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ВЛИЯНИЕ СИНДРОМА УПУЩЕННОЙ ВЫГОДЫ  
НА ФОРМИРОВАНИЕ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПРОСМОТРА КОРОТКИХ 
ВИДЕОРОЛИКОВ СРЕДИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ЮРИДИЧЕСКИХ ВУЗОВ 

ГОРОДА ВЛАДИМИРА
Аннотация. Целью исследования явилось выявление механизмов формирования зави-

симости от просмотра коротких видеороликов (шортсов) с акцентом на роль синдрома 
упущенной выгоды (англ. Fear of missing out, FOMO). Гипотеза исследования: зависимость 
от просмотра коротких видеороликов опосредована механизмом FOMO и сопровождается 
патологической стимуляцией дофаминовой системы, что проявляется в снижении саморе-
гуляции и формировании аддиктивного поведения; при этом дисциплинарная образова-
тельная среда может выступать протективным фактором. Задачи исследования: 1) ана-
лиз связи между уровнем FOMO и выраженностью признаков зависимости от просмотра 
шортсов; 2) сравнительный анализ особенностей аддиктивного поведения в регламенти-
рованной и нерегламентированной образовательных средах. Проведён сравнительный ана-
лиз двух выборок – курсантов ВЮИ ФСИН России (n=240) и студентов ЮИ ВлГУ (n=155). 
Результаты: выявлена положительная корреляция между уровнем FOMO и выраженностью 
признаков зависимости (r=0,67, p<0,01). У 77% студентов с высоким уровнем FOMO (>28 
баллов) отмечалось превышение запланированного времени просмотра шортсов, тогда 
как среди курсантов с аналогичным уровнем FOMO данный показатель составил 36%. По-
казано, что регламентированная образовательная среда ведомственного вуза способ-
ствует формированию навыков самоконтроля и снижает уязвимость к развитию аддик-
ции.

Ключевые слова: зависимость, короткие видеоролики, синдром упущенной выгоды, 
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THE INFLUENCE OF FOMO ON SHORT VIDEO ADDICTION 
 IN VLADIMIR LAW STUDENTS

Annotation. The aim of this study was to identify the mechanisms underlying the development 
of addiction to watching short videos (shorts), with an emphasis on the role of Fear of Missing Out 
(FOMO). The research hypothesis was that addiction to watching short videos is mediated by the 
FOMO mechanism and accompanied by pathological stimulation of the dopamine system, which 
manifests in reduced self-regulation and the formation of addictive behavior; furthermore, a discipli-
nary educational environment may act as a protective factor. The research objectives were: 1) to 
analyze the relationship between FOMO levels and the severity of addiction symptoms to watching 
shorts; 2) to conduct a comparative analysis of the characteristics of addictive behavior in regulated 
and non-regulated educational environments. A comparative analysis of two samples was conduct-
ed: cadets from the Vladimir Law Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia (n=240) and 
students from the Law Institute of VlSU (n=155). Results: A positive correlation was found between 
FOMO levels and the severity of addiction symptoms (r=0.67, p<0.01). Among students with high 
FOMO levels (>28 points), 77% reported exceeding their planned time for watching shorts, whereas 
among cadets with similar FOMO levels, this indicator was 36%. It was demonstrated that the regu-
lated educational environment of a specialized institutional university fosters the development of 
self-control skills and reduces vulnerability to developing addiction.

Key words: addiction, short videos, Fear of Missing Out, FOMO, dopamine system, addictive 
behavior, digital hygiene, Vladimir Law Institute of the FPS of Russia.

Введение
Современные цифровые платформы корот-

кого формата (TikTok, YouTube Shorts, VK Клипы и 
т.п.) создают уникальную среду для формирова-
ния поведенческих зависимостей [1]. Как отме-
чают авторы [2], более 50% обучающихся юриди-
ческих вузов демонстрируют средний и высокий 
уровни зависимости от просмотра шортсов, что 
сопровождается нарушениями когнитивных функ-
ций и снижением продуктивности. Однако меха-
низмы, лежащие в основе данного феномена, тре-
буют углубленного нейробиологического анализа.

