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ВСТУП 

Актуальність теми.  У сучасному суспільстві Інтернет залежність є 

актуальною та складною проблемою, до якої ніхто не приділяє певної уваги. 

Дана проблема найбільше стосується дітей та підлітків, котрі були виховані в 

умовах комп’ютеризації, а також особи цього віку найкраще піддаються як 

позитивним, так і негативним чинникам цього явища. Прояви Інтернет зале-

жності у осіб дитячого або підліткового віку відбувається із-за захоплення 

різними видами діяльності в Інтернет просторі, це можуть бути ігри, віртуа-

льне спілкування, тощо. Дана залежність може розвиватись дуже швидко, від 

півроку до року, та проявляється від легкого стану захопленості до повної 

соціальної дезадаптації, що включає в собі складнощі до взаємозв’язку з реа-

льним світом або коли особа повністю втрачає цікавість до реального світу. 

 В цілому Інтернет можна використовувати по різному, тому він вклю-

чає в собі, як позитивні, так і негативні сторони. Якщо дивитись з позитивної 

сторони, то за допомогою Інтернету можна знайти майже будь-яку корисну 

інформацію, можна спілкуватись з різними людьми по всьому світу, писати 

на електронну пошту або в соціальній мережі(мессенджери), а також дає змо-

гу добре та цікаво відпочити у вільний час. Але, якщо подивитись на це з ін-

шого боку, то із-за Інтернету можуть з’явитись проблеми з реальним розвит-

ком, складності у підтримці реального спілкування, може з’явитись залеж-

ність від Інтернету, різні депресивні стани, а також можуть бути прояви під-

вищення тривожності. 

Щодо тривожності – це особливість, яку має кожна людина, рівень 

тривожності в першу чергу залежить від генетичних факторів та різних соці-

альних чинників. В залежності від типу нервової системи, у людей можуть 

бути різні рівні особистісної тривожності. Зовнішнє середовище також впли-

ває на рівень тривожності. Люди котрі займаються вихованням дітей, тобто 

це батьки або педагоги також можуть сформувати у дитини рівень тривожно-

сті. Різні фактори зовнішнього середовища, наприклад, проживання в райо-
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нах типу «гетто», де може бути високий рівень злочинності, або навіть при-

родні фактори зовнішнього середовища, наприклад, високий шум, часті сти-

хійні лиха теж впливають на формування тривожності. Якщо у осіб спостері-

гається високий рівень тривожності, то вони можуть часто хвилюватися із-за 

чого з’являється підвищене серцебиття та тремтіння кінцівок і це відбуваєть-

ся коли хвилювання проявляється на соматичному рівні, а на психічному рів-

ні особа може мати нав’язливі думки, постійне відчуття небезпеки, дратівли-

вість, спустошення тощо. 

Професор Айвен Голдберг перший вчений, котрий у 1995 р. розглядав 

визначення Інтернет залежності через психіатричний образ проявів та ризи-

ків для психічного здоров’я. Його праці дали високий вплив для розуміння 

психологічних наслідків від використання Інтернету. Також потрібно сказати 

про не маловідому професорку Кімберлі Янг, спеціалістка у сфері психології, 

яка завдяки її праці «Інтернет залежність: симптоми, оцінка та лікування», 

опубліковане у 1996 р. була однією із перших хто спробував упорядкувати це 

явище та розробити методи діагностики та лікування. У вітчизняній психоло-

гії, явище Інтернет залежності почало вивчатись лише в останньому десяти-

літті, тому можна сказати що в Україні дана тема майже не розкрита. Серед 

українських науковців котрі досліджують явище Інтернет залежності у різ-

них аспектах, можна виділити: Юр’єва Л.М, Чабан О.С, Пілягина Г.Я, Буга-

йова Н.М. 

Об’єкт дослідження: Інтернет залежність у осіб підліткового віку 

Предмет дослідження: Зв’язок рівня тривожності та Інтернет залеж-

ності у осіб підліткового віку 

Мета дослідження: Метою цього дослідження є розкриття взаємозв'я-

зку між рівнем тривожності та Інтернет залежністю серед осіб підліткового 

віку. Для досягнення цієї загальної мети поставлені наступні завдання: 
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1. Теоретично проаналізувати характерні особливості Інтернет залеж-

ності серед підлітків, відображені в науково-методичній літературі в області 

психології. 

2. Розглянути зв'язок між особистісними характеристиками та психіч-

ним станом та формуванням Інтернет-залежності серед підлітків. 

3. Спланувати та провести емпіричне дослідження, яке спрямоване на 

вивчення психологічних особливостей зв'язку між тривожністю та Інтернет 

залежністю у підлітків, і проаналізувати отримані результати. 

4. Уточнити можливі психологічні підходи для профілактики та подо-

лання Інтернет-залежності серед підлітків, і надати рекомендації для змен-

шення негативного впливу особистісних рис і психічних станів на формуван-

ня залежності підлітків від використання Інтернету. 

У процесі розробки даного дослідження, були використані наступні методи: 

Теоретичні: аналіз, систематизація та класифікація літературних дже-

рел, уточнення інформації із досліджуваної проблематики, та узагальнення 

теоретичних та емпіричних результатів. 

Емпіричні:  а) Методика оцінки тривожності Ч. Спілберга; б) Анкета 

фільтр для визначення рівня Інтернет-залежності (за зразком тесту Інтернет-

залежності К. Янг); в) Шкала прояву тривожності Д. Тейлор; 

Практичне значення  даної роботи полягає у дослідженні поточного 

стану розвитку Інтернет-залежності серед підлітків, визначенні взаємозв'язку 

між проявами особистісної і ситуативної тривожності та психологічними 

особливостями, які впливають на розвиток цієї залежності серед підлітків. 

 Структура роботи: магістерська робота складається із вступу, двох 

розділів, висновки до кожного розділу, загального висновку, списку викорис-

таних джерел, додатків. Основний зміст роботи складається з 1 по 54 сторін-

ку і має 3 діаграми. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ПРОБЛЕМИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЗВ’ЯЗКУ РІВНЯ ТРИ-

ВОЖНОСТІ ТА ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ У ОСІБ ПІДЛІТКОВОГО 

ВІКУ 

 

1.1 Психологічний аспект проблеми в утворенні залежності від Інтернету 

серед підлітків 

Загалом, людина вперше знайомиться з комп’ютером зазвичай зі шко-

ли, коли з’являються перші заняття з інформатики, але, у сучасному світі все 

більше батьків хочуть навчити свою дитину користуватися технікою як мож-

на раніше, так, як технології вже досить щільно увійшли у звичайне життя. 

Здебільшого сучасні батьки хочуть щоб їхня дитина не відставала від інших, 

а може й навіть ставала розумнішою за своїх однолітків. Вивчаючи дані дос-

ліджень західних вчених, за ними можна сказати, що, кожна третя дитина ві-

ком від трьох років, вже має свій гаджет і досить добре розуміє що з ним ро-

бити. Якщо ж говорити про дослідження дітей у країнах СНД (Україна, як 

колишній учасник), то результати показали, що близько 80%  дітей віком 10-

12 років, захоплюються комп’ютерними іграми, та доволі велика частина цих 

дітей вже мають досвід 5-6 років. Але за останні роки, популярність набрали 

саме соціальні мережі, такі як (Tik-Tok, Instagram), за рахунок веселих корот-

ких відео, все більше і більше дітей та підлітків проводять свій час саме там, 

до того ж є багато різних відео, де описують як на цих платформах можна 

заробити, але сучасні підлітки в цих мережах лише заради насолоди і не ма-

ють дійсно важливої цілі.  

За даними Укрінформ, 45% підлітків у навчальні дні проводять більше 

4х годин із яких 34.1 % хлопців та 54.6% дівчат, дійсно 55% опитаних витра-

чають менше часу та розуміють що вони можуть витрачати забагато часу в 

соціальних мережах. Але якщо до соціальних мереж додати, те скільки часу 



7 

 

проводиться в онлайн іграх, особливо в таких, як (Dota, World of Warcraft, 

World of Tanks).[19]   

Понад 80% геймерів підлітків, розглядають онлайн ігри, як засіб вбити 

час або чогось навчитись. Але 50% з них онлайн ігри, це як спосіб відключи-

тися від реальності. Особливо це ігри, які були перераховані вище, тому що, 

щоб в ці ігри навчитись грати, потрібно витратити, як мінімум 500 годин ре-

ального життя, а за цей час з’являється звикання до гри, бажання зіграти ще, 

а коли людина витрачає на них 20 років, то ця гра стає, як частина життя. Але 

можна додати, що є такі виключення, як кіберспорт, де люди грають в ігри на 

рівні реального спорту (футбол, баскетбол тощо). Але таких людей не наби-

рається й 5% у всьому світі. [6] 

В сьогоденні, проблема Інтернет залежності досягла великих масшта-

бів із-за  прогресивних технологій і й досі поширюється швидким темпом по 

всьому світу. Якщо порівняти з іншими видами залежності, які формуються 

досить довго, то Інтернет-залежність розвивається швидко, вистачить всього 

одного місяця щоб ця залежність міцно сформувалась. За цей короткий час в 

особистості починають формуватися нездоланний потяг до користування Ін-

тернетом (соціальні мережі, онлайн ігри), а це негативно відзначається на 

життєвій діяльності особистості, тобто в побутовій, навчальній та соціальній 

сфері, її життя псується в користь залежності.[9] 

Аналізуючи наслідки залежності від Інтернету у підлітків, потрібно за-

значити, що вони схожі за характером на інші види залежностей. Коли осо-

бистість відходить від реального життя, то це позначається на процесі моде-

лювання власного майбутнього. Коли особистість входить до Інтернет прос-

тору, вона відсторонюється від реального світу і всього що з ним пов'язано. 

