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ПРОФІЛАКТИКА ТЕЛЕФОННОЇ ЗАЛЕЖНОСТІ СЕРЕД МОЛОДІ

PREVENTION OF MOBILE PHONE ADDICTION AMONG YOUNG PEOPLE

Стаття присвячена дослідженню рівня 
телефонної залежності серед української 
молоді та шляхів її профілактики. В сучас-
ному суспільстві мобільний телефон став 
невід’ємною частиною повсякденного 
життя, забезпечуючи можливість кому-
нікації, доступу до інформації та розваг. 
Здається, що телефон через свою зруч-
ність та постійні оновлення розробників 
пришвидшує технологічний прогрес. Проте, 
відсутність контролю в його використанні 
лише призводить до формування залежної 
поведінки. Особливо вразливою категорією 
до формування різного роду залежностей 
виступає молодь, оскільки саме цей віковий 
етап (16–21 р.) характеризується пошуком 
нових соціальних контактів, підвищеною 
потребою у самоствердженні та активним 
використанням цифрового простору для 
реалізації власних потреб.
Останні спостереження дозволяють зро-
бити висновок, що телефонна залежність 
молодого покоління проявляється у формі 
постійного прагнення перевіряти повідом-
лення, соціальні мережі чи новинні стрічки, 
що зумовлює зниження навчальної успішно-
сті, порушення сну, зростання рівня три-
вожності та емоційного виснаження. У пси-
хологічному аспекті вона розглядається, 
як одна з форм адиктивної поведінки, що 
може спричиняти соціальну дезадаптацію 
та обмеження міжособистісної взаємодії у 
реальному середовищі.
Профілактика телефонної залежності 
серед молоді повинна ґрунтуватися на 
поєднанні психологічних, педагогічних та 
соціальних заходів. Насамперед, ефектив-
ним є розвиток критичного ставлення до 
власних цифрових звичок. Молодим людям 
необхідно розкривати сутність таких циф-
рових залежностей та негативних наслід-
ків надмірного користування телефоном, 
а також формувати усвідомлені стратегії 
використання гаджетів у навчальній і доз-
вільній діяльності. Важливим завданням є 
виховання навичок тайм-менеджменту, що 
допомагає регулювати тривалість перебу-
вання в онлайновому середовищі.
Соціальна підтримка та організація альтер-
нативних форм дозвілля виступають знач-
ним чинником профілактики. Участь молоді 
у спортивних, мистецьких, волонтер-
ських та культурних заходах знижує рівень 
потреби у мобільному пристрої, забезпечу-
ючи позитивні емоційні у реальній взаємодії з 
оточуючими. Особливу роль відіграє й сім’я. 
Приклад дорослих у регулюванні власних 
цифрових потреб формує у підлітків адек-
ватні моделі поведінки.
Таким чином, профілактика телефонної 
залежності серед молоді має бути комплек-
сним процесом, який передбачає не лише 
обмеження часу користування гаджетами, 
а й створення умов для гармонійного роз-
витку усіх сфер особистості. Системний 
підхід, що поєднує освітні, виховні та соці-
альні впливи, дозволяє знизити ризики фор-
мування залежності та сприяє формуванню 
здорового стилю життя молодої людини.

Ключові слова: смартфон, молодь, про-
філактика, страх, адиктивна поведінка, 
залежність, телефон.

