Вони завжди поруч, 

готові розважити і заповнити самотність підлітка. 

Ще одним важливим фактором є проблеми у спілкуванні з однолітками 

в реальному житті. Дуже часто причинами цього є якраз невпевненість, 

комплекси через зовнішність, надмірна вага або навіть просто переїзд на нове 

місце. Це перетворює підлітка на аутсайдера в класі і змушує шукати 

однодумців і визнання в безпечному просторі інтернету. 

Крім цього, підлітки отримують в інтернеті яскраві емоції, яких їм не 

вистачає в реальному житті. Але найбільшою цінністю і пасткою є 
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можливість у разі помилки просто «перезавантажити» гру чи створити новий 

акаунт. І цей шанс все виправити відрізняє цифрове середовище від 

реальності, де ти нічого не можеш змінити, а кожне рішення має безповоротні 

наслідки [46, с. 212]. 

З усього вище сказаного можна помітити, що фактично інтернет імітує 

задоволення базових потреб людини. Проте, це залишається лиш ілюзією та 

компенсацією реальності. Наприклад, віртуальні ігри чи спілкування не 

несуть тієї виховної і розвивальної функції, яку виконує реальне життя. В 

основі інтернет-залежності лежить не стільки сама потреба, скільки механізм 

навʼязливого бажання її компенсувати. 

Головна ж небезпека полягає в тому, що замість реальної соціалізації та 

здобуття професійних чи комунікативних навичок, підліток повністю 

зупиняється в розвитку. В майбутньому формується особистість, яка не 

здатна подбати ні про власні потреби, ні про життя своїх близьких [50, с. 

71–73].  

 

 

 

1.2 Інтернет-залежність як чинник впливу на рівень розвитку 

соціально-комунікативних навичок 

Соціальна компетенція – це сукупність знань, умінь та навичок, які 

допомагають людині орієнтуватися в суспільстві та ефективно розвʼязувати 

повсякденні поведінкові ситуації.  

Комунікативна компетенція полягає у поєднанні мовних і немовних 

засобів для налагодження живого контакту, прояву ініціативи у спілкуванні та 

взаємодії в різних життєвих обставинах. 

Соціальна компетенція включає в себе щире бажання і готовність іти на 

контакт, позитивний настрій у стосунках, впевненість у власних силах, 

емпатію та вміння гнучко керувати ситуацією для досягнення спільних цілей. 

Для того, щоб втілювати це в життя, потрібен комунікативний досвід. Він вже 
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передбачає володіння дієвими способами взаємодії, навичками командної 

роботи, вміння конструктивно розвʼязувати конфлікти, брати на себе 

відповідальність за спільний результат. Структура комунікативної компетенції 

в цілому досить різноманітна. Серед основних складових можна виділити: 

володіння технологіями спілкування, розуміння психологічних особливостей 

співрозмовника, вміння зчитувати невербальні сигнали (міміку, тон голосу, 

жести), базові навички ораторського мистецтва, емпатію, багатий 

словниковий запас, активне слухання, дотримання етикету, грамотна мова, 

здатність аргументувати власну позицію та багато іншого [1, с. 1–3]. 

Як зазначає О. Г. Видра, у підлітковому віці фокус уваги кардинально 

зміщується на взаємодію з однолітками.  Навчання хоч і залишається 

основним обовʼязком, але часто відходить на другий план, оскільки 

інтимно-особистісне спілкування стає провідною діяльністю. Дорослі в цей 

період залишаються значущими фігурами, проте особливого авторитету 

набувають інші люди з навколишнього середовища. 

У спілкуванні з однолітками прослідковуються такі особливості, як 

сильне прагнення вибороти бажаний статус і зайняти гідне місце в групі, що і 

стає головним мотивом їхньої поведінки. Ця взаємодія виходить за межі 

шкільного життя, охоплює нові сфери інтересів і дозвілля і набуває такої 

цінності, що проблеми в стосунках з друзями можуть провокувати падіння 

успішності і протестну поведінку.  

В той же час стосунки з дорослими розвиваються зовсім по-іншому. 

Підлітки прагнуть до незалежності, відмовляються від нерівноправного 

спілкування, намагаються обмежити контроль по відношенню до себе, що 

дуже часто призводить до протестів та нехтування обовʼязків. Головною 

причиною конфліктів між батьками та підлітками є те, що дитина вже 

виросла, але вони не змінюють методи виховання і використовують застарілі. 

При цьому, все ще спілкування з дорослими залишається важливим і рівень 

їхньої довіри формує самооцінку підлітка. Тому, саме на цьому моменті в 

подальшому і можуть зароджуватись інші проблеми [11, с. 44–46].   
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Багато дослідників особливо підкреслюють, що підлітковий вік є 

критично важливим етапом для становлення особистості, в якому розвиток 

комунікативних навичок відбувається через активне спілкування, розширення 

соціальних контактів та самопізнання. Наприклад, О. Мартиняк вважає, що 

спілкування з оточенням є базовою формою комунікації підлітків, без якої 

неможливий їхній повноцінний психічний і соціальний розвиток. 

Завдяки постійній взаємодії з однолітками та дорослими, у підлітків 

відбувається процес соціалізації, який збагачує їх ключовими навичками 

комунікації: обмін інформацією, навички спільної діяльності, емпатія, 

розуміння інших. Саме в цей період вони вчаться налагоджувати контакти з 

протилежною статтю, засвоюють гендерні ролі, поступово отримують 

незалежність і загалом підвищують рівень комунікативної культури. Як 

зазначають О. Дудар та В. Величко, у підлітковому віці закладається 

фундамент у трьох основних сферах спілкування: комунікативній (обмін 

думками), інтерактивній (організація спільної взаємодії) та перцептивній 

(сприйняття та розуміння один одного). 

Таким чином, соціально-комунікативні навички є основою успішної 

інтеграції підлітка в соціум. О. Воронова наголошує на тому, що якщо ця  

потреба у визнанні та спілкуванні залишається незадоволеною, то підліток 

починає відчувати внутрішній дискомфорт, який не компенсується навіть 

успіхами в інших видах діяльності [7, с. 8]. 

Отже, підлітковий вік є ключовим етапом для побудови системи 

цінностей та розширення кола спілкування. Проте ті, хто стає 

інтернет-залежними, ізолюють себе від суспільства, заміняючи живий 

контакт екраном компʼютера чи телефона. Така відірваність від реальності 

позбавляє їх життєвого досвіду, в тому числі у вирішенні проблем, емоційної 

несформованості та труднощів із соціалізацією. Інтереси підлітка все більше 

звужуються та він тікає від реальності, повністю замінюючи її на віртуальний 

вигаданий світ. Спочатку це може виглядати не так критично: він надмірно 

проводить час в гаджетах, постійно перевіряє повідомлення, активно веде 
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соціальні мережі. Проте, з часом він повністю поглинає у мережу, а реальні 

життєві ситуації у нього викликають сильний стрес, страх і невпевненість. 

Для підлітків інтернет може стати ідеальним місцем, де можна сховатися від 

труднощів, відповідальності і не приймати серйозних рішень. Ця ілюзія 

легкості і безпеки змушує їх залишатися в мережі цілодобово.  

О. Стахова та С. Борисюк підтверджують, що учні середньої школи 

дуже вразливі до інтернет-адикції через свої вікові особливості. Залежні 

підлітки сильно відрізняються від своїх однолітків за рядом ознак: вони 

більш пасивні, швидко втомлюються, їм важко зібратись та проявляють 

агресію без причини. Важливо те, що їхня самооцінка є значно нижчою та 

вони легко піддаються впливу в інтернет-середовищі. Ця адикція провокує 

цілий комплекс психологічних проблем, а саме: постійна конфліктність, 

депресивні стани, втрата контролю та дискомфорт при відсутності інтернету. 

Підліток просто звикає до механічного і безперервного користування 

мережею замість розвитку критичного мислення, вміння аналізувати та ін. [3, 

с. 252–253]. 

Дослідження доводять, що зловживання інтернетом суттєво підсилює у 

підлітків відчуття відірваності від світу та самотності. Тут значну руйнівну 

роль відіграє соціальне порівняння, яке сильно впливає на формування 

особистості. Коли підліток постійно гортає ідеалізовану стрічку, він 

підсвідомо вирішує, що у всіх життя яскравіше і успішніше, ніж його 

особисте, що провокує відчуття заздрості та меншовартості. Через це у нього 

падає самооцінка, загальне задоволення життям і він починає шукати 

схвалення у мережі. Ця постійна погоня за «лайками» і штучне підтримання 

успішності в мережі можуть викликати серйозні тривожні розлади (в тому 

числі соціальну тривогу), дезадаптивну поведінку та перфекціонізм, 

навʼязаний зовні. 

Додатковим фактором стресу стає навʼязливий страх пропустити щось 

важливе (синдром FOMO), коли підлітку здається, що поки він знаходиться 

офлайн, інші проживають неймовірні емоції в інтернеті. Цей страх змушує 
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цілодобово бути на звʼязку, що провокує розвиток номофобії – панічного 

страху залишитися без мобільного телефону чи доступу до інтернету [37, с. 

2].     

Постійне перебування в інтернет-просторі змушує підлітків 

відмовлятися від живих зустрічей із друзями та прогулянок, створюючи 

малорухливий спосіб життя. Самоізоляція впливає не лише на фізичне 

здоровʼя, спричиняючи швидку втому, проблеми із зором та порушення 

постави, а й сильно перевантажує психіку. Як наслідок, підліток закривається 

в собі, або навпаки проявляє неконтрольовану агресію. 

Тривале перебування у віртуальному середовищі змінює мислення та 

сприйняття світу, через що підлітку стає все важче будувати і підтримувати 

реальні стосунки з людьми. Через це у адиктів можна побачити низький 

рівень комунікабельності: вони уникають близьких контактів і намагаються 

тримати дистанцію з оточенням. Не дивлячись на це, в реальному житті вони 

є запальними, роздратованими, нетерплячими, показують різкість і є 

субʼєктивними в оцінці інших [51, с. 147; 6, с. 285]. 

Багато підлітків ігнорують батьківські заборони, заходячи на небажані 

сайти, що створює в них ілюзію повної вседозволеності і безкарності.  Через 

це вони можуть легко переступати моральні межі та порушувати права інших 

людей. В подальшому вони звикають до цього і не враховують, що в 

реальному житті за подібні вчинки і недотримання правил доводиться нести 

серйозну відповідальність, а самі як особистості зазнають моральної 

деградації [36, с. 96]. 

Можливість залишатися анонімним і приховувати своє справжнє 

обличчя в мережі суттєво знижує щирість та емоційну глибину спілкування. 

Така відірваність від реального «Я» часто стає підґрунтям до маніпуляцій, 

використання безкарності та руйнує внутрішні гальма, через що люди 

починають поводитись набагато агресивніше та антисоціально. Окрім цього, 

зникають справжні емоційні звʼязки, на заміну яким зʼявляються поверхневі 

контакти. В той же час залежність стрімко розвивається і в кінці кінців завдає 
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шкоди психічному здоровʼю та руйнує стосунки з близькими в реальності. 

Більшість адиктів поступово втрачають здатність тверезо і критично 

оцінювати дійсність та людські взаємини. Постійне і безконтрольне 

перебування в мережі створює відчуженість людини від реального світу, що в 

свою чергу призводить до розладів соціальної адаптації і привʼязує людину 

до інтернету. У підсумку ми можемо спостерігати такий парадокс: людина 

може мати величезну кількість віртуальних контактів, з якими веде постійне 

бурхливе спілкування, а в реальності вона залишається абсолютно самотньою 

[32, с. 67].  

Інтернет кардинально змінює процес формування моральної свідомості 

підлітків, оскільки він диктує власні правила. Можна виділити декілька 

основних проявів цього впливу: 

1) етичні виклики (явища кібербулінгу чи використання особистої 

інформації змушують підлітків виробляти власні моральні орієнтири); 

2) вплив на стосунки та ідентичність (інтернет-простір пропонує безліч 

чужих цінностей, які формують їхню ідентичність); 

3) інформаційний тиск (величезний потік новин перевантажує психіку); 

4) моделювання поведінки (звички, сформовані в онлайні, автоматично 

переносяться в реальне життя); 

5) відірваність від реальності (виникає ілюзія безкарності через 

відсутність наслідків за вчинки в мережі). 

Про більшість з цих наслідків можна говорити і в позитивному сенсі, 

коли виховання і світосприйняття підлітка побудовані не на основі мережі. 

Якщо ми говоримо про інтернет-залежність, то це негативний вплив на 

особистість. Найчастіше це призводить до трансформації моральних 

цінностей (змінюються критерії «дозволеного» і «правильного»), високого 

ризику психологічних травм через жорстокий контент та кібербулінг та 

помітне погіршення соціальних навичок через заміну живих емоційних 

звʼязків поверхневими віртуальними [43, с. 330–331]. 
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Для підлітка, який має труднощі в живому спілкуванні, інтернет стає 

зручним простором для самовираження. Проте, в цьому може бути серйозна 

небезпека, оскільки така людина легко потрапляє під вплив маргінальних 

онлайн-спільнот, які навʼязують деструктивні соціальні шаблони. Навіть при 

легких проявах залежності у мережі можна швидко натрапити на ресурси, де 

пропагуються і схвалюються антисоціальні явища. Оскільки інтернет дедалі 

більше замінює для підлітків живе спілкування, навіть найближче оточення 

втрачає свій виховний вплив та соціальний контроль, що руйнує позитивну 

поведінку підлітків. Цифровий простір здатний формувати у них негативні 

психологічні установки. При аналізі інтернет-середовища можна побачити 

механізми, які штовхають людину на протиправний шлях. Це може 

відбуватись за допомогою викривлення цінностей, отримання деструктивних 

вказівок чи закликів, потрапляння у штучно створені ситуації, які 

полегшують або провокують вибір саме злочинного варіанту поведінки [17, с. 

49–50; 24, с. 119]. 

Формування у підлітків залежності від компʼютерних ігор з елементами 

жорстокості призводить до їхнього духовного і морального знецінення. У 

віртуальному просторі загальноприйняті людські норми абсолютно 

знецінюються: підступність, обман, зрада, зневага до слабших повністю 

толеруються і навіть активно заохочуються. Коли підліток повністю 

занурюється у процес і керує персонажем, який чинить насильство на екрані, 

то поступово несвідомо він починає ототожнювати себе з цим героєм. Через 

це він втрачає здатність тверезо і обʼєктивно оцінювати події зі справжньої 

моралі. З часом під впливом розхитаної психіки та емоційних зривів ігрові 

конфлікти переростають у справжні злочини або аморальну поведінку. Цей 

взаємозвʼязок між навколишнім всесвітом і деформацією поведінки 

демонструє «теорія розбитих вікон», запропонована Джеймсом Вілсоном і 

Джорджем Келлінгом. Згідно з нею, якщо в будівлі розбили скло і його ніхто 

не замінив, то невдовзі розібʼють і всі інші вікна, що в подальшому призведе і 

до мародерства. Будь-які видимі ознаки безкарності, хаосу та ігнорування 
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правил провокують людей масово забувати про моральні норми суспільства, 

що і відбувається під час постійного занурення в жорстокий віртуальний світ 

[54, с.157–158]. 

