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ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНІСТЬ СЕРЕД ЗДОБУВАЧІВ ВО ТА ЇЇ ВПЛИВ 

НА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я 

 

У нинішню цифрову епоху Інтернет став невід’ємною частиною нашого 

повсякденного життя, однак із зростанням використання Інтернету зростає 

занепокоєння щодо Інтернет-залежності (ІЗ) та її впливу на психічне здоров’я. ІЗ 

визначається як надмірне та примусове використання Інтернету, яке призводить 

до негативних наслідків у різних аспектах життя людини, включаючи академічну 

успішність, соціальні стосунки та психічне здоров’я. Також це може призвести 

до серйозних проблем з психічним здоров'ям здобувачів. Інтернет забезпечує 

безліч засобів, що можуть викликати залежність, такі як соціальні мережі, ігри, 

онлайн-шопінг, відео та багато іншого. Ці фактори можуть викликати стан 

залежності від Інтернету, що може впливати на психічне здоров'я здобувачів [1]. 

Кілька досліджень показали, що ІЗ є значною проблемою серед здобувачі 

в. Згідно з дослідженням, проведеним Pew Research Center, 94% американських 

підлітків користуються Інтернетом щодня, а 45% повідомляють, що вони майже 

постійно в мережі. Дослідження, проведене в Китаї, показало, що 6,3% 

китайських здобувачів є залежними від Інтернету, причому здобувачі чоловічої 

статі більш схильні до залежності, ніж студентки. В Україні зростає залежність 

від соціальних мереж. Згідно з дослідженням, 44,7% підлітків у робочі 

(навчальні) дні проводять у соціальних мережах 4 години і більше. Кожен 

десятий підліток зізнається, що проводить 6 годин і більше за іграми на різних 

гаджетах. Люди, які є залежними від Інтернету, частіше вживають психоактивні 

речовини, що може мати руйнівний вплив на їх психічне та фізичне здоров’я. ІЗ 

також може мати негативний вплив на успішність. Здобувачі ВО, залежні від 

Інтернету, можуть витрачати менше часу на навчання, що призводить до нижчих 

оцінок і нижчої успішності. Вони також можуть бути більш схильні до 

академічної прокрастинації, що може ще більше загострити їхні академічні 

проблеми. Однією з причин ІЗ здобувачів є їх низький рівень самооцінки та 

соціальної ізоляції. Інтернет може бути зручним майданчиком для зустрічей з 

іншими людьми та спілкування з ними, що може допомогти збільшити 

впевненість у собі та знизити почуття самотності. 

ІЗ може серйозно вплинути на психічне здоров'я людини. Дослідження 

показали, що люди з ІЗ частіше відчувають симптоми депресії, тривоги та стресу. 

Вони також можуть мати нижчу самооцінку, слабкі соціальні навички та 

погіршену успішність. ІЗ також може призвести до депривації сну, що може ще 

більше загострити проблеми з психічним здоров’ям [1; 2]. 

Здобувачі ВО, залежні від Інтернету, можуть відчувати занепокоєння, коли 

вони не можуть отримати до нього доступ. Це може призвести до почуття 

неспокою, дратівливості та навіть панічних атак. Крім того, надмірне 



 

використання Інтернету також може викликати занепокоєння, оскільки 

здобувачі можуть відчувати себе перевантаженими обсягом інформації, 

доступної в Інтернеті, що призводить до труднощів у прийнятті рішень. 

ІЗ може сприяти розвитку депресії у здобувачів. Постійна потреба бути 

підключеним до Інтернету може призвести до почуття самотності та соціальної 

ізоляції, оскільки здобувачі можуть витрачати менше часу на особисте 

спілкування з друзями та родиною. Це може призвести до відсутності соціальної 

підтримки і, зрештою, до депресії. 

Соціальна ізоляція: здобувачі, залежні від Інтернету, можуть стати 

соціально ізольованими, оскільки проводять більше часу в Інтернеті, ніж 

спілкуючись з іншими особисто. Навчальні проблеми: ІЗ також може призвести 

до академічних проблем для здобувачів. Їм може бути важко зосередитися на 

навчанні, і вони можуть проводити більше часу в Інтернеті, ніж навчатися, що 

призводить до поганої успішності. Стратегії профілактики можуть включати 

підвищення обізнаності про потенційні ризики ІЗ та сприяння здоровим звичкам 

користування Інтернетом серед здобувачів. Батьки та педагоги можуть 

відігравати важливу роль у просуванні здорових звичок користування 

Інтернетом серед учнів[3]. 

Стратегії лікування можуть включати когнітивно-поведінкову терапію, яка 

може допомогти людям із ІЗ розпізнати та змінити свої негативні моделі 

мислення та поведінку. Сімейна терапія та групи підтримки також можуть бути 

ефективними в лікуванні ІЗ. Ситуація викликає дедалі більше занепокоєння, і її 

вплив на психічне здоров’я не можна ігнорувати. Стратегії профілактики та 

лікування мають вирішальне значення для зменшення негативного впливу ІЗ на 

психічне здоров’я. Батьки, педагоги та спеціалісти з питань психічного здоров’я 

повинні працювати разом, щоб підвищити обізнаність про ІЗ і сприяти здоровим 

звичкам користування Інтернетом серед учнів. 
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