The article is devoted to the study of the level 
of phone addiction among Ukrainian youth and 
the ways of its prevention. In modern society, 
the mobile phone has become an integral part 
of everyday life, providing opportunities for 
communication, access to information, and 
entertainment. It seems that the phone, due to 
its convenience and the constant updates from 
developers, accelerates technological progress. 
However, the lack of control over its use only 
leads to the development of addictive behavior. 
Young people are a particularly vulnerable 
group in the formation of various types of 
addictions, since this age stage (16–21 years) 
is characterized by the search for new social 
contacts, an increased need for self-affirmation, 
and the active use of the digital environment to 
meet their needs.
Recent observations allow us to conclude that 
phone addiction among the younger generation 
manifests itself in the form of a constant 
urge to check messages, social networks, or 
news feeds. This, in turn, leads to decreased 
academic performance, sleep disturbances, 
higher levels of anxiety, and emotional 
exhaustion. From a psychological perspective, 
it is considered a form of addictive behavior 
that may cause social maladaptation and limit 
interpersonal interaction in real-life settings.
The prevention of phone addiction among 
young people should be based on a 
combination of psychological, pedagogical, and 
social measures. First of all, the development of 
a critical attitude toward one’s own digital habits 
is effective. Young people should be made 
aware of the essence of such digital addictions 
and the negative consequences of excessive 
phone use, as well as encouraged to form 
conscious strategies for using gadgets in both 
educational and leisure activities. An important 
task is the development of time-management 
skills, which help regulate the duration of online 
engagement.
Social support and the organization of 
alternative forms of leisure are also important 
factors of prevention. Participation of young 
people in sports, artistic, volunteer, and cultural 
activities reduces the need for mobile devices by 
providing positive emotions in real interactions 
with others. The family also plays a crucial role. 
The example set by adults in regulating their 
own digital needs helps adolescents adopt 
adequate models of behavior.
Thus, the prevention of phone addiction among 
youth should be a comprehensive process 
that involves not only limiting the time spent 
using gadgets but also creating conditions for 
the harmonious development of all aspects 
of personality. A systematic approach that 
combines educational, upbringing, and social 
influences makes it possible to reduce the risks 
of addiction and contributes to the formation of a 
healthy lifestyle in young people.
Key words: smartphone, youth, prevention, 
fear, addictive behavior, addiction, telephone.
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За останні два десятиліття Україна зро-
била значний крок у напрямку цифровізації. 
Більшість життєво важливих сфер: від оплати 
послуг, оформлення офіційних документів, нав-
чання, роботи і до занять спортом, поступово 
перейшли в онлайн-простір. Мобільний теле-
фон став універсальним посередником між 
людиною та віртуальним середовищем, нада-
ючи доступ до соціальних платформ, сервісів 
та ресурсів.

Сьогодні важко уявити молодь без мобільного 
гаджета. Соціальні мережі дозволяють обмінюва-
тися подарунками, робити замовлення, публіку-
вати інформацію про особисте життя, не виходячи 
з дому. З одного боку, це розширює соціальні кон-
такти, економить час та створює можливості для 
додаткової діяльності. З іншого – призводить до 
поступової втрати емоційного контакту з близь-
кими та підвищує ризик залежності від цифрових 
сповіщень.

Нажаль, сучасне суспільство різних вікових 
груп почало відчувати на собі зростання рівня 
залежності від мобільних пристроїв. Люди стар-
шого віку здебільшого використовують смарт-
фони для перегляду новинних стрічок. Молодші 
люди – для роботи та професійної реалізації 
(зокрема у сфері IT, продажів, онлайн-навчання чи 
дистанційного тренінгу). Підлітки та молодь засто-
совує гаджети здебільшого для ігор, створення 
розважального контенту та комунікації з одно-
літками, що іноді стає інструментом навіть для 
онлайн-булінгу.

Проблематика телефонної залежності посту-
пово інтегрувалася в поле міждисциплінарних 
наукових досліджень, охоплюючи психологію, 
педагогіку та соціологію. У науковій літературі ця 
тема висвітлюється в контексті цифрової залеж-
ності, порушень когнітивних процесів і стратегій 
саморегуляції в освітньому середовищі [1, с. 46].

Емпіричні дослідження, проведені у країнах 
Європи, Азії та Північної Америки, підтверджують 
зростання частоти випадків телефонної залеж-
ності серед молоді. За даними мета-аналізів, 
близько чверті підлітків і студентів демонструють 
симптоми, сумісні з проблемним використанням 
смартфонів. В Україні, відповідно до регіональних 
досліджень останніх років, показники поширеності 
співвідносяться з глобальними – близько 25–30% 
молоді виявляють поведінкові ознаки залежності 
від мобільних пристроїв [2].