Поглиблюючись у віртуальне життя, особистість втрачає здатність аде-

кватно сприймати реальний світ, вона цілком занурена лише в те що відбува-

ється з нею в Інтернеті. Вона втрачає відчуття голоду, втоми, іноді навіть й те 
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що біля неї хтось знаходиться і цей процес може тривати годинами і лише 

після того, як особі наскучить знаходитись у віртуальному світі, або їй не 

скажуть що досить, вона буде знаходитись в цьому стані. І вже після повер-

нення у реальний світ, вона відчує все те чого не відчувала, тобто її активні 

нервові клітини котрі підтримували мозкову активність в Інтернеті, будуть 

буквально націлені на отримання нової порції ендорфіну, тільки у вигляді 

інших потреб для організму (їжа, сон і т.п.). Як і згадувалось раніше, повно-

цінне спілкування в Інтернеті, може бути повністю анонімним і особа котра у 

реальному житті має низьку самооцінку, мало друзів і веде інтровертований 

стиль життя тільки при цьому їй мало що цікавить із хобі крім Інтернету, то в 

мережі така особа може показувати себе як повністю відкрита до спілку-

вання, впевнена у собі і у неї немає ніяких субдепресивних станів, тобто вір-

туальний світ за рахунок анонімності надає можливість бути повністю про-

тилежною особистістю від реального «Я». [9] 

 Тобто можна сказати, що знаходження в мережі може створювати ілю-

зію ідеального спілкування, характеру і відношення до інших людей, також 

як згадувалось вище, віртуальний простір може розмивати просторово-часові 

межі і суб’єкт вже неспроможний відокремити віртуальний світ від реально-

го. Н.А. Носов писав, що ця залежність працює за принципом «маленжевої 

нитки», це коли одна реальність вписується в іншу, і ця нова реальність виті-

сняє стару. Тому це має наслідки того, що особистість вже не може нормаль-

но функціонувати в житті через те що вона некритично відноситься до кібер-

середовища, а поза межами Інтернет простору, залежних користувачів зав-

жди будуть навіювані думки про мережне життя, котрі стають сильнішими 

від очікування наступного входу до віртуального простору, де у них завжди є 

все те, чого не вистачає у житті. [29] 

Таким чином, вплив віртуального світу на особистість має різні специ-

фічні наслідки, для осіб підліткового віку вони стають критичнішими. Силь-

на зацікавленість підлітків віртуальним світом, може привести до залежності, 
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через яку вона змінюється як особистість, тобто, починає знецінювати реаль-

ність, у цій особи змінюється система цінностей, мрії, бажання і воно зали-

шає досить гарний слід на плануванні життя. Особливу увагу потрібно звер-

нути на тих підлітків, котрі тільки починають змінювати свою реальність, 

котрі ще мають хобі або інші заняття у реальному житті і не знайшли того 

яскравого враження в кіберпросторі, але починають мати захоплення,  та по-

вільно засвоюють залежні патерни поведінки з тим що їх сильно зацікавило у 

віртуальному середовищі, тобто ті особи, які потенційно можуть входити до 

групи ризику і легко втягуються до різних видів прояву залежності.[25] 

Попередження залежної поведінки починає мати особливе значення в 

підлітковому віці, а тому в цей час формуються важливі особливості харак-

теру, і саме через ці якості можна застерегти прояви адиктивної поведінки, 

особливо таких як Інтернет-залежність. Це ті якості, наприклад наснага до 

розвитку або самосвідомість, прояв інтересу до себе і оцінювання свого по-

тенціалу, також важливо вміти аналізувати свої дії і думати про наслідки того 

що робить особа.[4] Ще можна відмітити не мало важливі особливості цього 

віку, це прояв рефлексії та формування етнічних ідей. Особи підліткового 

віку вже можуть усвідомлювати себе як частина спільноти і починати шукати 

нові суспільні важливі позиції, та часто хочуть самовиразитись. 

В додаток, якщо вірити статистиці, то за світовим спостереженням, 

всього в мережі – від 3% до 5% дорослих користувачів Інтернету, тобто аб-

солютна більшість користувачів це підлітки, які більше вразливі до залежно-

сті від Інтернету.  Але навіть в сьогоденні, коли майже у кожної людини є 

гаджет та Інтернет, існує дуже мало досліджень на тему Інтернет-залежності, 

через що вчені не дають точного визначення розладу Інтернет-залежності. 

Через тривалий час, щоб описати явище перевищеного використання Інтер-

нету використовуються різні терміни.  
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1.2 Фактори та умови, які сприяють розвитку Інтернет-залежності серед 

підлітків  

Формування  високої уваги до гаджетів та Інтернету в цілому та прояви 

залежності з’являються не із-за довгого находження в Інтернет середовищі, а 

скоріше в появі результатів виконання конкретних дій та взаємодії різних 

особливих факторів, мотивів та користі для особи. М. Вебер писав, що «мо-

тив виступає для конкретного діючої особи та спостерігача, як адекватна ос-

нова для особливої поведінки». Але, ще потрібно відзначити, що, як правило, 

є два різновиди мотивації (внутрішня та зовнішня). В деяких наукових пра-

цях відзначалося, що основним спусковим гачком для прояву Інтернет-

залежності, є зовнішня мотивація. Також на початку розвитку залежностей, 

макросоціальні фактори можуть оцінюватися, як основні причини прояву. В 

додаток, при сучасних дослідженнях, деякі автори можуть притримуватись 

наступної аксіоми: початковим моментом появи залежності від Інтернету є, 

індивідуально-психологічний, а мікро – та макросоціальні фактори є підтри-

муючими.  Ще потрібно взяти до уваги й той факт, що в цьому випадку, мо-

тивація має комплексний характер, і тому для вирішення проблеми, можливе 

тільки в комплексі, а саме включаючи усі її аспекти – мікро – та макросоціа-

льні, біологічно-конституційних, медичних та індивідуально-психологічних 

факторів.[8] 

 Якщо розглядати мотивацію з суб’єктивної точки зору, то можна при-

мітити, що вона виглядає досить прости процесом, тобто «я щось хочу і тому 

маю ціль це отримати». Коли  мотиваційні процеси «не так проходять» або 

з’являються питання, як виникає цей непереривний зв’язок бажання та дії, то 

розвиток мотивації у зв’язку з поведінкою стають досить цікавим питанням, 

яке має дуже важливе практичне значення. Важливим фактом також є те що, 

підлітковий вік та залежність мають місце бути яскравим прикладом ситуації, 

коли розвиток мотиваційних процесів може призвести до дуже ризикованому 

або іншими різними образами дисфункціональної поведінки. [18] 



11 

 

 Перед розбором цієї проблеми, потрібно визначитись що таке підлітко-

вий вік, а це період розвитку між дитинством та юнацтвом, загальний для 

усіх людей та інших видів ссавців. Це період коли у людей прогресивно йде 

розвиток із дитини до дорослого, тобто кардинальна зміна зовнішності та 

функцій тіла, включаючи в себе гормональні зміни, та що супроводжується 

важливими змінами у поведінці та психологічних процесі, таких як мотива-

ція, когнітивний контроль, емоції та соціальна орієнтація. Діти які досягнули 

вже підліткового віку, все більше хочуть та розвивають навички контролю 

своєї поведінки заради досягнення своїх цілей. Хоча, вони й мають успіхи в 

навичках самоконтролю, але вони мають супровід яскраво вираженими змі-

нами мотиваційних процесів. І подібні зміни, можуть мати серйозні наслідки 

для фізичного або психологічного здоров’я  у підлітковому віці, так як є по-

рушення балансу між афективними процесами та ще не зрілими регулятор-

ними навичками, а це може послугувати появам різних порушень розвитку 

організму в цілому. 

 Підлітки також мають таку тенденцію, як йти на все більший й більший 

ризик, ніж люди інших вікових груп, і це стосується багатьох сфер життя, 

такі як наприклад: незахищений секс, різного роду кримінальна поведінка, 

вживання різних речовин (тютюн, алкоголь, наркотичні речовини) і це також 

стосується й Інтернет-залежності. Сучасні підлітки мають доступ до Інтерне-

ту вже майже з 4-5ти років, де вони дізнаються багато різних речей, але коли 

такі діти досягають підліткового віку, їх починає цікавити більш потаємні 

теми, а саме таємниці «закритого Інтернету», саме звідти підлітки мають бі-

льше шансів знайти захоплення від чого й можуть з’явитися прояви Інтернет-

залежності, а в додаток до Інтернет-залежності, може з’явитись розвиток різ-

них особливих схильностей в залежності від сфери зацікавленості, зазвичай 

це, тренди подібні до синього кита, середовище продажу та розповідей про 

наркотичні речовини, або порнографія різного характеру.  
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Як правило від знаходження і зацікавленості подібним контентом, за-

роджується ризикована поведінка, така поведінка слідує моделі перевернутої 

U-подібної форми на протязі усього розвитку: тобто в дитинстві така поведі-

нка занижена, та збільшується і доходить до піку у підлітковому та юнацько-

му віці, а потім знову знижується, це й називається «підліткове прийняття 

ризику».  Це явище призвело велику увагу багатьох вчених, але саме дослі-

дження по вияву тригерів та обставин у сфері Інтернет-залежності, з’явилися 

не так давно, але з прогресом розвитку технологій, з’являється все більше і 

більше тригерів, які провокують підлітків бути у факторі ризику прояву за-

лежності, а особливу увагу вже починають приділяти технологіям повноцін-

ного занурення у віртуальний світ. [21] 

 Однак також слід додати, що перевернута U-подібна форма, яка є у до-

сить багатьох ризикових вчинках, все ще не може дати точну оцінку за допо-

могою лабораторних маніпуляцій, які пов’язані з ризикованим вибором. Іс-

нує не так багато досліджень, які знайшли логічність, яка зазвичай спостері-

гається у «реальному світі», тобто знайшли перевернуту U-подібну форму 

прийняття ризику з вершиною у підлітків віком 12 – 15 років, з найбільш 

ймовірною задачею, викликати жалість та полегшення, тобто прямо вказую-

чи на високу важливість афективних процесів, при сприйманні ризикованих 

рішень у підлітків.[12] 

 Інтернет-залежність сильно впливає на розвиток фізичних та інтелекту-

альних навичок у підлітків, але й також робить шкоду їхньому навчанню, мі-

жособистісним відносинам, формуванню особистості та життю в цілому. Ще 

Інтернет-залежність можна порівняти не тільки з наркотичною залежністю, 

але й з ігровою. При довгому перебуванню у віртуальному світі у людей буде 

вироблятись все більше і більше дофаміну у мозку, що і створює відчуття за-

доволеності. Щодо соціальних факторів цієї залежності, то вони включають 

комунікативну частину життєдіяльності, тобто це сімейне коло, соціальну 

культуру та інші події у суспільстві. До цього можна віднести деякі дослі-
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дження які показали, що Інтернет-залежність сильно пов’язана з сімейними 

факторами підлітків. Коли у сім’ї досить негативна поведінка по відношенню 

один до одного, наприклад: батьки випивають, або постійно у роботі та не 

приділяють уваги до підлітка, та будь які інші негативні складові у сімейній 

обстановці погано впливають на розвиток у дітей, або у дітей раннього підлі-

ткового віку. До психологічних факторів Інтернет-залежності можна віднести 

особливості особистості підлітків, різні негативні емоції, самооцінка, агреси-

вність та інші подібні прояви.  

 Серед досліджень явища Інтернет-залежності, ще було знайдено двос-

торонній прогностичний ефект між тривогою та Інтернет залежністю. Хоча 

поки що не відомо, чи може тривога або депресія спрогнозувати прояв Інтер-

нет залежності по хвилі часу. Якщо вірити, то за допомогою гендерного дос-

лідження адитивної поведінки, то потрібно додати, що хлопчики частіше 

страждають Інтернет залежністю, ніж дівчата. Сама по собі залежність від 

Інтернету має сильний зв’язок з емоціональними проблемами (тривога, де-

пресія) та непрямої агресії серед дівчат і досить сильно пов’язана з порушен-

нями серед хлопчиків. [2] 

1.3  Вплив рівня тривожності особистості на розвиток Інтернет-

залежності серед підлітків 

Говорячи про проблему залежності від Інтернету, потрібно відмітити 

що за останні 10 років, використання Інтернету виросло у геометричній про-

гресії серед усіх вікових груп, станом на 2021 рік, по всьому світу налічува-

лось більше 4 мільярдів користувачів, але й з цим числом користувачів й рос-

те цифра осіб у котрих з’являються проблеми з його використання, якщо по-

дивитись дані за 2021 рік, то наглядно показано що поширеність проблемно-

го користування досягла від 20 до 44 % в різних регіонах і на такі цифри 

вплинула Пандемія COVID-19.[3] Ці результати збільшили тривожність щодо 

потенційно негативної діяльності проблемного використання Інтернету на 

різні форми психологічного здоров’я, тобто поява симптомів депресії, триво-
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ги, самотності, апатії. Беручи до уваги доступність сайтів в мережі, відсут-

ність саморегуляції та досить слабкий фізичний та психологічний рівень роз-

витку підлітки, дуже важливо, щоб науковці мали змогу приділяти увагу 

проблемі, яка пов’язана з підлітковою групою ризику.  

