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СВЯЗИ ЗАВИСИМОСТИ ОТ СМАРТФОНА 
 С СОСТОЯНИЯМИ И СВОЙСТВАМИ ЛИЧНОСТИ

В. П. ШЕЙНОВ 1)

1)Республиканский институт высшей школы, ул. Московская, 15, 220007, г. Минск, Беларусь

Показано, что зависимость от смартфона оказывает вредное воздействие на многие важные аспекты совре-
менной жизни. Цель данной работы – провести аналитический обзор зарубежных исследований о взаимосвязях 
зависимости от смартфона c психологическими состояниями и свойствами личности. Обнаружены неблагоприя
тные последствия чрезмерного использования смартфонов для физического и психического здоровья в виде де-
прессии, тревожности, стресса, отрицательных эмоций, бессонницы, плохого качества сна, малой физической ак-
тивности. Низкая саморегуляция и слабый самоконтроль – предпосылки избыточного использования смартфона. 
Из-за слишком длительного общения через мобильный телефон люди становятся менее чуткими друг к другу, что 
приводит к потере способности сопереживать и ухудшению эмоциональной связи c окружающими. Зависимость 
от смартфона положительно коррелирует c синдромом дефицита внимания, гиперактивностью, компульсивным 
поведением и  прокрастинацией. Реализуемая через смартфоны зависимость от социальных сетей сопряжена 
с межличностными проблемами и содействует неассертивному поведению и незащищенности от кибербуллинга. 
Самые активные пользователи смартфонов получают наиболее высокие оценки в отношении аддиктивного по-
ведения. Одиночество и застенчивость являются самыми сильными предикторами зависимости от смартфонов, 
которая негативно влияет на коммуникативные навыки. Зависимость от смартфона сильнее выражена у женщин, 
чем у мужчин, а также у лиц, не состоящих в браке. 

Ключевые слова: зависимость от смартфона; здоровье; саморегуляция; одиночество; застенчивость; прокрасти-
нация; кибербуллинг; коммуникативные навыки. 

RELATIONSHIP OF SMARTPHONE DEPENDENCE 
 WITH PERSONAL STATES AND PROPERTIES
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Numerous studies show that smartphone addiction has a detrimental effect on many important aspects of modern life. 
The purpose of this article is an analytical review of foreign studies on the relationship between smartphone addiction and 
psychological states and personality traits. The adverse effects of excessive use of smartphones for physical and mental 
health were found in the form of depression, anxiety, stress, negative emotions, insomnia, poor sleep quality, and low physi-
cal activity. Excessive smartphone use predicts low self-regulation and poor self-control. Excessive smartphone communica-
tion makes people less empathetic to each other, resulting in a loss of empathy and a deterioration in emotional connection 
with others. Smartphone addiction is positively associated with attention deficit disorder, hyperactivity disorder, compulsive 
behaviour, and procrastination. Smartphone addiction to social media is linked to interpersonal issues and contributes to 
non-assertive behaviour and exposure to cyberbullying. The most active smartphone users receive the highest scores for  
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addictive behaviour. Of the personality traits of individuals, loneliness and shyness are the strongest predictors of smart-
phone addiction. Smartphone addiction negatively affects communication skills. Unmarried people are more dependent on 
the smartphone. Women are more dependent on smartphones than men.

Keywords: smartphone addiction; health; self-regulation; loneliness; shyness; procrastination; cyberbullying; commu-
nication skills.

Введение

1Здесь и далее перевод наш. – В. Ш.
2Десять фактов, которые свидетельствуют об опасности смартфонов для современного общества // Интернет-журнал 

«Novate» [Электронный ресурс]. URL: https://novate.ru/blogs/280217/40265/ (дата обращения: 26.11.2018).

Смартфон сегодня превратился почти в  пол
ноценный компьютер, умещающийся в  кармане. 
Функции, заложенные в  этот гаджет, порождают 
пристрастие к его чрезмерному использованию. 

