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Мета: дослідити вплив гаджетів на рівень тривожності та зробити висновки стосовно методів боротьби з нею.
Матеріали та методи. Для оцінки рівня тривожності респондентів була розроблена авторська анкета, що базу-

ється на аналізі літературних джерел і адаптації питань зі шкал тривожності та залежності від гаджетів. З викорис-
танням цієї анкети нами проведено оцінювання, яке складалося з двох частин: визначення залежності від гаджетів 
та оцінка рівня тривожності. На основі отриманих даних першої частини опитувальника обстежених було розділено 
на три групи відповідно до таких критеріїв: відсутня залежність, надмірне захоплення гаджетами та залежність від 
гаджетів. За оцінками другої частини опитувальника учасників опитування також поділено на три групи: низький, 
середній та високий рівень тривожності. За результатами аналізу анкет 389 респондентів досліджено взаємозв’язок 
між залежністю від гаджетів і рівнем тривожності.

Результати дослідження. У 72 респондентів (18,5%) виявлено відсутність залежності від гаджетів, у 204 – над-
мірне захоплення (52,5%), у 113 – залежність (29%). Низький рівень тривожності спостерігався у 47 респондентів 
(12,1%), середній – у 207 (53,2%), високий – у 135 (34,7%). Встановлено, що опитані із залежністю від гаджетів 
мають високий рівень тривожності, рідше – середній та ніколи – низький. Ті, у кого виявлено відсутність залежності, 
мають низький або середній рівень тривожності. Респонденти з надмірним захопленням гаджетами частіше мають 
середній або високий рівень тривожності. Це свідчить про наявність взаємозв’язку між залежністю від гаджетів і 
тривожністю.

Факторами, що найбільше тривожать респондентів, є: звикання до гаджета, інформаційне перевантаження, від-
сутність фізичної активності, погані новини, відсутність зв’язку через несправний або розряджений гаджет.

Найпопулярнішими та найефективнішими методами подолання тривожності є: комунікація з іншими людьми, 
перегляд фільмів, прослуховування музики, прогулянки, читання книг, заняття спортом.

Висновки. Встановлено кореляцію між залежністю від гаджетів і рівнем тривожності: люди із залежністю більш 
схильні до підвищення рівня тривожності. Найбільше людей тривожить звикання до гаджетів, інформаційне пере-
вантаження, відсутність фізичної активності, погані новини, відсутність зв’язку через несправні гаджети. Позитивно 
впливають на подолання тривожності комунікація з іншими, перегляд фільмів, заняття спортом та інші активності.

КЛЮЧОВІ СЛОВА: гаджети; тривожність; залежність; вплив.

Вступ. В епоху розвитку гаджетів кількість 
користувачів соціальних мереж (наприклад, 
Facebook, Instagram, TikTok) експоненціально 
зросла, перевищуючи чотири мільярди актив-
них користувачів у всьому світі. З одного боку, 
наявність гаджетів і постійний доступ до кому-
нікації з іншими людьми через соцмережі полег-
шують роботу та навчання, роблять життя зручні-
шим і комфортнішим для багатьох користувачів. 
З іншого – через надмірне використання гаджетів 
у людей з’являється залежність, надмірна увага до 
соціальних мереж, що, зі свого боку, призводить 
до погіршення навчання, проблем на роботі та 
порушення продуктивності  [1]. Багато попередніх 
досліджень вивчали час використання гаджетів. 
У 2012 році він становив 1,5 години на день у Сполу-
чених Штатах Америки, а вже у 2017 році – 3,5 год. 
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Однак, згідно з даними Організації економічного 
співробітництва та розвитку, середній час корис-
тування гаджетами серед людей віком 14–24 роки 
становив 4,5 години на добу [2]. 

Поширеність залежності від гаджетів відрізня-
ється в різних країнах. Згідно з дослідженнями 
з 1519  студентів Швейцарії 16,9% мали залеж-
ність [3]. Схожі дослідження були проведені в семи 
різних країнах Азії та показали, що серед азійських 
студентів-медиків залежність від гаджетів спосте-
рігалася у 41,93% [4].

Серед ряду досліджень встановлено вплив 
залежності від гаджетів на появу тривожності [5, 
6, 7, 8].

Крім того, було встановлено, що тяжкість 
залежності впливає на тяжкість проявів тривож-
ності [9, 10, 11]. 
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Мета роботи: дослідити вплив гаджетів на 
рівень тривожності та зробити висновки стосовно 
методів боротьби з нею.