Охарактеризувати проблемне використання Інтернету можна так: це 

понад мірне використовування Інтернету, від чого можуть з’явитись різні по-

рушення чи страждання. Психологічне здоров’я може мати як позитивну, так 

і негативну сторони, тобто до позитивної сторони можна віднести задоволе-

ність життям, завжди гарне моральне самопочуття, та різні інші суб’єктивні 

благополуччя, а до негативної сторони відносяться наприклад, симптоми де-

пресії, тривога. До цієї характеристики, були досліджені дві теорії про взає-

мозв’язок між проблемним використанням Інтернету та різними наслідками 

для психологічного здоров’я. Якщо вірити теорії заміщення використання 

Інтернету, то за нею говориться що, кількість часу, яке має людина, більш 

менш фіксоване.[10]  

Проведення часу в Інтернеті, замінює реальне спілкування, а це може 

призвести до проблем з між особовими відношеннями з друзями або сім’єю, 

а ці проблеми в свою чергу приведуть до почуття самотності. А вже відчуття 

самотності, може дуже сильно посприяти  до негативних наслідків для психі-

чного здоров’я. Однак, якщо розглянути теорію використання та задоволення 

Паркера та Планка, то деякі вчені вказували, що зручність, розваги, безосо-

бове спілкування та інші особливості використання Інтернету, можуть навпа-

ки задовольнити когнітивні та емоціональні складові підлітків, які в свою 

чергу можуть за рахунок використання Інтернету, досить ефективно зменши-

ти відчуття самотності, тривоги та збільшити насолоду життю.[18] 

За ціми двома теоріями було надано, що проблеми від використання 

Інтернету має, як позитивний зв’язок з негативними наслідками для психоло-

гічного здоров’я так і навпаки негативний зв’язок з позитивними наслідками 

для психологічного здоров’я. Якщо розглядати різні інші результати окремих 
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емпіричних досліджень, то вони не мали однієї думки та були дуже різні. 

Якщо говорити про зв’язок проблемного використання Інтернету з негатив-

ними чинниками психологічного здоров’я (симптоми, депресії, тривоги, від-

чуття самотності), в цьому випадку у багато різних досліджень показували 

про досить сильні позитивні асоціації, хоча за деякими іншими дослідження-

ми також було примічено дуже слабкі або й навіть майже не примітні асоціа-

ції. Щодо зв’язку з позитивними чинниками (суб’єктивне благополуччя, то-

що), то тут спостерігались аналогічні несхожості, деякі дослідження показу-

вали сильну негативну відповідність між проблемним використанням Інтер-

нету та суб’єктивним благополуччям, хоча з іншої сторони й були дослі-

дження, які показували результати близькі до нуля чи навіть позитивного 

зв’язку між проблемним використанням Інтернету і суб’єктивним благопо-

луччям. В цілому ці емпіричні дані про домінуючі сторони та лініями взає-

мозв’язку між проблемним використанням Інтернету та чинниками впливу на 

психологічне здоров’я в високій мірі досить протиречні і для подібних дослі-

джень потрібно використовувати систематичний та всебічний мета аналітич-

ний огляд для подальших покращень розуміння цієї проблематики.[17] 

Багато різних досліджень дають малу можливість розуміння, чому ре-

зультати відрізняються один від одного. Хоча наукова література дослідни-

ків, яка була присвячена кількісному аналізу досліджень, може давати при-

пущення того, що якості, котрі пов’язані з багатьма дослідженнями, можуть 

часто мати значення, включаючи непогодженості результатів інших дослі-

джень. 

 Зв’язок Інтернет залежності та наслідками для психологічного здо-

ров’я, мала змогу показати різницю між віком підлітків. Деякі дослідження 

показали статистично важливий, позитивний та міцний зв’язок між надмір-

ним використанням Інтернету та симптомами тривожності у підлітків (на-

приклад, r=0.64; Dong&Li, 2020).[11] Дослідження проблеми зв’язку надмір-

ного використання Інтернету та психічним здоров’ям були проведені майже 
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по всьому світу, тому є деякі свідчення про те, що рівень розповсюдження 

Інтернет залежності відрізняється у різних країнах світу. Мета аналіз був 

проведений для отримання рівня розповсюдженості Інтернет залежності у 31 

країні, та за результатами було показано, що рівень Інтернет залежності був 

найвищим на близькому сході (10,9%), а найнижчими результатами було у 

Північній та Західній Європі (2,6%). Також за результатами ранніх дослі-

джень було отримано, що є регіональна різниця у зв’язку Інтернет залежності 

з наслідками для психологічного здоров’я, наприклад тривога або са-

мотність.[12] 

 Оцінка наслідків психологічного здоров’я, залежить від того які саме 

наслідки цікаві (наприклад, симптоми депресії або тривоги) і для цього мож-

на використовувати різні міри. Існують також деякі засвідчення, що межа рі-

вня наслідків психологічного здоров’я, які були використані у дослідженнях, 

вони мають змогу вплинути на зв’язок між Інтернет залежністю та даними 

психологічного здоров’я у емпіричних дослідженнях. 

 В світі за цей короткий час з початку використання Інтернету, почало 

з’являтись більше і більше доказів того, що є можливість знайти різницю у 

використанні Інтернету та розповсюдженості Інтернет залежності між чоло-

віками та жінками, що в свою чергу провокує можливість до прояву різних 

психологічних проблем. Серед різних досліджень було показано, що зв’язок 

Інтернет залежності з симптомами депресії, тривоги та суб’єктивним благо-

получчям, що у жінок він був міцнішим ніж у чоловіків. Хоча й були інші 

дослідження, котрі показували зворотні результати, а також результати у 

яких взагалі не було знайдено різниці. Також проблемне використання Інтер-

нету має сильний вплив на сон, тобто особи які мають проблеми з проведен-

ням часу в Інтернеті, та замість сну «зависають в мережі», вони можуть по-

рушити режим сну. В свою чергу це можна пояснити так: світло яке виділяє 

екран, впливає на виділення гормону сну, із-за цього можуть з’являтись про-

блеми з засинанням. В залежності від того що робить особа в мережі, та якщо 
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ці заняття збуджують або стимулюють нервові клітини, то від цього також 

буде складніше увійти в стан спокою перед сном, що також є одною із про-

блем Інтернет-залежності.[1] 

 Одним з серйозних порушень у зв’язку Інтернет-залежності та тривож-

ності є дисморфія тіла, або розлад харчової поведінки, це розлад котрий 

з’являється через дуже високу увагу до неіснуючих або гіперболізованих не-

доліків до особистої зовнішності. Особи котрі мають цей розлад мають дум-

ку, що усі ці дефекти тіла дуже важливі і досить сильно виділяються для ін-

ших, і думають що із за цього до них можуть погано відноситись або здава-

тись дивним. Подібна зхвильованність щодо особистого зовнішнього виду, 

може викликати сильний емоціональний стрес (напр. депресії, тривоги) або 

високе погіршення повсякденного стану (напр. ізоляція від соціуму або скла-

дності під час навчання/роботи).[23] 

 В цій ситуації потрібно розуміти різницю між розладом харчової пове-

дінки та розладом шлункової поведінки, а ця різниця є різним фокусом уваги. 

В першому випадку, особи хвилюються за свою вагу, форму, що може приз-

вести до поведінки котра має фокус на зниження ваги або її контролю. А в 

другому випадку, все навпаки, особи майже не переймаються проблемами, 

котрі пов’язані з зайвою вагою та тим як виглядає їх тіло.[25] За даними де-

яких досліджень є думка, що шлунковий розлад може бути серйозним захво-

рюванням, воно впливає, як на фізичне, так і на психологічне здоров’я. Цей 

стан може включати в себе різного роду проблеми, котрі пов’язані з думками 

про їжу, вагу та форму тіла, а також в цілому їхню харчову поведінку. Зага-

лом дисморфія тіла є важливою потенціальною проблемою, котра може вва-

жатись як наслідок проблемного використання Інтернетом, де особи бажають 

бути схожими на своїх «кумирів» та мати таке ж саме тіло, із-за цього поси-

люються образи свого не ідеального тіла, котрий з’явився під час впливу пе-

реглядів різних відео, де люди мають майже ідеальні пропорції.[23] 
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 Серед досліджень Інтернет залежності потрібно також виділити залеж-

ність від онлайн ігор, середовище онлайн ігор також має сильний вплив на 

формування Інтернет залежності та може бути посередником між зв’язком 

Інтернет залежності та тривожності. Найкращим прикладом онлайн ігор є, 

багатокористувацька рольова онлайн гра або як в Інтернет просторі звикли 

писати MMORPG (Massively multiplayer online role-playing game), онлайн шу-

тери або жанр MOBA, в ці жанри ігор грають найбільше користувачів Інтер-

нету та можуть мати найбільший відсоток осіб, у котрих можна відмітити Ін-

тернет залежність, в цьому випадку коректно говорити про Інтернет залеж-

ність, тому що усі дії користувачів відбуваються в онлайн просторі. [19]   

 Хоча й Американська психіатрична асоціація віднесла залежність від 

онлайн ігор до DSM-5, як окрему хворобу, котра потребує додаткових дослі-

джень, але ця залежність має сильний зв’язок з Інтернет залежністю загалом. 

Подібна захопленість онлайн іграми може характеризуватись різними симп-

томами, наприклад: толерантність, синдроми відміни, без результативні 

спроби зупинитись грати та перебувати в цьому Інтернет просторі, відхід від 

негативної реальності та проблеми з комунікацією, ці всі симптоми можуть 

проявлятись від подібної ігрової залежності. 

 Також існує обширна інформація, яка показує як ігрова залежність та-

кож пов’язана з широким різновидом негативних наслідків у осіб підлітково-

го вік, наприклад слабка фізична активність, сон, якість життя та успішність 

в навчанні. Проблема залежності від Інтернет ігор в сьогоденні має дуже ве-

лику розповсюдженість та свої наслідки, в цій проблемі до підлітків приділя-

ється особлива увага, Ігрова залежність стала дуже серйозною проблемою по 

всьому світу. Найбільших показників проблеми ігрової залежності демон-

струється у 2019му році, коли була пандемія COVID-19, розповсюдженості 

проблеми Інтернет залежності загалом посприяло ізоляція та карантин. [15] 

 Попри усі симптоми Інтернет залежності, найбільш розповсюдженим 

симптомом є депресія та тривога, котра також входить до емоційного факто-
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ру ризику залежності від онлайн ігор. Зв’язок між тривогою та Інтернет за-

лежністю, захопленням технологіями та залежною поведінкою з кожним ро-

ком ставав все більше і більше міцнішим. Деякі дослідження показали, що 

Інтернет залежність котра включає в себе ігрову залежність, потенційно мо-

же виконувати численні функції регулювання емоцій, наприклад збільшення 

відчуття контролю та надає соціальне значення в Інтернет просторі, що в су-

мі компенсує недоліки в реальному житті. В середовищі де люди не зовсім 

розуміють ризики Інтернет залежності (в т.ч. ігрова), можуть вважати що по-

дібна залежність є більш безпечною, ніж наприклад залежність від речовин 

(алкоголь, наркотики).  

