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Аннотация: в статье основное внимание фокусируется на феномене интернет-зависимости как устойчи-

вом расстройстве поведения, проявляющемся в навязчивом стремлении подключиться к сети и трудностях 
в произвольном прекращении пребывания в интернете. Выявлены психологические особенности подрост-
ков как предикторы интернет-зависимости. Описаны возможности организации и реализации коммуника-
тивного тренинга как средства профилактики интернет-зависимости у старших подростков. 

Представлены результаты опытно-экспериментальной работы по профилактике интернет-зависимости у 
старших подростков посредством коммуникативного тренинга. 

Целью данного исследования является теоретическое обоснование и экспериментальная проверка эф-
фективности реализации программы коммуникативного тренинга как средства профилактики интернет-
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циалистов, работающих с молодежью, и всех тех, кто непосредственно связан с развитием психологически 
благополучной личности подрастающего поколения. 
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The results of experimental work on the prevention of Internet addiction among older teenagers through com-
municative training are presented. 

The purpose of this study is the theoretical justification and the effective implementation of the communicative 
training program's experimental verification as a means of preventing Internet addiction in older teenagers. 

The objectives of the study include disclosure of the topic's main concepts: “prevention”, “Internet addiction”, 
“communicative training”; development, implementation and testing of the effectiveness of the communicative 
training program to prevent and/or reduce the level of Internet addiction in older teenagers, as well as the develop-
ment of methodological recommendations for the prevention of Internet addiction in this age category. 

The results of the conducted research may be of practical interest and value for specialists working with young 
people and all those who are directly related to the development of the younger generation's mentally healthy per-
sonality. 
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Введение 
На сегодняшний день развитие высоких техно-

логий, в частности Интернета, прочно вошло в 
структуру повседневной жизни. Цифровая среда 
всё активнее влияет на психологическое состоя-
ние, социальные связи и культурные установки 
человека. Формируются новые форматы межлич-
ностного взаимодействия, значительная часть ко-
торых реализуется через социальные сети. Коли-
чество пользователей сети неуклонно растёт, рас-
ширяется спектр доступных онлайн-ресурсов, а 
активность в интернете охватывает всё большие 
группы населения разных возрастов и социального 
положения. Компания Mediascope представила 
результаты исследования, посвящённого популяр-
ности социальных сетей среди подростков. Не-
смотря на ограничения, введённые для российских 
пользователей TikTok в 2022 году, именно эта 
платформа остаётся самой востребованной среди 
молодёжи. 

Согласно данным отчёта, подростки в возрасте 
от 12 до 17 лет ежедневно тратят на TikTok около 
71 минуты. Второе место занимает Telegram, где 
юные пользователи проводят в среднем 59 минут в 
сутки. Третье место досталось «ВКонтакте», с 
ежедневной аудиторией в 21 минуту. Однако по 
количеству охвата в течение дня лидирует 
Telegram: ежедневно его посещают 80,6% под-
ростков указанной возрастной категории. «ВКон-
такте» также показывает высокую вовлечённость, 
привлекая 64,9% аудитории, тогда как TikTok 
привлекает внимание 62,2% молодых пользовате-
лей [1]. 

Все больше пользователей начинают отдавать 
предпочтение виртуальной среде, где социальные 

сети постепенно подменяют реальные формы со-
циальной активности. Особенно уязвимыми в этом 
контексте оказываются подростки, чья психика 
ещё не достигла зрелости, а личностные установки 
и мировоззрение находятся в стадии формирова-
ния. Даже кратковременное отсутствие доступа к 
интернету у подростков, склонных к зависимости, 
способно вызывать повышенное напряжение, тре-
вожность и эмоциональную нестабильность. Вир-
туальное общение постепенно вытесняет живое 
взаимодействие, ограничивая подростка в воз-
можности выстраивать полноценные социальные 
связи в оффлайн-среде. Важно предупредить ин-
тернет-зависимость еще до появления ее первых 
признаков, в этом поможет коммуникативный 
тренинг. 

В данном виде тренинга возможно использова-
ние ситуационно-ролевых, дидактических, творче-
ских, организационно-деятельностных игр, кото-
рые помогут подростку преодолеть коммуника-
тивный барьер, вести разговор со сверстниками и 
окружающими, уметь отстаивать свои личные 
границы и находить друзей в оффлайн простран-
стве. 

