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ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД ГАДЖЕТІВ СЕРЕД РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП 

(НА МАТЕРІАЛАХ СОЦІОЛОГІЧОГО ДОСЛІДЖЕННЯ) 

Гаджетозалежність є важливою соціальною проблемою, яка з'явилася 

внаслідок стрімкого розвитку інформаційних технологій, глобалізації та 

цифровізації суспільства. У XXI столітті електронні пристрої стали невід'ємною 

частиною повсякденного життя, впливаючи на всі аспекти людської діяльності: 

навчання, роботу, спілкування та відпочинок. З одного боку, гаджети 

забезпечують зручний доступ до інформації та розваг, але з іншого – їх 

надмірне використання викликає низку негативних наслідків, таких як 

порушення сну, стрес, тривожність, зниження фізичної активності, а також 

соціальну ізоляцію. Особливо вразливими до гаджетозалежності є діти та 

підлітки. Для них надмірне використання пристроїв може спричинити дефіцит 

уваги, зниження успішності в навчанні, проблеми із самооцінкою, а також 

фізіологічні наслідки, включаючи проблеми із зором та порушення постави [3]. 

Актуальність цієї проблеми обумовлена її масштабним впливом на якість 

життя, психоемоційний стан людей та характер їхніх соціальних взаємодій. З 

огляду на це, важливо досліджувати гаджетозалежність для розробки 

ефективних стратегій профілактики та гармонізації відносин людини із 

цифровим середовищем [1]. 

Залежність від гаджетів все частіше розглядається як форма технологічної 

залежності, що має серйозні наслідки для фізичного та психічного здоров’я. 

І. С. Сбітнєва визначає гаджетозалежність як форму адиктивної поведінки, що 

є способом уникнення реальності через зосередження на віртуальному світі. 

Вона зазначає, що гаджети часто використовуються для зниження стресу, але 

це може призводити до втрати особистісного розвитку [5]. О. М. Бондар 

описує гаджетозалежність як психічний розлад із такими психологічними 

симптомами: постійне бажання користуватися пристроями, тривога при 

неможливості використання гаджетів, а також нехтування реальними 

соціальними контактами. Фізичні наслідки включають порушення сну, 

головний біль, сухість очей і проблеми з поставою [2]. Н. А. Цой підкреслює, 

що гаджетозалежність часто проявляється через формування альтернативної 

віртуальної особистості, яка заміщає реальне життя [6]. Загалом, дослідження 
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показало, що рівень залежності від гаджетів має значні вікові, соціальні та 

професійні відмінності, і існує низка факторів, що впливають на фізичне та 

психічне здоров’я, а також на соціальну ізоляцію користувачів. 

Ключові результати дослідження: 
1. Рівень залежності від гаджетів серед різних вікових груп: 

найвищий рівень гаджетозалежності спостерігається серед підлітків і молоді 

віком 12–24 роки, які проводять з гаджетами понад 5 годин на день. У дітей 

гаджети переважно використовуються для розваг і соціальних мереж, тоді як у 

дорослих – для роботи та навчання. У старших вікових групах (55+) залежність 

є найменш вираженою через обмежені знання цифрових технологій. 

2. Фізичні та психологічні наслідки гаджетозалежності: надмірне 

використання гаджетів призводить до проблем із зором (синдром «сухого ока»), 

болю в спині та зап’ястях, а також порушення сну. Психологічні наслідки 

включають підвищений рівень тривожності, дратівливості, стресу та схильність 

до депресивних станів. У підлітків спостерігається залежність від соціальних 

мереж, що викликає емоційне виснаження та зниження самооцінки. 

3. Соціальний вплив гаджетів: молодь частіше замінює живе 

спілкування цифровими комунікаціями, що призводить до соціальної ізоляції. 

Понад 50% респондентів визнають, що проводять надто багато часу в 

соціальних мережах, що викликає конфлікти в родині. Надмірне використання 

гаджетів порушує баланс між онлайн-активністю та реальними взаємодіями. 

4. Обізнаність про ризики гаджетозалежності: Освічені 

респонденти більше усвідомлюють ризики, пов’язані з гаджетозалежністю, та 

намагаються контролювати свій час. Люди з нижчим рівнем освіти рідше 

визнають залежність, що збільшує їхню вразливість до негативних наслідків. 

5. Міжнародні ініціативи з боротьби з гаджетозалежністю: У 

Франції, Швеції та США запроваджено різні обмеження на використання 

смартфонів у школах, що сприяє зниженню залежності серед учнів. Компанії, 

такі як Google, пропонують технології для управління цифровим 

благополуччям, зокрема обмеження функцій гаджетів. 

Отже, можемо зробити такі висновки: Гаджетозалежність є глобальним 

викликом, пов’язаним із впливом цифрових технологій на повсякденне життя. 

Її прояви охоплюють широкий спектр негативних наслідків: від фізичних 

(порушення сну, зір, зниження фізичної активності) до психологічних 

(тривожність, депресія, стрес) та соціальних (зменшення міжособистісного 

спілкування, конфлікти) [1]. Молодь та підлітки є найвразливішими до 

негативного впливу гаджетів. У цій групі залежність часто проявляється через 

соціальну ізоляцію, конфлікти в сім’ї та зниження успішності. Натомість у 

дорослих гаджетозалежність здебільшого пов’язана з роботою та цифровим 

стресом [3]. Практика багатьох країн, таких як Франція та Швеція, показує 

ефективність обмеження використання гаджетів у школах. Такі ініціативи 
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сприяють зниженню залежності серед дітей та підлітків, водночас зберігаючи 

освітню цінність цифрових технологій. Ефективною профілактикою є 

поєднання просвітницької роботи, тренінгів, впровадження програм цифрового 

детоксу та створення сприятливих умов для соціалізації без гаджетів. Подальше 

вивчення гаджетозалежності має включати аналіз її довгострокового впливу на 

психічне та фізичне здоров’я, а також дослідження нових технологій, що 

можуть зменшити залежність від гаджетів [5]. Узагальнюючи ,можна сказати, 

що гаджети є незамінною частиною сучасного життя, однак надмірне їх 

використання створює значні ризики для здоров’я, соціальної поведінки та 

особистісного розвитку. Вирішення проблеми гаджетозалежності можливе 

лише за умови комплексного підходу, який поєднує міжнародний досвід, 

профілактичні заходи та освітні ініціативи. 
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