 Немало значущим фактором також є психологічна гнучкість, це фактор 

який має сукупність функцій, котрі дозволяють особам переживати стрес та 

допомагає в адаптивній поведінці, що підтримує діяльність, котра заснована 

на цінностях. Існує теорія, в котрій вважається що люди з розвиненою психо-

логічною гнучкістю, можуть прокачувати навички адаптації для різних пот-

реб з контекстними правилами, змінювати свої рішення та поведінку під час 

соціальних потреб, мати баланс між сферами життя та можуть навчатись бу-

ти більш відкритими до суспільства і тримати позицію щодо свої цінностей 

або принципів.  Ці особи також можуть тримати сильну позицію навіть під 

час своїх внутрішніх переживань (наприклад, погане відчуття, тривожність та 

невпевненість), але тільки якщо подібні переживання не можуть заважати їх 

основній діяльності під час стресу.  За думкою багатьох різних науковців, 

психологічна гнучкість – це «талант»  до стійкості та міцного психологічного 

здоров’я. В першу чергу це пов’язано з покращенням якості життя, а також є 

головним предиктором депресії та різних інших поведінкових аномалій. [13] 

 Психологічна гнучкість також може виступати як захисний механізм 

дезадаптивного пізнання, тим самим скорочує ризик появи Інтернет залежної 

поведінки. Хоча досить важко знайти дослідження, у якому б вивчалась пси-

хологічна гнучкість в дезадаптивному пізнанні або Інтернет залежності. До 
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не адаптивних та негнучких правил по відношенню до Інтернет простору, 

були запропоновані три найбільш підходящих критерії, а саме: по-перше, ва-

жливість витрачення все більше часу на мережі та ігри, по-друге, невдалі 

спроби контролювання приймання участі в мережі та іграх, та по-третє, пос-

тійне часте використання мереж та ігор, не зважаючи на присутні психологі-

чні проблеми. За теорією поведінковою залежності, ці критерії є найчастіши-

ми симптомами які порушують навички прийняття рішень.[10] 

 Повертаючись до теми онлайн ігор, тут можна додати, що постійну за-

хопленість онлайн іграми, можна підтримувати слідкуючи за правилами цих 

ігор, які в свою чергу дозволяють особі робити свої дії більш раціональними 

та дають можливість досягати своїх цілей. Зазвичай, подібне прийняття рі-

шень корегується правилами, за котрими не вистачає психологічної гнучкос-

ті, яка в свою чергу потрібна для контролювання між особових та внутрішніх 

конфліктів. Люди у котрих є достатньо розвинута психологічна гнучкість, 

можуть реагувати на думки звичайно, тобто це вербальний продукт нашого 

мозку, котрий виникає автоматично, та такі люди не реагують на свої думки, 

наче це реальність, а також у них звичайна реакція на відчуття, а не відчуття, 

як якесь «погане» почуття. За подібним відношенням до себе, особи можуть 

аналізувати свої внутрішні проблеми, так, як вони існують, а не перефразо-

вувати їх за тим що вони про себе можуть казати. 

 Правильне розуміння себе значить мати змогу бачити різні події, за тим 

як вони розповсюджуються, навіть не оцінюючи їх. В свою чергу це несе за 

собою гнучку увагу до того що може відбуватись зараз, без зайвих думок про 

наприклад минуле або без тривоги про те що може статись в майбутньому. 

Феномен психологічної гнучкості може визначити поняття «Я», як контекст, 

котрий формує процес прийняття точки зору, завдяки чому людина може ба-

чити себе на місці цієї точки зору, та бачити які можуть бути думки та по-

чуття, а не лише думати тільки про свої думки та почуття, тобто особа може 

визначити які потрібні думки та почуття в різних ситуаціях. Тому беручи до 
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уваги все це, люди у котрих добре розвинута психологічна гнучкість, можуть 

з більшим шансом включати гнучкість та осознаність для контролювання се-

бе в онлайн просторі, та мати спроможність до благополуччя та здорової по-

ведінки в Інтернеті та онлайн іграх.  

 

Висновки до першого розділу 

 Підбиваючи підсумки, можна зробити наступні висновки теоретичного 

аналізу проблеми взаємозв’язку Інтернет-залежності та тривожності. 

 1. Були визначені психологічні аспекти утворення Інтернет-залежності 

у підлітків. В цьому питанні було зазначено, що залежність від Інтернету ду-

же схожа за характером на інші види залежності. У підлітковому віці розви-

ток Інтернет-залежності є дуже небажаним, тому що вона сильно відзнача-

ється у життєвій сфері діяльності, жива комунікація змінюється на віртуаль-

ну, погіршується відношення до навчання віддаючи перевагу іграм або соціа-

льним мережам. До питання про схожість Інтернет залежності на інші види 

залежності, було сказано що вона схожа за характером того, що особистість 

теж починає відходити від реального життя змінюючи звичайні життєві 

справи на перебування в мережі, і це само собою впливає на процесі моделю-

вання власного майбутнього, тобто входячи до мережевого простору, особис-

тість у котрої сильно розвинена Інтернет залежність, може втрачати будь 

який контакт з реальним світом і все що з ним пов’язано. Чим сильніше лю-

дина поглиблюється до віртуального життя, тим можуть бути більш негатив-

ні наслідки щодо адекватного сприймання реального світу, вона починає ду-

мати лише про те що відбувається в мережі. Після повернення в реальність, 

вона буде відчувати все те чого не відчувала під час подібного «трансу», тоб-

то її активні нервові клітини котрі підтримували мозкову активність в Інтер-

неті, будуть буквально націлені на отримання нової порції ендорфіну, тільки 

у вигляді інших потреб для організму (їжа, сон і т.п.).  
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  2. Також в першому розділі було обговорення факторів та умов котрі 

сприяють розвитку Інтернет-залежності. Як було зазначено формування Ін-

тернет-залежності з’являється не із-за довгого перебування в Інтернеті, а в 

прояві результату виконання певних дій та взаємодії факторів, мотивів та ко-

ристі для особи. За роботами М. Вебера котрий писав що, «мотив виступає 

для конкретного діючої особи та спостерігача, як адекватна основа для особ-

ливої поведінки», було відзначено що існує два види мотивації, внутрішня та 

зовнішня. За цим можна сказати що за проявом Інтернет-залежності стоїть 

зовнішня мотивація. В додаток було описано що на початку розвитку залеж-

ності, макросоціальні фактори можуть оцінюватись як одна із основних при-

чин прояву.  До макросоціальних факторів можна віднести такі чинники як: 

рівень життя, фінансове становище особи, загалом це можна назвати соціаль-

ним класом людини. Ще було сказано про те що мотивація це доволі простий 

процес, котрий виглядає як «я щось хочу і я маю ціль це отримати», але коли 

мотиваційні процеси проходять не так, як потрібно, або з’являються питання, 

як виникає цей непереривний зв’язок бажання та дії, то розвиток мотивації у 

зв’язку з поведінкою стають досить цікавим питанням, яке має дуже важливе 

практичне значення.  Підлітки також мають таку тенденцію, як йти на все 

більший й більший ризик, ніж люди інших вікових груп, і це стосується бага-

тьох сфер життя, такі як наприклад: незахищений секс, різного роду криміна-

льна поведінка, вживання різних речовин (тютюн, алкоголь, наркотичні ре-

човини) і це також стосується й Інтернет-залежності. Щодо соціальних фак-

торів цієї залежності, то вони включають комунікативну частину життєдіяль-

ності, тобто це сімейне коло, соціальну культуру та інші події у суспільстві. 

 3. Інтернет залежність була охарактеризована так: це понад мірне вико-

ристання Інтернету, від чого можуть з’явитись різні порушення чи страждан-

ня як фізичного так і психологічного здоров’я. Конкретизуючи проблему 

психологічного здоров’я, воно може мати дві сторони, позитивну і негативну, 

до позитивної сторони було віднесено, задоволеність життям, завжди гарне 
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моральне самопочуття, та різні інші суб’єктивні благополуччя, а до негатив-

ної сторони відносяться наприклад, симптоми депресії, тривога. Була також 

розглянута теорія використання і задоволення Паркера та Планка, за якою 

було сказано, що зручність, розваги, безособове спілкування та інші особли-

вості використання Інтернету, можуть навпаки задовольнити когнітивні та 

емоціональні складові підлітків, які в свою чергу можуть за рахунок викори-

стання Інтернету, досить ефективно зменшити відчуття самотності, тривоги 

та збільшити насолоду життю. До Інтернет-залежності в даній роботі було 

віднесено й ігрову залежність, як одна із можливих складових для розвитку 

проблемного використання Інтернету, до цього було показано приклад бага-

токористувацьких ігор, де особи отримують мотивацію все більше і більше 

знаходитись онлайн заради виконання своєї мети, до цих ігор належать 

MMORPG, онлайн шутери або жанр MOBA, в ці жанри ігор грають найбіль-

ше користувачів Інтернету та можуть мати найбільший відсоток осіб, у кот-

рих можна відмітити Інтернет залежність, в цьому випадку коректно говори-

ти про Інтернет залежність, тому що усі дії користувачів відбуваються в он-

лайн просторі. А підсумком цього можна сказати що правильне розуміння 

себе значить мати змогу бачити різні події, за тим як вони розповсюджують-

ся, навіть не оцінюючи їх.  
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ВИВЧЕННЯ ЗВ’ЯЗКУ РІВНЯ ТРИВОЖНОСТІ ТА ІНТЕ-

РНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ  У ОСІБ ПІДЛІТКОВОГО ВІКУ 

2.1 Методологічна база для організації та проведення наукового дослі-

дження 

Для досягнення цілі вивчення взаємозв’язку Інтернет-залежності та рі-

вня тривожності було зроблене емпіричне дослідження, де приймала участь 

група осіб віком 12-15 років. Кількість досліджуваних – 75 осіб. 

 Для проведення емпіричного дослідження, було передбачено наступні 

завдання: 

1. Знаходження та аргументування психодіагностичного інструментарію 

для проведення дослідження. 

2. Діагностування рівня тривожності та визначення кількості проведеного 

часу та цілей проведення цього часу в Інтернеті 

3. Провести аналіз та пояснення отриманих результатів дослідження. 

Для успішного здійснення першого завдання, було здійснено аналіз 

психодіагностичних методик, котрі можуть бути використані для досліджен-

ня визначеної проблеми, та найбільш придатні до мети цього дослідження.  

Щоб провести дослідження Інтернет залежності, була використана ан-

кета-опитувальник часу, який людина проводить в Інтернеті (за прикладом 

тесту К. Янг). Даний опитувальник слугує інструментом для діагностики па-

тологічного витрачення часу для використання Інтернету (в будь якій формі 

використання цього часу).  Інтернет-залежність за проявом дуже подібна до 

інших нехімічних залежностей, і також проявляється через сильну мотивацію 

досягнення мети та захоплює емоційну складову в залежності від форми по-

ведінки. Так як, даний опитувальник був розроблений за тестом Інтернет-

залежності Кімберлі Янг, то далі будуть основні деталі її уявлення для цієї 
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методики, вона спиралася на методики діагностики алкоголізму та патологі-

чної залежності від ігор. Тому, вона дала Інтернет-залежності наступні симп-

томи:  

1) велике збільшення витрати часу проведеного в Інтернеті;  

2) Змінення поведінки, життєвих цінностей, мети в житті та загалом 

надання переваги віртуальному життю більше ніж реальному;           

3) Погіршення фізичного та психологічного стану без можливості зна-

ходитись в Інтернеті.  