Ключевым психологическим триггером фор-
мирования зависимости выступает синдром упу-
щенной выгоды (FOMO — Fear of Missing Out), 
определяемый как «постоянное беспокойство о 
том, что другие могут испытывать вознаграждаю-
щие переживания, от которых ты исключен» [3]. 
Согласно теории самоопределения, FOMO возни-
кает при неудовлетворенности базовой потребно-
сти в социальной принадлежности и выступает 
фактором проблемного использования цифровых 
платформ [4]. Российские исследования подтвер-
ждают, что высокий уровень FOMO коррелирует с 
выраженностью симптомов интернет-зависимо-
сти и снижением общего уровня субъективного 
благополучия [5].

Нейробиологической основой зависимости 
от коротких видеороликов является дисфункция 
дофаминовой системы вознаграждения. Как пока-
зывают данные функциональной МРТ, просмотр 
шортсов активирует вентральный стриатум и 
префронтальную кору с интенсивностью, сопоста-
вимой с реакцией на вещественные стимулы при 
химических зависимостях [6]. Современные алго-

ритмы платформ используют принцип перемен-
ного вознаграждения (интервальная подкрепляю-
щая программа), аналогичный механизму игровых 
автоматов [7]. Такая гиперстимуляция приводит к 
истощению дофаминовых рецепторов, формиро-
ванию потребности в постоянно возрастающей 
стимуляции — классическим признакам развития 
аддикции [8].

Цель и задачи исследования
Цель исследования — выявление психоло-

гических механизмов формирования зависимости 
от просмотра коротких видеороликов с акцентом 
на роль синдрома упущенной выгоды (FOMO) и 
дисфункции дофаминовой системы вознагражде-
ния.

Задачи исследования – провести анализ 
связи между уровнем FOMO и выраженностью 
признаков зависимости от просмотра шортсов в 
двух выборках обучающихся юридических вузов г. 
Владимира. Сравнить особенности аддиктивного 
поведения и стратегий саморегуляции в регла-
ментированной (ведомственный вуз) и нерегла-
ментированной (гражданский вуз) образователь-
ных средах.

Методика и организация исследования
Исследование проведено в апреле–мае 

2025 г. на базе двух юридических вузов г. Влади-
мира: Владимирского юридического института 
ФСИН России (ВЮИ ФСИН России) и Юридиче-
ского института Владимирского государственного 
университета (ЮИ ВлГУ). В исследовании при-
няли участие 240 курсантов ВЮИ ФСИН России и 
155 студентов ЮИ ВлГУ.
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Методический инструментарий включал 
шкалу страха упущенной выгоды (FoMO Scale) А. 
Пржебыльски в адаптации для русскоязычной 
выборки [9], состоящую из 10 утверждений, оце-
ниваемых по 5-балльной шкале Лайкерта (сум-
марный балл 10–50). Уровни интерпретации: низ-
кий (10–24 балла), средний (25–34 балла), высо-
кий (35–50 баллов), а также модифицированную 
методику диагностики интернет-зависимости К. 
Янг в адаптации В.А. Лоскутовой [10], адаптиро-
ванную для оценки зависимости именно от корот-
ких видеороликов (12 пунктов, шкала Лайкерта 
1–3 балла; суммарный балл 12–36: низкий 12–19, 
средний 20–28, высокий 29–36).

Сбор данных осуществлялся посредством 
анонимного онлайн-анкетирования через защи-
щенный сервис Google Forms. Для анализа 
использовались методы описательной статистики, 
корреляционный анализ Пирсона (MS Excel), а 
также качественный анализ открытых ответов. 

Результаты и их обсуждение
Корреляция между уровнем FOMO и выра-

женностью зависимости. Анализ выявил стати-
стически значимую положительную корреляцию 
между уровнем FOMO и суммарным баллом по 
шкале зависимости от просмотра шортсов (r=0,67, 
p<0,01). В студенческой выборке (ЮИ ВлГУ) высо-
кий уровень FOMO (>34 баллов) отмечался у 41% 
респондентов, из которых 77% регулярно превы-
шали запланированное время просмотра, 30% 
испытывали эмоциональное напряжение при 
попытках прекратить просмотр. Среди курсантов 
ВЮИ ФСИН России высокий уровень FOMO 
зафиксирован лишь у 18% респондентов, при 
этом лишь 36% из них демонстрировали признаки 
потери контроля над временем просмотра 
(χ²=24,31, p<0,001). Полученные данные подтвер-
ждают выводы Скворцова и Курысева (2025) о 
том, что «курсанты отличаются более умеренной 
частотой и продолжительностью просмотров, луч-
шей саморегуляцией и более активной рефлек-
сией необходимости ограничения экранного вре-
мени» [2], что может быть обусловлено протектив-
ным влиянием регламентированной образова-
тельной среды ведомственного института.