До основних психологічних чинників ризику 
належать підвищена тривожність, труднощі 
емоційної регуляції, низька самооцінка та 
схильність до уникання офлайн-контактів. Соці-
альні фактори включають сімейні конфлікти, 
надмірну батьківську зайнятість або, навпаки, 
гіперопіку, що стимулює втечу у віртуальне 
середовище. Важливу роль відіграють і освітні 
стресори: перевантаження завданнями, страх 
академічних невдач, відсутність навичок 
тайм-менеджменту.

Сукупність психологічних, соціальних та 
освітніх факторів створює підґрунтя для виник-
нення адиктивної поведінки. Надмірне викори-
стання смартфона стає своєрідною стратегією 
уникання – способом знизити рівень тривожності 
чи компенсувати дефіцит міжособистісних кон-
тактів. Поступове закріплення такої поведінки 
формує поведінкові патерни залежності, які 
супроводжуються втратою контролю над часом, 
зростанням частоти перевірки сповіщень та 
використанням гаджета навіть у соціально недо-
речних ситуаціях.

Нейропсихологічні дослідження з різних дже-
рел підтверджують, що постійні повідомлення та 
оновлення у смартфоні активують систему вина-
городи мозку, аналогічну до механізмів форму-
вання хімічних залежностей. Це зумовлює підви-
щену чутливість до цифрових стимулів і зниження 
здатності до саморегуляції. Постман Н. показує, 
що технології трансформують моральні та куль-
турні структури, породжуючи нові механізми 
контролю та саморегуляції, що схожі з функцією 
супер-его [3].

Телефон стає інструментом емоційної регуля-
ції: у ситуаціях стресу чи нудьги молода людина 
звертається до гаджета, як до швидкого джерела 
позитивних емоцій. Проте, така стратегія посту-
пово витісняє більш адаптивні способи подо-
лання труднощів таких, як: спілкування, фізичну 
активність, творчість. Внаслідок цього ймовірне 
формування залежної поведінки, яка підтриму-
ється, як когнітивними (звичка постійно пере-
віряти стрічку новин), так і емоційними механіз-
мами.

Крім того, психологи відзначають, що надмірне 
використання смартфона призводить до пору-
шення процесів самоконтролю. Постійне пере-
микання уваги з одного завдання на інше знижує 
здатність до концентрації, посилює прокрастина-
цію та ускладнює формування внутрішньої моти-
вації. Молодь стає більш залежною від зовнішніх 
стимулів (сповіщень, реакцій оточення), ніж від 
внутрішніх цілей та цінностей.

Важливо підкреслити і соціально-психологіч-
ний вимір: віртуальні контакти часто підміняють 
реальні, створюючи ілюзію соціальної активності. 
Це може призводити до відчуття самотності, 
зростання тривожності та емоційної нестабіль-
ності, що, у свою чергу, ще більше посилює залеж-
ність від цифрового середовища.

Таким чином, з психологічної точки зору теле-
фонна залежність є результатом специфічних 
когнітивно-емоційних процесів та соціальних очі-
кувань, які формують у молодої людини потребу 
у постійній присутності онлайн. Кожна дія (вчи-
нок) не тільки відображає особисте відношення 
(мотиваційний компонент) людського індивіда, 
особистості у визначеному нормативному контек-
сті – закону, права, культури, моралі, інших норм, 
а також позначається на його внутрішньому пси-
хічному світі [4, с. 109–119]. 
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Як показують численні емпіричні дослідження, 
смартфон став не просто засобом зв’язку, а справж-
нім «цифровим продовженням» особистості. Він 
інтегрований в усі сфери життя – від навчання 
і роботи до міжособистісних відносин. Проте саме 
цей надзвичайний рівень інтегрованості створює 
підґрунтя для розвитку залежної поведінки.

Психологічні та нейробіологічні праці підтвер-
джують, що часте використання смартфона фор-
мує патерни, подібні до поведінкових залежностей 
[5]. Мозок підкріплює кожне отримане повідом-
лення, лайк чи коментар активацією системи вина-
городи, що з часом знижує здатність до саморе-
гуляції та підвищує рівень емоційної вразливості. 
Молодь особливо чутлива до цього впливу через 
специфіку вікової соціалізації: потребу у визнанні, 
соціальному порівнянні та належності до групи.