Дана анкета, дозволяє нам інтерпретувати результати для визначення 

трьох видів осіб, які користуються Інтернетом:  

1) користувач, котрий не має проблем з використанням мережі;  

2) користувачі котрі мають невеликі проблеми з захопленням від мере-

жі, але це не впливає на реальне життя;  

3) у користувача є Інтернет-залежність.  

Далі для діагностування рівня тривожності було обрано методику 

«Шкала прояву тривожності Тейлор». Ця шкала була потрібна для визначен-

ня рівню прояву тривожності. Вона складається з 50 питань, на котрі потріб-

но відповідати «так» чи «ні».  Виміряний рівень тривожності за даною мето-

дикою може показати вірогідні відхилення у осіб, такі наприклад, як: соціа-

льні фобії, агресія, підозрілість і може показати рівень стійкості до стресу та 

те як особа може реагувати на різні ситуації. Дж. Тейлор розробив дану ме-

тодику за опитуванням людей, котрі схильні до постійних реакцій тривоги та 

що можуть бути схильні до панічних атак. Тривалість виконання 10-15 хви-

лин. 

Інтерпретація отриманих значень по шкалі тривожності визначається 

наступним чином:  
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 41 – 50 балів розглядається, як показник дуже високого рівня триво-

ги 

 26 – 40 балів говорить про високий рівень тривоги 

 16 – 25 балів говорить про середній (зі зростанням до високого) рів-

ня 

 6 – 15 балів говорить про середній ( з пониженням до низького) рів-

ня 

 0 – 5 балів низький рівень тривоги    

Ще одною обраною методикою для визначення рівня тривожності, була 

обрана « Шкала тривоги Спілбергера – Ханіна ». Дана шкала дозволяє вимі-

ряти тривожність, як особистісну властивість, так і тривогу, котра пов'язана 

із ситуацією котра виникла зараз. У всіх людей є свій комфортний рівень 

тривожності, котра потрібна для нормального та стабільного життя. Шкала 

Спілбергера та Ханіна допоможе побачити більш розбірливо тривожність в 

особистості. Особистісна тривожність відповідає за схильність сприймати 

багато різних ситуацій, як загрозу та реагує на подібні ситуації станом триво-

ги. А ситуативну тривожність можна описати надмірною напругою, занепо-

коєнням та нервозністю. Коли ситуативна тривожність висока, може спричи-

няти різні порушення, наприклад проблеми з увагою або координацією.  Ви-

сока особистісна тривога також коригує з проявами невротичного конфлікту, 

з емоційними зривами та різними психічними захворюваннями.  

Щоб визначити результати за даною шкалою слід сказати, що  підсум-

ковий показник з кожної шкали, може бути в межах від 20 до 80 балів. Та 

чим вище загальний підсумковий показник тим буде більше рівень тривож-

ності (ситуативної або особистісної). Для визначення показників потрібно 

використовувати наступні приблизні оцінки рівня тривожності: 

 До 30 це низький рівень тривожності 

 31 – 44 визначається, як помірний (середній) рівень тривожності 
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 45 або більше – в цьому випадку це високий рівень тривожності 

 

Вибрані нами методики дозволили провести наукове дослідження, у 

правильний для нас час, та дали нам відповідні результати. Дані методики 

підходять до існуючих вимог та дотримуються досліджуваними якостями.  

Також потрібно додати, що для проведення опитування, було додержа-

но конкретну послідовність. Досліджуваними даної роботи були особи підлі-

ткового віку, віком 12-15 років. Кількість залучених людей до цього дослі-

дження була 75 осіб. Дане дослідження було проведено в онлайн форматі в 

гул формі, так як не було можливості зібрати цих осіб разом.  

В додаток, для досліджуваних був зроблений наступний текст: 

«Доброго дня! Мене звати Калініченко Роман Валерійович, я є студен-

том Національного університету «Чернігівський колегіум», та навчаюсь на 

психолога. В цей момент я пишу магістерську роботу на тему: ««Взає-

мозв’язок Інтернет-залежності та рівня тривожності у осіб підліткового ві-

ку», а тому хочу звернутися до вас з проханням пройти психологічні тести». 

Буду дуже сильно вдячний кожному, хто допоможе та зробить це.»». Після 

короткого звернення, усім особам було запропоновані посилання на гугл фо-

рми для проходження методик. Для проходження даних психологічних мето-

дик, було заздалегідь надана окрема інструкція до кожного тесту, також ця 

інструкція була вказана в гугл формі. Досліджувані виконували роботу само-

стійно.  

 Першою методикою була анкета-опитувальник часу, який людина 

проводить в Інтернеті (за прикладом тесту К. Янг). Учасникам дослідження 

було запропоновано наступну інструкцію: «Потрібно відповісти на наступні 

запитання, за різними варіантами відповіді в залежності від питання». Необ-

хідно було вибрати найбільш підходящий варіант відповіді, котрий ближче 

до всього відноситься до вас та вашої діяльності в Інтернеті. Тестування 
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займало 10-15 хвилин. Дана методика була спеціально адаптована під сучасні 

часи, коли Інтернетом користуються майже усі люди, а також для осіб підлі-

ткового віку, обмеженням до тесту було тільки що допускались лише особи 

до 16ти років, але загалом дана анкета була розрахована на підлітків від 12 до 

15 років. 

 Далі була пройдена методика для виявлення рівня тривожності Дж. 

Тейлор та була надана наступна інструкція: «Дана шкала була створена щоб 

визначати рівень тривожності. Такі стани можуть проявлятись у осіб через 

різні зміни оцінки себе та суспільства що може оточувати індивіда. Стан три-

вожності не завжди може бути як погана риса, для деяких життєвих ситуаці-

ях, тривожність може дозволяти ефективніше виконувати різні завдання для 

таких ситуацій. Особи у котрих стан занепокоєння вище, можуть краще ви-

конувати свої функції, коли їх можуть похвалити за успіхи. Але люди у котрі 

мають низький показник занепокоєння навпаки, коли дізнаються про свої 

помилки. В цій шкалі для вас були запропоновані питання, для яких потрібно 

обрати відповідь між «так» або «ні» в залежності від того згодні ви з твер-

дження або ні. Для отримання більш точного результату, не потрібно задуму-

ватись над своїми відповідями та відповідати швидко».  

Кінцевою методикою була на визначення ситуативного та особистісно-

го рівня тривожності, а саме «Шкала тривоги Спілбергера». Дана шкала 

складається з 20 питань, що відповідають за стан реактивної або ситуативної 

тривожності, а також з інших 20 питань для пояснення стану тривожності як 

особистісної особливості. Інструкція для даної шкали була наступна: «Потрі-

бно прочитати кожне питання та надати найбільш підходящу відповідь в за-

лежності від того, як ви себе почуваєте в даний момент. Над питаннями не 

потрібно довго думати, оскільки тут правильних відповідей немає». 

Після проходження даних методик, учасники дослідження повинні бу-

ли відправити результати, а вже після отриманих результатів було виконано 

математичну обробку отриманих даних. 
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2.2 Аналіз та інтерпретація отриманих результатів 

Завдяки проведеного аналізу результатів даного наукового досліджен-

ня, показує нам той факт, що за допомогою анкети опитувальника проведе-

ного часу в Інтернеті, ми змогли побачити наступні результати: серед 75 опи-

туваних, виявилось що, 83,3% користуються Інтернетом більше 40 годин за 

тиждень, що може свідчити про те що у цих осіб може бути Інтернет-

залежність, але так як ми живемо у часи, де Інтернет є у кожного в житті, то 

потрібно дивитись інші показники, а саме на що витрачається даний час, бі-

льшість, а саме 66,7% осіб витрачають свій час в Інтернеті на розваги (соц. 

Мережі, ігри, тощо), також виявлено що 83,3% осіб розуміють що витрача-

ють багато часу в Інтернеті, але нічого не роблять заради контролю часу. У 

58,1% осіб, на питання про вплив Інтернету, була відповідь що Інтернет по-

гано впливає на їх здоров’я. 

 

83%

17%

Проведений час в Інтернеті

Більше 40 год

20-30 год.



30 

 

 

 

Вище показані результати на визначення витраченого часу в Інтернеті у вигляді діаграм. 

За даними результатами можна відслідкувати, що у досліджуваної гру-

пи є ознаки Інтернет-залежності. Загалом також потрібно відмітити що у ко-

ристувачів Інтернетом, котрі витрачають дуже багато часу на нього, лише 

58% у котрих є проблеми зі здоров’ям, а це майже половина опитуваних і ін-

ші 42% не відчувають ніякого впливу від того що користуються багато Інте-

рнетом, це стосується як психологічного здоров’я так і фізичного. 
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Особи котрі використовують Інтернет менше набагато менше, лише 

17% проти 83% тих у кого мережа займає майже увесь їхній час. Також варто 

додати про те, як саме ці особи використовують мережу, 67% витрачають цей 

час на різні розваги котрі можуть бути, а лише невеликий відсоток людей ко-

трі витрачають цей час на щось корисне 17% на роботу та по 8,3% на серфінг 

або спілкування. Тому підводячи результати, загалом можна сказати що у 

даних осіб можна відслідкувати ознаки Інтернет-залежності, ці люди витра-

чають майже усе своє життя на Інтернет, мало проводять часу у реальному 

світі віддаючи перевагу віртуальному, у цих людей можуть бути розлади сну, 

прояви високого рівня тривожності, проблеми у соціальному житті та можуть 

часто переживати депресивні стани. 

Аналізуючи результати отримані за методикою Тейлор для визначення 

рівня тривожності показують нам, що з 75 осіб, 45,45% мають рівень серед-

ній с тенденцією до високого рівня тривожності, у 45,45% виявлено високий 

рівень тривожності, а також у 9,09% середній с тенденцією до низького рі-

вень тривожності, дуже високого рівня тривожності виявлено не було. Ці ре-

зультати за методикою на виявлення рівня тривожності знаходяться у насту-

пній діаграмі.
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«Шкала тривожності Дж. Тейлор» може показувати різні відхилення 

котрі можуть проявлятись у людини, наприклад: соціальна фобія, агресія, ни-

зька самооцінка, життєвий песимізм та можливі проблеми зі шлунком. За да-

ними дослідження, можна сказати що у 45% респондентів виявлено середній 

рівень тривожності та у інших 45% високий рівень тривожності. Досліджу-

вані у котрих виявлено високий рівень, то вони можуть відчувати симптоми 

тривожності вже у фізичному прояві, а також у них можуть бути різні сома-

тичні хвороби, котрі у більшості випадків є у людей з високою тривогою, 

тобто це наприклад шлункові хвороби. Особи з високою тривожністю майже 

у всіх випадках недовіряють та ненавидять оточення і недовірливо відносять-

ся до середовища. Також вони можуть вигадувати різні песимістичні думки 

про їх невдачу в теперішньому або в майбутньому, а також часто згадувати й 

своє погане минуле, у них занижена самооцінка, але вони можуть показувати 

що вона у них висока, а ще зазвичай можуть бути напряжені. Але у осіб у ко-

трих середня тривожність, то подібні симптоми проявляються рідше і лише у 

важких або інших подібних ситуаціях, коли неможливо зберігати спокій.  