Феномен интернет-зависимости вызывает серь-
ёзную обеспокоенность у психологов и государ-
ственных структур, заинтересованных в проведе-
нии исследований, направленных на разработку 
стратегий по борьбе с интернет-зависимостью 
среди подростков и её профилактике [1]. 

«Проблема зависимости начинается тогда, ко-
гда стремление ухода от реальности, связанное с 
изменением психического состояния, начинает 
доминировать в сознании, становясь центральной 
идеей...» [2, с. 87]. 
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Эти слова психолога Ц.П. Короленко подтвер-
ждают мысль о навязчивости увлечений, быстроте 
превращения их в зависимость, что является важ-
ной отличительной характеристикой интернет-
зависимой личности от интернет-активной лично-
сти, которая, с точки зрения А.И. Лучинкина А.И., 
Е.С. Аль-Шаер, «активно использует интернет для 
коммуникации, поиска информации, развлечений 
и других целей» [3, с. 135]. 

Что же может выступать предикторами  интер-
нет-зависимости у подростка? 

По мнению Д.Г. Кулиной, на возникновение 
интернет-зависимости влияет совокупность фак-
торов. К ним относятся: – биологические (специ-
фика работы нервной системы, особенности внут-
риутробного развития); – социальные (раннее 
приобщение к интернет-пространству, рост числа 
пользователей молодого возраста, расширение 
функциональных возможностей сети); – индиви-
дуально-психологические (личностные черты и 
особенности характера) [4]. 

Ф.Г. Ловпаче подчёркивает, что подростки 
входят в категорию повышенного риска по разви-
тию интернет-зависимости. Это связано с тем, что 
подростковый возраст – один из наиболее слож-
ных периодов в становлении личности, в рамках 
которого активизируется процесс. формирования 
самосознания [5]. 

Н.В. Грисенко указывает на то, что акцентуа-
ции характера могут выступать как предикторы 
склонности к интернет-зависимому поведению. 
Иными словами, подростки с определённым ти-
пом акцентуации чаще подвержены чрезмерному 
использованию интернета, тогда как у лиц без вы-
раженных акцентуаций такая склонность проявля-
ется реже [6]. 

Подростки могут получить зависимость от со-
циальных сетей, когда пытаются догнать по попу-
лярности своего кумира: снимают множество ви-
деороликов, активно следят за трендами, тем са-
мым проводят в социальных сетях большое коли-
чество времени. 

Таким образом, предикторы к зависимого по-
ведения у подростков могут быть разные: желание 
стать популярнее своих сверстников, проблемы в 
семье или в обучении, чувство одиночества и не-
достатка любви, но одной из главных причин ав-
тор данной работы отмечает отсутствие интереса к 
реальному (оффлайн) миру и проблемы в комму-
никации со сверстниками и построении межлич-
ностных отношений. Наиболее эффективным про-
филактическим средством по снижению интернет-
зависимости у старших подростков, на наш взгляд, 
является коммуникативный тренинг. 

Коммуникативный тренинг – это интерактив-
ная форма обучения, предполагающая, прежде 
всего, обучение на своем опыте, дающая возмож-
ность экспериментировать со своим поведением, 
творчески относиться к жизни и самому себе [7]. 

