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ОСОБЕННОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ ИНТЕРНЕТ-ЗАВИСИМОГО 

ПОВЕДЕНИЯ У ПОДРОСТКОВ 13–17 ЛЕТ  

В УСЛОВИЯХ ТОТАЛЬНОЙ ЦИФРОВИЗАЦИИ 2024–2025 гг. 

Аннотация: в статье исследуется динамика распространения и новые ме-

ханизмы формирования интернет-зависимого поведения у российских подрост-

ков 13–17 лет в 2024–2025 гг. На основе обобщения 46 современных отечествен-

ных и зарубежных исследований и контент-анализа 200 анонимных постов под-

ростков в социальных сетях (ВКонтакте, Telegram, TikTok) за октябрь-ноябрь 

2025 года выявлены ведущие триггеры зависимости (короткие вертикальные ви-

део, онлайн-игры, постоянные уведомления мессенджеров), описаны субклиниче-

ские и клинические признаки, а также факторы риска интернет-зависимого по-

ведения. Предложен комплекс психолого-педагогических мер первичной и вто-

ричной профилактики, адаптированный для школьных психологов, классных ру-

ководителей и родителей. 
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Актуальность исследования обусловлена резким ростом интернет-зависи-

мого поведения среди российских подростков в 2024–2025 гг. По данным Мин-

здрава РФ и Роспотребнадзора (2025), 38% подростков 13–17 лет демонстрируют 
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субклинические формы зависимости, а 11–14% соответствуют клиническим кри-

териям по шкале К. Янг в российской адаптации. Экранное время достигло 7–

9 часов в сутки (ВЦИОМ, 2025), при этом традиционные профилактические про-

граммы 2010-х годов не учитывают новые цифровые триггеры: алгоритмы бес-

конечной ленты коротких видео, лутбоксы (виртуальные предметы в игре, кото-

рые игрок может купить за реальные деньги) и социальное давление в онлайн-

играх, постоянные уведомления мессенджеров и синдром FOMO. В отечествен-

ной психолого-педагогической литературе отсутствуют системные обзоры состо-

яния проблемы именно на 2025 год и готовые рекомендации по профилактике 

интернет-зависимого поведения для школ. 

Контент-анализ 200 анонимных постов и сторис подростков Краснодарского 

края и других регионов (ноябрь 2025) выявил характерные формулировки: «не 

могу прожить без телефона и пяти минут», «жизнь остановилась, когда интернет 

пропал», «играю до утра, потом ничего не соображаю в школе», «скроллю 

тиктоки, пока не усну». Основные триггеры: 

− короткие вертикальные видео (68% упоминаний); 

− онлайн-игры с внутриигровыми покупками (41%); 

− мессенджеры и страх пропустить важное сообщение (59%). 

Механизм формирования интернет-зависимости у подростков в 2024–

2025 гг. существенно изменился и приобрел более агрессивные и быстродейству-

ющие формы. Если раньше доминировали длительные ММОРПГ (массовые мно-

гопользовательские онлайн-ролевые игры), то сейчас ведущую роль играет «до-

фаминовая петля коротких видео» (8–15 секунд, далее мгновенное вознагражде-

ние, далее мгновенный поиск следующего) и микротранзакции в мобильных иг-

рах. Это приводит к более быстрому формированию субклинической зависимо-

сти – уже через 3–6 месяцев регулярного потребления вертикальных видео и дру-

гих высокостимулирующих форматов. Это обусловлено совершенствованием ал-

горитмов коммерческих платформ (TikTok, YouTube Shorts и др.), использующих 

персонализацию контента, частые дофаминовые пики и целенаправленное вызы-

вание FOMO. 
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Новые алгоритмы 2024–2025 годов работают не просто на «бесконечную 

ленту постов», а на предиктивное моделирование поведения конкретного поль-

зователя: система в реальном времени анализирует микропаузы, скорость скрол-

линга, время просмотра, эмоциональные реакции (по длительности удержания 

взгляда на определённых кадрах через фронтальную камеру в некоторых прило-

жениях) и мгновенно подбирает следующий контент, который с вероятностью 

85–90% вызовет продолжение сессии. В результате мозг подростка, находящийся 

в стадии активного формирования префронтальной коры (ответственной за са-

моконтроль и долгосрочное планирование), перестраивается под режим постоян-

ного поиска микровознаграждений. Это приводит к тому, что даже кратковремен-

ное отключение от сети вызывает выраженный абстинентный синдром: тревогу, 

раздражительность, ощущение пустоты и физический дискомфорт, сравнимый 

по субъективным ощущениям с лёгкой наркотической ломкой. 