Далі була проведена методика Спілбергера для визначення рівню ситу-

ативної та особистісної тривожності, за отриманими результатами було пока-

зано, що з 75 досліджуваних, у 45% осіб виявлено середній рівень особистіс-

ної тривожності, а у 55% високий рівень особистісної тривожності, низького 

рівня тривожності за шкалою особистісної тривожності виявлено не було. 

Щодо результатів за ситуативною шкалою, то були наступні результати у 

27% опитуваних виявлено низький рівень ситуативної тривожності, 63% це 

помірний рівень ситуативної тривожності, а також у 9% високий рівень ситу-

ативної тривожності. Дані результати будуть показані за наступною діагра-

мою.  
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Ця шкала, яка була розроблена Спілбергером та Ханіном, показує ре-

зультатами за двома шкалами, а саме за особистісною та ситуативною три-

вожністю. Особистісна тривожність – це тривожність котру можна вважати 

як частину характеристики індивіда. Коли у людини особистісна тривожність 

висока, то вона може бути по життю тривожною, навіть якщо їй нічого не 

загрожує чи немає інших критичних ситуацій. Сам Ч. Спілберг писав, що між 

особистісною та ситуативною тривожністю є взаємозв’язок. Тому Спілберг 

розділив саме поняття тривожність на два види, для того щоб розуміти, що 

ситуативна тривожність це реакція на реальну загрозу або критичні ситуації 

з-за котрих у людини тривога може збільшуватись. В приклад можна сказати, 

що коли людина у далекому минулому переживала якусь травматичну та 

складну ситуацію, яка можливо навіть загрожувала життю, то в теперішньо-

му, коли є натяки на подібну ситуацію, в неї може підвищуватись її тривога. 

Якщо коротко, то сама ситуативна тривожність керується певним рівнем 

тривожності або виникає від певної реакції на загрозу.  У даних респондентів 

для 45% осіб виявлено помірний рівень особистісної тривожності та 55% з 

високим рівнем особистісної тривожності.  
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Індивіди у котрих виявлено високий рівень, можуть бути властиві від-

чуття занепокою та дратівливість, а також в різному ступені прояву індивіду-

альні вияви тривожності. Як і зазначалось вище, серед учасників досліджен-

ня було виявлено, що у 63% помірний рівень ситуативної тривожності, а 9% з 

високим рівнем ситуативної тривожності. У осіб котрі мають високий рівень 

ситуативної тривожності скоріш за все під час написання тесту були відчуття 

тривоги, невпевненості, можливо відчуття недовіри та підозрілості, а також 

збудженості.  

Головна мета даного емпіричного дослідження, це дослідити взає-

мозв’язок Інтернет залежності та рівня тривожності. За свідченнями резуль-

татів зі статистичного аналізу проведеного за критерієм Спірмена мають до-

каз того, що між рівнями тривожності та рівнем витраченого часу в Інтернеті 

(Інтернет залежність) існує математична залежність. 

Де у першому випадку, за показниками Інтернет залежності та рівня 

тривожності за «Шкалою Тейлор» є зв’язок. Так, як (Tkp=0.26<p=0.653), то-

му гіпотеза про рівність 0 коефіцієнта рангової кореляції Спірмена відхиле-

но. А тому можна сказати, що коефіцієнт кореляції статистично значущий, 

кореляційний зв’язок між балами за двома тестами вагомий. 

Ще був знайдений зв’язок між анкетою використаного часу в Інтерне-

ті(Інтернет залежність) та даними за Тестом Спілбергера на дослідження си-

туативної та особистісної тривожності. Результати наступні 

Tkp=0.18<p=0.721 – (За взаємозв’язком між Інтернет залежністю та особисті-

сною тривожністю), Tkp=0.3<p=0.520 – (За взаємозв’язком Інтернет залежно-

сті та ситуативною тривожністю), а тому гіпотеза про рівність 0 коефіцієнта 

кореляції Спірмена відхилено. Коефіцієнт рангової кореляції статистично-

вагомий, а ранговий кореляційний взаємозв’язок за двома тестами – вагомий. 

Проблема з використанням Інтернету завжди може супроводжуватись 

різноманітними симптомами, котрі дуже сильно впливають, як на якість жит-
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тя так і на саме задоволення від свого життя. Коли у людей виникають про-

блеми в житті, їм хочеться від цього позбавитись і вони можуть або вирішити 

проблему, або штучно уникати цієї проблеми, в другому випадку для таких 

людей залежність від чогось і є рятівним колом. В даному випадку, коли ін-

дивід отримує від реального життя лише розчарування, він відходить до вір-

туального світу, у якому він отримує задоволення. Коли особа знаходиться у 

віртуальному світі він отримує свою дозу ендорфіну, тобто задоволення і то-

го чого їй не вистачає у реальному житті.  

Особливу ейфорію від використання Інтернету людина може отриму-

вати, коли у неї є мета щось зробити у віртуальному світі, а може бути будь 

що, але зазвичай це може закінчуватись якимись досягненнями в іграх, як 

приклад. Але коли така особа втрачає доступ до Інтернету, то вона може по-

чати почувати себе погано, можуть з’явитись різні субдепресивні стани, та-

кож вона може більш підозріло відноситись до світу і оточення в цілому і в 

кращому випадку така людина може подумати про лікування, а в гіршому це 

може закінчитись наприклад суїцидом. 

Також  потрібно розуміти, що Інтернет залежність, як і будь яка інша 

залежність має особливість – з часом будь який предмет залежності починає 

переставати давати багато задоволення. Люди котрі користуються Інтерне-

том вже досить довго, то від Інтернет залежності, вони можуть відчувати різ-

ні погані емоції, такі як, агресія або нервозність, та інші різноманітні негати-

вні емоції, навіть тоді коли знаходяться в мережі, тобто їх вже навіть почи-

нають дратувати те що знаходиться в Інтернеті, тобто як й говорилось вище, 

вони почали отримувати від Інтернету менше задоволення, але не можуть за 

різними причинами відмовитись від такої кількості використання Інтернету. 

В приклад можна сказати, що особа може розуміти, що вона витрачає дуже 

багато часу в Інтернеті, навіть для сьогодення можна вважати, що коли лю-

дина використовує дуже багато часу в Інтернеті в нікуди і від цього її реальне 

життя також дуже сильно може погіршитися, але така людина просто не мо-
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же відмовитись від такої кількості часу проведення в мережі, а від цього вона 

може почати відчувати провину, а також тривогу від свого стилю життя. 

Потрібно додати, що в сьогоденні більш важливішим критерієм є саме 

те для чого використовується Інтернет, а не тільки скільки часу витрачається, 

бо ми живемо в цифровому сторіччі. Тому наприклад, якщо людина витрачає 

свій час в Інтернеті на прочитання книги або працює в Інтернеті (фріланс для 

прикладу), то подібну діяльність важко прирівняти до проводження часу за 

онлайн іграми. В даній роботі про онлайн ігри вже було сказано, але потрібно 

додати що в порівнянні з тією же книжкою, можуть викликати сильні емо-

ційні напруження у людей. Люди котрі багато грають, в них завжди, можна 

сказати щохвилинно може змінюватись настрій, коли вона перемагає, то вона 

може відчувати себе емоційно піднятою або навпаки коли вона програла то 

таку ж сильну емоційну пригніченість, але щодо читання, то коли люди чи-

тають книжки через монітор дуже довго, то вони можуть відчувати сухість в 

очах, хоча з іншої сторони сучасні монітори вже не так сильно діють на очі в 

порівнянні з екранами котрі були 15 років тому. А також люди від постійної 

різкої зміни емоційного стану можуть погано засинати з-за активної роботи 

мозку. 

Для підведення підсумків, потрібно додати, що люди у котрих завище-

ний рівень тривожності, можуть відчувати різного роду субдепресивні стани, 

вони можуть бути агресивними, тривожними, відчувати самотність, дратів-

ливість, погані комунікативні навички, підозрілість до оточення. Тривожні 

люди з Інтернет залежністю сприймають віртуальний світ, як місце де спо-

кійно, де краще та приємніше життя без зайвих реальних проблем і завдяки 

цьому, вони переносять реальний біль та смуток простіше ніж у реальному 

світі. 
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2.3 Поради для запобігання Інтернет-залежності та забезпечення 

безпечного користування Інтернетом 

Спершу потрібно розібратись які симптоми бувають при Інтернет за-

лежності, це сильне бажання скористатись Інтернетом, використання Інтер-

нету без сенсу, фобія від того що Інтернет може зникнути, величезне витра-

чання часу проведеного в Інтернеті, це декілька прикладів, але їх можна пе-

рераховувати багато. В сьогоденні, майже кожна людина користується Інтер-

нетом і навіть батьки привчають своїх маленьких дітей до користуванню Ін-

тернетом з ціллю що це безпечніше ніж «курити сигарети або пити алко-

голь», навіть старі люди використовують Інтернет забагато, тому потрібно 

відмітити, що витрачання багато часу на Інтернет, не завжди вже потрібно 

вважати за симптом, тільки якщо особа витрачає усе своє життя на віртуаль-

ний світ і майже не контактує з реальним.  

Інтернет залежні люди зазвичай відчувають тривожність від того що 

втрачають Інтернет простір, а від цього погіршується настрій, вона стає агре-

сивною та дратівливою без Інтернету, або може навпаки закритись від усього 

реального в собі та відчувати різні депресивні стани. Так, як зараз можна ска-

зати що час не грає ролі, потрібно відзначити, що Інтернет залежність більше 

розвивається від того що конкретно робить людина в Інтернеті. Тобто коли в 

неї є якась ціль, вона стає з мотивованою і готова витрачати і час і сили і 

емоцію заради досягнення цієї мети, але коли не вдається виконати цю мету, 

вона знову ж таки може бути дратівливою або збільшиться рівень тривожно-

сті, а те що її ціль знаходиться в Інтернеті, ще й викликає як раз залежність, 

тому що навіть коли вона не хоче знаходитись в Інтернеті, їй потрібно це ро-

бити заради мети. А цілі можуть бути різними від звичайного читання книги 

до відвідування DarkNet (темного Інтернету) або ціль може полягати в тому, 

щоб досягти висот в онлайн іграх. 

Найуразливішими до Інтернет залежності залишаються діти, їм легше 

зацікавитись Інтернет світом, ніж дорослим, бо вони там можуть відчувати 
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себе героями, або розумними, тобто бути ще краще, ніж в реальності і коли 

діти з маленького віку вже починають грати на комп’ютері(телефоні), а бать-

ки лише сильніше вмотивовують її робити це по причині того, що це краще 

ніж інші види залежності, то вона до підліткового віку може й залишитись в 

цьому віртуальному світі і не буде мати достатнього розвитку в реальному, а 

також в підлітковому віці від Інтернет залежності можуть бути прояви різних 

депресивних станів і від цього вона ще сильніше віддаляється від реальності. 

А тому далі буде запропоновані рекомендації щодо правильного використан-

ня Інтернету та профілактику прояву Інтернет залежності. 