Возможности организации и реализации ком-
муникативного тренинга по профилактике интер-
нет – зависимости: 1. Создание благоприятной ат-
мосферы доверия. Тренинги строятся на принци-
пах группового взаимодействия, где подросткам 
предоставляется возможность открыто обсуждать 
личные проблемы и трудности, связанные с ис-
пользованием интернета. Атмосфера взаимопод-
держки помогает снять чувство изоляции и повы-
сить уровень самопринятия. 2. Развитие социаль-
но-коммуникативной компетенции. Подростки 
получают знания и практические навыки эффек-
тивного общения, такие как умение начинать раз-
говор, поддерживать беседу, разрешать конфлик-
ты мирным путем. Данные навыки помогают мо-
лодым людям успешнее интегрироваться в реаль-
ную социальную среду и уменьшить потребность 
в виртуальных заменителях общения. 3. Самопо-
знание и осознание проблем. Важная задача тре-
нингов заключается в формировании осознанного 
отношения к своему поведению в интернете. 
Участники приобретают способность критически 
оценивать собственное поведение, замечать при-
знаки зависимости и понимать негативные по-
следствия чрезмерного погружения в виртуальную 
реальность. 4. Обучение методам саморегуляции и 
контроля над интернет-поведением. Проведение 
упражнений и практик, позволяющих управлять 
своим временным ресурсом, планировать занятия 
и контролировать количество часов, проведенных 
в интернете. Подростки осваивают техники пла-
нирования и приоритизации деятельности, 
направленные на формирование сбалансированно-
го образа жизни. 5. Психологическая поддержка и 
профилактика стресса. Коммуникативный тренинг 
способствует улучшению психоэмоционального 
состояния подростков, снижают уровень тревож-
ности и депрессии, часто сопровождающие дли-
тельное пребывание в интернете. Совместные об-
суждения и работа в группе позволяют участникам 
чувствовать себя понятыми и принятыми сверст-
никами, создавая ощущение поддержки и безопас-
ности в реальной жизни. 6. Использование интер-
активных методов обучения. Игровые упражне-
ния, ролевые игры, дискуссии стимулируют ак-
тивное участие подростков, повышают интерес к 
обучению и улучшают усвоение материала. При-
менение инновационных технологий, включая 
элементы мультимедиа и информационных ресур-
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сов, повышает привлекательность занятий и эф-
фективность восприятия информации. 

Материалы и методы исследований 
В рамках исследования были использованы 

теоретические методы (анализ, обобщение и си-
стематизация научной литературы); эмпирические 
(психолого-педагогический эксперимент, тестиро-
вание: шкала интернет-зависимости Чена - шкала 
CIAS [8], «Оценка уровня общительности» В.Ф. 
Ряховского [9], опросник аффилиации А. Мехра-
биана [10], опросник Басса-Дарки (диагностика 
агрессивных и враждебных реакций)) [11]. Приме-
нение методов математической статистики (φ кри-
терий (Фишера)), позволило подтвердить постав-
ленную в начале исследования гипотезу, согласно 
которой уровень выраженности интернет-
зависимости у старших подростков, возможно, 
удастся снизить, если реализовать программу 
коммуникативного тренинга, направленную на 
формирование умения управлять временем, про-
водимым в интернете; уменьшение симптомов от-
мены; предотвращение нарушений в социальной, 
коммуникативной, эмоционально-волевой сферах. 

Опытно-экспериментальная работа проводи-
лась на базе АУ «Югорский колледж-интернат 
олимпийского резерва». В ней принимали участие 
40 учеников 10-11 класса, экспериментальная 
группа – ЭГ – 20 человек и контрольная группа – 
КГ – 20 человек. 

Исследование проводилось в три этапа. На кон-
статирующем этапе исследования была проведена 
первичная диагностика уровня интернет-
зависимости у обучающихся колледжа-интерната, 
распределённых на контрольную и эксперимен-
тальную группы. На формирующем этапе с участ-
никами экспериментальной группы была реализо-
вана программа коммуникативного тренинга, 
направленная на формирование умения управлять 
временем, проводимым в интернете; уменьшение 
симптомов отмены; предотвращение нарушений в 
социальной, коммуникативной, эмоционально-
волевой сферах. В контрольной группе аналогич-
ная работа не проводилась. Контрольный этап 
включал повторную диагностику уровня интернет-
зависимости с целью оценки эффективности реа-
лизованной программы коммуникативного тре-
нинга и проверки выдвинутой исследовательской 
гипотезы. Результаты опытно-экспериментальной 
работы были систематизированы, обобщены и 
подвергнуты аналитической обработке. 

Результаты и обсуждения 
Результаты анкетирования интернет-

зависимости у подростков по шкале CIAS на кон-
статирующем этапе эксперимента оказались сле-
дующими: в контрольной группе преобладающим 

является средний уровень интернет-зависимости: 
в контрольной группе он зафиксирован у 13 под-
ростков (65 %), в тоже время в экспериментальной 
– у 8 человек (40 %). Это свидетельствует о нали-
чии устойчивой, но не критической интернет-
привязанности, характеризующейся умеренным 
нарушением саморегуляции и предпочтением вир-
туального общения в ряде жизненных ситуаций в 
контрольной группе. Низкий уровень интернет-
зависимости продемонстрировали 3 участников 
(15 %) контрольной группы и 2 человека (10 %) из 
экспериментальной группы. Эти подростки де-
монстрируют адекватное использование интернет-
пространства, сохраняют интерес к офлайн-
активностям и обладают достаточным уровнем 
самоконтроля. Высокий уровень интернет-
зависимости показали 4 респондента (20 %) из 
контрольной группы и 10 респондентов (50%) из 
экспериментальной, что указывает на необходи-
мость формирующей работы, требующей профи-
лактического и/или коррекционного вмешатель-
ства. 