К ведущим признакам интернет-зависимого поведения у современных под-

ростков относятся: потеря контроля над временем в сети, раздражительность при 

ограничении доступа, снижение успеваемости при сохранённом интеллекте, 

нарушение сна, социальная изоляция в оффлайне, постоянное чувство тревоги 

без телефона. 

На основании обобщённых данных предложены следующие психолого-пе-

дагогические меры профилактики. 

1. Введение в школах обязательных «цифровых детокс-дней» раз в 2 недели 

(полный отказ от гаджетов на 24 часа). 

2. Техника «90–30» – первые 90 минут после пробуждения и последние 

30 минут перед сном без экранов. 

3. Обучение подростков и родителей настройке «режима фокусировки» на 

смартфонах и отключению всех уведомлений кроме звонков. 

4. Замена коротких видео на длинноформатные подкасты и книги. 

5. Проведение классных часов по теме «Как работает дофаминовая петля» с 

демонстрацией внутренних алгоритмов платформ. 
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6. Создание школьных оффлайн-клубов по интересам как альтернативы он-

лайн-играм. 

7. Работа с родителями: обучение ненасильственному родительскому кон-

тролю и совместному планированию экранного времени. 

В 2025 году впервые зафиксирован массовый переход к клинической зави-

симости уже в 13–14 лет. По данным исследований (Солдатова Г.У., Чигар-

кова С.В., 2025), 11–14% подростков соответствуют всем критериям интернет-

зависимости по шкале К. Янг, ещё 38–42% находятся в субклинической зоне с 

высоким риском прогрессирования в течение года. 

Дальнейший рост расстройства возможно сдержать только при внедрении 

комплексного трёхуровневого подхода на основании предложенных мер профи-

лактики. 

1. На уровне школы и образовательной системы: 

− обязательное включение в учебные программы модулей цифровой гиги-

ены и нейропсихологии зависимостей (не менее 10 часов в год для 7–11 классов); 

− регулярные «цифровые детокс-дни» и недели; 

− создание привлекательных для молодежи оффлайн-альтернатив (спортив-

ные секции, творческие мастер-классы, настольные и ролевые игры); 

− обучение школьных психологов и классных руководителей современным 

методикам раннего скрининга. 

2. На уровне семьи: 

− переход от запретительно-карательных мер к совместному осознанному 

планированию экранного времени; 

− обязательное личное пример родителей; 

− использование семейных контрактов и приложений совместного роди-

тельского контроля с постепенным увеличением автономии подростка. 

3. На уровне самого подростка: 

− развитие метакогнитивных навыков и понимания принципов работы алго-

ритмов платформ; 
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− обучение техникам осознанного потребления контента и переход к «мед-

ленным» цифровым практикам (длинные видео, подкасты, чтение, глубокие игры 

без микротранзакций); 

− формирование внутренней мотивации к оффлайн-активностям. 

Изолированные ограничительные меры в 2025 году неэффективны: под-

ростки легко их обходят, а жёсткие запреты усиливают протест. 

В связи с этим наиболее обоснованным является дальнейшее развитие и эм-

пирическая проверка комплексных программ, сочетающих образовательные, 

психолого-педагогические и семейные интервенции. Перспективным направле-

нием исследований 2026–2028 гг. представляется оценка долгосрочных эффектов 

предложенного трёхуровневого подхода в различных регионах Российской Феде-

рации, а также сравнение его эффективности с уже существующими зарубеж-

ными моделями профилактики поведенческих аддикций в эпоху тотальной циф-

ровизации. 
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