Спочатку, особі потрібно знати симптоми, які можуть бути проявом Ін-

тернет залежності: 

1. Коли ви заходите до соціальних мереж (в т.ч.TikTok, Youtube тощо), 

ви відчуваєте себе радісно і добре, але коли немає доступу до Інтернету, ви 

починаєте себе відчувати навпаки погано; 

2. Вас майже неможливо відірвати від гаджету; 

3. Вам краще спілкуватись онлайн, можливо навіть анонімно, ніж бачи-

тись з друзями в реальності; 

4. Не можете відірватись від соціальних мереж, пошти, та інше, постій-

но оновлюєте стрічку новин або повідомлення; 

5. В компанії завжди говорите про ігри, комп’ютери та інші подібні те-

ми, навіть якщо ці люди нічого не знають про це; 

6. Втрата відчуття часу, коли ви вирішили увійти в мережу «на хвили-

ну», а вийшли лише через декілька годин; 

7. Коли щось шукаєте в Інтернеті корисне (навчання, робота), то може-

те відволіктись на щось більш приємне для вас та забути що у вас були якісь 

важливі справи; 

8. Відвідуєте різні сайти безцільно та автоматично; 
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9. Навіть коли ви відчуваєте вже фізичну втому від тривалого знахо-

дження в мережі, ви все одно продовжуєте це робити. 

10. Витрачаєте багато грошей в Інтернеті на донати в ігри, казино, сай-

ти для дорослих, тощо. 

Якщо за цими симптомами було спостережено хоча  три з перерахова-

них симптоми, то ось наступні рекомендації щодо профілактики проявів Ін-

тернет залежності. 

1.Використовуйте Інтернет лише в одному місці, не потрібно брати 

свій гаджету і йти з ним їсти або до туалету; 

2. Скоротіть свій час в Інтернеті хоча б вдвоє, якщо вийде, то ще вдвоє, 

а потім спробуйте використовувати Інтернет не більше 2-3 годин, якщо у вас 

немає навчання або роботи; 

3.Завжди фільтруйте інформацію котру отримуєте в Інтернеті, корис-

туйтесь тільки корисними посиланнями; 

4.Використовуйте до 5 пунктів того що вам цікаво, зробіть список і ви-

користовуйте його; 

  5. Періодично заміняйте Інтернет та відпочивайте від нього, витратьте 

цей час наприклад на реальне життя, наприклад погуляйте на  вулиці або по-

чніть займатись спортом; 

6. Якщо вам потрібна якась корисна порада або інформація, спитайте її 

в реальності, наприклад у батьків або друзів; 

7. Якщо у вас є діти, не давайте їй приклад щоб вона теж користувалась 

Інтернетом, не використовуйте його при ній, краще зробити з нею щось у ре-

альному житті. 
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Висновки до другого розділу 

Після підготовки, проведення та аналізу емпіричного дослідження, мо-

жна зробити висновки другого розділу даної роботи. 

1.Після проведеного теоретичного аналізу було зафіксовано потрібну 

методичну основу дослідження. В даному дослідженні за визначеними кри-

теріями було обрано три методики. Щоб дослідити Інтернет залежність, було 

обрано, анкету – опитувальник часу використання Інтернету (за прикладом 

тесту К. Янг). Даний опитувальник слугує інструментом для діагностики па-

тологічного витрачення часу для використання Інтернету (в будь якій формі 

використання цього часу).  Інтернет-залежність за проявом дуже подібна до 

інших нехімічних залежностей, і також проявляється через сильну мотивацію 

досягнення мети та захоплює емоційну складову в залежності від форми по-

ведінки. Так як, даний опитувальник був розроблений за тестом Інтернет-

залежності Кімберлі Янг, то далі будуть основні деталі її уявлення для цієї 

методики, вона спиралася на методики діагностики алкоголізму та патологі-

чної залежності від ігор. Далі щоб діагностувати рівень тривожності було об-

рано «Шкалу тривожності Дж. Тейлор», за котрою можна визначити рівень 

тривожності та нахили до вірогідного рівня тривожності. Також, щоб визна-

чити рівень тривожності, була вибрана інша методика, а саме «Шкала триво-

жності Спілбергера», за якою можна дослідити рівні ситуативної та особисті-

сної тривожності. Особистісна тривожність – це тривожність котру можна 

вважати як частину характеристики індивіда. Ситуативна тривожність це ре-

акція на реальну загрозу або критичні ситуації з-за котрих у людини тривога 

може збільшуватись. 

2. Друга стадія емпіричної частини для даної роботи – це було прове-

дення діагностичного дослідження. Воно було проведено в онлайн форматі у 

вигляді гугл – форми, завдяки цьому була можливість гарно проаналізувати 

результати та визначити математичний взаємозв’язок. 
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3. За проведеним дослідженням було виділено, що користувачів Інтер-

нетом, котрі витрачають дуже багато часу на нього 83%, а з них 58% у кот-

рих є проблеми зі здоров’ям, а це майже половина опитуваних і інші 42% не 

відчувають ніякого впливу від того що користуються багато Інтернетом, це 

стосується як психологічного здоров’я так і фізичного. Але також потрібно 

відмітити, що є деяка залежність рівню Інтернет залежності з рівнями триво-

жності, тому що, у кого була відзначено високий рівень залежності від Інтер-

нету – мають таку ж високу тривожність, хоча й були особи у котрих можна 

відзначити низький рівень тривожності у тих хто витрачає багато часу в ме-

режі, але це малий відсоток. Ще важливо додати, що у осіб з високим рівнем 

залежності примічено вищі показники по особистісній тривожності. 

4. Проблема з використанням Інтернету завжди може супроводжува-

тись різноманітними симптомами, котрі дуже сильно впливають, як на якість 

життя так і на саме задоволення від свого життя. Коли у людей виникають 

проблеми в житті, їм хочеться від цього позбавитись і вони можуть або вирі-

шити проблему, або штучно уникати цієї проблеми, в другому випадку для 

таких людей залежність від чогось і є рятівним колом. 

У результаті за проведеним статистичним аналізом по кожному крите-

рію, можна сказати, що дані результати підтвердили статистичну вагомість 

Tkp=0.26<p=0.653; Tkp=0.18<p=0.721; Tkp=0.3<p=0.520 . А тому за цими да-

ними, можна сказати, що взаємозв’язок Інтернет залежності і рівнем тривож-

ності існує. 
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ВИСНОВКИ 

 

За даною роботою, було розроблено завдання. Після виконання цих за-

вдань були зроблені такі висновки: 

1. Були визначені психологічні аспекти утворення Інтернет-залежності 

у підлітків. В цьому питанні було зазначено, що залежність від Інтернету ду-

же схожа за характером на інші види залежності. У підлітковому віці розви-

ток Інтернет-залежності є дуже небажаним, тому що вона сильно відзнача-

ється у життєвій сфері діяльності, жива комунікація змінюється на віртуаль-

ну, погіршується відношення до навчання віддаючи перевагу іграм або соціа-

льним мережам. До питання про схожість Інтернет залежності на інші види 

проявів залежності, було сказано що вона схожа за характером того, що осо-

бистість теж починає відходити від реального життя змінюючи звичайні жит-

тєві справи на перебування в мережі, і це само собою впливає на процесі мо-

делювання власного майбутнього, тобто входячи до мережевого простору, 

особистість у котрої сильно розвинена Інтернет залежність, може втрачати 

будь який контакт з реальним світом і все що з ним пов’язано. Як було зазна-

чено формування Інтернет-залежності з’являється не із-за довгого перебу-

вання в Інтернеті, а в прояві результату виконання певних дій та взаємодії 

факторів, мотивів та користі для особи. За роботами М. Вебера котрий писав 

що, «мотив виступає для конкретного діючої особи та спостерігача, як адек-

ватна основа для особливої поведінки», було відзначено що існує два види 

мотивації, внутрішня та зовнішня. За цим можна сказати що за проявом Інте-

рнет-залежності стоїть зовнішня мотивація. В додаток було описано що на 

початку розвитку залежності, макросоціальні фактори можуть оцінюватись 

як одна із основних причин прояву. До макросоціальних факторів можна від-

нести такі чинники як: рівень життя, фінансове становище особи, загалом це 

можна назвати соціальним класом людини. Ще було сказано про те що моти-

вація це доволі простий процес, котрий виглядає як «я щось хочу і я маю ціль 
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це отримати», але коли мотиваційні процеси проходять не так, як потрібно, 

або з’являються питання, як виникає цей непереривний зв’язок бажання та 

дії, то розвиток мотивації у зв’язку з поведінкою стають досить цікавим пи-

танням, яке має дуже важливе практичне значення. Була також розглянута 

теорія використання і задоволення Паркера та Планка, за якою було сказано, 

що зручність, розваги, безособове спілкування та інші особливості викорис-

тання Інтернету, можуть навпаки задовольнити когнітивні та емоціональні 

складові підлітків, які в свою чергу можуть за рахунок використання Інтер-

нету, досить ефективно зменшити відчуття самотності, тривоги та збільшити 

насолоду життю. 

2. За кінцевими результатами емпіричного дослідження, було затвер-

джено, що у особи з високим рівнем Інтернет залежності мають таку ж висо-

ку тривожність за «Шкалою тривожності Тейлор». Виміряний рівень триво-

жності за методикою Тейлор може показати вірогідні відхилення у осіб, такі 

наприклад, як: соціальні фобії, агресія, підозрілість і може показати рівень 

стійкості до стресу та те як особа може реагувати на різні ситуації, вважала 

Дж. Тейлор. В свою ж чергу К. Янг стверджувала що негативні думки до вла-

сного життя, підозрілість до оточення та не контрольованість, це одні із сим-

птомів Інтернет залежності. Тому можна зробити висновок, що люди у кот-

рих є схильність до тривожності притаманно особливостям до людей з Інтер-

нет залежністю. Результати статистичного аналізу зробленим за допомогою 

критерія Спірмена відзначає, що між Шкалою Тейлор та результатами анкета 

про проведення часу в Інтернеті (Інтернет залежність) є взаємозв’язок 

(Tkp=0.26<p=0.653). 

Далі була використана методика Спілбергера, котра визначає рівень 

ситуативної та особистісної тривожності. Особистісна тривожність – це три-

вожність котру можна вважати як частину характеристики індивіда. Ситуа-

тивна тривожність це реакція на реальну загрозу або критичні ситуації з-за 

котрих у людини тривога може збільшуватись. За цим дослідження, у групі 
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не було виявлено осіб з низьким рівнем особистісної тривожності, а з ситуа-

тивною тривожністю була меншість, але особи у котрих є ознаки Інтернет 

залежності, мають помірний або високий рівень тривожності. Досліджуваним 

було більш притаманна особистісна тривожність, це можна пояснити, як той 

факт що дані особи в житті мають деякі проблеми або страхи з-за котрих во-

ни входять до мережі аби відволіктись від них. За статистичним аналізом 

зробленим за критерієм Спірмена, було доведено що взаємозв’язок Інтернет 

залежності та рівня тривожності існує, за особистісною шкалою 

(Tkp=0.18<p=0.721), а також за ситуативною (Tkp=0.3<p=0.520). Статистич-

ний аналіз зроблений за критерієм Спірмена підтверджують статистичну ва-

жність критеріїв. Тому можна підтвердити, що за даними дослідження, взає-

мозв’язок Інтернет залежності та рівнем тривожності у осіб підліткового віку 

існує. 
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ДОДАТКИ 

Додаток A 

Анкета – опитувальник часу проведеного в Інтернеті 

(за прикл. Тесту К. Янг) 

Для дослідження Інтернет залежності, була використана анкета-

опитувальник часу, який людина проводить в Інтернеті (за прикладом тесту 

К. Янг). Даний опитувальник слугує інструментом для діагностики патологі-

чного витрачення часу для використання Інтернету (в будь якій формі вико-

ристання цього часу).  Інтернет-залежність за проявом дуже подібна до інших 

нехімічних залежностей, і також проявляється через сильну мотивацію дося-

гнення мети та захоплює емоційну складову в залежності від форми поведін-

ки. Так як, даний опитувальник був розроблений за тестом Інтернет-

залежності Кімберлі Янг, то далі будуть основні деталі її уявлення для цієї 

методики, вона спиралася на методики діагностики алкоголізму та патологі-

чної залежності від ігор. 