Не дивлячись на все сказане вище, ми можемо говорити і про 

позитивний вплив інтернет-середовища. Розумна взаємодія з гаджетами 

відкриває творчий потенціал підлітків, покращує їхню зорову памʼять, 

швидкість реакції та візуальне сприйняття. 

Крім цього, вчені (А. Бабенко, В. Варгас, Л. Годкевич, Д. Дорошкевич 

та інші) говорять про позитивні зрушення у психосоціальній сфері. Інтернет 

може допомагати підліткам подолати внутрішні барʼєри, бути більш 

розкутими у спілкуванні та підвищувати самооцінку, хоча так само може і 

негативно впливати на ці показники. Саме через це вплив доступності 

цифрового простору на соціальний розвиток людини є однією з 

найактуальніших тем у сучасній науці. 

Для підлітків інтернет став ідеальним місцем для самовираження, 

експериментів та дослідження світу. Те, як саме молодь взаємодіє в онлайні, 

визначає майбутнє всього соціуму, оскільки мережа сьогодні є головним 

показником суспільного прогресу. Через те, що нове покоління завжди є 

провідником думок, його поведінкові моделі, сформовані між реальним і 

віртуальним світами, задають вектор сучасному суспільству [42, с. 214–215].  

 

 

 

Висновки до розділу 1 

У цьому розділі було здійснено ґрунтовний теоретичний аналіз поняття 

«інтернет-залежність», її особливостей, симптомів, етапів, чинників та 

факторів виникнення. Було зʼясовано, що інтернет-залежність – навʼязливе 

бажання постійно знаходитись в мережі, при цьому втрачаючи повний 

контроль над цим процесом. Концепції А. Голдберга, К. Янг, М. Гріффітса, Р. 
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Девіса та інших науковців надали різнопланове розуміння природи 

інтернет-залежності. 

Особливу увагу було приділено інтернет-залежності у підлітків, 

оскільки саме вони в першу чергу знаходяться в групі ризику в даній 

проблемі.  Дослідження доводять, що адикція не є проблемою самої мережі, а 

лише виступає ілюзорною компенсацією невирішених труднощів у 

реальному житті. У віці, коли інтимно-особистісне спілкування з однолітками 

стає провідною діяльністю, підлітки сильно потребують визнання, статусу в 

групі та формування соціально-комунікативної компетенції. Якщо вони 

зазнають невдач в цьому через комплекси, зміну оточення, байдужість батьків 

та інші причини, то тікають у віртуальний світ, де анонімність дозволяє 

створити ідеальний образ себе.  

Попри те, що контрольоване використання інтернету має позитивні 

наслідки (розвиток візуального сприйняття, просторового мислення, памʼяті 

та швидкості реакції), тотальне занурення в мережу без контролю повністю 

руйнує життєві орієнтири. Заміна реальної соціалізації поверхневими 

віртуальними контактами позбавляє підлітка життєвого досвіду, веде до 

депресивних станів, соціальної тривожності чи синдрому FOMO. Найважчим 

наслідком є деформація моральної свідомості підлітка. Анонімність та ілюзія 

безкарності розмивають етичні межі і провокують до кібербулінгу, 

маніпуляцій, споживання жорстокого контенту. Відсутність наслідків після 

таких дій в інтернеті заохочує підлітків переносити ці деструктивні моделі в 

реальність, призводячи до зупинки розвитку у них соціально-комунікативних 

навичок. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ 

ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ ТА СОЦІАЛЬНО-КОМУНІКАТИВНИХ 

НАВИЧОК ПІДЛІТКІВ 

 

2.1 Опис методології дослідження рівня інтернет-залежності та 

соціально-комунікативних навичок у підлітків 

Як було продемонстровано в теоретичному аналізі, інтернет-залежність 

має значний вплив на рівень розвитку соціально-комунікативних навичок у 

підлітковому віці. Виходячи з цього, гіпотезою мого емпіричного 

дослідження є те, що рівень інтернет-залежності у підлітків впливає на рівень 

розвитку соціально-комунікативних навичок по причині зниження 

соціального та емоційного інтелектів адиктів. Це дозволить виявити наслідки, 

які спричиняє адикція та розробити в подальшому заходи її профілактики у 

підлітків. 

Мета нашого дослідження – це виявити  звʼязок інтернет-залежності у 

підлітків з чинниками, які можуть впливати на рівень розвитку 

соціально-комунікативних навичок. 

З метою емпіричного дослідження інтернет-залежності у підлітків та її 

наслідків, нами були поставлені наступні завдання: 

1) діагностувати наявність і тяжкість інтернет-залежності у підлітків; 

2) визначити рівень розвитку соціально-комунікативних навичок у 

підлітків; 

3) провести порівняльний аналіз рівня розвитку 

соціально-комунікативних навичок у підлітків з високим та низьким рівнем 

інтернет-залежності; 

4) встановити звʼязки між показниками інтернет-залежності та 

соціально-комунікативних навичок підлітків; 

5) проаналізувати вплив інтернет-залежності на соціальну та 

комунікативну сферу підлітків. 
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На першому етапі дослідження ми приділили увагу аналізу 

літературних джерел, які присвячені інтернет-залежності та розвитку 

соціально-комунікативних навичок у підлітків, опрацюванню основних 

понять, методичного інструментарію та підбору психодіагностичних методик. 

Нами були обрані методики «Тест К. Янг на інтернет-залежність», 

«Діагностика соціального інтелекту Тромсе (The Tromsø Social Intelligence 

Scale) TSIS», «Діагностика емоційного інтелекту Н. Холла». Вибір саме цих 

методик зумовлений тим, що перша з них точно відповідає меті дослідження, 

інші ж дозволяють комплексно оцінити особливості соціальної взаємодії та 

емоційної сфери підлітків, які безпосередньо повʼязані із  

соціально-комунікативними навичками.  

1. Тест К. Янг на інтернет-залежність. 

Ця методика є однією з найбільш поширених та валідних для 

визначення рівня інтернет-залежності. Вона комплексно оцінює наявність 

адикції та ступінь її прояву. 

Опитувальник складається з 20 стандартизованих питань, які описують 

основні симптоми залежності: нехтування навчальними та побутовими 

обовʼязками, погіршення реальних міжособистісних стосунків, негативні 

стани у разі відсутності доступу до мережі, використання інтернету задля 

втечі від повсякденних проблем та ін. 

Респондентам пропонується оцінити всі твердження за пʼятибальною 

шкалою, де: 1 – дуже рідко; 2 – іноді; 3 – часто; 4 – дуже часто; 5 – завжди. 

Після завершення тестування бали сумуються і що вищою є фінальний 

показник, тим глибшим є ступінь інтернет-залежності людини. Результат 

оцінюється за чотирма основними рівнями: 

1) 0–30 балів – нормальне використання інтернету. Цей діапазон 

показує високий рівень самоконтролю. Інтернет залишається для людини 

інструментом для пошуку інформації, навчання та дозвілля в нормальних 

часових рамках. Це не створює жодних перешкод для реального життя, 

спілкування та побутових обовʼязків. 
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2) 31–49 балів – легкий ступінь інтернет-залежності. Ті, хто належить 

до цієї групи є стабільними користувачами мережі, проте вона їх не поглинає. 

Людина може проводити більше часу в інтернеті, ніж планувала або 

відчувати легке роздратування, коли треба вийти з онлайну. На цьому етапі 

потрібно звернути увагу на наявність ознак, хоч ще і немає деструктивних 

змін. 

3) 50–79 балів – помірний ступінь інтернет-залежності. На цьому рівні 

можна побачити серйозний прояв психосоціальних змін та надмірне 

перебування у віртуальному світі. Тут вже можна говорити про втечу від 

реальності та компенсацію провалів в реальному житті. Також 

спостерігається виникнення конфліктів з оточенням, зниження успішності в 

навчанні, звуження кола інтересів та інше.  

4) 80–100 балів – надмірне користування інтернетом. Останній і 

критичний рівень, який свідчить про сформовану адикцію: інтернет повністю 

замінює реальне життя, втрачається контроль над часом, ігноруються базові 

потреби, помітно виражена замкненість. За відсутності доступу до мережі 

виникає «синдром відміни». 

2. Методика діагностики соціального інтелекту Тромсе (The Tromsø 

Social Intelligence Scale) TSIS [67]. 

Ця методика спрямована на вивчення здатності особистості розуміти 

поведінку інших людей, ефективно взаємодіяти у процесі спілкування, 

прогнозувати реакції інших та бути гнучким у різних соціальних ситуаціях. 

Цей опитувальник був створений Д. Сільверою, М. Мартінуссеном та Т. 

Далом. Автори прагнули обʼєднати наявні на той момент підходи в психології 

до розуміння поняття соціального інтелекту та створити багатокомпонентну 

методику, яка буде вимірювати когнітивні, поведінкові та рефлексивні 

характеристики і в певній можливій мірі охопить соціальну компетентність. 

Опитувальник містить 21 твердження (по 7 на кожну шкалу). 

Респондентам необхідно оцінити кожне з них від 1 до 7, де 7 є найвищим 

балом. Максимально можливий показник по кожній зі шкал – 49. 
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Три шкали методики: 

1) «обробка соціальної інформації» – когнітивний компонент 

соціального інтелекту. Вона вимірює здатність аналізувати вербальні та 

невербальні прояви інших, інтерпретувати приховані мотиви, розуміти 

внутрішній стан людей та прогнозувати їхні подальші дії. 

2) «соціальні навички» – поведінковий (практичний) аспект взаємодії. 

Вона оцінює вміння успішно адаптуватися до нових соціальних ситуацій, 

легко заводити нові знайомства, коригувати свій стиль спілкування залежно 

від обставин та без проблем входити в новий колектив. 

3) «соціальне усвідомлення» – внутрішньоособистісний рівень. Ця 

шкала спрямована на виявлення здатності вирізняти власне «Я» від інших 

людей, сприймати себе як самодостатню особистість і підтримувати 

стабільний психологічний контакт із власними почуттями та потребами. 

Також вона оцінює критерій цілепокладання – здатність самостійно 

формулювати цілі та знаходити в собі ресурси для їх досягнення. 

3. Діагностика емоційного інтелекту Н. Холла. 

Ця методика була обрана тому, що вона дає можливість визначити 

рівень усвідомлення власних емоцій, здатність керувати власними станами, 

розуміти емоції інших людей та проявляти емпатію. Все це є особливо 

важливим для формування ефективної комунікації та соціальних контактів. 

Загальний обсяг методики – 30 тверджень, які розподілені між пʼятьма 

шкалами (по 6 запитань на кожну). Кожне з них необхідно оцінити, в 

залежності від ступеня згоди з ним:  

●​ 0 балів – повністю не згоден;  

●​ 1 бал – в основному не згоден;  

●​ 2 бали – почасти не згоден;  

●​ 3 бали – частково згоден;   

●​ 4 бали – в основному згоден;  

●​ 5 балів – повністю згоден. 
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Підрахунок результатів включає оцінку за кожну шкалу окремо (від 0 до 

30 балів) та загальний показник емоційного інтелекту (від 0 до 150 балів). 

Пʼять факторів емоційного інтелекту за методикою: 

1) «емоційна обізнаність» – рівень усвідомлення власних станів. Шкала 

показує здатність розпізнавати, розрізняти та правильно називати емоції, які 

людина переживає в конкретний момент часу. 

2) «управління своїми емоціями» – емоційна саморегуляція. Вона 

оцінює такі якості, як емоційна відхідливість (здатність швидко 

заспокоюватись) та емоційна неригідність (здатність швидко перемикатися з 

однієї емоції на іншу, не застрягаючи в негативних станах). 

3) «самомотивація» – рівень довільного керування своєю емоційною 

сферою. Вона показує вміння активізувати свій внутрішній потенціал, 

спрямовувати себе емоційно на досягнення цілей, долаючи лінощі, апатію чи 

страх перед труднощами. 

4) «емпатія» – показує перцептивну та комунікативну сторони 

емоційного інтелекту. Шкала визначає чутливість до морального стану інших 

людей, здатність співпереживати, безкорисливо підтримувати інших, 

відчувати атмосферу в колективі. 

5) «розпізнавання емоцій інших людей» – когнітивно-поведінковий 

аспект взаємодії. Вона оцінює вміння розпізнавати емоції по обличчю чи 

поведінці інших людей, мʼяко впливати на емоційний стан, згладжувати 

конфлікти та в цілому сприяти гармонійному спілкуванню.  

Для дослідження була сформована репрезентативна вибірка підлітків. 

Вона складається з числа 62 осіб віком від 14 до 17 років. Дослідження було 

організовано та проведено на базі Ліцею № 246 та Ліцею № 243 міста Києва. 

Воно проходило в дистанційному форматі із застосуванням 

онлайн-опитувальника.  

На наступному етапі відбувався аналіз та порівняння одержаних 

результатів, а також інтерпретація даних. 
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2.2 Інтерпретація результатів дослідження взаємозв’язку 

інтернет-залежності та розвитку соціально-комунікативних навичок 

підлітків 

При аналізі одержаних результатів, перш за все хотіли би зупинитись 

виявленні рівня прояву інтернет-залежності серед підлітків за методикою К. 

Янг (рис. 2.1). 

 
Рис. 2.1 Ступінь прояву інтернет-залежності підлітків за методикою 

К. Янг 

 

Результати підтверджують, що інтернет став займати занадто велике 

місце у житті підлітків. Важливо зазначити, що серед усіх респондентів 

немає жодного, кому притаманне нормальне використання гаджетів. Мережа 

вносить зміни в життя кожного підлітка. 

Більша частина опитаних (51%) виявили легкий ступінь залежності. Це 

ті, в кого в цілому не змінилося повсякденне життя, але інтернет забирає 

доволі багато часу. Вони часто можуть проводити більше часу в соціальних 

мережах чи іграх, ніж збиралися. Без контролю дорослих така поведінка 

може легко перерости у наступний ступінь залежності. 
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Наступна цифра вже вказує на справжню присутність проблеми – 47% 

підлітків мають помірний ступінь інтернет-залежності. Це означає, що 

віртуальний світ почав серйозно заміняти для них реальний. Вони 

використовують мережу як спосіб втечі від реальності, наприклад: від сварок 

з батьками, навчання, проблем у спілкуванні з однолітками. В них вже 

можуть бути помітні проблеми з дратівливістю, конфліктністю, вони менше 

гуляють, закриваються в собі. З такими підлітками потрібно проводити 

роботу, аби віртуальний світ їх повністю не поглинув. 