Водночас науковці відзначають ще одну тенден-
цію: сучасна культура створює своєрідний соціаль-
ний тиск на постійну присутність у мережі. Фено-
мен FOMO (fear of missing out) – страх упустити 
важливу подію чи новину посилює залежність від 
смартфона, змушуючи молодих людей постійно 
перевіряти соціальні платформи [6]. Таким чином, 
маємо поєднання біологічних, психологічних і соці-
окультурних чинників, які формують замкнене коло 
залежності.

Зважаючи на поєднання біологічних, психо-
логічних і соціокультурних чинників, телефонна 
залежність постає, як складне явище, яке потре-
бує не лише теоретичного осмислення, а й прак-
тичних превентивних заходів, адаптованих до 
умов України. Дослідження, проведені в нашій 
країні, підтверджують, що надмірне використання 
гаджетів у молодому віці спричиняє проблеми 
з концентрацією уваги, погіршення зору, психоемо-
ційної сфери, емоційної регуляції, а також те, що 
існує потреба в системних заходах профілактики 
[7, с. 5–11]. Бедан В, у своїй роботі звертає увагу 
на психопрофілактику гаджет-адикції. Вона зазна-
чає, що ефективною стратегією є поєднання інди-
відуальної роботи з молоддю (розвиток критич-
ного ставлення до власних цифрових практик) та 
групових форм діяльності (тренінги, інтерактивні 
заняття, групова дискусія). Дослідниця також наго-
лошує на зважливості організації альтернативних 
форм дозвілля: спорту, мистецтва, волонтерства.

З огляду на вище описане, сучасні превентивні 
профілактичні заходи мають здійснюватися на 
декількох рівнях: освітньому, психологічному, соці-
альному та сімейному. 

Профілактика смартфоно-залежності на освіт-
ньому рівні сприятиме кращій успішності молоді, 
а також накопиченню знань щодо цього негатив-
ного явища та його наслідків. Можна сказати про 
те, що сучасний світ характеризується стрімким 
прогресом у сфері поширення та розвитку інфор-
маційно-комунікаційних технологій [8]. Запрова-
дження у школах і закладах вищої освіти програм 
цифрової грамотності з акцентом на відповідальне 
користування смартфоном; інтеграція у виховні 

години теми «цифрових ризиків». Запровадження 
у школах і закладах вищої освіти програм цифро-
вої грамотності повинно включати не лише тех-
нічні навички, а й акцент на цифрову безпеку та 
відповідальність. Важливо навчати молодь розпіз-
навати потенційні ризики надмірного використання 
гаджетів: від зниження концентрації уваги до фор-
мування залежностей.

Інтеграція у виховні години тематики «цифрових 
ризиків» дасть змогу перетворити профілактику 
на системну просвітницьку практику. Такі заняття 
можуть мати інтерактивний характер: обговорення 
реальних життєвих кейсів, проведення міні-опиту-
вальників, аналіз ситуаційних завдань. Відповідні 
заходи сприятимуть розвитку критичного мис-
лення та здатності самостійно оцінювати власні 
цифрові звички.

Освіта має забезпечити молоді позитивні 
моделі використання технологій. Замість акценту 
лише на обмеженнях, варто пропонувати аль-
тернативи: використання мобільних додатків для 
навчання, розвитку навичок іноземних мов, плану-
вання часу чи фізичної активності. Це дасть змогу 
розширити діапазон можливостей навчання, взає-
модії та комунікації, створюючи умови і розкрива-
ючи перспективи вивчення та реалізації на прак-
тиці нових форм та методів навчання [9].

Психологічний рівень характеризується вико-
ристанням методів когнітивно-поведінкової тера-
пії, розвиток емоційного інтелекту, навчання технік 
релаксації, вправ на концентрацію уваги. Важли-
вим аспектом є розвиток емоційного інтелекту, 
що передбачає здатність розпізнавати власні 
емоційні стани та емоції інших осіб, адекватно 
їх виражати та регулювати. Емоційний інтелект 
безпосередньо корелює з ефективністю міжосо-
бистісної взаємодії, рівнем довіри в колективі та 
здатністю до конструктивного вирішення конфлік-
тних ситуацій.