Даний тест складається з 10 питань. За даними питаннями респонденти 

повинні були відповідати за різними шкалами в залежності від питання. 

Дана анкета була дана для самостійного проходження в онлайн форма-

ті, а саме у гугл формі. Питання до тесту піддавалися для визначення кілько-

сті часу проведеного в Інтернеті та для того щоб виявити з якою ціллю вико-

ристовувалась мережа та чи вплинуло використання Інтернету на здоров’я. 

В даній анкеті, відповіді визначались за трьома категоріями: кількість 

проведеного часу, з якою метою використовувався Інтернет та чи вплинуло 

це на здоров’я. 
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Бланк анкети – опитувальника 

Общее проведенное время в Интернете за день:* 

 Менее 1 часа 

 1-5 часов 

 6-10 часов 

 11-20 часов 

 больше 20 часов 

Основные причины использования Интернета* 

 Развлечения (соц. сети, видео, игры) 

 Робота/учеба 

 Поиск информации 

 Коммуникация 

 Другое: 

 

Есть ли у вас ограничения времени проведения в Интернете?* 

 Да (если да, укажите в пункте другое какие) 

 Нет 

 Другое: 

 

Ваши любимые онлайн активности (выберите ответы которые подходят)* 

 Социальные сети 

 Видео (Youtube и другие подобные платформы) 

 Игры 

 Учеба/работа 

 Чтение новостей или статей 

 Музыка 

 Другое: 
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Ощущаете ли вы, что тратите много времени в Интернете?* 

 Да 

 Нет 

 Иногда 

Используете ли вы приложения или какие нибуть функции для контроля времени в 

Интернете? 

 Да 

 Нет 

Влияет ли использование Интернета на ваше физическое или психическое здо-

ровье? 

 Да (если да, укажите в пункте Другое как именно?) 

 Нет 

 Другое: 

 

Есть ли что-то, что вы бы хотели поменять в своём использовании Интернета?* 

Мой ответ 

 

Как часто вы проверяете свои социальные сети на протяжении дня?* 

 Несколько раз за час 

 Один раз в час 

 Пару раз в день 

 Один раз в день 

 Реже чем один раз в день 

 Не использую социальные сети 

Соблюдаете ли вы периоды "цифрового отдыха", когда вы специально предпочи-

таете отсутствие Интернета?* 

 Да 
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 Нет 

 Иногда 

 

 

Додаток B 

Шкала рівня тривожності Дж. Тейлор 

Дана шкала має 50 питань. Згідно інструкції респонденти повинні від-

повідати «так» або «ні» на усі питання, що містяться в даній методиці.  

 Час тестування 10 – 15 хв. 

 Питання до методики: 

1. Зазвичай я спокійний і вивести мене з себе нелегко. 

2. Мої нерви розшатані не більше ніж у інших людей. 

3. У мене рідко бувають запори. 

4. У мене рідко бувають головні болі. 

5. Я рідко стомлююсь. 

6. Я майже завжди почуваю себе повністю щасливим. 

7. Я впевнений в собі. 

8. Я майже ніколи не червонію. 

9. В порівнянні з моїми друзями я вважаю себе досить сміливою люди-

ною. 

10. Я червонію не частіше, ніж інші. 

11. У мене рідко буває сердцебиття і задишка. 

12. Зазвичай мої руки і ноги досить теплі на дотик. 
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13. Я скромний, не більше ніж інші. 

14. Мені не вистачає впевненості в собі. 

15. Іноді мені здається, що я ні на що не здатний. 

16. У мене бувають періоди такої тривоги, що я не можу сидіти спокійно 

на місці. 

17. Мій шлуноксильно мене турбує. 

18. У мене не вистачає духу перенести всі майбутні труднощі. 

19. Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші. 

20. Мені іноді здається що переді мною стоять такі труднощі, які мені не 

під силу. 

21. Мені не рідко сняться кошмарні сни. 

22. Я все частіше звертаю увагу на те, що мої руки починають тремті-

ти,коли я намагаюсь щось зробити.. 

23. У мене досить неспокійний і переривчастий сон. 

24. Мене досить сильно тривожать можливі неудачі. 

25. Мені доводилось відчувати страх в тих випадках, коли я точно знав, що 

мені нічого не загрожує. 

26. Мені важко сконцентруватись на роботі або на будь якому завданні. 

27. Я працюю з великою напруженістю. 

28. Я легко впадаю в сумніви. 

29. Майже весь час я відчуваю тривогу через кого небуть, або через щось. 

30. Я схильний приймати все дуже серйозно. 

31. Я часто плачу, у мене очі"на мокрому місці". 
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32. Мене не рідко мучають приступи рвоти і тошноти. 

33. Раз в місяць у мене буває розлад стула(або частіше). 

34. Я часто боюсь, що от-от почервонію. 

35. Мені дуже важко сконцентруватися на чомусь. 

36. Мій матеріальний стан досить мене турбує. 

37. Нерідко я думаю про такі речі, про які не хотілося б ні з ким говорити. 

38. У мене бували періоди, коли тривога лишала мене без сну. 

39. Час від часу, коли я сумніваюсь, у мене з’являється сильна пітливість, і 

мені стає дуже не зручно. 

40. Навіть в холодні дні я легко потію. 

41. Час від часу я стаю такий збуджений, що мені стає важко заснути. 

42. Я –людина, яка легко заводиться. 

43. Час від часу я почуваю себе зовсім непотрібним. 

44. Іноді мені здається, що моя нервова система розшатана і я от-от вийду з 

себе. 

45. Я часто ловлю себе на тому, що мене щось тривожить. 

46. Я більш чутливий, ніж більшість людей. 

47. Я майже ввесь час відчуваю голод. 

48. Іноді я розчаровуюсь, через дрібниці. 

49. Життя для мене завжди пов’язане з незвичайною напругою. 

50. Очікування завжди мене дратують. 

Для підрахунку даних дослідження за цим опитувальником, використову-

ється наступний ключ: 
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Для відповідей «так» на питання 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 

25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 

47, 48, 49, 50 , а також для відповідей «ні» на питання 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 

10, 11, 12, 13 , кожне питання за цим рахується 1 балом. 

За сумарними балами виходять наступні результати: 40 – 50 балів мож-

на відзначити, як дуже високий рівень тривожності; від 25 до 40 балів відзна-

чається, як високий рівень тривожності; 15 – 25 балів – це середній (з тенде-

нцією до високого) рівня тривожності; 5 – 15 балів – це середній ( з тенденці-

єю до низького) рівня. 

 

Додаток С 

 

Тест Спілбергера – Ханіна 

Дана методика має дві шкали, у котрих, 20 питань для шкали ситуатив-

ної тривожності, а також 20 питань для шкали особистісної тривожності. 

Для досліджуваних була запропонована інструкція для проходження: 

«Потрібно прочитати кожне питання та надати найбільш підходящу відпо-

відь в залежності від того, як ви себе почуваєте в даний момент. Над питан-

нями не потрібно довго думати, оскільки тут правильних відповідей немає». 

Шкала 1. Ситуативна тривожність 

Інструкція: Потрібно відповісти на запитання, та вибрати відповіді, 1 – 

Ні, зовсім не так; 2 – Мабуть так; 3 – Вірно; 4 – Абсолютно вірно. 

1 Я спокійний 1 2 3 4  

2 Мені ніщо не загрожує 1 2 3 4  

3  Я в напрузі 1 2 3 4  

4  Я відчуваю жаль 1 2 3 4  
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5  Я почуваюся вільно 1 2 3 4  

6  Я засмучений 1 2 3 4  

7  Мене хвилюють можливі невдачі 1 2 3 4 

8 Я відчуваю себе відпочившим 1 2 3 4  

9 Я стривожений 1 2 3 4 

10 Я відчуваю внутрішнє задоволення 1 2 3 4  

11 Я впевнений у собі 1 2 3 4  

12 Я нервуюся 1 2 3 4  

13 Я не знаходжу собі місця 1 2 3 4  

14 Я підняв 1 2 3 4  

15 Я не відчуваю скутості, напруги 1 2 3 4  

16 Я задоволений 1 2 3 4  

17 Я стурбований 1 2 3 4 49  

18 Я дуже збуджений і мені не по собі 1 2 3 4  

19 Мені радісно 1 2 3 4  

20 Мені приємно 1 2 3 4 

Шкала 2. Особистісна тривожність 

Інструкція: Потрібно прочитати питання та дати відповіді на них, за наступ-

ними показниками, 1 - Ні, це зовсім не так; 2 - Мабуть так; 3 - Вірно; 4 - Ціл-

ком вірно 

21. Я відчуваю задоволення. 

22. Я швидко втомлююсь. 

23. Я легко можу заплакати. 

24. Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші. 

25. Буває, що я програю через те, що недостатньо швидко приймаю рішення. 

26. Я почуваю себе бадьорим. 

27. Я спокійний, холоднокровний і зібраний. 

28. Очікувані труднощі дуже непокоять мене. 

29. Я занадто переживаю через дрібниці. 
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30. Я буваю повністю щасливий. 

31. Я приймаю все занадто близько до серця. 

   32. Мені не дістає впевненості у собі. 

   33. Я почуваю себе в безпеці. 

   34. Я стараюсь обходити критичні ситуації і труднощі. 

   35. У мене буває хандра. 

   36. Я задоволений. 

   37. Всякі дрібниці відволікають та хвилюють мене. 

   38. Я так сильно переживаю свої розчарування, що потім довго не можу 

про них забути. 

   39. Я врівноважена людина. 

   40. Мене охоплює сильне занепокоєння, коли я думаю про свої справи та 

турботи. 

Обробка: 

Перше опитування оцінює ситуативну тривожність (тривожність як стан). 

Прямі питання: 3,4,6,7,9,12,13,14,17,18.  

Зворотні питання: 1,2,5,8,10,11,15,16,19,20.  

СИТУАТИВНА ТРИВОЖНІСТЬ = ПРЯМІ - ЗВОРОТНІ + 50 (балів); 

Друге опитування оцінює особистісну тривожність (тривожність як власти-

вість).  

Прямі питання: 22,23,24,25,28,29,31,32,34,35,37,38,40.  

Зворотні питання: 21,26,27,30,33,36,39. О 

ОСОБИСТІСНА ТРИВОЖНІСТЬ = ПРЯМІ - ЗВОРОТНІ + 35 (балів); 

Інтерпретація: 
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Рівень тривожності до 30 балів вважається низьким, від 30 до 45 балів – по-

мірним, від 46 балів та вище – високим. Мінімальна оцінка за кожною шка-

лою – 20 балів, максимальна – 80 балів. 

 


