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ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНІСТЬ МОЛОДІ ЯК АДАПТАЦІЙНА ВІДПОВІДЬ НА ХРОНІЧНИЙ СТРЕС У ВОЄННИЙ ПЕРІОД

Повномасштабна війна, розпочата проти України у 2022 році, спричинила безпрецедентний рівень хронічного стресу серед населення, зокрема молоді. Постійні загрози життю, економічна нестабільність, втрата близьких, вимушена міграція та інформаційний тиск створюють умови, за яких молодь шукає механізми адаптації до нових реалій. Одним із таких механізмів є надмірне використання інтернету, що може переростати в залежність. Інтернет-залежність, як форма ескапізму, дозволяє молоді тимчасово відволіктися від травматичних подій, однак створює нові психологічні та соціальні виклики, такі як зниження академічної успішності, ізоляція та погіршення ментального здоров’я. Вивчення цього феномену в контексті воєнного стресу є критично важливим для розробки ефективних стратегій підтримки молодого покоління в Україні.
Сучасна молодь в Україні перебуває під впливом не лише безпосередніх воєнних загроз, а й інформаційної війни, яка посилює тривожність через надмірний потік новин та дезінформацію. Згідно з дослідженнями, 74% українців відчувають психологічні проблеми через війну, зокрема тривожність і стрес, а молодь є особливо вразливою групою через активне використання соціальних мереж і цифрових платформ. Інтернет стає одночасно джерелом інформації та засобом уникнення реальності, що актуалізує необхідність дослідження зв’язку між хронічним стресом і формуванням інтернет-залежності. Розуміння цього зв’язку дозволить розробити превентивні заходи, спрямовані на зниження негативних наслідків залежності та підтримку психологічної стійкості молоді в умовах війн [1].
Дослідження інтернет-залежності молоді в контексті воєнного стресу є відносно новим напрямом, однак українські та іноземні науковці активно вивчають суміжні аспекти, такі як психологічна стійкість, стресоподолання та вплив цифрових технологій на ментальне здоров’я. В Україні значну увагу приділено аналізу психологічних наслідків війни. Так, Н. Корольова, Л. Матохнюк і А. Таран дослідили індивідуально-психологічні ресурси молоді, які сприяють адаптації до стресу. Вони виявили, що соціальні зв’язки, фізична активність та когнітивні здібності знижують рівень стресу, тоді як надмірне занурення в онлайн-середовище може мати протилежний ефект. Автори підкреслюють, що молодь із високим рівнем стресу частіше звертається до емоційних стратегій подолання, включаючи використання інтернету як форми втечі від реальності [2].
В. Корольчук, вивчаючи психологічні детермінанти стійкості до стресу, зазначає, що в умовах хронічного стресу молодь може розвивати дисфункціональні копінг-стратегії, включаючи інтернет-залежність [3]. Ці висновки підтверджуються даними Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як?» (2024–2025), яка показала, що 60% українців відчувають тривожність через війну, а молодь частіше використовує цифрові платформи для саморегуляції. Водночас лише 17% звертаються до психологів, що вказує на недостатню психологічну підтримку та зростання ролі інтернету як доступного, але потенційно шкідливого інструменту [1].
Іноземні дослідження також надають цінний контекст. Так D. Kardefelt-Winther у своїй роботі про інтернет-залежність як копінг-стратегію стверджує, що надмірне використання інтернету є адаптаційною відповіддю на стрес, але може призводити до негативних наслідків, таких як соціальна ізоляція та зниження самоконтролю [5]. У контексті воєнного стресу подібні висновки підтверджуються дослідженням Anderson M., Vogels E. A., Turner E., які вивчали вплив тривалого стресу на молодь у зонах конфліктів. Вони зазначають, що цифрові технології, зокрема соціальні мережі, стають основним каналом для пошуку соціальної підтримки, але водночас сприяють формуванню залежності через надмірне занурення в онлайн-взаємодію [6].
Українські джерела також звертають увагу на специфіку інформаційного стресу в умовах війни. У статті на порталі «Ресурсна психологія та психотерапія» (2023) зазначається, що надмірне споживання новин через інтернет посилює тривожність і може переростати в залежність від інформаційних платформ. Автори рекомендують обмежувати час у мережі та звертатися до перевірених джерел, щоб зменшити негативний вплив. Цей аспект особливо актуальний для молоді, яка активно використовує соціальні мережі, такі як Telegram та TikTok, для отримання новин, що часто призводить до інформаційного перевантаження [4].
Порівняння українських та іноземних досліджень показує, що інтернет-залежність у воєнний період є комплексним явищем, яке поєднує психологічні, соціальні та технологічні фактори. Українські вчені акцентують на специфіці воєнного контексту, тоді як іноземні дослідження надають теоретичну базу для розуміння залежності як адаптаційної стратегії. Однак бракує емпіричних даних про пряму кореляцію між воєнним стресом та інтернет-залежністю в Україні, що відкриває простір для подальших досліджень.
Результати власних досліджень показали, що сьогодні певні прояви інтернет-залежності спостерігаються у 81% підлітків та 84% здобувачів вищої освіти до 20 років лише у 19% підлітків. Ці дані вказують на широке поширення надмірного використання інтернету серед молоді, яке часто є адаптаційною реакцією на хронічний стрес, спричинений воєнними реаліями в Україні. Водночас високий відсоток молоді з помірними проявами інтернет-залежності (65% підлітків та 57% студентів) свідчить про те, що використання цифрових платформ переважно виконує функцію тимчасового полегшення психоемоційного напруження, а не завжди переростає в патологічну форму.
Факторами, що сприяють розвитку інтернет-залежності, є тривалий час, проведений у соціальних мережах (у середньому 4-6 годин на день), доступність гаджетів та відсутність альтернативних стратегій подолання стресу. Зокрема, підлітки, які проживають у зонах активних бойових дій або є внутрішньо переміщеними особами, демонструють вищий рівень залежності через потребу в ескапізмі та соціальній підтримці, яку вони шукають онлайн. Для здобувачів вищої освіти додатковим фактором є академічний тиск, що поєднується з воєнним контекстом, змушуючи їх звертатися до інтернету як до джерела відволікання та інформації.
Таким чином, інтернет-залежність молоді в умовах воєнного стресу в Україні є адаптаційною відповіддю на хронічний стрес, але водночас створює ризики для психологічного благополуччя та соціальної інтеграції. Дослідження показують, що молодь використовує інтернет як механізм саморегуляції, однак надмірне занурення в онлайн-середовище може посилювати тривожність і знижувати життєстійкість. Для подолання цих викликів необхідно розробити комплексні програми психологічної підтримки, які поєднують обмеження цифрового споживання з розвитком альтернативних стратегій подолання стресу.
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