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РЕФЕРАТ КВАЛІФІКАЦІЙНОЇ РОБОТИ 

« Інтернет-залежність та ігроманія як фактор зниженого настрою та 

субдепресії» 

В сучасному інформаційному суспільстві, де використання Інтернету та 

комп'ютерних ігор стало неодмінною частиною повсякденного життя, 

проблема інтернет-залежності та ігроманії набуває надзвичайно важливого 

значення. За останні десятиліття спостерігається рапідний розвиток 

технологій, що призводить до постійного збільшення доступності та розмаїття 

онлайн-розваг. 

Цей феномен, хоча й забезпечує суспільству нові можливості та 

зручності, також вносить серйозні виклики, зокрема в сфері психічного 

здоров'я. Залежність від Інтернету та ігор може впливати на емоційний стан 

особистості, її соціальні відносини та загальний рівень щасливого життя.  

Актуальність дослідження полягає в необхідності глибшого розуміння 

взаємозв'язку між інтернет-залежністю, ігроманією та психічним станом 

особистості, зокрема у контексті зниженого настрою та субдепресивних 

станів. Розбір цих аспектів є важливим для розробки ефективних стратегій 

попередження та лікування, а також для створення психокорекційних програм, 

спрямованих на підтримку психічного здоров'я молоді. 

Отже, ця дипломна робота має на меті докладне вивчення проблеми 

інтернет-залежності та ігроманії як факторів, що впливають на настрій та 

субдепресію, з метою сприяння розвитку наукових підходів та розробці 

практичних рекомендацій для справляння з цим важливим соціальним 

явищем. 

Об'єктом дослідження є емоційна сфера молоді, яка включає в себе усі 

аспекти їхнього психологічного функціонування та емоційного стану. 

Предметом дослідження є інтернет-залежність та ігроманія як чинник 

зниженого настрою та субдепресію.  

Мета дослідження: теоретично вивчити та емпірично дослідити вплив 

інтернет-залежності та ігроманії на рівень зниженого настрою та субдипресії 



Завдання роботи: 

1. Вивчити теоретичних підходів до інтернет-залежності та ігроманії. 

2. Теоретично дослідити прояви субдепресії та зниженого настою в 

контексті інтернет-залежності. 

3. Здійснити емпіричне дослідження інтернет-залежності та ігроманії 

як чинника зниженого настрою та субдипресії. 

4. Розробити програму психокорекції ігрової та інтернет залежності 

підлітків та юнаків 

Методи дослідження: Для досягнення поставлених цілей 

використовувалися різноманітні методи дослідження, зокрема аналіз наукової 

літератури, опитування, та емпіричне дослідження. Аналіз літератури 

дозволив здійснити огляд теоретичних підходів та моделей, а також визначити 

методологічний фундамент для дослідження. Опитування було використано 

для збору даних про вплив інтернет-залежності та ігроманії на психічне 

здоров'я. Емпіричне дослідження базувалося на використанні 

стандартизованих інструментів для оцінки рівня інтернет-залежності та 

настрою. А саме: 

✓ Опитувальник визначення рівня невротизації та психопатизації (РНП) - 

Вона дає повне уявлення про емоційні та поведінкові патерни людини, 

допомагає виявити емоційну нестабільність і схильність до різних 

психологічних захворювань. 

✓ Шкала дипресії А.Бека - Він допомагає в діагностиці та оцінці тяжкості 

депресивних станів, досліджуючи ряд симптомів депресії, включаючи 

меланхолію, песимізм, попередні невдачі, незадоволеність собою та інші 

пов'язані з ними симптоми. 

✓ Тест на визначення інтернет залежності К.Янг - Він оцінює, як 

використання Інтернету впливає на повсякденну діяльність, соціальну 

взаємодію, продуктивність, звички сну та емоції. Цей іспит допомагає 

визначити проблемне використання інтернету і те, як воно впливає на 

життя людини. 



✓ Методика диференціальної діагностики депресивних станів В. Зунга 

(адаптація Т.І. Балашової) - Він допомагає диференціювати різні форми 

та інтенсивність депресії, дає людям можливість оцінити власні 

депресивні симптоми, а медичним експертам - розробити схеми 

лікування, спеціально підібрані для кожного пацієнта. 

Наукова новизна та теоретичне значення: 

Отримані результати мають наукову новизну, оскільки вони дозволяють 

розширити розуміння взаємозв'язку між інтернет-залежністю, ігроманією та 

психічним здоров'ям молоді. Розгляд проблеми в контексті субдепресії та 

зниженого настрою надає нові погляди на психологічні аспекти цих явищ. 

Практичне значення: 

Результати дослідження можуть слугувати основою для розробки 

ефективних психологічних програм та інтервенцій з метою профілактики та 

подолання інтернет-залежності та ігроманії серед молоді. Практичні висновки 

дослідження сприятимуть створенню ресурсів для психологічної підтримки 

осіб, схильних до цих видів залежності. 