Многие люди, особенно подростки и дети, не пред-
ставляют своей жизни без смартфона и всегда держат 
его при себе. Из-за фокуса внимания, постоянно при-
кованного к данному девайсу, его пользователи не 
могут полноценно учиться, вдумчиво и продуктивно 
выполнять работу, строить отношения c окружающи-
ми и в целом жить полноценной жизнью. 

Серьезное беспокойство вызывает тот факт, что 
именно у подростков все чаще проявляется зависи-
мость от смартфона. Данное явление пагубно отра-
жается на физическом и психологическом здоровье 
юношей и девушек. Родители при этом служат детям 
плохим примером, а часто даже способствуют увле-
чению гаджетами, предлагая ребенку электронную 
игрушку, чтобы тот не мешал им заниматься своими 
делами.

Зависимость от смартфона − это новое явление, 
одна из наиболее часто встречающихся немедицин-
ских зависимостей, которая по своей многочислен-
ности уже опередила интернет-зависимость и игро-
манию, образовав c ними опасный конгломерат. 

Степень распространенности и характер прояв-
лений зависимости от смартфонов анализировались 
многими учеными. Согласно исследованиям, про-
веденным в Великобритании и США, «81 % пользо-
вателей смартфонов признались, что они не заду-
мываясь берут в руки смартфон, который при этом 

не звонил. Многие подтвердили, что пользуются 
мобильным телефоном во время религиозных об-
рядов, деловых встреч, находясь в театре или на 
занятиях. Немало тех, кто берет c собой смартфон 
в ванную комнату, когда собирается принять душ, 
70 % американцев утверждают, что не могут заснуть, 
если рядом нет смартфона. Многие пользователи 
стараются не отходить от своего смартфона дальше, 
чем на 1,5 метра»1[1]. 

 Молодые американцы отправляют более 100 со-
общений в день. Вместе c тем 46 % юношей и деву-
шек считают, что без телефона они «не могут жить». 
Исследователи из Мэрилендского университета об-
наружили, что большинство студентов испытывают 
сильный дискомфорт, если у них телефон выключен 
в течение суток. При этом 30 % опрошенных скорее 
предпочтут отказаться от секса, нежели от смарт-
фона2. 

Исследователи пришли к выводу, что социальные 
сети вызывают более сильную зависимость, чем си-
гареты и алкоголь. Некоторые из испытуемых под-
черкивали, что друзья в социальных сетях для них 
важнее и ближе, чем настоящие люди вокруг [2].

Зависимость от смартфонов имеет отрицатель-
ные последствия, включающие психологические 
и поведенческие трудности и проблемы c самоэф-
фективностью [3]. 

Целью данной статьи является аналитический 
обзор зарубежных исследований о взаимосвязях 
зависимости от смартфона c психологическими со-
стояниями и свойствами личности.

Зависимость от смартфонов и симптомы нездоровья

Исследования показали, что существует значи-
тельная положительная корреляция между зависи-
мостью от смартфонов и симптомами нездоровья [4]. 

Например, в одной из проанализированных ра-
бот 71,2 % студентов заявили, что у них появились 
проблемы со здоровьем, вызванные использова
нием смартфонов; наиболее частой жалобой была 
признана бессонница (23,6 %) [5]. 

Плохое качество сна опосредовало связь между 
зависимостью от смартфонов и  симптомами не-
здоровья. Полученные данные свидетельствуют 
о том, что для благополучия и укрепления здоровья 

и людям необходимо ограничивать использование 
смартфонов, особенно перед сном [4]. 

Зависимость от смартфона и  откладывание 
сна имеют значительную положительную взаимо
связь, тогда как саморегуляция в большей степени 
отрицательно сопряжена c плохим качеством сна 
(оценивалось субъективно по задержке и продол-
жительности). Полученные данные подтвердили 
предположение о том, что поздний отход ко сну 
и  низкая саморегуляция являются медиаторами, 
повышающими риск связи между зависимостью от 
смартфонов и плохим качеством сна [6]. 
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Зависимость от смартфонов проявляется в силь-
но выраженном стрессе и более низкой физической 
активности, что, как известно, приводит к пробле-
мам со здоровьем [7], а также соотносится c депрес-
сией, тревожностью и стрессом [8]. 