Матеріали та методи. Для оцінки рівня три-
вожності респондентів була розроблена автор-
ська анкета, що базується на аналізі літературних 
джерел і адаптації питань зі шкал тривожності 
та залежності від гаджетів. Використовуючи цю 
анкету, ми провели оцінювання, що складалося 
з двох частин визначення залежності від гаджетів 
та рівня тривожності. На основі отриманих даних 
першої частини опитувальника обстежених було 
розділено на три групи відповідно до таких кри-
теріїв: відсутня залежність (0–3  бали), надмірне 
захоплення гаджетами (4–7  балів) і залежність 
від гаджетів (8–13 балів). Оцінивши другу частину 
опитувальника, учасників опитування також поді-
лили на три групи: низький рівень тривожності 
(0–1 бал), середній рівень тривожності (2–5 балів), 
високий рівень тривожності (6–9 балів).

Крім того, анкета містила запитання про те, що 
найбільше тривожить користувачів гаджетів, як 
вони борються із цим і як, на їхню думку, гаджети 
впливають на їх психоемоційний стан.

Проаналізувавши анкети 389  респондентів, 
ми дослідили взаємозв’язок між залежністю від 
гаджетів і рівнем тривожності.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Згідно з результатами нашого дослідження, було 
встановлено розподіл часу, який респонденти 
проводять із гаджетами: 1,3% використовують 
гаджети менше ніж 1 годину на добу, 15,9% – 
1–2 години, 36,6% – 3–5 годин, 28,8% – 6–8 годин, 
11,1% – 9–12  годин, і 6,3% – понад 12  годин на 
добу. Ці дані відображають значне поширення 
використання гаджетів серед респондентів, при-
чому понад 46% витрачають на це 6 і більше годин 
на день. Такий показник викликає занепокоєння, 
адже він може свідчити про потенційний негатив-
ний вплив на психоемоційний стан.

Аналіз залежності від гаджетів показав, що 
18,5% респондентів не мають ознак залежності, 
у 52,5% спостерігається надмірне захоплення, 
а 29% демонструють чіткі прояви залежності. Цей 
розподіл свідчить про необхідність підвищення 
обізнаності про ризики надмірного використання 
гаджетів.

У нашому дослідженні було також оцінено 
рівень тривожності. Низький рівень тривожності 
зафіксовано у 12,1% респондентів, середній – 
у 53,2%, високий – у 34,7%. Встановлено чіткий 
взаємозв’язок між залежністю від гаджетів і рівнем 
тривожності. У респондентів із залежністю 64,6% 
мають високий рівень тривожності, тоді як у тих, 
хто не має залежності, високий рівень тривожності 
відсутній. У групі з надмірним захопленням гадже-
тами спостерігається переважання середнього 
(62,3%) та високого (27,9%) рівнів тривожності.

Ці дані підтверджують існування прямого 
зв’язку між часом, проведеним за гаджетами, та 
рівнем тривожності. До того ж вони підкреслю-
ють ризики, пов’язані з надмірним використанням 
гаджетів, що є важливим аспектом для майбутніх 
програм профілактики та психологічної підтримки.

До факторів, що найбільше викликають тривогу 
в разі використання гаджетів, належать звикання 
(37,9%), інформаційне перевантаження (38,2%), 
відсутність фізичної активності (41,7%), погані 
новини (32,6%), а також страх втрати зв’язку через 
несправність гаджета (19,3%). Ці фактори відобра-
жають багатовимірний вплив гаджетів на психое-
моційний стан і демонструють необхідність комп-
лексного підходу до розв’язання цієї проблеми.

Методи боротьби з тривожністю, найпопуляр-
ніші серед респондентів, передбачають комуніка-
цію з іншими людьми (64,1%), перегляд фільмів 
і прослуховування музики (53,2%), прогулянки 
(52,7%), читання книг (37,9%), заняття спортом 
(32,6%). Важливо зазначити, що понад половина 
респондентів (53,3%) повідомили про покращення 
самопочуття у дні, коли вони обмежують викорис-
тання гаджетів, що свідчить про позитивний вплив 
цифрової детоксикації.

Щодо впливу гаджетів на психоемоційний стан, 
то 78% респондентів вважають, що їх викорис-
тання негативно впливає на тривожність, тоді як 
22% – ні. Це вказує на суб’єктивність оцінки впливу 
гаджетів, яка залежить від індивідуальних особли-
востей і рівня самоконтролю.

Найпопулярнішою думкою було те, що вплив 
гаджетів залежить від самоконтролю: надмірне 
їх використання призводить до розвитку тривоги, 
депресії, прокрастинації, погіршення самопочуття 
та проблем із навчанням або роботою. Водночас 
23,4% респондентів зазначили, що гаджети допо-
магають їм розслабитися завдяки перегляду моти-
ваційних подкастів, наукових джерел або розва-
жального контенту.