Результаты анкетирования по методике «Оцен-
ка уровня общительности» В.Ф. Ряховского, про-
ведённого на констатирующем этапе, демонстри-
руют различия в уровне развития коммуникатив-
ных навыков у учащихся контрольной и экспери-
ментальной групп. В экспериментальной группе 
преобладают участники со средним уровнем об-
щительности – 10 человек (50 %). Несколько 
меньшая доля подростков (7 человек, 35 %) про-
демонстрировала низкий уровень, что может сви-
детельствовать о затруднённой коммуникации, 
наличии трудностей в самовыражении и налажи-
вании социальных контактов. Высокий уровень 
общительности был выявлен у 3 участников 
(15 %), что говорит о выраженном стремлении к 
взаимодействию и коммуникативной активности. 
В контрольной группе наибольшее количество 
подростков также продемонстрировало средний 
уровень общительности – 12 человек (60 %), что 
соответствует норме. Низкий уровень отмечен у 5 
человек (25 %), тогда как высокий уровень – у 3 
подростков (также 15 %). 

Согласно результатам по методике А. Басса–
Дарки, направленной на выявление уровня агрес-
сивных и враждебных реакций у подростков, у 10 
испытуемых (50 %) выявлен средний уровень 
агрессивности, возможно, как ситуативное прояв-
ление агрессии в рамках нормативного поведения. 
У 3 испытуемых (15%) был отмечен низкий уро-
вень агрессивности, указывающий на выраженную 
склонность к самоконтролю, эмоциональной 
устойчивости, сдержанному поведению. 7 испыту-
емых (35 %) продемонстрировали высокий уро-
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вень агрессивных и враждебных реакций, что ха-
рактеризует их как конфликтных, с неустойчивым 
эмоциональным фоном. В контрольной группе 
преобладают подростки со средним уровнем 
агрессивности (11 человек, 55 %). Низкий уровень 
наблюдается у 7 человек (35 %). Лишь 2 человека 
(10 %) показали высокие показатели агрессии, что 
указывает на относительно благополучный психо-
логический фон в группе. 

По результатам методики А. Мехрабиана, 
направленной на выявление уровня аффилиации - 
стремления личности к установлению и поддер-
жанию позитивных межличностных контактов, 
были выявлены следующие результаты: в экспе-
риментальной группе у большинства подростков 
(11 человек 55 %) зафиксирован средний уровень 
аффилиации, что указывает на сбалансированную 
потребность в общении: такие подростки стремят-
ся к взаимодействию с окружающими, но не ис-
пытывают чрезмерной зависимости от социальных 
контактов. Высокий уровень аффилиации про-
явился у 5 участников (25 %), что может свиде-
тельствовать о повышенной потребности в приня-
тии, принадлежности к группе и эмоциональной 
поддержке. В то же время 4 человека (20 %) про-
демонстрировали низкий уровень аффилиации, 
что может говорить о сниженной мотивации к со-
циальному взаимодействию, предпочтении в 
уединении и меньшей ориентированности на меж-
личностные связи. В контрольной группе преоб-
ладают подростки со средним уровнем аффилиа-
ции (10 человек, 50 %), что аналогично экспери-
ментальной группе. Высокий уровень стремления 
к социальному взаимодействию выявлен у 7 под-
ростков (35 %), а низкий – у 3 человек (15 %). В 
целом, можно отметить, что в обеих группах пре-
обладают подростки со средними показателями 
аффилиации, однако в контрольной группе 
наблюдается незначительное преобладание под-
ростков с высоким уровнем аффилиативных по-
требностей, в то время как в экспериментальной - 
чуть выше доля подростков с низкой аффилиаци-
ей. 

Обобщённые результаты всех методик демон-
стрируют наличие ряда личностных и поведенче-
ских особенностей у подростков, включая призна-
ки интернет-зависимости: неустойчивость в обще-
нии, повышенную раздражительность и выражен-
ные эмоциональные потребности. 