Експериментальна база: 

Дослідження проводилось серед студентів вищих навчальних закладів, 

включаючи різні спеціальності та вікові групи. Це надає можливість отримати 

репрезентативні дані та зробити узагальнення результатів на рівні широкого 

молодіжного співтовариства. 

Структура та обсяг курсової роботи. Курсова робота складається зі 

вступу, трох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку 

використаних джерел (84 найменування) та додатків. Загальний обсяг курсової 

роботи – 92 сторінок, основний обсяг - 80 сторінок. Робота містить 7 таблиці, 

5 рисунків. 

У першому розділі “Теоретичний аналіз проблеми інтернет-

залежності та ігроманії” розглядаються питання залежності від Інтернету та 

ігор. Вплив феноменів на психічне здоров'я, їх особливості у молоді та 



підлітків, визначення цих феноменів, а також зміни, що впливають на розвиток 

субдепресії та погіршення стану. 

Згадуються теоретичні підходи – психодинамічна, когнітивна, теорія 

соціальної взаємодії та поведінкова адаптація, які описують залежність від 

Інтернету та азартних ігор. Теорія соціальної взаємодії розглядає Інтернет-

залежність як результат нездатності задовольнити соціальні потреби в 

реальному житті, тоді як когнітивна психологія наголошує на важливості 

мислення та сприйняття, психодинамічний підхід розглядає Інтернет-

залежність як наслідок психологічних конфліктів, а теорія поведінкової 

адаптації розглядає Інтернет-залежність. як механізм адаптації до середовища. 

Обговорюється аналіз взаємозв’язку між фазами депресії та динамікою 

Інтернет-залежності, а також вплив соціальних, психологічних та біологічних 

факторів на розвиток зниженого настрою та депресії в контексті Інтернет-

залежності. Йдеться про субдепресію та її тригери, якими є відсутність 

особистої соціальної взаємодії, втрата контролю, соціальна ізоляція, 

гіперактивність і стрес через інтернет-залежність. Стресові події, почуття 

невдачі та безпорадності, відрив від реальності – ось деякі з психологічних 

факторів, які викликають депресію в контексті інтернет-залежності. 

Особливості ігрової та Інтернет-залежності в підлітковому та ранньому 

віці визначаються кількома етапами, серед яких початкове знайомство з 

Інтернет-середовищем, активна участь у віртуальних спільнотах, втрата 

контролю та занурення в Інтернет-середовище – розвиток Інтернет-

залежності. У підлітковому віці соціально-психологічні елементи активно 

впливають на формування особистості, важливу роль у формуванні 

особистості підлітка може відігравати гра. Також важливу роль у розвитку 

ігрової залежності у підлітків відіграє сімейне оточення. Вплив сімейного 

клімату, стилю виховання та сімейних конфліктів на формування ігрової 

залежності є основними аспектами цього явища. 

Теоретичний аналіз проблем Інтернет-залежності та азартних ігор в 

цілому демонструє складність і багатогранність цих явищ, їх вплив на 



психічне здоров’я та соціальну адаптацію молоді, а також необхідність 

комплексної стратегії профілактики та лікування. 

Висновки до розділу 1: 

Теоретичний розгляд проблеми інтернет- та ігрової залежності зайняв 

перший розділ кваліфікаційної роботи. У дослідженні були розглянуті основні 

теоретичні підходи до визначення цих явищ - психодинамічний, когнітивний, 

поведінковий та соціокультурний підходи. 

Когнітивний підхід підкреслює важливість викривленого мислення і 

сприйняття, тоді як психодинамічний підхід стверджує, що причиною 

інтернет-залежності є внутрішня напруженість і нереалізовані бажання. 

Соціокультурна перспектива підкреслює вплив соціальних норм і технічного 

прогресу, тоді як поведінковий підхід розглядає інтернет-залежність як 

адаптивний механізм. 

Емоційна нестабільність, соціальна ізоляція та втрата контролю над 

використанням Інтернету можуть бути наслідком інтернет-залежності, що в 

подальшому може стати причиною розвитку субдепресії та поганого настрою. 

Особливо гостро стоїть питання інтернет-залежності серед підлітків та молоді, 

оскільки саме ці вікові групи найбільш схильні до впливу віртуального 

середовища. 

Якщо взяти до уваги психосоціальні та соціокультурні фактори, то стає 

зрозуміло, що сім'я, соціальне оточення та технологічний прогрес мають 

великий вплив на розвиток інтернет-залежності та азартних ігор. Це 

підкреслює необхідність ретельного підходу до розуміння та вирішення цих 

питань. 