Ці результати свідчать про важливість роз-
робки індивідуальних стратегій для зменшення 
негативного впливу гаджетів і покращення психое-
моційного стану, зокрема, через підвищення рівня 
самоконтролю й обізнаності про ризики.

Висновки. Встановлено кореляцію між залеж-
ністю від гаджетів і рівнем тривожності: люди із 
залежністю більш схильні до підвищення рівня 
тривожності. Чим більше часу людина проводить 
за гаджетом, тим вищий у неї рівень тривоги.

Найбільше людей тривожить: звикання до 
гаджета (37,9%), інформаційне перевантаження 
(38,2%), відсутність фізичної активності (41,7%), 
погані новини (32,6%), відсутність зв’язку через 
несправний або розряджений гаджет (19,3%).

Найпопулярнішими та найефективнішими 
методами боротьби з тривожністю в обстежених 
нами осіб є: комунікація з іншими людьми (64,1%), 
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перегляд фільмів, музика (53,2%), прогулянка 
(52,7%), читання книг (37,9%), заняття спортом 
(32,6%).

53,3% респондентів відповіли, що почуваються 
краще у дні, коли обмежують користування гадже-
тами, 33,1% не відчувають різниці та у 13,6% таких 
днів немає.

78% вважають, що користування гаджетами 
негативно впливає на рівень їхньої тривожності, 
22% впливу використання гаджетів на тривогу не 
відмічають.

305  респондентів (78,4%) зазвичай усвідом-
люють, що надмірне користування гаджетами 
приносить шкоду психоемоційному стану, а саме 

викликає тривогу, депресію, прокрастинцію. 
267  осіб впевнені, що за дотримання самокон-
тролю, якщо відфільтровувати інформацію та 
розумно споживати контент, використання гадже-
тів може мати позитивний вплив і приносити 
користь.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у поглибленому вивченні впливу гаджетів 
на тривожність, а також з’ясуванні причин і зна-
ходженні методів боротьби із залежністю та роз-
витком тривоги. Запобігання виникнення тривож-
ності в час інформаційних технологій має вагоме 
значення у практичній медицині й організації охо-
рони здоров’я.
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THE IMPACT OF GADGET DEPENDENCY ON ANXIETY: CAUSES AND SOLUTIONS
V .M. Diachenko, A. R. Kolesnykova, M. V. Parii, Yu. I. Mysula
Ivan Horbachevsky Ternopil National Medical University of the Ministry of Health of Ukraine, Ternopil, Ukraine

Objective. To investigate the impact of gadgets on anxiety levels and to make conclusions regarding methods 
of combating it.

Materials and Methods. To assess the respondents’ level of anxiety, an author-designed questionnaire was 
developed based on a review of literature sources and the adaptation of questions from anxiety and gadget depen-
dency scales. Using this questionnaire, we conducted an evaluation consisting of two parts: determining gadget 
dependency and assessing the level of anxiety. Based on the data from the first part of the questionnaire, respon-
dents were divided into three groups: no dependency, excessive engagement with gadgets, and dependency on 
gadgets. After evaluating the second part of the questionnaire, participants were also categorized into three groups: 
low, moderate, and high anxiety levels. We analyzed the responses of 389 participants to explore the relationship 
between gadget dependency and anxiety levels.

Results. Among the respondents, 72 (18.5%) showed no dependency on gadgets, 204 (52.5%) demonstrated 
excessive engagement, and 113 (29%) exhibited dependency. Low anxiety levels were observed in 47 respondents 
(12.1%), moderate levels in 207 (53.2%), and high levels in 135 (34.7%). It was found that those with gadget depen-
dency have high anxiety levels, less frequently moderate, and never low. Those without dependency tend to have 
low or moderate anxiety levels. Respondents with excessive engagement with gadgets more often report moderate 
or high anxiety levels, indicating a correlation between gadget dependency and anxiety.

The factors most troubling to respondents included: addiction to gadgets, information overload, lack of physical 
activity, bad news, and loss of connection due to malfunctioning or dead gadgets.

The most popular and effective methods to overcome anxiety include: communication with others, watching 
movies, listening to music, walking, reading books, and engaging in sports.

Conclusions. A correlation was established between gadget dependency and anxiety levels: individuals with 
dependency are more prone to increased anxiety. The most concerning factors for people include addiction to gad-
gets, information overload, lack of physical activity, bad news, and loss of connection due to faulty gadgets. Positive 
impacts on overcoming anxiety are noted from communication with others, watching movies, participating in sports, 
and other activities.

KEY WORDS: gadgets; anxiety; dependency; impact.
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