
Як подолати ігроманію, гаджетоманію та інші 
залежності 
Ігроманія, гаджетоманія та інтернет-залежність є типами залежностей, які пов'язані 
зі зловживанням комп'ютерних ігор, гаджетів та Інтернету відповідно. Вони можуть 
мати негативний вплив на фізичне, психологічне та соціальне благополуччя особи. 

Ігроманія, також відома як комп'ютерна або відеоігрова залежність, описує 
нездатність контролювати споживання комп'ютерних ігор, що веде до значного 
втрати часу ізольовано від реального світу, втрати інтересу до інших активностей 
та негативного впливу на роботу, навчання та міжособистісні відносини. 

Гаджетоманія відноситься до патологічної залежності від використання різних 
гаджетів, таких як смартфони, планшети, ноутбуки тощо. Люди, страждаючі від 
гаджетоманії, можуть витрачати надмірний час на використання гаджетів, 
відчувати постійну потребу перевіряти повідомлення, соціальні мережі або грати в 
ігри. 

Інтернет-залежність охоплює широкий спектр залежності від використання 
Інтернету, включаючи соціальні мережі, онлайн-ігри, онлайн-шопінг, перегляд 
відео та безперервний пошук інформації в Інтернеті. Люди, що страждають від 
інтернет-залежності, можуть мати нездатність контролювати свій час, який вони 
проводять в Інтернеті, і можуть відчувати симптоми, схожі на залежність. 

Причини виникнення цих залежностей можуть бути різноманітними. Деякі люди 
шукають у грі, гаджетах або Інтернеті спосіб втечі від реальних проблем чи стресу. 
Інші можуть перебувати в пошуку емоційного стимулу, досягнень або соціального 
визнання. Також існують фактори, такі як генетична схильність, низька 
саморегуляція, низька соціальна підтримка та вплив оточуючого середовища, які 
можуть сприяти розвитку залежностей. 

Психологія залежностей включає в себе розуміння механізмів психологічного 
привабливості, посилення та втрати контролю. Вона досліджує взаємодію між 
фізіологічними, психологічними та соціальними факторами, які призводять до 
залежності. Психологи працюють з людьми, що страждають від цих залежностей, 
для розуміння їхніх мотивацій, розвитку стратегій самоконтролю, управління 
стресом та підтримки здорових замінників для негативних звичок. 

 