К настоящему времени выявлено несколько 
свободных предикторов (предсказателей) зависи-
мости от смартфона, это прежде всего депрессия 
и тревога [9]. 

Чрезмерное использование смартфона коррели-
рует c более низким уровнем благополучия, что об-
условлено ​​основной тенденцией к возникновению 
тревоги, негативных эмоций, а также с отсутствием 
самоконтроля [10]. 

Таким образом, популярность и  доступность 
смартфонов вызывают все возрастающие опасения 
по поводу потенциально неблагоприятных послед-

ствий избыточного применения гаджетов (особенно 
в отношении физического и психического здоро-
вья). Действительно, исследование, проведенное 
c  помощью структурной и  функциональной маг-
нитно-резонансной томографии (МРТ), ставит под 
сомнение безвредность смартфонов, по крайней 
мере для людей, которые подвергаются повышен-
ному риску развития зависимости от них [11]. 

Аналогичное исследование (с помощью МРТ) 
выявило связь зависимости от смартфонов c ком-
пульсивным поведением и функциональными на-
рушениями мозговой деятельности [12]. 

Симптомы нездоровья, выявленные у индиви-
дов, зависимых от смартфонов, ведут к ухудшению 
настроения и вызывают стресс, что, в свою очередь, 
в значительной степени способствует зависимости 
от смартфона [9]. 

Влияние зависимости от смартфона на поведение его активных пользователей

Определено, что из-за чрезмерного общения 
c помощью смартфона люди становятся менее чут-
кими друг к другу. Обезличенный обмен сообще-
ниями лишает возможности улавливать интона-
ции, обращать внимание на эмоции, мимику, жесты 
и прочие неотъемлемые атрибуты личного взаимо-
действия, которые так важны для полноценного вос-
приятия смысла любого послания и установления 
взаимопонимания. Это приводит к потере способ-
ности к эмпатии и отсутствию эмоциональной связи 
c другими людьми [13]. 

Зависимость от социальных сетей c высокой сте
пенью статистической значимости положительно 
связана c  вопросами межличностного общения  
(r = 0,434, p < 0,001) и отрицательно – c ассертивным 
поведением (r = –0,148, p < 0,05). Высокозначимая 
отрицательная корреляция выявлена между ассер-
тивностью и проблемами межличностного общения 
(r = –0,459, p < 0,001). Чем выше склонность к зави-
симости от социальных сетей, тем ниже проявляется 
ассертивность и в большей мере возникают вопро-
сы в межличностных отношениях [14]. В  русско
язычном социуме также установлена отрицательная 
связь между ассертивностью и наличием затрудне-
ний в межличностных контактах [15]. 

Наиболее активные пользователи смартфонов 
получают самые высокие оценки в отношении ад-
диктивного поведения и других психопатологий, вы-
разившихся худшими результатами по различным 
психосоциальным шкалам. При этом у каждого пола 
можно наблюдать определенные особенности [16]. 

Зависимость от смартфона положительно соот-
носится c синдромом дефицита внимания, гипер
активностью [8]. Исследование c  помощью МРТ 
выявило связь зависимости от смартфонов c ком-
пульсивным поведением [12]. 

Показано, что чрезмерное использование смарт-
фона положительно коррелирует не только c дефи-

цитом внимания (r = 0,870, p < 0,01), но и с условия
ми обучения (r = 0,812, p < 0,01), медлительностью 
в учебе − прокрастинацией (r = 0,772, p < 0,01). Осо-
бенности учебной среды положительно сопряже-
ны c  академической прокрастинацией (r  = 0,777, 
p < 0,01). Дефицит внимания (p < 0,001) и медлитель-
ность в учебе (p < 0,01) являются факторами влияния 
чрезмерного использования смартфонов [17]. 