Найважча форма залежності з надмірним використанням інтернету 

зафіксована лише у 2%. Такі підлітки майже повністю втрачають звʼязок з 

реальністю. Вони проводять час в онлайні практично цілодобово, часто 

забувають поїсти, мають проблеми зі сном і майже не спілкуються з людьми 

наживо. Якщо в такої людини забрати телефон чи компʼютер, то це може 

викликати сильну істерику та агресію. Такі підлітки потребують серйозної 

допомоги спеціалістів. 

Фактично, кожен другий підліток має проблеми через надмірне 

захоплення інтернетом. Така ситуація підтверджує, що підлітки сьогодні 

обмежені від живого спілкування і взаємодії в реальності. 

Наступним кроком нашого дослідження став аналіз середніх значень, 

які ми отримали з усієї вибірки (табл. 2.1). 

Таблиця 2.1 

Середні значення усієї вибірки за методикою К. Янг, Тромсе та Н. 

Холла 

Інтернет-залежність за 
методикою К. Янг Інтернет-залежність 49,69 

Соціальний інтелект за 
методикою Тромсе 

Обробка соціальної інформації 30,5 
Соціальні навички 29,11 

Соціальне усвідомлення 31,12 

Емоційний інтелект за 
методикою Н. Холла 

Емоційна обізнаність 18,51 
Управління своїми емоціями 15,82 
Самомотивація 18,33 

30 



Емпатія 19,45 
Розпізнавання емоцій інших людей 18,16 
Загальний рівень 90,29 

 

Якщо подивитись на загальну картину ступеню інтернет-залежності за 

методикою Кімберлі Янг, то середнє значення сягає 49,69. Це доволі 

тривожний результат, оскільки він буквально знаходиться на межі між легким 

та помірним ступенем залежності. Саме це показує, що підлітки перебувають 

за крок до серйозних труднощів і їхнє захоплення мережею виходить з-під 

контролю. 

При аналізі соціального інтелекту за методикою Тромсе, де 

максимальний бал по кожній шкалі дорівнює 49, зʼявилися цікаві результати. 

Найвищі середні бали показали шкали «Соціальне усвідомлення» (31,12) та 

«Обробка соціальної інформації» (30,5). Це свідчить про те, що на 

теоретичному рівні підлітки доволі непогано розуміються в людях, а саме 

вміють аналізувати чужі емоції, усвідомлюють власні прагнення і аналізують 

мотиви поведінки оточуючих. А от шкала «Соціальні навички» показує 

нижчий результат і набрала 29,11 бала. Таке значення підтверджує те, що 

підлітки можуть знати певні закономірності взаємодії в соціумі, але на 

практиці при нових знайомствах, живому діалозі чи адаптації в колективі 

відчувати труднощі і замість їх подолання тікати в онлайн-середовище. 

Далі розглянемо результати дослідження емоційного інтелекту за 

методикою Н. Холла. Якщо оцінювати кожну зі шкал, то в цілому ці 

показники доволі стандартні для їхнього віку. Вони не є високими, що 

показує перспективу у розвитку емоційного інтелекту, але залишаються 

середніми. Найвищі бали ми можемо спостерігати за шкалою «Емпатія» 

(19,45) та «Емоційна обізнаність» (18,51), трохи менше отримали 

«Самомотивація» (18,33) та «Розпізнавання емоцій інших людей» (18,16). На 

найнижчій позиції ми можемо спостерігати «Управління своїми емоціями», 

що отримала 15,82 бала. Це говорить про те, що підліткам важко  швидко 
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заспокоюватись після стресу, вони легко піддаються агресії і є емоційно 

вразливими. Загальний рівень емоційного інтелекту складає 90,29 бала, що 

також можна вважати середнім рівнем.  

Отже, сучасні підлітки є досить чутливими, емпатичними, здатними 

співпереживати, але абсолютно не вміють справлятись зі своїми емоціями і 

відчувають певний страх перед живими контактами. Саме через це вони 

обирають простіший шлях – проводити свій час у віртуальному світі в 

інтернеті. 

Наступним важливим етапом дослідження є порівняння особливостей 

емоційного та соціального інтелекту у підлітків з нижчим (легким) ступенем 

інтернет-залежності (менше 50 балів за методикою К. Янг) і вищим 

(помірний і важкий) ступінь адикції (понад 50 набраних балів) (рис. 2.2).  

 
Рис. 2.2 Порівняння середніх значень показників соціального та 

емоційного інтелекту у підлітків з нижчим та вищим рівнем 

інтернет-залежності 

 

Порівнюючи ці групи, ми можемо чітко побачити, які саме 

характеристики загострюються  разом з ускладненням інтернет-залежності.  
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Аналізуючи результати за методикою соціального інтелекту Тромсе, 

помітні доволі яскраві розбіжності. Найбільшу різницю можна побачити за 

шкалою «Соціальне усвідомлення». У підлітків, які менше залежать від 

інтернету, цей показник є доволі високим і становить 33,09 бала, на відміну 

від більш узалежнених, в яких бал падає до 28,16. Це свідчить про те, що 

занурення в мережу заважає людині розуміти власне «Я», відокремлювати 

свої власні бажання від навʼязаних і адекватно оцінювати себе. Показник 

«Соціальні навички» також має тенденцію знижуватись (з 28,09 до 28,03), що 

підтверджує страх перед живим спілкуванням. Проте, найбільш цікава і 

незвична ситуація спостерігається зі шкалою «Обробка соціальної 

інформації», оскільки у більш залежних підлітків вона виявилась вища (32,2) 

порівняно з тими, в кого менша адикція (30,31). Це можна пояснити тим, що 

перша категорія проводить багато часу в соціальних мережах і навчилась 

аналізувати чужі повідомлення, коментарі, пости, формулювання фраз, але це 

не означає, що цей досвід є рівноправним з реальністю. Живе спілкування, 

вербальні та невербальні прояви відрізняються від віртуального світу. 

Ще більш однозначні відмінності показав аналіз емоційного інтелекту 

за методикою Н. Холла. Загальний інтегративний рівень  у підлітків із 

нижчим рівнем залежності є досить високим (95,5 бала), а в респондентів із 

більш вираженою адикцією він зменшується до 84,73. Якщо розбирати по 

кожній шкалі окремо, то стає зрозуміло, що інтернет впливає буквально на всі 

характеристики емоційної сфери. Наприклад, у адиктів помітно знижується 

емоційна обізнаність (з 19,59 до 17,36) та емпатія (з 19,84 до 19,03). Тобто, 

вони стають менш чутливими як до власних переживань, так і до почуттів 

людей навколо. Також у них доволі сильно страждає самомотивація (бал 

падає з 20,15 до 16,4), що проявляється в апатії, небажанні ставити життєві 

цілі та лінощах, оскільки у віртуальному світі простіше досягати чогось та 

отримувати миттєве задоволення без жодних вольових зусиль. І другим 

найкритичнішим показником виявився «Управління власними емоціями». У 

підлітків з легким ступенем прояву залежності він становить 17,46 бала, у 
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тих в кого вона більш виражена – 14,06. Ці цифри демонструють, що 

підліткам з високим рівнем інтернет-залежності важко протистояти гніву, 

стресу, образам, роздратуванню та усім іншим емоціям, які вони відчувають 

несподівано та невчасно. 

Можна зробити невеликий висновок, що проведене порівняння 

повністю підтверджує механізм формування інтернет-залежності. Підлітки, 

які мають низький рівень емоційного самоконтролю, самомотивації та 

соціального усвідомлення, обирають деструктивний спосіб вирішення 

проблем – втеча від реальності в мережу. І чим більше людина занурюється у 

віртуальний світ, тим більше посилюється адикція, а реальні 

соціально-комунікативні відповідно руйнуються ще активніше.  

Фінальним і найважливішим етапом нашого емпіричного дослідження 

став кореляційний аналіз. Він дозволив перевірити, як саме фактори 

емоційного та соціального інтелекту повʼязані із розвитком 

інтернет-залежності у підлітків (табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 

Кореляційний аналіз між інтернет-залежністю у підлітків 

(методика К. Янг) та показниками соціального та емоційного інтелекту 

(методики Тромсе та Н. Холла) 

Фактори методик соціального 
інтелекту Тромсе та емоційного 
інтелекту Н. Холла  

Інтернет-залежніс
ть за методикою 
К. Янг 

Обробка соціальної інформації Спірмен ρ(rho) 0.14 

 р-значення 0.273 

Соціальні навички Спірмен ρ(rho) -0.07 

 р-значення 0.559 

Соціальне усвідомлення Спірмен ρ(rho) -0.47*** 

 р-значення <.001 

Емоційна обізнаність Спірмен ρ(rho) -0.25* 

 р-значення 0.043 

34 



Управління своїми емоціями Спірмен ρ(rho) -0.3* 

 р-значення 0.018 

Самомотивація Спірмен ρ(rho) -0.34** 

 р-значення 0.006 

Емпатія Спірмен ρ(rho) -0.1 

 р-значення 0.423 

Розпізнання емоцій інших людей Спірмен ρ(rho) -0.01 

 р-значення 0.900 

Загальний рівень емоц. інт. Спірмен ρ(rho) -0.29* 

 р-значення 0.022 
 

Проведені розрахунки виявили перелік статистично значущих звʼязків, 

які мають виключно негативне (зворотне) значення. Це означає, що чим 

сильніша в підлітка інтернет-залежність, тим нижчим є рівень розвитку 

певних його особистісних якостей в реальному житті. 

Найбільш сильним і глибоким виявився зворотний звʼязок між рівнем 

інтернет-залежності і фактором «Соціальне усвідомлення» за методикою 

Тромсе (ρ = -0,473). Цей результат є ключовим для розуміння результатів 

нашого дослідження. Соціальне усвідомлення відповідає за здатність людини 

розуміти власне «Я», чути свої справжні потреби, ставити перед собою 

реальні життєві цілі та адекватно оцінювати себе, не зважаючи на думку 

оточення. Це доводить, що підлітки, які погано розуміють себе, мають 

занижену самооцінку – найбільш вразливі до втечі в інтернет-реальність. Не 

маючи власного міцного стрижня, вони заглиблюються у соціальні мережі, 

онлайн-спілкування, ігри, де намагаються компенсувати свою незадоволену 

потребу в реальному світі за рахунок створення ідеального образу себе, який 

підлягає визнанню. Тут не потрібно докладати багато зусиль аби заявити про 

себе, захистити власні кордони та рефлексувати задля самовдосконалення. І 

навпаки, підлітки, у яких високе соціальне усвідомлення – чітко знають, чого 

хочуть в реальному житті та не мають потреби проводити занадто багато часу 

35 



в мережі. Можна розглядати це також з того боку, що адикція впливає на 

рівень розвитку соціального усвідомлення. Інтернет побудований на ілюзіях, 

фільтрах, прикрашених життях. Постійно перебуваючи в цьому середовищі, 

підліток втрачає вміння тверезо сприймати реальність і порівнює себе з 

неіснуючими ідеалами. Це руйнує його самоцінність, блокує розуміння 

справжніх власних потреб і заважає формуванню ідентичності. Він вже не 

знає, де він справжній, а де копіювання чужого. При цьому інші шкали 

Тромсе («Обробка соціальної інформації» та «Соціальні навички») не 

показали статистично значущого звʼязку з адикцією. Це доводить, що для 

уникнення залежності потрібна внутрішня рефлексія та розуміння себе.  

Взаємодія інтернет-залежності з емоційним інтелектом за методикою Н. 

Холла також показала вагомі результати. Тут найбільш значущим виявився 

звʼязок із фактором «Самомотивація» (ρ = -0,345). Під цим показником ми 

розуміємо розвинену вольову сферу, вміння організувати себе, долати лінощі 

і наполегливо йти до своєї мети. Підлітки, у яких слабко розвинена ця сфера 

обирають шлях найменшого опору. У реальному житті необхідно кожен день 

докладати багато зусиль: вчитися, долати невдачі, будувати стосунки. А в 

інтернеті можна отримати «легкий дофамін» завдяки іграм та соціальним 

мережам з миттєвим відчуттям успіху чи схвалення. Як наслідок, підліток у 

віртуальному світі потрапляє у зону комфорту, де поступово втрачає здатність 

напружуватись в реальності. Так само тут можна і говорити про зворотню 

сторону, де занурення в гаджети знищує самомотивацію. Через те, що мозок 

підлітка звикає отримувати швидке задоволення, у нього формується повне 

небажання до праці. Він не бачить сенсу напружуватись, досягати 

результатів, долати труднощі, якщо можна за секунду відчути себе успішним. 

Ще одним важливим звʼязком є інтернет-залежність зі шкалою 

«Управління своїми емоціями» (ρ = -0,3). Цей показник констатує, що 

онлайн-простір постає для підлітків «заспокійливим». Коли вони не можуть 

впоратись зі своїми емоціями, то занурюються в екран і швидко 

переключають свою увагу, забуваючи про неприємності чи сварки, які були 
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хвилину назад. Це виступає захисним механізмом, коли замість того, щоб 

вчитися заспокоюватись самостійно, підліток гасить емоційні спалахи за 

допомогою гаджетів, що легко призводить до формування залежності. З 

іншого ж боку, поступово інтернет-залежність блокує вміння контролювати 

свої емоції. Коли підлітки використовують мережу при будь-якому стресі чи 

гніві, ця навичка перестає тренуватися. У разі виникнення емоційного 

дискомфорту, кожного разу вони тягнуться до телефону чи компʼютеру. З 

часом психіка стає розхитаною і за межами інтернету людина показує 

нетерпимість, дратівливість та нездатність тримати себе в руках.  

Також зафіксовано зворотний звʼязок із фактором «Емоційна 

обізнаність» (ρ = -0,25), який доводить, що підлітки, які погано розбираються 

у своїх почуттях та схильні пригнічувати емоції, частіше використовують 

інтернет як інструмент для психологічного розвантаження. Вже наявна 

адикція ще більше провокує падіння рівня розвитку цієї навички, оскільки 

звичка глушити свої емоції інтернетом заважає їм розібратися у собі. 

І останнім логічним звʼязком є у інтернет-залежності із загальним 

рівнем емоційного інтелекту підлітків (ρ = -0,29). Цей показник обʼєднує 

деякі описані чинники в єдине. Загальна емоційна незрілість, що 

проявляється у вище перерахованих ознаках, є головною причиною втечі з 

реального у віртуальний світ. Інтернет-залежність постає фейковою заміною 

благополуччя, де чим менше підліток адаптований, тим сильніше він 

привʼязується до гаджетів. Поступово він опиняється в замкнутому колі, де 

тікаючи від реальності і очікуючи там свободу та комфорт, позбавляється від 

життєво необхідних навичок. Він стає незрілим, конфліктним та самотнім, 

хоч і має мільйон віртуальних друзів.  