Перший розділ в цілому підкреслює складний і різноманітний характер 

проблеми інтернет-залежності та азартних ігор, що вимагає додаткового 

вивчення і створення ефективних стратегій попередження та лікування. 



У другому розділі “Емпіричне дослідження інтернет-залежності та ігроманії як 

фактора зниженого настрою та субдепресії”, описано емпіричне дослідження 

інтернет-залежності та азартних ігор як факторів, що сприяють виникненню 

депресивних і суїцидальних думок у студентів. У ньому детально описано, як було 

організовано та проведено дослідження, зокрема як було відібрано 15 студентів із 

різних факультетів і шкіл. Для забезпечення репрезентативності вибірки було 

враховано декілька соціально-демографічних аспектів, пов’язаних із цими особами. 

Було розроблено анкету та застосовано методики визначення емоційного стану 

учасників, ступеня інтернет-залежності, частоти використання соціальних мереж та 

онлайн-ігор. 

Згідно з аналізом опитувань, більшість учасників мали середній або високий 

рівень інтернет-залежності, що негативно впливає на їх психічне здоров’я та 

підвищує ризик стресу, відчаю та соціальної ізоляції. Окремі аспекти переживань і 

мотивації учасників були виявлені шляхом якісного аналізу відповідей, який 

підтвердив наявність значущих емоційних реакцій на використання Інтернет-

технологій. 

Спостереження за соціальними взаємодіями в реальному житті показали, що 

люди з високим рівнем залежності неохоче спілкуються віч-на-віч, часто 

використовують пристрої для взаємодії з іншими та не проявляють ініціативи, щоб 

висловити свої почуття. 

На основі отриманих результатів ми змогли розробити рекомендації для 

студентів, які передбачають встановлення часових обмежень для використання 

соціальних мереж, дотримання балансу між онлайн і офлайн життям, активну участь 

у навчальному процесі, встановлення реальних соціальних зв’язків, використання 

психолога . Техніки підтримки та саморегуляції для збереження психічного здоров’я. 

Висновки до Розділу 2 

Емпіричне дослідження залежності від Інтернету та азартних ігор серед 

студентів коледжу виявило важливі фактори, які впливають на їх психічне 

здоров’я. Початкові результати показують, що значна частина студентів 

відчуває помірну або важку залежність від Інтернету, яка негативно впливає 



на їхні соціальні стосунки, академічну успішність та емоційне здоров’я. 

Студенти також продемонстрували значний рівень симптомів депресії, що 

може свідчити про необхідність подальшого консультування та 

профілактичних заходів. 

Результати дослідження з використанням опитувальника депресії Цунга 

та шкали депресії А. Бека показали, що значна кількість студентів страждає 

від помірної та важкої депресії, яка може негативно впливати на їх 

повсякденне функціонування. Згідно з якісними дослідженнями, студенти 

часто відчувають втому, апатію, нудьгу та безвихідь. Високий рівень 

академічного стресу та відсутність підтримки з боку родини та друзів суттєво 

впливають на виникнення інтернет-залежності та депресії. 

Результати дослідження підкреслюють необхідність створення та 

впровадження програм підтримки студентів, які зміцнюють психічне здоров’я, 

навчають методам боротьби зі стресом і заохочують до відповідального 

використання Інтернету. Студенти з високим рівнем інтернет-залежності та 

депресії повинні отримувати особливу увагу від університетських психологів 

і консультантів, а також підтримку та допомогу, які їм потрібні. 

У третьому розділі „Практичні аспекти подолання інтернет-

залежності та ігроманії“ обговорюється вплив інтернет-залежності та 

азартних ігор на психічне здоров’я та соціальну взаємодію, а також практичні 

аспекти подолання цих проблем. Залежність від ігор та Інтернету може 

спричинити серйозні проблеми, такі як зниження соціальної активності, 

депресія, стрес, втрата самооцінки, порушення сну та зниження 

продуктивності на роботі та в школі. Особливу увагу приділено тому, як таке 

ставлення може призвести до емоційної нестабільності, насильницької 

поведінки, виснаження та соціальної ізоляції.Психопедагогічна програма 

складається з кількох важливих етапів і методів. Перевірка психічного стану, 

оцінка соціальних навичок, історія використання Інтернету та ігор, історія 

хвороби та поведінкові спостереження є частиною діагностичного процесу. 

Індивідуальний метод передбачає ретельний аналіз особливостей кожної 



людини, складання індивідуального плану втручання, а також постійну оцінку 

та модифікацію програми. Частиною психотерапевтичних сеансів є зміцнення 

довіри, виявлення першопричин залежності, зміна небажаних моделей 

поведінки та створення плану дій для подолання залежності. Соціальна 

підтримка призводить до позитивних соціальних стосунків, які також 

сприяють розвитку комунікативних навичок, участі в груповій діяльності та 

спільної діяльності.Навчальні заняття встановлюють баланс між віртуальним 

і реальним життям, підвищують усвідомлення залежності, розвивають 

критичне мислення та навички саморегуляції. Частина розвитку 

альтернативних інтересів і хобі - складання індивідуального плану розвитку 

хобі, пошук інтересів і допомога в адаптації до нового розпорядку дня. 