Известно, когда человек постоянно подвер-
гается воздействию чего-либо, что вызывает у 
него сильные положительные эмоции, у него 
может развиться зависимость. В таких случаях в 
определенной части мозга (стриатум) уменьша-
ется количество специальных рецепторов, кото-
рые помогают нам чувствовать удовольствие [11]. 
Это похоже на то, что происходит в мозге людей, 
страдающих игровой или наркотической зависи-
мостью. Из-за этого, для получения такого же удо-

вольствия, человеку нужно все больше и больше 
времени проводить перед экраном, например, 
просматривая шортсы. Данный факт обосновы-
вает наблюдаемые трудности с прекращением 
просмотра даже при осознании его негативных 
последствий – у 53% студентов отмечалось 
«частое или постоянное» затруднение в прекра-
щении просмотра.

Роль дисциплинарной среды как защитного 
фактора. Сравнительный анализ выявил значи-
мые различия в стратегиях саморегуляции. Среди 
курсантов ВЮИ ФСИН России 70% регулярно 
задумывались о необходимости ограничения вре-
мени просмотра (против 36% у студентов), 40% 
предпринимали конкретные попытки самокон-
троля (таймеры, удаление приложений). В откры-
тых ответах курсанты чаще предлагали радикаль-
ные меры внешнего контроля («убрать смартфон 
в тумбочку», «удалить приложение»), что согласу-
ется с концепцией «структурной поддержки» как 
средства компенсации дефицита волевой регуля-
ции [12]. Студенты же не проявляли зависимость 
от внутренней мотивации, которая оказывалась 
недостаточной для преодоления аддиктивного 
поведения при высоком уровне FOMO.

Полученные данные о снижении самокон-
троля и когнитивных нарушениях у лиц с высоким 
уровнем FOMO коррелируют с более широкими 
социальными процессами, описанными в контек-
сте цифровой трансформации. Как отмечалось 
ранее [13], современный человек все чаще оказы-
вается в состоянии «Homo Confusus» (человека 
растерянного) из-за утраты привычных ориенти-
ров в информационном пространстве и делегиро-
вания когнитивных функций цифровым устрой-
ствам. Утрата навыка «фактчекинга» и доверие к 
непроверенной информации в глобальной сети 
усугубляют неспособность индивида противосто-
ять алгоритмически выстроенным потокам кон-
тента.

Применительно к нашей выборке, высокая 
доля студентов (77%), превышающих запланиро-
ванное время просмотра, демонстрирует не 
только дофаминовую дисрегуляцию, но и описан-
ный выше феномен «растерянности» перед лицом 
цифровой реальности, где стираются границы 
между необходимым и развлекательным контен-
том. Курсанты же, находясь в более регламенти-
рованной среде, сохраняют критическое восприя-
тие информации и способность к структурирова-
нию собственной деятельности, что подтверждает 
тезис о необходимости адаптации образователь-
ной системы к новым цифровым вызовам.

Выводы. Установлена статистически значи-
мая положительная корреляция между уровнем 
FOMO и выраженностью признаков зависимости 
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от просмотра коротких видеороликов (r=0,67, 
p<0,01), что подтверждает гипотезу об опосредую-
щей роли синдрома упущенной выгоды в форми-
ровании зависимости.

Регламентированная образовательная 
среда ведомственного вуза (ВЮИ ФСИН России) 
выступает протективным фактором, способствуя 
формированию навыков самоконтроля и снижая 
уязвимость к развитию аддиктивного поведения, 
что подтверждает выводы исследования Сквор-
цова и Курысева (2025) [2].

Для профилактики зависимости от коротких 
видеороликов рекомендуется комплексный под-
ход, включающий: а) развитие навыков цифровой 
гигиены и осознанного потребления контента; б) 
использование внешних средств структурной под-
держки (таймеры, ограничение уведомлений); в) 
поощрение альтернативных видов деятельности, 
способствующих естественной регуляции дофа-
миновой системы (физическая активность, твор-
ческая деятельность, живое общение).
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