Отримані кореляційні дані підтверджують, що профілактика 

інтернет-залежності не повинна закінчуватись на заборонах і обмеженнях 

часу в мережі. Ефективна робота має бути спрямована на розвиток 

соціально-комунікативних навичок, що включають управління своїми 

емоціями, підвищення самомотивації та формування усвідомленого 
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сприйняття власної особистості у соціумі. Підлітки мають усвідомити, що 

надмірне захоплення гаджетами обмежує їхній потенціал та позбавляє 

справжнього повноцінного майбутнього. 

 

 

 

Висновки до розділу 2 

У ході емпіричного дослідження було реалізовано аналіз взаємозвʼязку 

інтернет-залежності та соціально-комунікативних навичок підлітків. Метою 

було не лише виявити наявність та тяжкість адикції (за методикою К. Янг), а 

й визначити її вплив на рівень розвитку навичок та навпаки (методики 

діагностики соціального інтелекту Тромсе та емоційного інтелекту Н. Холла). 

Було сформовано репрезентативну вибірку респондентів віком від 14 до 

17 років, що забезпечило якість одержаних результатів.  

За результатами кількісного аналізу, серед підлітків не виявлено осіб з 

нормальним та контрольованим рівнем використання інтернету. Більша 

частина опитаних виявляє легкий ступінь залежності, перебуваючи в зоні 

ризику через певне перевищення часових рамок перебування онлайн. Майже 

половина з них має помірний ступінь і незначна частина – важкий.  

Фактично, кожен другий підліток тікає від реальності за допомогою мережі, 

що підтверджує наявність такої проблеми.  

Аналіз середніх значень показав результат, який перебуває на межі з 

помірною адикцією. Дослідження за методикою Тромсе виявило, що підлітки 

теоретично розуміють людей, але мають проблеми з практичними 

соціальними навичками, що спричиняє страх перед реальним спілкуванням. 

Це також підтверджує і опитувальник Н. Холла, який показав низький рівень 

управління емоціями.  

Порівняння груп з вищим та нижчим рівнем залежності показало, що у 

перших спостерігається різке падіння загального емоційного інтелекту, 

самомотивації, управління емоціями та соціального усвідомлення.  
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Кореляційний аналіз доводить усе зворотними звʼязками з 

компонентами емоційного та соціального інтелекту. Найсильнішу залежність 

ми зафіксували зі шкалою «Соціальне усвідомлення», що свідчить про втечу 

підлітків з невизначеним «Я» у віртуальний ілюзорний світ. Звʼязок із 

самомотивацією вказує на відсутність вольової сфери, адже інтернет 

пропонує швидкий дофамін і дозволяє не напружуватись в реальності. Роль 

мережі як фіктивного регулятора доводять кореляції з факторами 

«Управління емоціями» та «Емоційна обізнаність», де час в онлайні заповнює 

душевний дискомфорт.  

Виявлені звʼязки мають двосторонній характер, оскільки сформована 

інтернет-залежність тільки погіршує початкові проблеми. Єдиним дієвим 

шляхом є розрив цього кола через розвиток соціально-комунікативних 

навичок у підлітків у межах нашої подальшої профілактичної програми. 
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РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ ПРОФІЛАКТИКИ ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ 

ЧЕРЕЗ РОЗВИТОК СОЦІАЛЬНО-КОМУНІКАТИВНИХ НАВИЧОК 

 

3.1 Аналіз сучасних підходів до профілактики інтернет-залежності 

підлітків 

 

У науковій практиці профілактичну роботу з інтернет-залежністю 

поділяють на три рівні: первинний, вторинний та третинний. 

Первинна профілактика є випереджальною і включає заходи, 

спрямовані на блокування виникнення та впливу чинників ризику, що 

провокують інтернет-залежність. Ця діяльність може відбуватись як у 

масштабах всього суспільства, так і на рівні міжособистісної взаємодії, 

включаючи як вразливі групи підлітків, так і громадськість загалом. Основна 

мета тут спрямована на масову просвіту, а саме: детальне інформування про 

передумови, форми прояву, механізми негативного впливу цифрового 

простору на свідомість людини та руйнівні наслідки адикції. Також первинне 

запобігання закладає основи інформаційної культури та теоретичну 

підготовку вчителів, батьків і безпосередньо молодого покоління. В межах 

навчальних закладів воно реалізується через таку 

інформаційно-просвітницьку роботу, як лекції, інтерактивні бесіди та 

тренінги, де учням пояснюють ризики надмірного перебування в мережі та 

вчать балансувати між віртуальним та реальним світом. Також важливою 

складовою є розвиток медіаграмотності, що допомагає підліткам критично 

оцінювати інформацію, розпізнавати маніпуляції та бачити прийоми, які 

утримують користувачів в онлайні. З боку родини захисними чинниками 

виступають здоровий контроль та особистий приклад. Проте, їм необхідно не 

тільки впроваджувати часові рамки використання гаджетів, а й щиро 

цікавитись життям дитини та її проблемами. Ще одним важливим заходом є 

популяризація альтернативного дозвілля. Якщо залучати підлітків до спорту, 

гуртків, хобі та живого спілкування, їхні базові психосоціальні потреби 
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будуть задовольнятись в реальності та не буде виникати бажання шукати це в 

мережі [15, с. 18; 60, с. 7–8].  

 Найбільш масштабним досвідом у запобіганні інтернет-залежності у 

загальнодержавному профілактично-просвітницькому підході володіють 

країни, які перші перейшли до інформаційного суспільства, а саме Японія, 

США та держави Північної Європи. Вони раніше всіх зіткнулися з цією 

новою соціальною проблемою. 

Яскравим прикладом виступає Японія, де для підвищення рівня 

медіакультури громадян та повідомлення про загрози інтернету 

використовують самі ж інформаційно-комунікаційні технології. Ще у 2002 

році в країні було запроваджено проєкт – інформаційна платформа «Очі 

янгола» («Angel Eyes»), яка була створена спеціально для припинення 

поширення інтернет-залежності. Вона функціонує у форматі інтерактивної 

дошки оголошень, де кожен бажаючий може консультуватися, дати пораду 

іншим людям з адикцією, знайти однодумців зі схожими труднощами та 

поділитись власними емоціями і досвідом. Окрім цього, у межах проєкту 

створено широку мережу онлайн-кабінетів по різним регіонам та систему 

оперативного консультування через електронну пошту [44, с. 52].  

Досвід США та Південної Кореї показує високу ефективність 

використання тренінгових занять, орієнтованих на формування у підлітків 

саморегуляції та раціонального тайм-менеджменту у профілактиці 

інтернет-залежності. А от в державах Європейського Союзу пріоритет 

надається запровадженню в освітню програму спеціальних курсів із цифрової 

гігієни, які створюють свідоме та безпечне перебування молоді в мережі. 

Також у деяких європейських країнах існують центри 

соціально-психологічної підтримки молоді, де фахівці здійснюють 

корекційно-розвивальну роботу з особами, які вже мають ознаки адикції [47, 

с. 216].   

Вторинна ж профілактика фокусується на корекції вже наявних 

деструктивних проявів та усуненні чинників ризику. Головне тут завдання – 
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зупинити перетворення звички на залежність. В освітніх закладах може 

здійснюватись регулярна психодіагностика за допомогою шкал, що дозволяє 

вчасно помітити вразливих учнів.  Робота на цьому етапі здійснюється 

переважно на індивідуальному рівні або в межах мікрогрупи (наприклад, 

сімʼя, клас), оскільки вона вже має більш цілеспрямований характер. Вона 

може бути спрямована на зміцнення самооцінки, подолання комунікативних 

труднощів, розвиток навичок самоконтролю та ін. Паралельно у разі проблем 

на внутрішньородинному рівні, може здійснюватись сімейна терапія, яка 

налагоджує відкритий діалог між поколіннями та допомагає сформувати план 

подолання проблеми. 

Третинний етап є безпосереднім лікуванням і передбачає надання 

професійної допомоги особам з глибокою, сформованою залежністю. 

Провідним інструментом зазвичай постає когнітивно-поведінкова терапія. 

Вона допомагає клієнту перетворити деструктивні думки та переконання, що 

штовхали до втечі від реальності, на нові здорові способи поведінки, 

навчаючи навичкам стресостійкості та саморегуляції. Також використовують 

метод мотиваційного інтервʼю, який пробуджує внутрішнє бажання людини 

змінити своє життя та допомагає усвідомити суперечність між 

інтернет-залежністю та справжніми життєвими цінностями. Доволі хороші 

результати показує участь в групах підтримки, де підлітки можуть ділитися 

досвідом  боротьби з адикцією та підбадьорювати один одного. Також може 

залучатись і медикаментозне лікування у разі діагностування депресії, 

тривожного розладу чи синдрому дефіциту уваги та гіперактивності, як 

причин або наслідків залежності  [15, с. 18; 60, с. 7–8; 2, с. 7]. 

Конкретно методи та форми, в яких реалізується попередження 

інтернет-залежності,  можна виділити такі: 

1) психогімнастичний комплекс (спеціальні вправи спрямовані на 

зняття мʼязового, емоційного напруження та розвиток невербального 

самовираження); 
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2) тренінгові програми (заняття з розвитку комунікативної 

компетентності та особистісного зростання, які допомагають краще пізнати 

себе, зміцнити самооцінку та впевнено почуватись в соціумі); 

3) профорієнтаційні семінари-практикуми (заняття, які спрямовані на 

майбутню професійну самореалізацію та заохочують ставити реальні життєві 

цілі і шукати шляхи, як їх досягнути); 

4) туризм (спільні походи, екскурсії, виїзні заходи, що створюють умови 

для соціалізації та згуртованості підлітків); 

5) форми групової інтерактивної взаємодії (мозкові штурми, 

майстер-класи, групові дискусії), які вчать аргументувати власну думку, 

слухати інших та спільно розвʼязувати проблеми; 

6) психолого-педагогічне консультування (індивідуальні та групові, 

можуть проводитись як для підлітків, так і батьків з метою виявлення 

проблемних зон та надання підтримки); 

7) коучинг (кейс-метод); 

8) терапевтичні техніки (арт-терапія, музикотерапія, 

когнітивно-поведінкові вправи для розвитку навичок саморегуляції) [39, с. 

52]. 

Якщо говорити про запобігання та мінімізацію проявів залежності 

підлітків саме  у соціальній роботі, то це реалізується через декілька 

напрямків: 

1) просвітницька діяльність, спрямована на формування у підлітковому 

середовищі ціннісного ставлення до власного здоровʼя та створення 

сприятливих умов для самореалізації особистості у спортивній, творчій чи 

громадській діяльності, що забезпечує мотивацію підлітків до участі в 

реальному житті; 

2)  просвітницька діяльність, спрямована не тільки на підлітків, а й на 

їхніх батьків щодо деструктивних наслідків надмірного захоплення мережею, 

що закликає до раціонального контролю часу перебування в інтернеті та його 

усвідомленого використання; 
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3) робота з групою ризику (підлітки в сімʼях зі зниженим виховним 

потенціалом або в таких, де батьки позбавлені можливості слідкувати за 

тривалістю перебування дитини за екраном), спрямована на стимулювання до 

тайм-менеджменту, відпрацювання навичок нової моделі поведінки, 

залучення і заохочення ресурсів підтримуючого мікросередовища (родина, 

однолітки, друзі). 

Основою для таких заходів та програм є стратегія нормалізації, 

відповідно до якої безконтрольне перебування підлітків у віртуальному 

просторі підлягає чітким обмеженням часу. В цьому контексті базовою 

виступає модель  контрольованого впливу, яка призначена для популяризації 

нормативно припустимих меж онлайн-активності та формування практичних 

комунікативних навичок і механізмів самоконтролю за власною поведінкою. 

Також важливо залучати інші моделі попередження, такі як: систематичне 

поширення фактичних знань про природу залежності, навчання навичкам 

позитивної соціальної взаємодії та всебічне формування культури здорового 

способу життя в реальному світі [22, с. 75]. 

Отже, як було зазначено, ми можемо виокремити два напрямки 

організації комплексної профілактичної діяльності: безпосередню робота з 

підлітками та їхніми батьками і педагогами.  

У взаємодії з батьками та вчителями організовуються тематичні лекції 

та проведення індивідуальних і групових консультацій. Ця діяльність 

спрямована на ознайомлення дорослих із причинами, симптомами та 

наслідками інтернет-залежності у підлітків, а також пояснення правил 

безпечної поведінки в мережі. Також важливу роль відіграє надання 

практичних рекомендацій щодо організації часу дітей, проведеного в онлайні. 

В наші дні інтернет є невідʼємною частиною життя підлітка, тому повна його 

заборона є нераціональною, через що виникає потреба у поясненні деяких 

правил. Батьківський контроль повинен включати розумне обмеження часу в 

мережі та хоча б часткове блокування небезпечних ресурсів та агресивних 

ігор, що пропагують насильство. Основною метою цієї роботи є зміна 
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ставлення підлітка до гаджетів від джерела для отримання «швидкого 

дофаміну» до корисного інструменту. Це все має підкріплюватись 

урізноманітненням дозвілля дитини у позашкільний час. Окрім цього, цей 

напрям включає консультативну допомогу при вже наявних виражених 

ознаках адиктивної поведінки [10, с. 147–149]. 

Паралельно відбувається профілактична діяльність безпосередньо з 

підлітками, де для ефективної роботи потрібно посилювати виховний 

компонент. Основним методом тут виступає просвіта у формі інтерактивних 

бесід та дискусій, які формують уявлення про небезпеку інтернет-залежності. 

По причині того, що соціалізація людини та формування комунікативної 

компетентності можливі тільки в процесі живого спілкування, профілактична 

робота має базуватися на тренінговому втручанні та колективних формах 

взаємодії, що дозволять відпрацьовувати практичні навички. Важливою 

умовою також є розвиток критичного мислення, щоб підлітки могли 

аналізувати і перевіряти інформацію, оцінювати власні дії, виявляти помилки 

та не піддаватись маніпуляціям. Дивлячись на те, що основною причиною 

втечі підлітками від реальності є брак уваги, самотність та відсутність 

взаєморозуміння з оточенням, важливим напрямком профілактики виступає 

побудова сприятливого середовища навколо них. До таких позитивних умов 

можна віднести підтримку з боку батьків, глибокий емоційний контакт в 

родині та щирий інтерес до проблем підлітків [53, с. 21–22; 33, с. 104].  

На думку О. Камінської, розширення особистісного потенціалу 

виступає головною умовою для запобігання інтернет-залежності. Стан 

внутрішньої гармонії, мінімізація внутрішніх конфліктів і баланс у 

індивідуальних якостях людини забезпечують високу соціальну адаптивність 

та здатність легко інтегруватися в групу. Таке психологічне благополуччя 

дозволяє підлітку усвідомлювати власну цінність,  бути впевненим в своїх 

силах і почуватись комфортно в реальному світі. 