Учасники можуть краще контролювати свій стан, використовуючи стратегії 

саморегуляції, такі як управління емоціями, когнітивно-поведінкова терапія, 

глибоке дихання та медитація. Прикладами сімейної підтримки є відкрите 

спілкування, залучення сім’ї до встановлення меж і сприяння чесному 

спілкуванню, а також консультування членів сім’ї є прикладами сімейної 

підтримки.У розділі розглядаються методи і тактики, спрямовані на підтримку 

здоров’я та соціальної адаптації молоді, а також наголошується на важливості 

ретельної стратегії лікування інтернет-залежності та азартних ігор. 

 

  



ВИСНОВКИ 

В результаті проведеного дослідження та аналізу впливу ігрової та 

інтернет-залежності на психічне здоров'я студентів виявлено ряд важливих 

аспектів, що вимагають уваги та подальших наукових розвідок. Отримані дані 

свідчать про те, що залежність від ігор та Інтернету може серйозно впливати 

на різні аспекти психічного здоров'я, викликаючи відсутність спілкування в 

реальному соціумі, ризик розвитку депресії, втомленість та стрес. 

Суттєвість цих проблем підкреслює необхідність впровадження програм 

психокорекції для попередження та лікування ігрової та інтернет-залежності 

серед студентів. Розроблені практичні аспекти подолання цих проблем 

включають індивідуалізовані підходи, психотерапевтичні сесії, соціальну 

підтримку, едукаційні сесії та інші ефективні методи. Застосування цих 

заходів сприятиме зниженню рівня ігрової та інтернет-залежності, 

покращенню емоційного стану, та збільшенню загального рівня психічного 

благополуччя серед студентської громади. 

Отже, вироблені рекомендації та програми психокорекції є необхідним 

етапом у впровадженні комплексного підходу до проблеми ігрової та інтернет-

залежності, спрямованого на підтримку психічного здоров'я та загального 

благополуччя студентів. 

Зазначимо, що програма психокорекції також має великий потенціал для 

успішної реабілітації осіб, що вже зазнали впливу ігрової та інтернет-

залежності. Індивідуальний підхід, який враховує особливості кожного 

учасника, є ключовим фактором у досягненні успішних результатів. 

У контексті діагностики та оцінки важливо використовувати 

різноманітні інструменти та методи, щоб отримати повну картину стану 

кожного студента. Це дозволяє точно визначити рівень ігрової та інтернет-

залежності, а також виявити індивідуальні особливості та потреби кожного 

учасника. 

Спеціалізовані психотерапевтичні сесії є ефективним засобом для 

роботи з психічними аспектами залежності. Спільна праця психотерапевта та 



учасника дозволяє виявити корені проблем, розвивати стратегії саморегуляції 

та змінювати шкідливі психічні патерни. 

Сприяння соціальної підтримки через включення родини, друзів та 

спільноти також важливе для успішного подолання залежності. Сімейна 

підтримка виступає як суттєвий елемент у процесі лікування та реабілітації. 

Застосування едукаційних сесій дозволяє учасникам отримати необхідні 

знання про ризики та наслідки ігрової та інтернет-залежності. Це сприяє 

формуванню свідомого та відповідального ставлення до власного 

використання ігор та Інтернету. 

Розвиток альтернативних хобі допомагає перенаправити увагу та 

енергію учасників з негативних звичок на позитивні та корисні заняття. Це 

може включати фізичну активність, творчість, навчання новим навичкам 

тощо. 

Техніки саморегуляції є важливим елементом у процесі подолання 

залежності. Учасники навчаються ефективно керувати своїми емоціями, 

стресом та тиском віртуального світу. 

Підтримка сім'ї, соціальні тренінги та реабілітаційні групи є 

додатковими інструментами у формуванні позитивного соціального 

середовища для учасників. Вони сприяють взаєморозумінню, підтримці та 

спільній праці над подоланням залежності. 

Сприяння фізичній активності та психологічна підтримка онлайн є 

важливими елементами для забезпечення стабільного психічного стану та 

подолання негативних наслідків ігрової та інтернет-залежності. 

Загальною метою всіх цих заходів є досягнення психічного 

благополуччя та психосоціальної адаптації учасників, що виявили ігрову та 

інтернет-залежність. Успішне впровадження рекомендацій та програм 

психокорекції має потенціал значно поліпшити якість життя студентів та 

забезпечити їхнє ефективне функціонування у реальному соціумі.   
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