Выявлена положительная связь прокрастина-
ции (склонности постоянно откладывать даже 
важные и срочные дела) c зависимостью от смарт-
фонов [18; 19]. Более того, чрезмерное исполь-
зование смартфонов положительно предсказы-
вает академическую прокрастинацию (β = 0,21, 
p < 0,001) и академическую тревожность (β = 0,18, 
p < 0,01). Однако саморегуляция отрицательно со-
пряжена c чрезмерным использованием смартфо-
на (β = –0,35, p < 0,001) и академической тревогой  
(β = –0,29, p < 0,001), положительно – с медлитель-
ностью в учебе (β = 0,23, p < 0,001) [20]. 

Установлено, что прокрастинация также опо
средует связь между поиском подростком новых 
ощущений и  зависимостью от смартфонов [21]. 
Корреляционный анализ показал, что зависимость 
от смартфонов положительно соотносится c акаде-
мической медлительностью, а отрицательно – c ака-
демической самоэффективностью (в то же время 
между собой они связаны отрицательно). Кроме 
того, зависимость от смартфонов оказывает пря-
мое прогнозирующее влияние на академическую 
прокрастинацию учащихся и косвенный прогнози-
рующий эффект через академическую самоэффек-
тивность [22]. 

В результате стремительного и  массированно-
го внедрения информационных технологий во все 
сферы человеческой жизни возникли новые вызовы. 
Одним из них стал кибербуллинг – это многократные 
преднамеренные действия одного или нескольких 



123

С рабочего стола социолога 
From the Working Table of a Sociologist

лиц, использующих электронные средства связи для 
выражения агрессии, направленной против жертвы, 
которая не может защититься [23]. Кибербуллинг – 
это вид насилия, осуществляемый посредством из-
девательств, оскорблений, травли, унижения, за-
пугивания c применением интернета, мобильных 
телефонов и других электронных устройств. 

Показано, что кибербуллинг может быть пред-
сказан зависимостью от мобильных телефонов 
[24]. Согласно исследованиям кибербуллинг поло-
жительно коррелирует c чрезмерным использова-

3Bolle C. L. Who is a smartphone addict? The impact of personal factors and type of usage on smartphone addiction in a Dutch 
population [master’s thesis]. Enschede, 2014. 41 p.

нием смартфонов (r = 0,321, p < 0,001) и агрессией 
(r = 0,397, p < 0,001). Излишнее применение смартфо-
на оказало прямое влияние на агрессию (β = 0,195, 
p = 0,014), а агрессия – на кибербуллинг (β = 0,260, 
p = 0,007). Кроме того, были подтверждены опосред-
ствующие эффекты агрессии на взаимосвязь между 
чрезмерным использованием смартфонов и кибер
буллингом (β = 0,051, p = 0,007) [25–27]. 

Кибербуллинг приводит к виктимизации его 
жертв [3], которая оказывает негативное воздей-
ствие на их поведение.

Зависимость от смартфонов и личные качества индивидов

Обнаружено, что одиночество – самый сильный 
предиктор зависимости от смартфонов [28]. Чем 
сильнее чувство одиночества и застенчивости, тем 
выше вероятность того, что индивид будет зависим от 
смартфона [29]. Определено, что одиночество и само-
регуляция являются основными предпосылками зави-
симости от смартфона [30]. На основании данных ряда 
исследовательских работ была установлена и обратная 
связь: подростки, постоянно пользующиеся смартфо-
нами, чувствуют себя более одинокими [31]. 

Исследователями показано, что зависимость от 
смартфона отрицательно сопряжена c саморегуля-
цией, благодаря которой можно уменьшить склон-
ность к чрезмерному использованию смартфо-
нов [32]. Молодые люди более уязвимы в отношении 
роста зависимости от смартфонов, поскольку у них 
слабо развита саморегуляция3. Отказ от саморегу-
ляции вызывает более высокий риск зависимости 
от смартфона [33]. 

 Низкая саморегуляция предсказывает чрезмер-
ное использование смартфона (β = –0,35, p < 0,001) 
и академическую тревогу (β = –0,29, p < 0,001) [20]. 