До комплексу психологічних інтервенцій також 
належить навчання технік релаксації (прогре-
сивна м’язова релаксація, дихальні вправи, візуа-
лізація), які зменшують фізіологічні прояви стресу 
та відновлюють психофізичний баланс. Варто 
зауважити, що молоді люди часто стикаються 
з високими рівнями стресу, тому важливо вчасно 
надавати їм підтримку через психосоціальні інтер-
венції  [10]. Використання вправ на концентрацію 
уваги (mindfulness-практики, тренування коротко-
часної пам’яті) забезпечує покращення когнітив-
ного контролю, підвищує рівень працездатності та 
сприяє розвитку навички зосередження у складних 
службових умовах.

На соціальному рівні профілактики ключовим 
завданням є створення сприятливого середовища 
для розвитку здорових форм міжособистісної 
взаємодії та профілактики надмірної залежності 
від цифрових технологій. Одним із ефективних 
напрямів є формування молодіжних хабів для 
офлайн-спілкування, які забезпечують можливість 
безпосереднього соціального контакту, обміну 
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досвідом і формування почуття належності до 
групи. Такі хаби сприятимуть розвитку комуніка-
тивної культури, зниженню рівня соціальної ізоля-
ції та посилюватимуть здатність до конструктивної 
взаємодії.

Важливою складовою також є підтримка спор-
тивних і культурних заходів, що виступають аль-
тернативою цифровим практикам дозвілля. Регу-
лярна участь у спортивній діяльності формує стійкі 
звички здорового способу життя, підвищує рівень 
командної згуртованості та сприяє формуванню 
дисципліни. Культурні ініціативи, у свою чергу, 
створюють умови для розвитку творчих здібностей, 
розширення світогляду та соціально-культурної 
інтеграції особистості. Молоді важливо розуміти, 
що реальне життя має свої виклики, проблеми та 
невдачі, які не завжди відображаються в соціаль-
них мережах [11, с. 4].

На сімейному рівні важливим заходом профі-
лактики цифрової залежності виступає узгоджена 
система правил, що регламентує використання 
мобільних телефонів та інших ґаджетів у побуті. 
Формування чітких сімейних норм (наприклад, 
обмеження використання пристроїв під час при-
йому їжі чи перед сном) сприяє розвитку само-
контролю, формуванню відповідального став-
лення до цифрових практик та зниженню ризику 
перевантаження інформацією.

Значну роль відіграє приклад дорослих чле-
нів сім’ї, оскільки саме їхня поведінка є моделлю 
для наслідування. Демонстрація збалансованого 
використання технологій, уміння чергувати роботу 
з відпочинком та підтримання офлайн-активнос-
тей формують у дітей і підлітків навички здорового 
ставлення до цифрового середовища.

Не менш важливим елементом є організація 
спільного дозвілля, яке забезпечує зміцнення емо-
ційних зв’язків у сім’ї, створює умови для обміну 
досвідом і спільного вирішення життєвих завдань. 
Участь у сімейних іграх, спортивних заходах, куль-
турних відвідинах чи спільних подорожах фор-
мує позитивні емоційні враження, що зменшують 
потребу у компенсаторному використанні цифро-
вих пристроїв. Усі ці фактори, або соціальні детер-
мінанти впливають на здоров’я молодої людини на 
різних рівнях протягом усього життя [12].

Таким чином, сімейний рівень профілактики 
спрямований на створення здорового мікросоці-
ального середовища, де технології розглядаються 
як інструмент, а не домінантна форма взаємодії.

Підсумовуючи, варто сказати, що профілактика 
телефонної залежності серед молоді має ґрун-
туватися на поєднанні освітніх, психологічних та 
соціальних заходів. Важливо, щоб ці заходи були 
не заборонного, а виховного та підтримуючого 
характеру. Молодь потребує не лише обмежень, 
а й альтернатив, що задовільнили їхні соціальні 
та емоційні потреби. Лише за такої умови можна 
сформувати здорові цифрові звички, які сприяти-
муть гармонійному розвитку особистості та підви-
щенню психологічної стійкості.
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