Також важливим складником запобігання адикції є вдосконалення 

комунікативної сфери. Саме брак навичок налагодження живих знайомств та 
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побудови екологічних стосунків з людьми штовхає людину до пошуку 

простору, де вона могла б позбутись своєї скутості. Дуже часто дефіцит 

комунікативних здібностей повʼязаний з підвищеним рівнем тривожності, 

заниженою самооцінкою, конфліктністю, агресивністю та загальним низьким 

комунікативним потенціалом. Такі риси сильно ускладнюють взаємодію з 

соціумом і часто викликають неприйняття підлітка серед однолітків. 

Намагаючись реалізувати цю потребу, він перенаправляє свою активність на 

інтернет-простір [20, с. 376]. 

Результати проведеного дослідження Т. Вакуліча показали комплекс 

психологічних умов, які необхідні для зниження рівня інтернет-залежності 

підлітків. Першочерговим є усвідомлення ними деструктивного впливу і 

негативних наслідків перебування у віртуальному просторі. Ще одним 

чинником є цілеспрямоване формування адекватної самооцінки та образу 

власного «Я», що повинно поєднуватись з опануванням навичок живого 

спілкування. Крім цього, профілактика потребує актуалізації внутрішніх 

потреб підлітка у виборі життєвих цінностей, спрямованих на особистісне 

зростання. Також дуже важливо знижувати кількість емоційних спалахів 

завдяки навичкам самоконтролю та зваженого аналізу життєвих ситуацій. І 

останнім включеним складником у цей перелік є володіння прийомами 

самопізнання та рефлексії [8, с. 191]. 

Якщо говорити про профілактику інтернет-залежності в нашій державі, 

то постає завдання адаптації провідних іноземних методик до нашого 

соціокультурного контексту. Цей процес вимагає створення програм, 

орієнтованих на взаємодію з учнями шкіл та позашкільної освіти. Практичне 

впровадження таких заходів у систему соціально-педагогічної діяльності 

здатне суттєво зменшити поширення адикції, забезпечити гармонійне 

формування особистості та в цілому покращити соціальну сферу країни. 

Спираючись на міжнародні практики, в Україні можна впровадити 

комплекс профілактичних заходів. По-перше розробку просвітницьких курсів 

із медіаграмотності, які будуть орієнтовані на виховання критичного 
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сприйняття контенту та культури користування цифровими інструментами. 

По-друге, можна створити психологічні інтервенції, які включають 

когнітивно-поведінкову терапію та мотиваційне консультування на базі 

психологічних служб закладів освіти. По-третє, важливим є налагодження 

взаємодії між батьками і підлітками та створення довірливих стосунків, проте 

з встановленням меж дозволеного дітям. І останнє – це впровадження 

тренінгів за принципом «рівний-рівному» («peer-to-peer»), що забезпечує 

створення здорових комунікативних моделей у реальному житті. Також 

ефективними додатковими інструментами є популяризація застосунків для 

самостійного відстеження екранного часу та створення профілактичних 

таборів, орієнтованих на офлайн-дозвілля [47, с. 216]. 

Тому для вирішення завдань формувального етапу нашого дослідження 

ми пропонуємо розробку тренінгової програми профілактики 

інтернет-залежності у підлітків, яка включає методики спрямовані на 

корекцію тих особистісних характеристик, що були виявлені на 

констатуючому етапі. 

 

 

 

3.2 Розробка програми розвитку соціально-комунікативних 

навичок як засобу профілактики інтернет-залежності підлітків  

З урахуванням результатів емпіричного дослідження та на основі 

проаналізованої теорії, ми розробили програму профілактики спрямовану на 

розвиток соціально-комунікативних навичок, що дає можливість знизити 

інтернет-залежність у підлітків. Як було доведено у другому розділі, адикція 

має зворотні звʼязки з соціальним усвідомленням, самомотивацією, 

управлінням своїми емоціями, емоційною обізнаністю та загальним рівнем 

емоційного інтелекту. Таким чином, саме на ці особистісні якості мають 

спрямовуватись заходи попередження.  
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Ми очікуємо, що завдяки реалізації програми будуть отримані такі 

зміни: 

1. Підвищення рівня соціально-комунікативних навичок. 

2. Зниження рівня інтернет-залежності. 

3. Підвищення прагнення до взаємодії в реальному житті. 

Програма включає в себе 7 занять (табл. 3.1). Тривалість одного заняття 

близько 1,5 години. Загальна тривалість – 10,5 годин. Заняття проводились 

два рази на тиждень у форматі тренінгу. Кількість учасників в групі – 12 осіб.  

Таблиця 3.1 

Структура тренінгу та фактори розвитку 

Номер та назва 
заняття 

Головна мета Фактори розвитку (на 
основі кореляційного 
аналізу у розділі 2.2) 

Заняття 1: 
«Безпечний 
простір в 
реальному 
житті» 

Створення безпечного простору, 
подолання комунікативних 
барʼєрів, встановлення групових 
правил 

«Загальний рівень 
емоційного інтелекту», 
«Управління своїми 
емоціями» 

Заняття 2: 
«Розвиток 
емоційної 
обізнаності» 

Навчання розпізнаванню та 
адекватному вираженню емоцій 
через міміку, жести та інтонації 

«Емоційна 
обізнаність», 
«Управління своїми 
емоціями» 

Заняття 3: 
«Контроль та 
вираження 
емоцій» 

Навчання підлітків методам 
самостійного контролю над 
емоційними спалахами, стресом та 
внутрішньою напругою 

«Управління своїми 
емоціями», «Загальний 
рівень емоційного 
інтелекту» 
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Заняття 4: 
«Усвідомлення 
реальних втрат» 

Демонстрація часових втрат через 
занурення в інтернет, розвиток 
навичок «тайм-менеджменту» та 
вміння говорити «ні» 

«Самомотивація», 
«Соціальне 
усвідомлення», 
«Управління своїми 
емоціями» 

Заняття 5: 
«Зміцнення волі 
та стійкості» 

Розвиток впевненої поведінки, 
вміння відстоювати свої кордони та 
практика глибокого контакту 

«Соціальне 
усвідомлення», 
«Самомотивація», 
«Управління своїми 
емоціями», «Емоційна 
обізнаність» 

Заняття 6: 
«Перехід від 
вигаданого до 
реального «Я»» 

Руйнування віртуальних образів, 
аналіз прихованих потреб, 
орієнтація на майбутні життєві цілі 

«Соціальне 
усвідомлення», 
«Самомотивація» 

Заняття 7: 
«Народження 
реального «Я» 
та погляд у 
майбутнє» 

Закріплення здобутого досвіду, 
фіксація особистісних змін, 
отримання позитивного визнання 

«Соціальне 
усвідомлення», 
«Самомотивація» 

  

В основу концепції тренінгової програми покладено ідею 

трансформації віртуального у реальне «Я». Сучасний підліток сприймає 

інтернет-простір, як місце максимального психологічного комфорту, де за 

допомогою штучно створеного ним образу, він компенсує власну 

невпевненість, самотність або невизнання. Головна проблема традиційних 

профілактичних програм полягає в тому, що вони одразу діють категорично. 

Тобто, з самого початку намагаються «зняти маску» з підлітка і закликають 

повернутись до реальності, що викликає сильний опір, агресію і ще більше 

занурення в адикцію. У нашій концепції ми відмовляємось від прямого 
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зіткнення із залежним «Я» з першого заняття і замість цього поступово від 

нього відходимо. 

На початковому етапі ми створюємо для підлітків середовище, яке за 

своїми характеристиками максимально копіює безпечний для них 

інтернет-простір. Вони не змушені з першого дня показувати свої реальні 

комплекси чи страхи. Перебуваючи всередині своєї ролі, підліток непомітно 

для самого себе починає задіювати та розвивати соціально-комунікативні 

навички: йому потрібно аргументувати, вступати у дискусії, зчитувати 

невербальні прояви та контролювати власні емоційні стани.  

В процесі перебігу тренінгової програми відбувається поетапне 

перетворення віртуальної ідентичності. Ми зміщуємо фокус уваги з 

інтернет-простору на його власну особистість через послідовне наповнення 

програми вправами на емоційну обізнаність та саморегуляцію. Підлітки 

починають усвідомлювати, що нудьга, гнів чи тривога – це не привід 

автоматично занурюватись в гаджети для емоційного полегшення, а сигнали, 

якими вони здатні керувати самостійно завдяки навичкам самоконтролю. Вже 

на подальшому етапі вони аналізують своє віртуальне «Я» і усвідомлюють 

реальні дефіцити, які вони намагались компенсувати інтернетом.  

Вирішальним етапом стає актуалізація внутрішньої самомотивації та 

соціального усвідомлення. Через ціннісно-орієнтаційні ігри підліток 

проживає глибоке відкриття себе і розуміє, що надмірна витрата часу на 

гаджети – це безповоротна втрата частини свого життя. Отримання щирого, 

реального визнання від групи в кінці програми підкріплює його самоцінність. 

Таким чином, останнє заняття стає точкою народження оновленої 

ідентичності.  

Отже, моя профілактична програма будується за такими принципами: 

1. Поетапний перехід від віртуального до реального «Я». Підліткам 

важко відкрито про себе говорити, оскільки вони мають страх неприйняття. 

Тому, програма розгортається від зовнішнього до внутрішнього: спочатку 
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підлітки взаємодіють через ролі, де залишаються в комфортному стані і 

тільки поступово розкривають свій справжній потенціал. 

2. Компенсація виявлених дефіцитів під час констатуючого етапу 

дослідження. Кожна вправа тренінгу не є випадковою, а виступає 

інструментом для корекції тих факторів, які корелюють з 

інтернет-залежністю.  

3. Психологічний комфорт на рівні віртуального світу. Підлітки звикли 

сприймати інтернет як простір безпеки через його анонімність та 

поверхневість контактів. Тренінгова програма пропонує входження у 

реальний світ завдяки відтворенню таких умов. Правила конфіденційності та 

безоціночного судження створюють мікросоціум, який настільки ж 

приймаючий і безпечний, як і мережа. 

4. Інтерактивність. Ми відмовляємось від пасивного лекційного 

навчання, оскільки підлітки мають високий опір проти дорослих нотацій. 

Замість цього через інтерактивні ігри учасники стають активними 

субʼєктами, які проживають все на власному досвіді.  

5. Інтеграція досвіду у реальне життя та формування стійкості до 

занурення в інтернет-простір. Програма орієнтована на те, щоб сформовані 

навички не залишались у межах тренінгу. Наприкінці курсу відбувається 

трансформація отриманого досвіду у життєву стратегію особистості. 

Далі розглянемо більш детально основний зміст кожного заняття: 

Заняття 1: «Безпечний простір в реальному житті». Перше заняття 

повністю відповідає концепції мʼякого входу без примусового саморозкриття. 

Спочатку відбувається організаційне згуртування, знайомство, затвердження 

правил тренінгу та адаптація підлітків до нового простору. Проводимо 

первинну діагностику та після неї вправу «Будиночки шукають людей», яка 

створює невимушену атмосферу і знімає напруження. Основна частина 

присвячена рольовій грі «Мафія». Через те, що підлітки звикли перебувати у 

створених віртуальних образах, формат гри дозволяє їм залишатися у 

безпечній позиції, а саме в ролі. При цьому гра вже запускає активне 
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тренування соціально-комунікативних навичок (аргументувати, зчитувати 

чужі емоції і регулювати свої та взаємодіяти в команді).  

Заняття 2: «Розвиток емоційної обізнаності». Воно присвячене 

відповідно інтенсивному розвитку емоційної обізнаності. Починається з гри 

«Знайди мʼяч», де підлітки вчаться спостерігати за невербальними проявами, 

намагаючись розгадати стан інших. Далі робота переходить до вправи 

«Передати одним словом», де учасники вимовляють одне слово, намагаючись 

показати певну емоцію. Гра «Відгадай емоцію» ще більше поглиблює 

емоційну обізнаність: потрібно виразити стан за допомогою конкретної 

частини тіла. І завершується заняття вправою «Дар переконання», де 

учасникам потрібно доводити та розпізнавати правоту за допомогою 

вербальних та невербальних компонентів.  

Заняття 3: «Контроль та вираження емоцій». Починається плавний 

перехід до аналізу власних станів, орієнтований на підняття здатності 

управління своїми емоціями. У вправі «Театр життєвих ситуацій» підлітки 

розігрують уявну екстремальну сцену зустрічі з ведмедем в лісі. Потрібно 

направити учасників на аналіз їхніх реакцій на стресову ситуацію. Ця вправа 

переходить в дискусію про стратегії поведінки при відчутті неприємних 

емоцій (втеча у інтернет-простір). Далі підлітки виконують вправу 

«Візуалізація емоційного екрана». Вони керують уявними в голові образами 

та отримують досвід контролю над власними станами. В кінці заняття 

виконуємо психогімнастичний комплекс «Скидання втоми», за допомогою 

якого виводимо накопичений стрес та фіксуємо стан розслаблення сильними 

мʼязовими напруженнями і глибокими видихами. 

Заняття 4: «Усвідомлення реальних втрат». Воно здійснює вже пряме 

втручання в інтернет-залежну поведінку підлітка і розвиток самомотивації. 

Спочатку проводимо рухливу вправу «Пастка дедлайну». За допомогою 

метафоричних «острівців реальних справ» та відволікаючих 

інтернет-факторів, підлітки проживають механізм прокрастинації, коли 

важливі цілі заміняються швидкими віртуальними розвагами. Під час 
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виконання вправи «Мій сьогоднішній день» кожен повинен намалювати коло 

доби і позначити секторами витрати свого часу (в тому числі на інтернет). 

Візуалізація може викликати у них занепокоєння від усвідомлення масштабу 

втраченого життя. Після цього тренер проводить вправу «Ланцюжок 

ситуацій». Учасники виписують тригерні моменти з життя, коли вони тікали 

у мережу, та тренують вольові зусилля у здатності говорити «ні». Заняття 

завершується невеликою лекцією «Швидкий дофамін», де розбираються 

механізми формування залежності.   

Заняття 5: «Зміцнення волі та стійкості». Це заняття спрямоване на 

розвиток навичок живого спілкування, впевненої поведінки та формування 

самомотивації. Починаємо з психогімнастики «Енергетичний імпульс» для 

згуртування і налаштування групи, яка переходить у більш глибоку 

комунікативну практику «Сліпий слухач». Підлітки, працюючи у парах із 

заплющеними очима, вчаться навичкам активного слухання та розпізнаванню 

емоцій за інтонаціями. Вправа «Стійкий імунітет» вчить аргументовано 

протидіяти груповому тиску та бути впевненим у своїх цінностях та амбіціях. 

В кінці заняття під час вправи «Нехай живе позитив» учасники обмінюються 

анонімними листами підтримки, що доводить їхню самоцінність та 

безпечність реального простору.  