Реализация программы коммуникативного тре-
нинга позволила затронуть ключевые аспекты 
профилактики интернет-зависимого поведения: 
умение управлять временем, проводимым в ин-
тернете; уменьшение симптомов отмены; предот-
вращение нарушений в социальной, коммуника-

тивной, эмоционально-волевой сферах. Тематиче-
ский план реализации тренинговых занятий в рам-
ках профилактической программы включал не-
сколько блоков: 

1. Блок, направленный на предотвращение 
нарушений в социальной и коммуникативной сфе-
рах. 

2. Блок, направленный на предотвращение 
нарушений в эмоционально-волевой сфере. 

3. Блок, направленный на формирование уме-
ния управлять временем, проводимым в интерне-
те. 

4. Блок, направленный на уменьшение симпто-
мов отмены. 

Результаты проверки эффективности данной 
программы на контрольном этапе эксперимента 
показали, что в экспериментальной группе коли-
чество испытуемых с низким уровнем интернет-
зависимости увеличилось на 50%, со средним 
уровнем – на 5%, а с высоким уровнем снизилось 
до 5 %. В контрольной группе существенных из-
менений не произошло. 

Для проверки эффективности профилактиче-
ской программы был проведён сравнительный 
анализ долей подростков с высоким уровнем ин-
тернет-зависимости до и после её реализации. 
Сформулируем гипотезу: H₀: Программа не оказы-
вает влияния на уровень интернет-зависимости. 
H₁: Программа оказывает влияние на уровень ин-
тернет-зависимости. 1,64 для р ≤ 0,05; 2,33 для р ≤ 
0,01. φ эмп = 2,56, следовательно, х 2 эмп> х 2 кр. 
φ > 1.64 – до проведения эксперимента. Различие 
значимо на уровне p < 0.05 φ > 2.33 – после прове-
дения эксперимента. Различие значимо на уровне 
p < 0.01 Расчёт по формуле φ (Фишера) показал 
значение φ = 2.56, что превышает критическое 
значение 2.33 при уровне значимости p < 0.01. Это 
свидетельствует о статистически значимом сни-
жении уровня интернет-зависимости в экспери-
ментальной группе, что подтверждает результа-
тивность проведённой работы. Нулевая гипотеза 
H₀ о статистическом сходстве между состоянием 
до и после профилактической работы в экспери-
ментальной группе отклоняется. Принимается 
альтернативная гипотеза H₁ о наличии статистиче-
ски значимых различий. Уровни интернет-
зависимости у старших подростков до и после ре-
ализации программы достоверно различаются. 

Выводы 
В условиях цифровизации общества проблема 

интернет-зависимости среди подростков становит-
ся все более актуальной. Подростки, находящиеся 
в стадии активного личностного и социального 
становления, особенно подвержены риску разви-
тия аддиктивного поведения, связанного с чрез-
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мерным использованием интернета. Данная работа 
была посвящена изучению возможностей профи-
лактики интернет-зависимости у старших под-
ростков посредством коммуникативного тренинга. 
Нами были изучены ключевые характеристики 
интернет-зависимой личности старшего подрост-
ка. На основе анализа научной литературы была 
выявлена необходимость комплексного подхода к 
профилактике, включающего развитие коммуни-
кативной компетентности, саморегуляции и 
устойчивости к стрессу. 

Практическая часть исследования включала 
проведение констатирующего, формирующего и 
контрольного этапов эксперимента. На констати-
рующем этапе были зафиксированы высокие пока-
затели интернет-зависимости и недостаточный 
уровень развития коммуникативных навыков у 

значительной части подростков. С целью профи-
лактики была разработана и реализована програм-
ма коммуникативного тренинга, направленная на 
развитие навыков общения, эмоциональной регу-
ляции и формирования позитивного отношения к 
офлайн-реальности. 

Результаты проверки эффективности форми-
рующего этапа эксперимента показали статисти-
чески значимое снижение доли подростков с вы-
соким уровнем интернет-зависимости в экспери-
ментальной группе. Это позволяет считать реали-
зованную профилактическую программу, направ-
ленную на развитие коммуникативных и эмоцио-
нально-волевых навыков, действенным средством 
снижения интернет-зависимости у данной воз-
растной категории. 
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