Корреляционный анализ показал, что имеется 
отрицательная значимая, хотя и довольно слабая 
связь между зависимостью от смартфонов у сту-
дентов и коммуникативными навыками (r = −0,149), 
т. е. зависимость от смартфонов негативно влияет на 
коммуникативные навыки [34]. 

В результате проведенного исследования [35] 
между группой зависимых от смартфонов и кон-
трольной группой испытуемых были выявле-
ны значимые различия в самоконтроле (t = 3,02, 
p  =  0,003) и  повседневном жизненном стрессе 
(t  =  3,56, p  <  0,001), однако они не наблюдались 
в коммуникативных навыках (t = 1,72, p = 0,088). 
У членов из группы зависимых от смартфонов за-
фиксирован худший самоконтроль и более высокий 
уровень повседневного стресса, чем в контрольной 
группе. 

Итак, чем сильнее выражен показатель застенчи
вости, тем выше вероятность зависимости от смарт- 
фона [36]. Застенчивость и зависимость от мобиль
ных телефонов имеют значительную положитель-
ную связь друг c другом, а также значительную от-
рицательную связь c самоконтролем (по данным 
корреляционного анализа) [37]. 

Представляются четкие доказательства того, 
что использование смартфонов для разнообраз-
ных целей (особенно для поиска информации 
и общения) и проявление различных симптомов 
зависимости (озабоченность, чувство тревоги 
и потерянности) значительно повлияли на соз-
дание социального капитала. Его снижение про-
исходит из-за имеющихся существенных связей 
между зависимостью от смартфонов и застенчи-
востью [29]. 

Зависимость от смартфона: гендерные отличия

Имеют место значительные гендерные различия 
зависимости от смартфона [17; 38]: у женщин она 
выражена сильнее, чем у мужчин [39]. Женский пол, 
частое использование интернета и тревожность яв-
ляются факторами большого риска зависимости от 
смартфона [40]. 

Существенные гендерные различия были обна-
ружены в пяти измерениях: в степени чрезмерного 
использования смартфона, социально-психологи-
ческом аспекте, состоянии здоровья, в озабочен-
ности смартфонами, технологическом факторе.  

В целом все эти параметры чаще проявляются у жен-
щин, чем у мужчин (за исключением технологиче-
ского измерения, поскольку мужчины стремятся 
приобретать смартфоны c большими возможностя-
ми). Выявлены существенные различия в зависи-
мости от смартфона в пользу лиц, не состоящих 
в браке, а также использующих смартфон более 4 ч  
в день [41]. 

Кроме того, определены значительные различия 
между мужчинами и женщинами в части кибербул-
линга в пользу мужчин [24]. 
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Выводы

1. Депрессия, тревожность, стресс, отрицатель-
ные эмоции, бессонница, плохое качество сна, ма-
лая физическая активность – неблагоприятные по-
следствия чрезмерного использования смартфонов 
для физического и психического здоровья.

2. Низкая саморегуляция и слабый самоконтроль 
являются предпосылками чрезмерного использова-
ния смартфона. 

3. Из-за слишком длительного общения через 
смартфон люди становятся менее чуткими друг к дру-
гу, что приводит к потере способности к эмпатии 
и ухудшению эмоциональной связи c окружающими.

4. Зависимость от смартфона положительно кор-
релирует c синдромом дефицита внимания, гипер
активностью, компульсивным поведением и про-
крастинацией. 

5. Реализуемая через смартфоны зависимость от 
социальных сетей соотносится c межличностными 
проблемами и способствует неассертивному пове-
дению и незащищенности от кибербуллинга.

6. Наиболее активные пользователи смартфо-
нов получают самые высокие оценки в отношении 
аддиктивного поведения.

7. Из личных качеств индивидов одиночество 
и застенчивость являются самыми сильными пре-
дикторами зависимости от смартфонов.

8. Зависимость от смартфонов негативно влияет 
на коммуникативные навыки. 

9. Более зависимы от смартфона лица, не состо-
ящие в браке. 

10. Зависимость от смартфонов у женщин выше, 
чем у мужчин. 
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