Заняття 6: «Перехід від вигаданого до реального «Я»». Ключове заняття 

у пошуку своєї ідентичності. Під час виконання вправи «Аналіз віртуального 

образу «Я»» підлітки аналізують власні аккаунти у соціальних мережах і 

усвідомлюють створення штучної картинки, за якою стоять незадоволені 

психологічні потреби в реальності. Після чого виконується вправа «Маски 

тварин», де учасники  через асоціацію себе з образом тварини аналізують 

навʼязані інтернетом соціальні ролі. У вправі «Три якості» підлітки 

розповідають по одній рисі, які допомагають рухатись вперед, заважають 

розвитку і тим, які мріють реалізувати. І на останок, вправа «На що витратити 

своє життя» повністю розкриває життєві цінності і змушує приймати 

відповідальність за свій вибір.  
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Заняття 7: «Народження реального «Я» та погляд у майбутнє». 

Фінальне заняття тренінгу присвячене вибудовуванню стійкого реального 

«Я». Починаємо з вправи «Знайомство через малюнок», де підлітки 

візуалізують себе справжнього та сприйняття себе суспільством. Далі 

остаточно підкріплює їхню ідентичність вправа «Хто я?», де потрібно 

написати 10 відповідей на це питання. Аналізуючи весь свій шлях під час 

проходження тренінгу, за допомогою вправи «Автобусна зупинка» учасники 

формулюють свої результати та майбутні життєві перспективи. Після цього 

вони заповнюють повторно опитування для фіксації змін та говорять 

завершальну настанову собі.  

Отже, після проведеного ретесту з використанням психодіагностичних 

методик, які застосовувались у констатувальному експерименті, можна 

проаналізувати ефективність профілактичної програми. Позитивна динаміка 

змін була перевірена методиками «Тест К. Янг на інтернет-залежність», 

«Діагностика соціального інтелекту Тромсе (The Tromsø Social Intelligence 

Scale) TSIS», «Діагностика емоційного інтелекту Н. Холла» (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 

Динаміка змін показників до та після проведення профілактичної 

програми 

  Претест Ретест 
Інтернет-залежність 
Янг 

Інтернет-залежність 52,66 47,58 

Соціальний інтелект 
Тромсе 

Обробка соціальної інформації 30,08 32,08 
Соціальні навички 29,83 31,75 
Соціальне усвідомлення 32,16 33,5 

Емоційний інтелект 
Холл 

Емоційна обізнаність 16,75 18,08 
Управління своїми емоціями 13,33 15,75 
Самомотивація 18,25 18,91 
Емпатія 18,83 20,25 
Розпізнавання емоцій інших людей 16,41 17,41 
Загальний рівень 83,58 90,41 
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Аналіз фактору інтернет-залежності свідчить про позитивну тенденцію 

до її зниження у групі. Середній бал за цією шкалою зменшився з 52,66 до 

47,58. Такий результат вказує на послаблення тяги до безконтрольного 

перебування в мережі. Підлітки показали свою здатність частково 

перебудовувати час і ресурси на реальне життя, що підтверджує ефективність 

використаних технік самоконтролю. Не дивлячись на невелику зміну в 

показниках, це вже є значним зниженням проявів адикції протягом 7-денного 

тренінгу і свідчить про позитивну динаміку. 

Якщо говорити про діагностику соціального інтелекту Тромсе, то 

можна помітити різного ступеня зрушення. Фактор «Обробка соціальної 

інформації» зріс з 30,08 до 32,08, що свідчить про покращення здатності 

підлітків аналізувати і прогнозувати поведінку та приховані мотиви людей на 

основі їхніх невербальних проявів. «Соціальні навички» підвищились з 29,83 

до 31,75 балів, що підтверджує успішність відпрацювання прийомів 

активного слухання, технік відстоювання власних кордонів та ін. Шкала 

«Соціальне усвідомлення» показала  підвищений результат з 32,16 до 33,5, 

що демонструє глибше усвідомлення свого реального «Я» та своєї ролі у 

соціумі. У підлітків почало формуватись усвідомлення того, що визнання у 

живому спілкуванні хоч і складніше отримати, але воно є набагато ціннішим, 

ніж швидке і мимовільне несправжньому образу в інтернеті. 

Далі перейдемо до аналізу результатів тренінгової програми згідно 

діагностики емоційного інтелекту Н. Холла. Найбільш успішною виявилась 

шкала «Управління своїми емоціями». Середній показник за цим фактором 

зріс від 13,33 до 15,75 балів. Це є прямим наслідком опанування підлітками 

технік мʼязової саморегуляції, когнітивного контролю емоційних станів та 

скидання втоми. Завдяки цьому вони отримали реальні інструменти для 

подолання стресу, що знизило їхню потребу у деструктивній втечі від 

проблем у гаджети. «Емоційна обізнаність» зросла з 16,75 до 18,08 балів, що 

доводить якісне покращення здатності підлітків ідентифікувати та 

усвідомлювати власні внутрішні та чужі емоційні стани, переводячи з 
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тривоги через нерозуміння у раціональний аналіз. Шкала «Самомотивація» 

отримала зовсім невелике зростання з 18,25 до 18,91. Тобто, можна 

зафіксувати перші кроки підлітків до свідомого планування реальних 

життєвих цілей замість постійного очікування віртуального схвалення. Рівень 

розвитку емпатії підвищився з 18,83 до 20,25 балів, а здатність розпізнавати 

емоції інших людей зросла з 16,41 до 17,41. Такі дані показують, що 

позбавлення віртуальних образів дозволило повернути чутливість до 

емоційного стану оточення, навчитися співпереживати та будувати глибокі 

стосунки в реальності. Фактор «Загальний рівень емоційного інтелекту» в 

свою чергу показав виражене зростання із 83,58 до 90,41 у ретесті.  

Така динаміка показників підтвердила тенденцію до зниження 

інтернет-залежності у підлітків, зростанню рівня розвитку 

соціально-комунікативних навичок та формуванню прагнення до взаємодії в 

реальному житті. 

Навіть незначні зрушення, які відбулися у формувальному 

експерименті, підтверджують ефективність запропонованої програми і 

дозволяють стверджувати, що при подальшому запровадженні такого 

тренінгу можна очікувати ще більш значущі зміни у профілактиці 

інтернет-залежності через розвиток соціально-комунікативних навичок 

підлітків.  

 

 

 

Висновки до розділу 3 

Сучасні підходи до профілактики інтернет-залежності свідчать про 

трирівневу систему запобігання адикції. Первинний етап орієнтований на 

масовість і реалізується через інтерактивні лекції, дискусії та популяризацію 

здорового способу життя, що спрямовано на випереджальне формування 

культури користування гаджетами. Вторинний етап спрямований 

безпосередньо на групу ризику – підлітків з наявністю ознак зловживання 
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інтернетом. Однією з можливих форм втручання тут виступають тренінгові 

програми. І третинний етап фокусується на підлітках із вираженою формою 

адикції та передбачає залучення індивідуального консультування, 

корекційних заходів та зазвичай психотерапевтичної допомоги. Також для 

підвищення ефективності програм виявлено необхідність радикальних змін 

від заборонних та каральних заходів до корекційного розвитку особистісних 

ресурсів людини.  

Соціальна робота в свою чергу концентрується на просвітницькій 

діяльності з формування ціннісного ставлення до власного здоровʼя та 

створення умов для особистісного розвитку; просвітницькій роботі з 

підлітками та сімʼєю щодо знань про негативні наслідки адикції та взаємодії з 

групою ризику. 

Існує три ключові напрямки роботи з інтернет-залежністю підлітків: 

безпосередньо з цільовою аудиторією, з їхніми батьками та з викладачами. 

Моя профілактична програма націлена на роботу з підлітками. 

Розроблений тренінг втілює концепцію  переходу від віртуального у 

реальне «Я» підлітка. Зважаючи на опір підлітків до відкритого 

саморозкриття, програма була створена за поетапним принципом від 

безпечної взаємодії в межах рольової гри, де підліток міг залишатись у 

своєму вигаданому образі, до глибоких аналітичних вправ. Завершальний 

етап програми передбачає розкриття своєї ідентичності, актуалізацію 

прихованих потреб та розвиток виявлених в констатувальному експерименті 

особистісних характеристик. 

Порівняльний аналіз результатів первинного та повторного 

діагностування довів високу ефективність реалізованої програми, що 

виявилось у помітному послабленні інтернет-залежності та підвищенні 

показників емоційного та соціального інтелекту (завдяки розвитку 

соціально-комунікативних навичок). 

Спираючись на ці результати, можна стверджувати, що впроваджений 

тренінг може виступати дієвим інструментом профілактики 
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інтернет-залежності у підлітків. Сформовані під час тренінгу навички 

самомотивації, самоконтролю, емоційної обізнаності, активного слухання, 

вольового зусилля, соціального усвідомлення та інших замінюють механізм 

отримання швидкого дофаміну глибокою, стабільною міжособистісною 

взаємодією. Це створює фундамент для їхньої подальшої соціалізації та 

розвитку особистісного потенціалу в реальному світі. 
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ВИСНОВКИ 

У результаті проведеного дослідження, здійснено комплексний аналіз 

поняття «інтернет-залежність», її особливостей, симптомів, етапів, чинників 

та факторів виникнення. Було проаналізовано концепції таких науковців, як 

А. Голдберг, К. Янг, М. Гріффітс, Р. Девіс та інших, що розкрило різні погляди 

на цю проблему. 

Суттєве значення було надано проблематиці інтернет-залежності у 

підлітковому віці, оскільки ця категорія є найбільш вразливою до таких 

проявів. Важливим висновком виступає твердження про те, що 

першопричиною адикції є проблеми у реальному житті (найчастіше у 

спілкуванні), через що людина тікає у віртуальний світ та починає там 

шукати визнання та підтримку. 

Занурення підлітків у мережу позбавляє їх збагачення реальним 

життєвим досвідом і призводить до нових психологічних проблем. А ілюзія 

безкарності і анонімність призводять до втрати моральних орієнтирів, що 

згодом переноситься на живе спілкування. Саме тому ми можемо 

спостерігати у них низький рівень розвитку соціально-комунікативних 

навичок. 

Для проведення емпіричного дослідження на базі вибірки підлітків 

віком 14-17 років було застосовано такі методики: «Тест К. Янг на 

інтернет-залежність», «Діагностика соціального інтелекту Тромсе (The 

Tromsø Social Intelligence Scale) TSIS», «Діагностика емоційного інтелекту Н. 

Холла». 

За результатами, більша частина підлітків має легкий ступінь 

інтернет-залежності, майже половина – помірний та незначна частина – 

важкий. Тобто, усі респонденти так чи інакше стикаються з проявами адикції, 

оскільки не було жодної особи, яка контрольовано використовує гаджети. 

Також було помічене зниження соціального та емоційного інтелекту 

при зростанні симптомів залежності. Кореляційний аналіз доводить цю 

закономірність значимими зворотними звʼязками зі шкалами «Соціальне 
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усвідомлення» (втеча у віртуальний світ через несформовану ідентичність), 

«Управління емоціями» та «Емоційна обізнаність» (мережа виступає як 

заспокійливе), «Самомотивація» (швидкий дофамін в інтернеті без зайвого 

напруження), «Загальний рівень емоційного інтелекту». Це можна 

розцінювати і як передумови адикції, і як наслідки, оскільки ситуація тільки 

погіршуються зі збільшенням занурення у віртуальний світ. 

У сучасних підходах профілактики інтернет-залежності виділяють три 

рівні роботи. Первинний етап спрямований на випереджальні заходи, 

вторинний – на людей наявними ознаками надмірного перебування в мережі 

та третинний – на тих, в кого вже виражена форма адикції. У наші дні можна 

зробити висновок, що метод радикальних заборон використання інтернету 

став неактуальним та неефективним, варто глибше дивитись на цю проблему. 

Саме тому ми розробили тренінгову програму, що концентрується на 

поетапному переході від віртуального до реального «Я». Таким чином, 

підлітки менш ймовірно будуть чинити опір, при цьому розвиваючи свої 

соціально-комунікативні навички з першого заняття та приходячи до 

розкриття своєї ідентичності в кінці. 

За результатами вимірювання ефективності програми, ми побачили 

позитивну динаміку. Рівень інтернет-залежності помітно послабився, а 

фактори емоційного та соціального інтелекту – підвищились. 

Тому можна стверджувати, що впроваджений тренінг є дієвим 

інструментом профілактики інтернет-залежності підлітків через розвиток 

соціально-комунікативних навичок і в подальшому при широкому 

запровадженні та систематичному застосуванні можна прогнозувати ще 

більш суттєві зміни. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Результати емпіричного дослідження за методикою «Тест К. Янг на 

інтернет-залежність» 

Номер респондента Стать Вік 
Тест К. Янг на 

інтернет-залежність 

1 Чоловіча 15 60 

2 Чоловіча 15 47 

3 Жіноча 14 49 

4 Жіноча 14 74 

5 Жіноча 15 50 

6 Жіноча 14 55 

7 Жіноча 14 54 

8 Жіноча 17 46 

9 Жіноча 17 53 

10 Жіноча 16 50 

11 Жіноча 14 44 

12 Жіноча 17 45 

13 Чоловіча 15 39 

14 Жіноча 14 60 

15 Жіноча 15 41 

16 Жіноча 17 76 

17 Жіноча 16 39 

18 Жіноча 16 32 

19 Жіноча 16 61 

20 Жіноча 14 85 

21 Жіноча 16 39 

22 Жіноча 15 58 

23 Чоловіча 15 41 

24 Жіноча 15 62 

25 Жіноча 15 56 

26 Чоловіча 15 47 
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27 Жіноча 15 45 

28 Чоловіча 15 34 

29 Жіноча 16 31 

30 Чоловіча 16 54 

31 Жіноча 15 39 

32 Жіноча 14 40 

33 Жіноча 15 54 

34 Жіноча 14 47 

35 Чоловіча 15 51 

36 Жіноча 14 65 

37 Жіноча 14 34 

38 Чоловіча 14 33 

39 Жіноча 15 48 

40 Жіноча 15 39 

41 Чоловіча 15 39 

42 Жіноча 14 57 

43 Чоловіча 14 65 

44 Жіноча 15 59 

45 Жіноча 15 48 

46 Жіноча 15 50 

47 Жіноча 14 40 

48 Жіноча 14 47 

49 Жіноча 14 32 

50 Чоловіча 16 43 

51 Жіноча 16 51 

52 Жіноча 15 41 

53 Чоловіча 14 34 

54 Чоловіча 15 63 

55 Жіноча 14 72 

56 Жіноча 14 40 

57 Жіноча 14 41 

58 Жіноча 15 51 

59 Жіноча 16 57 

60 Жіноча 15 63 
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61 Чоловіча 14 53 

62 Жіноча 15 58 
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Додаток Б 

Результати емпіричного дослідження за методикою «Діагностика 

соціального інтелекту Тромсе (The Tromsø Social Intelligence Scale) 

TSIS» 

Номер 

респондента Стать Вік 

Обробка 

соціальної 

інформації 

Соціальні 

навички 

Соціальне 

усвідомлення 

1 Чоловіча 15 21 14 26 

2 Чоловіча 15 29 26 25 

3 Жіноча 14 40 40 24 

4 Жіноча 14 29 24 23 

5 Жіноча 15 29 29 35 

6 Жіноча 14 26 17 34 

7 Жіноча 14 34 22 27 

8 Жіноча 17 39 33 17 

9 Жіноча 17 30 32 26 

10 Жіноча 16 21 25 33 

11 Жіноча 14 35 29 27 

12 Жіноча 17 40 35 38 

13 Чоловіча 15 28 26 40 

14 Жіноча 14 29 21 33 

15 Жіноча 15 34 27 31 

16 Жіноча 17 31 24 40 

17 Жіноча 16 34 26 29 

18 Жіноча 16 37 31 49 

19 Жіноча 16 29 22 29 
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20 Жіноча 14 41 34 26 

21 Жіноча 16 17 18 36 

22 Жіноча 15 32 30 31 

23 Чоловіча 15 34 32 35 

24 Жіноча 15 32 39 22 

25 Жіноча 15 32 33 25 

26 Чоловіча 15 35 41 20 

27 Жіноча 15 25 32 34 

28 Чоловіча 15 30 38 32 

29 Жіноча 16 27 29 33 

30 Чоловіча 16 18 20 23 

31 Жіноча 15 27 30 37 

32 Жіноча 14 29 25 39 

33 Жіноча 15 34 39 34 

34 Жіноча 14 39 31 41 

35 Чоловіча 15 35 34 29 

36 Жіноча 14 32 21 18 

37 Жіноча 14 21 26 33 

38 Чоловіча 14 26 24 35 

39 Жіноча 15 30 29 34 

40 Жіноча 15 17 29 35 

41 Чоловіча 15 32 27 28 

42 Жіноча 14 30 32 24 

43 Чоловіча 14 27 24 32 

44 Жіноча 15 39 30 27 

45 Жіноча 15 24 34 41 

46 Жіноча 15 39 37 20 

47 Жіноча 14 37 27 21 
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48 Жіноча 14 35 35 36 

49 Жіноча 14 16 36 47 

50 Чоловіча 16 36 29 35 

51 Жіноча 16 29 27 29 

52 Жіноча 15 21 36 35 

53 Чоловіча 14 30 23 44 

54 Чоловіча 15 30 30 30 

55 Жіноча 14 41 30 24 

56 Жіноча 14 33 39 42 

57 Жіноча 14 33 21 32 

58 Жіноча 15 25 25 25 

59 Жіноча 16 37 23 37 

60 Жіноча 15 29 34 27 

61 Чоловіча 14 33 33 37 

62 Жіноча 15 27 36 19 
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Додаток В 

Результати емпіричного дослідження за методикою «Діагностика 

емоційного інтелекту Н. Холла» 

Но
мер 
рес
пон
ден
та Стать 

В
і
к 

Соціа
льне 
усвід
омлен
ня 

Емоц
ійна 
обізн
аніст
ь 

Управл
іння 
своїми 
емоція
ми 

Само
мотив
ація 

Ем
паті
я 

Розпіз
нання 
емоцій 
інших 
людей 

Загальн
ий 
рівень 

1 Чоловіча 15 26 10 11 18 12 15 66 
2 Чоловіча 15 25 20 19 19 17 13 88 
3 Жіноча 14 24 27 24 26 24 26 127 
4 Жіноча 14 23 14 17 16 13 12 72 
5 Жіноча 15 35 17 16 18 22 19 92 
6 Жіноча 14 34 23 12 15 18 8 76 
7 Жіноча 14 27 20 20 23 22 26 111 
8 Жіноча 17 17 19 12 26 27 25 109 
9 Жіноча 17 26 16 14 14 20 18 82 
10 Жіноча 16 33 16 8 10 14 14 62 
11 Жіноча 14 27 17 16 18 14 12 77 
12 Жіноча 17 38 25 22 26 26 24 123 
13 Чоловіча 15 40 12 18 19 19 17 85 
14 Жіноча 14 33 26 27 26 22 17 118 
15 Жіноча 15 31 20 20 17 18 15 90 
16 Жіноча 17 40 17 8 7 13 17 62 
17 Жіноча 16 29 28 23 25 20 18 114 
18 Жіноча 16 49 30 30 30 30 30 150 
19 Жіноча 16 29 16 14 10 8 22 70 
20 Жіноча 14 26 14 9 12 11 17 63 
21 Жіноча 16 36 20 14 16 18 10 78 
22 Жіноча 15 31 13 11 14 27 23 88 
23 Чоловіча 15 35 16 16 16 18 19 85 
24 Жіноча 15 22 17 20 25 24 18 104 
25 Жіноча 15 25 13 12 10 17 24 76 
26 Чоловіча 15 20 20 15 21 24 25 105 
27 Жіноча 15 34 10 14 12 15 12 63 
28 Чоловіча 15 32 11 21 19 17 16 84 
29 Жіноча 16 33 14 22 18 14 12 80 
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30 Чоловіча 16 23 24 17 20 7 18 86 
31 Жіноча 15 37 25 25 25 20 19 114 
32 Жіноча 14 39 12 4 11 23 18 68 
33 Жіноча 15 34 21 13 24 30 25 113 
34 Жіноча 14 41 25 12 20 25 22 104 
35 Чоловіча 15 29 20 24 20 27 21 112 
36 Жіноча 14 18 14 2 18 23 11 68 
37 Жіноча 14 33 17 19 19 19 15 89 
38 Чоловіча 14 35 17 16 17 15 12 77 
39 Жіноча 15 34 17 12 21 12 14 76 
40 Жіноча 15 35 13 20 20 10 12 75 
41 Чоловіча 15 28 21 17 21 23 22 104 
42 Жіноча 14 24 28 22 16 20 23 109 
43 Чоловіча 14 32 16 19 15 13 14 77 
44 Жіноча 15 27 15 9 25 30 29 108 
45 Жіноча 15 41 15 19 17 17 21 89 
46 Жіноча 15 20 25 10 26 25 26 112 
47 Жіноча 14 21 26 22 25 22 25 120 
48 Жіноча 14 36 23 24 27 23 23 120 
49 Жіноча 14 47 20 11 18 18 11 78 
50 Чоловіча 16 35 24 21 21 26 26 118 
51 Жіноча 16 29 25 14 20 26 23 108 
52 Жіноча 15 35 19 10 18 20 24 91 
53 Чоловіча 14 44 21 14 19 18 15 87 
54 Чоловіча 15 30 11 7 12 16 6 52 
55 Жіноча 14 24 11 17 15 18 12 73 
56 Жіноча 14 42 26 19 24 22 22 113 
57 Жіноча 14 32 17 8 14 21 15 75 
58 Жіноча 15 25 15 11 6 14 8 54 
59 Жіноча 16 37 25 13 13 24 18 93 
60 Жіноча 15 27 17 16 16 20 13 82 
61 Чоловіча 14 37 15 8 14 18 16 71 
62 Жіноча 15 19 7 21 14 17 23 82 
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Додаток Г 

Програма профілактики інтернет-залежності підлітків через 

розвиток соціально-комунікативних навичок 

Заняття 1: «Безпечний простір в реальному житті» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Тренерський 
вступ 

5 хв. Знайомство з 
тренером та з 
програмою 
тренінгу 

Тренер знайомиться, розповідає про мету 
тренінгу, тривалість, програму та заохочує 
до активної участі 

2 Знайомство 5 хв. Знайомство, 
зниження 
стартової 
тривожності 

Кожен учасник по колу називає своє імʼя та 
відповідає на твердження «Мені 
подобається...». 

3 Правила тренінгу 5 хв. Створення 
безпечних 
психологічних 
умов та введення 
обмеження на 
гаджети 

Шляхом відкритого обговорення підлітки 
пропонують і затверджують правила 
взаємодії в групі. Обовʼязково приймаються 
правила конфіденційності, взаємоповаги та 
активності. Головним правилом стає 
домовленість про вимкнення телефонів і 
використання лише при термінових 
випадках. 

4 Діагностика 30 хв. Зафіксувати 
початкові 
показники 

Тренер пояснює інструкції до методик та 
підлітки індивідуально заповнюють 
опитувальник. 

5 Вправа 
«Будиночки 
шукають людей» 

10 хв. Швидке зняття 
затисків, розігрів, 
подолання 
барʼєрів та 
налаштування 
приємної 
атмосфери 

Учасники діляться на трійки, де двоє 
тримаються за руки і утворюють «будинок», 
а третій стає всередину і відіграє роль 
«людини». За сигналу «люди шукають 
будиночки» мешканці перебігають в інші 
укриття. За команди «будиночки шукають 
людей» рухаються пари, шукаючи нового 
жителя. За команди «землетрус» ламаються 
всі звʼязки і підлітки хаотично формують 
нові трійки. Наприкінці підлітки діляться 
своїми емоціями. 

6 Рольова гра 
«Мафія» 

30 хв. Розвиток 
соціально-комуні
кативних 
навичок, 
управління 
своїми емоціями, 

Ведучий роздає учасникам карти ролей, 
розділяючи підлітків на громадян міста, 
шерифа, лікаря та членів мафії. Гра 
розгортається у двох фазах: «ніч», коли 
мафія таємно діє та «день», коли група 
обговорює та намагається вирахувати мафію 
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адаптація 
підлітків у 
соціумі через 
комфортну для 
них рольову гру 

за допомогою логіки та спостереження. 
Оскільки інтернет-залежні підлітки звикли 
ховатися за ідеально створеними ними 
образами в мережі, ця гра дозволяє їм 
залишатися тимчасово у ролі, адаптуючись 
до нового. При цьому процес змушує їх 
активно розмовляти, аргументувати, 
зчитувати невербальні прояви та 
контролювати власні емоції, щоб не видати 
свою роль. 

7 Обговорення та 
прощання 

5 хв. Закріплення 
позитивного 
досвіду живого 
спілкування, 
аналіз емоційних 
станів 

Тренер пропонує підліткам по черзі 
поділитись враженнями від проведеного 
часу без телефонів. підлітки аналізують чи 
важко їм було утримувати ролі при грі в 
«Мафію», як реагувало тіло в гострі 
моменти, які комунікативні труднощі вони 
помітили та що нового для себе відкрили в 
поведінці інших. 

Заняття 2: «Розвиток емоційної обізнаності» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Привітання 5 хв. Актуалізація 
отриманого 
досвіду на 
минулому занятті, 
налаштування на 
роботу, 
відновлення 
довірливого 
контакту 

Тренер вітається з групою і пропонує 
коротко поділитися тим, який настрій в них 
сьогодні. Підлітки по колу розповідають, чи 
вдавалось їм звертати увагу на свої емоції в 
повсякденному житті. 

2 Вправа «Знайди 
мʼяч» 

15 хв. Розвиток 
спостережливості 
до невербальних 
проявів інших, 
підвищення 
первинної 
емоційної 
обізнаності 
підлітків 

Підлітки сідають у щільний ряд обличчям до 
когось одного з них. За своїми спинами вони 
швидко передають один одному невеликий 
мʼяч. За сигналом тренера передача 
зупиняється. Завдання людини, яка 
спостерігала, – проаналізувати вирази облич, 
погляди, пози та вгадати, у кого зараз мʼяч. 
Після того, як кожен спробує себе у ролі 
спостерігача, починається обговорення, як 
саме відбувалось розпізнавання та 
приховування емоцій. 
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3 Вправа «Передати 
одним словом» 

20 хв. Розвиток вміння 
відрізняти емоції 
та інтонації 

Тренер роздає підліткам картки, де написані 
назви емоцій (радість, здивування, жаль, 
розчарування, сум, байдужість, спокій, 
зацікавленість, впевненість, втома, 
хвилювання, підозрілість). Кожен учасник 
має вимовити слово «Привіт» з тією 
інтонацією, яка відповідає його емоції. Інші 
намагаються відгадати, що зображує 
учасник. 

4 Гра «Відгадай 
емоцію» 

20 хв. Розширення 
емоційної 
обізнаності та 
вміння виражати 
емоції через мову 
тіла 

Підліткам роздаються картки, де вказано 
емоцію та частину тіла, за допомогою якої її 
потрібно показати (наприклад, «сум-руки», 
«радість-губи», «гордість-спина», 
«страх-ноги», «здивування-очі»). Вони по 
черзі виходять в центр і відтворюють 
емоцію таким чином, а група відгадує. 

5 Вправа «Дар 
переконання» 

20 хв. Розвиток вміння 
відстоювати свої 
кордони без 
зайвих емоцій, 
аналіз 
маніпуляцій, 
вербальних та 
невербальних 
проявів. 

Тренер викликає по черзі по двоє учасників. 
Кожному він дає сірникову коробку, в одній з 
яких лежить папірець. Після того, як вони 
дізналися, в кого саме він лежить, кожен 
починає всім доводити, що папірець саме в 
нього. Завдання групи – разом вирішити, 
кому вони вірять. Під час обговорення 
аналізуються невербальні прояви (погляд, 
голос, жести, міміка), які змусили людині 
повірити, навіть коли хтось казав неправду. 

6 Рефлексія та 
підбиття 
підсумків 

10 хв. Закріплення 
навичок 
емоційного 
самоконтролю 
рефлексія з 
приводу 
проведеного 
заняття 

Кожен аналізує свою участь у іграх на 
занятті, розповідає, які емоції було найважче 
і найлегше передати та розпізнати. Тренер 
закріплює позитивні результати, мотивуючи 
цим учасників. 

Заняття 3: «Контроль та вираження емоцій» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Привітання та 
вправа-налаштува
ння 
«Комплімент» 

5 хв. Актуалізація 
емоційного стану 
підлітків, 
створення 
комфортної 
атмосфери, 
розвиток 

Тренер вітається та пропонує підліткам 
подивитися на учасника, який сидить 
праворуч та сказати одну приємну фразу про 
його сьогоднішній емоційний стан або 
зовнішній вигляд. Людина, яка отримала 
комплімент ділиться, які тілесні відчуття 
(посмішка, розслаблення) викликали в неї ці 
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соціального 
усвідомлення 

слова. 

2 Вправа «Театр 
життєвих 
ситуацій» 

25 хв. Розвиток навичок 
управління 
емоціями, аналіз 
власних реакцій 
на 
непередбачувані 
ситуації 

Тренер наводить уявну ситуацію підліткам, 
що вони є акторами і розігрують 
екстремальну сцену: вони спокійно йдуть 
лісом, гарна погода і раптом перед ними 
зʼявляється величезний дикий ведмідь. 
Учасники мають тілесно та мімічно 
відіграти свій стан. Після закінчення своєї 
участі кожен розповідає про свої почуття та 
ділиться думками з приводу своєї реакції на 
страх. 

3 Дискусія «Чому 
ми ховаємось у 
віртуальний 
світ?» 

20 хв. Розвиток 
критичного 
мислення та 
виявлення 
стратегій втечі 
підлітків від 
неприємних 
емоцій у 
віртуальний світ 

Підлітки повинні подумати, що вони роблять 
у реальному житті, коли стикаються з 
стресовими «ведмедями» (конфлікт з 
батьками, погана оцінка, невдача). Тренер 
підводить учасників до усвідомлення того, 
що частою реакцією є втеча у віртуальний 
світ, яка сприймається як безпечне місце. 
Важливо зробити акцент на тому, що такий 
спосіб не вирішує проблему, а лише 
тимчасово дає про неї не думати. 

4 Вправа 
«Візуалізація 
емоційного 
екрана» 

15 хв. Навчання 
навичкам 
саморегуляції 
емоційних станів 

Підлітки сідають у зручні пози і закривають 
очі. Тренер допомагає їм зосередитись на 
власному диханні та розслабити мʼязи. Далі 
учасникам потрібно уявити великий білий 
кіноекран і помістити на нього будь-яку 
квітку, потім змінити її на білу троянду, а 
потім пофарбувати у червоний колір. 
Наступним вони мають уявити свою кімнату 
та подумки перевернути картинку, 
дивлячись на неї зі стелі. В кінці необхідно 
змінювати кольори екрану (синій, червоний, 
зелений). Під час обговорення приходимо до 
висновків, що думки та емоційні стани 
перебувають у їхній повній владі і вони самі 
можуть змінювати їх на більш приємні. 

5 Психогімнастичн
ий комплекс 
«Скидання 
втоми» 

15 хв. Відпрацювання 
фізичних практик 
емоційної 
регуляції, мʼязове 
розвантаження 
після минулих 
вправ 

Учасники за командою тренера сильно 
стискають кулаки та напружують плечі, 
імітуючи стан гніву та стресу, утримують цю 
позу 5 секунд і після цього з глибоким 
видихом різко скидають напруження. Вправа 
повторюється декілька раз для формування 
мʼязової памʼяті цих станів. 
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6 Фінальне 
обговорення 

10 хв. Закріплення 
отриманих 
навичок 
емоційного 
самоконтролю, 
рефлексія спроб 
керування 
власним станом 

Кожен відповідає на питання: чи вдалось 
досягти розслаблення під час 
психогімнастичної вправи, що було 
найважчим під час аналізу своїх реакцій на 
стрес і які прийоми управління своїми 
емоціями вони планують спробувати у 
повсякденному житті. 

Заняття 4: «Усвідомлення реальних втрат» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Привітання та 
вправа «Мій 
емоційний 
термометр» 

5 хв. Відстеження 
використання 
навичок 
емоційної 
регуляції в 
повсякденному 
житті 

Вітаємось та кожен оцінює свій поточний 
рівень внутрішньої енергії від 0 до 10. 
Підлітки діляться своїми показниками і 
розповідають, чи вдавалось їм 
використовувати досвід минулого заняття 
при виникненні стресових ситуацій. 

2 Гра 
«Інтернет-пастка» 

10 хв. Налаштування 
групи до роботи, 
демонстрація 
механізму впливу 
інтернету на 
реальне життя 

На підлозі тренер розкладає аркуші, які 
символізують реальні справи (підготовка до 
контрольної роботи, тренування, допомога 
батькам). Підлітки починають хаотично 
рухатися, а після кожного виклику ведучого 
«Нове сповіщення», на підлогу 
розкидаються стрічки, які потрібно зібрати 
протягом 5 секунд і стати ногами на 
«острівці справ». Ті, хто не встиг – 
потрапляють у «пастку інтернету». Вправа 
іронічно показує, як інтернет відволікає від 
життєвих цілей. 

3 Вправа «Мій 
сьогоднішній 
день» 

25 хв. Наочне 
усвідомлення для 
підлітків 
витраченого часу 
на інтернет, 
стимулювання 
самомотивації 

Кожному учаснику видається аркуш, на 
якому потрібно намалювати велике коло, що 
символізує добу. Підліткам потрібно 
розділити це коло на сектори, які 
демонструють їхні часові витрати кожен 
день (сон, навчання, спілкування, домашні 
обовʼязки. Окремо потрібно позначити час, 
який вони проводять в мережі. Під час 
обговорення підлітки аналізують, скільки 
часу у них поглинає інтернет кожного дня і 
які сфери реального життя через це 
«просідають». 
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4 Вправа 
«Ланцюжок 
ситуацій» 

25 хв. Опрацювання 
причин, що 
провокують 
інтернет-залежніс
ть, розвиток 
навичок 
самоконтролю 

Підлітки пишуть на папері 15-20 конкретних 
побутових ситуацій, повʼязаних з 
використанням інтернету, які викликають у 
них тривогу, дискомфорт або сильне тяжіння 
до нього (наприклад, коли нудно на уроці, 
коли не можу заснути, коли сварять батьки). 
Їм потрібно розташувати ці ситуації в 
порядку зростання тривожності і після цього 
почати подумки прокручувати свій 
ланцюжок від найслабшої у вигляді фільму. 
Якщо організм починає відчувати занадто 
сильну тривогу, то людина різко припиняє ці 
думки і повертається до розслаблення. 
Вправа вчить говорити собі «ні» у стресових 
ситуаціях. 

5 Лекція «Швидкий 
дофамін» 

15 хв. Розвиток 
критичного 
мислення, 
усвідомлення 
різниці між 
віртуальним та 
реальним успіхом 

Тренер проводить невелику лекцію з 
елементами дискусії про маніпулятивні 
алгоритми в мережі для формування в 
людини залежності. Підлітки розбирають, 
чому інтернет дає «швидкий дофамін», який 
знищує здатність напружуватись, вчитись та 
розвиватись в реальності. Учасники 
аналізують, що вони втрачають заради 
ілюзорного комфорту. 

6 Рефлексія та 
закріплення знань 

10 хв. Усвідомлення 
цінності 
реального життя, 
підбиття 
підсумків 

Кожен із учасників відповідає на питання: 
які почуття викликав малюнок із часом, чи 
вдалося утримувати розслаблення під час 
роботи із стресовими ситуаціями та що 
змінилось в їхньому сприйнятті інтернету 
сьогодні. 

Заняття 5: «Зміцнення волі та стійкості» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Привітання та 
обговорення 
результатів 
попереднього 
заняття 

5 хв. Відстеження 
процесу 
подолання 
інтернет-залежно
сті 

Привітання та обговорення по колу випадків 
після минулого заняття, коли вдалося 
свідомо відмовитись від гаджетів задля 
реального світу. Підлітки фіксують свої 
успіхи, що зміцнює їхню самомотивацію. 

2 Психогімнастичн
а гра 
«Енергетичний 
імпульс» 

15 хв. Налаштування 
атмосфери в 
групі, розвиток 
невербальної 
командної 
взаємодії та 

Всі стають у коло та беруться за руки. 
Тренер запускає імпульс, стискаючи руку 
сусіда праворуч. Цей сигнал має якомога 
швидше пройти по всьому колу і 
повернутись до початку. На другому етапі 
підлітки закривають очі і мають передавати 
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згуртованості імпульси різної сили, відчуваючи групу без 
слів. 

3 Гра «Сліпий 
слухач» 

20 хв. Розвиток навичок 
активного 
слухання, емпатії 
, самомотивації та 
вміння 
концентруватись 
на 
співрозмовника в 
реальному часі 
без відволікання 
на гаджети 

Підлітки діляться на пари. Один з учасників 
закриває очі, а інший 3 хвилини розповідає 
йому про своє реальне хобі чи мрію. Той, хто 
слухає повинен утримувати увагу на голосі 
та інтонаціях і потім переказати не тільки 
суть, а й емоційний стан. Потім вони 
змінюються ролями. Вправа вчить глибині 
контакту, якої немає в інтернет-спілкуванні 

4 Вправа «Стійкий 
імунітет» 

25 хв. Тренування 
навичок 
самоконтролю, 
вміння 
аргументувати 
свою позицію та 
не піддаватись 
тиску чи 
маніпуляціям 

Підлітки обʼєднуються у групи по три 
людини. Один з них отримує роль 
«стійкого», а двоє інших – «провокаторів». 
Провокаторам потрібно будь-якими 
способами змусити підлітка порушити 
життєву мету (наприклад, замість 
тренування провести час в соціальних 
мережах). «Стійкий» повинен при цьому 
спокійно аргументувати та захищати свої 
кордони. Потім вони міняються ролями. 

5 Вправа «Нехай 
живе позитив» 

20 хв. Підняття 
самооцінки та 
самомотивації, 
зміцнення 
соціального 
усвідомлення 

Кожен учасник отримує аркуші за кількістю 
членів групи. На кожному з них потрібно 
написати імʼя людини і вказати якість, рису 
поведінки, вчинок чи талант, яким 
захоплюється в цій людині. Тренер збирає 
всі листки і сортує їх за іменами та роздає. 
Підлітки по черзі читають, обговорюють та 
починають усвідомлювати свою 
повноцінність у реальному світі. 

6 Рефлексія після 
заняття 

10 хв. Аналіз особистих 
ресурсів, підбиття 
підсумків 

Всі розповідають, чи важко їм було говорити 
«ні», аналізують свої відчуття після листів 
підтримки, діляться тим, як на них вплинув 
досвід визнання в колективі. 

Заняття 6: «Перехід від вигаданого до реального «Я»» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 
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1 Привітання та 
вправа «Мій 
сьогоднішній 
настрій» 

5 хв. Відстеження 
поточного 
емоційного стану 
підлітків, 
налаштування на 
глибоку 
особистісну 
роботу 

Привітання та характеристика від кожного 
учасника свого настрою за допомогою 
метафори (наприклад, погоди чи стилю 
музики). 

2 Вправа «Аналіз 
віртуального 
образу «Я»» 

20 хв. Усвідомлення 
різниці між 
реальним «Я» та 
створеним 
образом в 
інтернеті, 
розвиток 
соціального 
усвідомлення 

Групі потрібно подумки відкрити свій 
профіль в соціальній мережі та 
проаналізувати його з позиції сторонньої 
людини. Кожному потрібно письмово дати 
відповіді на три запитання:«Які риси 
характеру я намагаюсь показати через свій 
аккаунт?», «Що саме я намагаюсь 
компенсувати яскравими публікаціями, чого 
мене нема в житті?», «Яку емоцію я хочу 
викликати в підписників?». 

3 Вправа «Маски 
тварин» 

20 хв. Процес 
самопізнання, 
соціального 
усвідомлення 

Підлітки закривають очі, розслабляються та 
уявляють себе твариною, яка відображає їх 
внутрішній стан. Потім кожен по черзі 
описує свою тварину і конкретизує її 
особливості (наприклад, який він лев). Після 
цього підлітки відповідають на запитання 
про те, яку роль вони змушені грати в 
реальному житті, чому часто оточення 
сприймає їх неправильно і як створення 
ідеальних образів себе заважає їм 
залишатись реальним собою. 

4 Вправа «Три 
якості» 

15 хв. Розвиток 
саморефлексії, 
самовираження, 
самомотивації та 
соціального 
усвідомлення 

Учасники по черзі називають три свої 
якості: перша – яка допомагає йому рухатись 
по життю, друга – заважає і блокує його 
розвиток, третя – якість, яку дуже цінує в 
собі, але поки не знає як проявляти собі в 
користь. Група допомагає знайти способи 
реалізації останньої якості. 

5 Гра «На що 
витратити життя» 

20 хв. Вибір життєвих 
цілей, 
підвищення рівня 
соціального 
усвідомлення 

Тренер видає всім по 10 жетонів, кожен з 
яких є частиною його особистого часу, 
здоровʼя, можливостей. Виставляються на 
продаж по дві життєві цінності (наприклад, 
міцна родина чи всесвітня слава, успішна 
реальна карʼєра чи схвалення від багатьох 
людей в соціальних мережах). Потрібно 
обирати одну з них або жодну, поки не 
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закінчаться жетони. Кожна покупка коштує 
один жетон, а повернути чи обміняти товар 
не можна. 

6 Рефлексія 10 хв. Закріплення 
висновків, 
інтеграція 
отриманого 
досвіду в 
повсякденне 
життя 

Підлітки аналізують, які покупки принесли 
найбільше задоволення, а про що шкодують 
і змінили би. Тренер підводить до висновку, 
що в реальному житті, на відміну від 
віртуального, не можна двічі зробити один і 
той самий вибір чи скасувати наслідки 
певного рішення. Також акцентує увагу на 
тому, що витрачати безцільно час в інтернеті 
– також незмінний вибір. 

Заняття 7: «Народження реального «Я» та погляд у майбутнє» 

№ Назва вправи Час Мета Хід вправи 

1 Привітання та 
«Коло вдячності» 

5 хв. Емоційне 
завершення 
тренінгової 
програми, 
визнання 
значущості 
кожного учасника 

Тренер вітає з успішним завершенням 
програми. Кожен учасник звертається до 
свого сусіда зі словами вдячності за 
підтримку чи цікаву спільну роботу. Це 
дозволяє відчути свою цінність в 
суспільстві. 

2 Вправа 
«Знайомство 
через малюнок» 

20 хв. Презентація 
справжнього «Я», 
соціальне 
усвідомлення, 
виявлення 
розриву між 
зовнішнім 
образом і 
внутрішнім 
змістом. 

Підлітки складають листок навпіл. На 
одному боці малюють відповідь на питання 
«Як мене сприймають інші?», а на іншому – 
«Який я насправді?». Кожен по черзі 
презентує свій малюнок, пояснюючи деталі 
та кольори. 

3 Вправа «Хто я?» 20 хв. Розвиток 
самоусвідомлення
, самомотивації та 
усвідомлення 
власного 
зростання 

Учасники повинні написати на листках 10 
відповідей на запитання «Хто я?». Після 
написання їм потрібно подумки повернутись 
в перший день тренінгу та підкреслити у 
списку те, що відкрили в собі за цей час. 

4 Вправа 
«Автобусна 
зупинка» 

15 хв. Аналіз 
результатів 
роботи, 
планування 
майбутнього 

Потрібно продовжити три речення: «З цієї 
хвилини я буду...», «Цей тренінг для мене...», 
«Найважливіше – це...». Це дозволяє 
сформулювати подальшу власну стратегію 
життя. 
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5 Повторна 
діагностика 

25 хв. Фіксація змін Повторне заповнення опитувальника 

6 Прощання 5 хв. Завершення 
тренінгу 

Кожен висловлює слово-настанову собі на 
майбутнє. Прощання. 
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